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Koronawirus
Jakże inne były te minione Święta 

Zmartwychwstania Pana Jezusa. 
Przygotowania, poranek wielkanocny  
z tradycyjnym śniadaniem, składanie sobie 
życzeń czy lany poniedziałek – wszystko się 
odbyło, ale tym razem z dużym udziałem 
technologii umożliwiających kontakt online. 

Media informują o kolejnych chorych. 
Wielu przegrywa walkę i umiera. Wojna trwa.

W wyniku nowych procedur i nakładanych 
ograniczeń nasze życie bardzo się zmieniło. 
Wiele elementów naszej codzienności 
postawionych zostało na głowie. Trudno się 
do tego przyzwyczaić i z tym żyć, ale przecież 
dajemy sobie radę. Jak wszystko i ta sytuacja 
ma swoje plusy. Więcej czasu spędzamy ze 
sobą w rodzinie, poznajemy się i rozwijamy. 
Odkrywamy w sobie wiele talentów, o których 
istnieniu nawet nie wiedzieliśmy. Wszak 
doba ma 24 godziny, które trzeba wypełnić 
działaniem. Jak słyszymy w mediach, szkody 
ekonomiczne spowodowane przez pandemię, 
a także duże zdyscyplinowanie Polaków 
powodują łagodzenie obostrzeń w kraju. 
Dalszy rozwój wydarzeń będzie zależał od 
aktualnej sytuacji epidemicznej. Polski rząd 
nie podaje dat. Żyjemy z dnia na dzień. Trudno 
coś zaplanować i przewidzieć. Z jednej strony 
nic nie możemy zrobić, a z drugiej wszystko 
jest w naszych rękach i zależy od naszego 
zaangażowania w walkę z koronawirusem.

Należy pamiętać, że jak każda wojna  
i ta kiedyś się skończy. Jednak świat,  
w którym żyjemy, już nie będzie taki sam  
i o tym wszyscy dobrze wiemy. W końcu 
przyjdzie czas odbudowy. Warto o tym 
pamiętać i zbierać siły. Nie wolno nam się 
poddawać i ulegać zniechęceniu. Każdego 
dnia budujmy i wzmacniajmy fundamenty, na 
których stawiać będziemy nową rzeczywistość. 
Wzajemna życzliwość i cierpliwość, patrzenie 
ze zrozumieniem na decyzje naszych 
rządzących i dostosowywanie się do kolejnych 
zaleceń zagwarantuje nam radość ze 
zwycięstwa, które w końcu nadejdzie. 

Szczególne podziękowania chcę 
skierować do lekarzy, pielęgniarek  
i wszystkich pracowników służby zdrowia, 
przede wszystkim do tych pracujących  
w szpitalach, którzy na pierwszej linii frontu 
walczą i starają się pomagać chorym. Dziękuję 
również tym, którzy są do dyspozycji chorych 
w przychodniach i gabinetach prywatnych  
– na razie głównie zdalnie poprzez teleporady, 
ale ufam, że już niebawem w bezpośrednim 
kontakcie z pacjentami.

Drodzy Czytelnicy informatora 
Zdrówko. Serdecznie zapraszam do lektury 
kwietniowego numeru, w którym nie tylko  
o koronawirusie.
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Praca w domu – jak nie spędzać przed 
komputerem całego dnia?

Aby efektywnie pracować z domu 
i nie zwariować, najważniejsza jest do-
bra organizacja czasu i samodyscyplina. 

Inaczej możemy przesiedzieć w piżamie 
przed komputerem cały dzień i mieć po-
czucie, że nie zrobiliśmy nic sensownego. 
Oczywiście ku niezadowoleniu szefa.

Praca w domu – zasady
1. Powinniśmy sobie dokładnie roz-

planować każdy dzień. Stworzyć plan 
dnia oraz listę zadań i konsekwentnie 
ją realizować. Warto wpisać na nią rów-
nież drobniejsze czynności i za każdym 
razem odhaczać, co już jest zrobione.  
To działa bardzo motywująco, gdyż wciąż 
widzimy postępy w 
naszej pracy.

2. Poczujmy 
się, jakbyśmy rze-
czywiście szli do 
pracy. Zmotywuj-
my się, by z rana 
ogarnąć siebie  
i cały dom, ubrać 
się, umyć i o kon-
kretnej godzinie, 
już będąc po śnia-
daniu, rozpocząć 
pracę. Później war-

to robić regularne przerwy w pracy, by 
nasz wzrok odpoczął od komputera,  
a kręgosłup od ciągłego siedzenia.  
Dobrze, aby kolejne przerwy następo-
wały po wykonaniu jakiegoś zadania 
– wtedy będziemy mieli poczucie, że 
zasłużyliśmy na chwilę relaksu. W cza-
sie przerwy możemy popatrzeć za okno, 
wyjść na spacer, by się przewietrzyć, zro-
bić zakupy czy ugotować obiad. Wtedy 
zarówno nasza głowa, jak i całe ciało od-
poczną od wysiłku intelektualnego.

3. Najlepszy do pracy jest własny 
gabinet, ale ponieważ nie każdy ma go 
w swoim domu, to w miarę możliwości 
znajdźmy sobie w domu miejsce, które 
będzie nam się kojarzyło z pracą, a nie 
z relaksem. Wtedy łatwiej będzie nam 

W czasie zagrożenia epidemicznego większość z nas została  
skazana na pracę w domu. Jak pracować z domu i nie zwariować?  
Jak zorganizować sobie czas, by nie spędzać przed ekranem kompu-
tera całego dnia?



się skupić na pracy. Warto pilnować 
tego porządku, bo jeśli na miejsce pra-
cy wybierzemy np. kanapę w salonie, na 
której najczęściej się relaksujemy i oglą-
damy telewizję, nasza praca może się 
mocno wydłużyć, gdyż zatrze nam się 
granica między odpoczynkiem a pracą. 

4. Odetnij bodźce zewnętrzne, któ-
re mogą Ci przeszkadzać w pracy. Aby jak 
najefektywniej wykorzystać czas pracy 
w domu, powinniśmy być maksymalnie 
skupieni. Wszystko zależy od indywidu-
alnych przyzwyczajeń. Jeśli do skupie-
nia jest nam potrzebna idealna cisza 
– wyłączmy telewizor, radio, zamknijmy 
okna, przez które dochodzi gwar miasta. 
Jeżeli natomiast jesteśmy przyzwyczaje-
ni do cichej muzyki grającej gdzieś w tle, 
nie rezygnujmy z niej.

5. Jeśli przyjdzie nam pracować  
w domu z małymi dziećmi, co jest nie 
lada wyzwaniem, najlepiej jest wykorzy-
stać na pracę czas, gdy dziecko śpi lub 
się bawi. Dobrze, by zabawy, które im 
proponujemy, były jak najmniej angażu-
jące dla rodzica – wtedy zyskamy trochę 
spokoju. Starszym dzieciom łatwiej jest 
wytłumaczyć, że rodzic teraz pracuje i nie 
należy mu przeszkadzać. W ograniczo-
nych ilościach z pomocą mogą też przyjść 
bajki i gry komputerowe. Jeśli krzyk czy 
zabawa dzieci za bardzo nas rozpraszają, 
rozwiązaniem mogą być słuchawki lub 
zatyczki do uszu, ale te sprawdzają się 
tylko wtedy, gdy pod opieką mamy star-
sze dzieci.

Praca w domu może być owocna  
i satysfakcjonująca, pod warunkiem że 
oddzielimy czas przeznaczony na pra-
cę od życia rodzinnego i relaksu. Dobrej 
organizacji czasu, która jest kluczem do 
sukcesu, możemy się z czasem nauczyć.

Psycholog radzi
Joanna Konczanin, psycholożka, tre-

nerka, Coach-Supervisor

Praca w domu dla tych, który do-
tychczas nie mieli takiego doświadczenia, 
może być sporym wyzwaniem. Wymaga 
zaplanowania efektywnego rytmu dnia, 
odnalezienia się z nowymi zadaniami  
w domowej przestrzeni. Brak takiego ryt-
mu może szybko prowadzić do zmęczenia 
i frustracji. Bardzo ważne jest dotrzymy-
wanie umów z samym sobą – zaczynanie 
i kończenie pracy w ustalonym przedtem 
czasie.

Podczas pracy w domu może się 
pojawić poczucie osamotnienia doskwie-
rające osobom przyzwyczajonym do kon-
taktów z innymi ludźmi. W firmach roz-
mawiamy nie tylko o pracy, pojawiają się 
też tematy towarzyskie. Rozwiązaniem 
może być umawianie się w czasie przerw 
ze znajomymi na krótkie pogadanki przez 
telefon czy w sieci. A lunch można zjeść 
w towarzystwie dzięki Skype’owi.

Warto też zadbać o ruch, którego 
mamy więcej w firmach. Samo przejście 
z parkingu do biura czy do łazienki wy-
maga więcej energii niż poruszanie się 
po mieszkaniu. W domu w czasie przerw 
warto się porozciągać czy potańczyć 
przez chwilę przy energetycznej muzyce.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Koronawirus:
jakie przedmioty powinniśmy dezynfekować?

Jak wiadomo, koronawirus SARS-
-CoV-2 bardzo łatwo przenosi się drogą 
kropelkową, czyli poprzez kaszel, kicha-
nie, mówienie, być może również przez 
kał i mocz. Ale zagrożenie jest dużo 

większe, gdyż wystarczy, że osoba chora 
na COVID-19 kaszlnie, zasłaniając twarz 
rękoma, i zaraz potem złapie się poręczy 
w autobusie albo dotknie klamki.

Koronawirus jest w stanie prze-
trwać na tych przedmiotach od 2 godzin 
aż do 9 dni, więc po dotknięciu ich po-
wierzchni wirusem mogą się zakazić ko-
lejne osoby, oczywiście pod warunkiem, 
że zaraz potem dotkną okolic buzi, oczu 
czy nosa, a stamtąd wnikną przez ślu-
zówkę do organizmu. Co więcej, jak 
ustalili naukowcy, wirus może się utrzy-
mywać w powietrzu nawet 30 minut,  
a bezpieczny obszar od osoby chorej to 
4-5 metrów.

Koronawirus: jakie przedmioty 
są siedliskiem zarazków?

Szczególnie narażone na zakażenie 
koronawirusem są osoby przebywają-
ce w tłumie i poruszające się środkami 
transportu publicznego, takimi jak auto-
bus, tramwaj, metro czy samolot. Jakie 
przedmioty użytku codziennego są naj-
większym siedliskiem zarazków i w jaki 
sposób je dezynfekować?

•	 Klamki i poręcze – nie mamy 
większego wpływu na to, kto ich doty-

Jak podejrzewają naukowcy, koronawirus SARS-CoV-2 potrafi 
przetrwać na przedmiotach plastikowych, metalowych i szklanych 
nawet kilka dni. Co powinniśmy dezynfekować i w jaki sposób?



kał, dlatego najlepiej jest odkażać ręce 
specjalnym płynem antybakteryjnym 
od razu po wyjściu z autobusu czy po 
dotknięciu klamki w miejscu publicz-
nym. Innym rozwiązaniem jest zakłada-
nie rękawiczek.

•	 Banknoty – WHO ostrzega, że 
płatności gotówką również mogą sprzy-
jać zarażeniom, gdyż pieniądze prze-
chodzą często z rąk do rąk (czystych lub 
nie), dlatego rekomenduje płatności 
bezgotówkowe. Monety są pod tym 
względem dużo bezpieczniejsze niż 
banknoty.

•	 Wszelkie ekrany dotykowe – 
używamy ich w punktach informacyj-
nych, galeriach handlowych, na lotni-
skach i w bankomatach. Po skorzystaniu 
z nich również warto od razu umyć lub 
odkazić ręce.

•	 Smartfony – jak pokazują ba-
dania, smartfony obok pilotów i klawia-
tury są największym siedliskiem zaraz-
ków. Smartfony są pod tym względem 
dużo niebezpieczniejsze, gdyż używamy 
ich ciągle, również będąc poza domem. 
A tam z czystością naszych rąk może być 
różnie. Wystarczy, że przeniesiemy na 
telefon zarazki z poręczy, a potem do-
tkniemy twarzy. Smartfon najlepiej jest 
dezynfekować specjalnym płynem do 
elektroniki, który zabija zarazki. Zwykła 
woda czy płyn na bazie alkoholu mogą 
mu zaszkodzić.

•	 Biżuteria, okulary – badania 
naukowców pokazują, że człowiek ma 
nawyk ciągłego dotykania twarzy. Do-
tyczy to również dotykania biżuterii 
(kolczyków, łańcuszków, pierścionków), 
a także okularów, które część z nas ma 
nawyk poprawiać co jakiś czas. Biżute-
rię i okulary można skutecznie zdezyn-
fekować roztworem wody i spirytusu 
(minimum 60%).

Koronawirus:  
najważniejsze zalecenie

Jednak żad-
ne dezynfekowanie 
przedmiotów co-
dziennego użytku nie 
pomoże, jeśli nie bę-
dziemy przestrzegać 
głównego zalecenia 
lekarzy: częstego 
mycia rąk. Zdaniem 
specjalistów należy 
to robić dokładnie 
przez minimum 30 
sekund, bo w tym 
czasie związki zawar-
te w mydle powinny zniszczyć lipidową 
otoczkę wirusa.

Źródło: poradnikzdrowie.pl 



Karmienie piersią a przeziębienie 

Karmienie piersią a przeziębienie 
to temat, który zawsze budzi wiele 
wątpliwości. W ciąży sprawa była 
oczywista: im mniej leków, tym lepiej, bo 
mogą mieć wpływ na rozwój płodu.

A co z okresem laktacji? Czy teraz, 
gdy dziecko jest już na świecie, zażyte 
przez ciebie leki trafią z mlekiem do jego 
organizmu? A jeśli tak, czy mu zaszkodzą?

Sprawdź, jak sobie radzić  
z przeziębieniem w czasie karmienia 
piersią i wypróbuj bezpieczne sposoby na 
katar, kaszel, ból gardła i gorączkę.
Jak się leczyć w czasie laktacji?

Są leki, których nie wolno zażywać 
przy przeziębieniu w czasie karmienia 
piersią i takie, które można bez obaw 
przyjmować, oczywiście w granicach 
rozsądku.

W czasie przeziębienia karmiąca 
mama na pewno powinna najpierw 
wypróbować domowe sposoby leczenia. 
Dopiero gdy te metody okażą się 

nieskuteczne, nie pozostaje nic innego jak 
wytoczyć silną broń przeciwko zarazkom.
Jak w trakcie karmienia piersią wyleczyć 
katar?

W czasie kataru staraj się dużo pić 
i często oczyszczaj nos, 
używając jednorazowych 
chusteczek. Po takim 
„zabiegu” umyj ręce.

Ł a g o d z ą c o  
i przeciwzapalnie działa 
napar z majeranku i sody. 
Do około 1,5 litra wody 
dodaj łyżkę majeranku  
i łyżkę sody. Gotuj przez 15 
minut, spacerując w pobliżu 
(dziecku takie inhalacje nie 
zaszkodzą) lub pochyl się 
nad garnkiem, okryj głowę 
ręcznikiem i wdychaj parę 
przez 5-10 minut.

Możesz też wzbogacić 
swoją dietę w czosnek lub cebulę. Zaczynaj 
jednak od małych ilości, bo twoje dziecko 
może nie zaakceptować nowego smaku 
mleka (aczkolwiek zdarzają się tacy 
smakosze).

Pamiętaj, że katar, któremu 
towarzyszy ból głowy, nasilający się przy 
jej ruchach, może być objawem zapalenia 
zatok. To sygnał, że powinnaś iść do 
lekarza. Porada jest także niezbędna, 
gdy wydzielina z nosa staje się ropna, 
zielonkawa.
Bezpieczne leki na katar dla karmiącej 
mamy

Na gęsty katar przydadzą się środki 
rozrzedzające i ułatwiające usunięcie 
wydzieliny. Możesz stosować sól 
fizjologiczną w kropelkach lub roztwór 
wody morskiej. Nalej 5 ml soli fizjologicznej 
na dłoń i wciągnij ją do nosa. To bardzo 
dobry i skuteczny sposób łagodzenia 
kataralnych dolegliwości.

Wodnisty katar zmniejszy się po 
kroplach do nosa obkurczających naczynia 
krwionośne śluzówki. Stosuj je jednak 
ostrożnie, bo choć nie szkodzą dziecku, 
mogą zaburzać laktację. Z tego powodu nie 

zażywaj leków na katar w postaci tabletek.
Na podrażnioną skórę pod nosem 

dobra jest maść majerankowa lub maść  
z witaminą A.
Co robić, gdy masz kaszel w czasie 
karmienia piersią?

Gdy dokucza ci suchy kaszel, powinnaś 
dużo pić, przynajmniej 2 litry płynów 
dziennie. Najlepsza jest niegazowana 
woda mineralna, ziołowe herbatki, napar z 

prawoślazu.
Na kaszel mokry 

świetnie sprawdza się 
domowy syrop z cebuli: 
warstwę cebuli pokrojonej 
w plastry zasyp cukrem lub 
przełóż miodem, potem 
ponownie połóż warstwę 
cebuli, miodu itd. Odstaw 
w chłodne miejsce na kilka 
godzin, aż cebula puści sok, 
a potem przecedź. Syrop pij 
3 razy dziennie po łyżeczce.

Suchy, męczący kaszel 
złagodzi ciepłe mleko  
z miodem i masłem.

Bezpieczne leki na kaszel dla karmiącej 
mamy

Większość syropów dostępnych bez 
recepty jest bezpieczna podczas karmienia 
piersią. Bez obaw możesz wypróbować 
leki na bazie ambroksolu oraz syropy 
ziołowe, np. prawoślazowy albo z porostu 
islandzkiego.

Pamiętaj! Podczas laktacji unikaj 
środków hamujących kaszel z kodeiną, bo 
mogą zmniejszać laktację.

Czy przerwać karmienie piersią, gdy masz katar, kaszel, gorączkę, 
boli cię głowa, gardło? Nie musisz tego robić. Są sposoby, które  
złagodzą dolegliwości bez konieczności przerywania karmienia  
piersią i bez szkody dla dziecka.



Ból gardła w czasie laktacji
Ból gardła złagodzą płukanki ziołowe. 

Płucz gardło naparem z szałwii lub wodą  
z solą (łyżeczka na pół szklanki wody). 
Owiń szyję ciepłym szalikiem.

Unikaj jedzenia produktów  
o kwaśnym smaku, np. cytrusów, zupy 
ogórkowej, barszczu, soków – mogą 
drażnić gardło. Wybieraj dania papkowate, 
letnie, o łagodnym smaku.

Jeśli ból gardła jest bardzo silny, 
utrudniający przełykanie, i towarzyszy 
mu wysoka gorączka, koniecznie idź do 
lekarza. Prawdopodobnie masz anginę.
Bezpieczne leki na ból gardła dla 
karmiącej mamy

Sięgnij po tabletki do ssania z miodem 
i cytryną, ziołowe lub homeopatyczne. 
Skuteczne są również preparaty w aerozolu 
z porostem islandzkim lub srebrem 
koloidalnym.
Gorączka a karmienie piersią

Jeśli gorączka nie przekracza 38 st. 
C, wypij napar z lipy, herbatkę z sokiem 
malinowym lub mleko z miodem. Stan 
podgorączkowy lub niewysoką gorączkę 
obniżą zimne okłady na czoło i łydki.

Skutecznie zadziała także chłodząca 
kąpiel lub prysznic. Uwaga! Woda nie może 
być zimna, jej temperatura powinna być 
tylko o 2-3 stopnie niższa od temperatury 
ciała.
Bezpieczne leki na ból gardła dla 
karmiącej mamy

Bez obaw możesz sięgnąć po ziołowe 
preparaty na gorączkę przeznaczone dla 
dzieci, tabletkę lub czopek z paracetamolu 
(działa 4-6 godzin).

Silniej, dłużej, a także przeciwzapalnie 
działają preparaty ibuprofenu lub aspiryna, 
ale lepiej ich nie nadużywać. Aspiryna 
wpływa na krzepliwość krwi, więc trzeba 
stosować ją ostrożnie i tylko po konsultacji 
z lekarzem.

Pamiętaj! Silnym środkiem 
przeciwbólowym i przeciwgorączkowym 
jest pyralgina, ale może powodować 
uszkodzenie szpiku. Przenika do pokarmu, 

więc zdecydowanie trzeba się jej 
wystrzegać.

Łączenie różnych leków, np. 
ibuprofenu i aspiryny, jest niewskazane, bo 
może powodować objawy niepożądane,  
a efekt ich działania przeciwgorączkowego 
lub przeciwbólowego nie jest silniejszy.

Zgłoś się do lekarza, gdy gorączka 
przekracza 38,5-39 st. C lub nie mija po 2-3 
dniach.
Jak przyjmować leki podczas karmienia 
piersią?
1. Najlepiej zażywaj lek tuż przed lub tuż po 
karmieniu, przed najdłuższymi przerwami. 
2. Leczenie zaczynaj od naturalnych 
metod, potem sięgaj po specyfik dla dzieci, 
a dopiero na końcu po leki dla dorosłych 
(najlepiej po konsultacji z lekarzem).
3. Przeczytaj dołączoną do leku ulotkę. 
Leki mogą mieć negatywny wpływ na 
dziecko lub laktację, np. dopuszczony do 
stosowania w ciąży Furagin zmienia smak 
mleka i może powodować u malca niechęć 

do jedzenia.
4. Bez konsultacji z lekarzem nie stosuj 
żadnych preparatów witaminowych.

[…]
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Badania Instytutu Studiów nad 
Szczytowymi Stanami Świadomości wy-
kazały, że wiele schorzeń psychicznych 
i fizycznych doświadczanych przez ludzi 
jest następstwem oddziaływań różnego 
rodzaju pasożytów bytujących wewnątrz 
ludzkiego organizmu, głównie w komórce 
prymalnej.

W roku 2002 w Instytucie dokona-
no niezwykłego odkrycia biologicznego 
– ustalono, że świadomość znajduje się 
wewnątrz tylko jednej komórki organi-
zmu, którą nazwano „komórką prymalną”. 
Powstaje ona w trakcie czwartego podzia-
łu komórkowego zapłodnionej komórki 
jajowej.

Psychiczne odczucia związane zarów-
no z traumami, jak i z poczuciem szczęścia 
wiążą się z kondycją właśnie tej komórki. 
Badacze zorientowali się, że wszystkie 
typy traum psychicznych spowodowane 
zostały przez zablokowaną ekspresję ge-

nów wewnątrz komórki prymalnej zawie-
rających uszkodzone białka histonów, nici 
mRNA czy rybosomy. 

Istnieją trzy typy traum: pokolenio-
we, asocjacyjne i biograficzne. Wszystkie 
one są wzorcami naszego działania, myśle-
nia i odczuwania. 
Co jest przyczyną tych uszkodzeń, które 
mają tak dramatyczny wpływ na nasze 
życie?

Wieloletnie badania Instytutu do-
wiodły, że organizm ludzki jest miejscem 
zagospodarowanym przez wiele organi-
zmów pasożytniczych funkcjonujących  
w komórce prymalnej lub wokół niej.  
Nasza świadomość może wchodzić z nimi 
w interakcje, a ich rezultat jest głębszy niż 
przypuszczamy. Nie mają one też wiele 
wspólnego z wpływem znanych nam już 
organizmów chorobotwórczych, którymi 
zajmują się lekarze.

Dr Grant McFetridge opisuje cztery 

główne problemy związane z ich obecno-
ścią subkomórkową:

•	 Pasożyty żyją w nas – ich struk-
tury i procesy zaburzają funkcjonowanie 
naszego organizmu.

•	 Większość ludzi wchodzi z nimi 
w interakcje lub się z nimi komunikuje.

•	 Mogą wpłynąć na utratę przez 
nas samoświadomości, umiejscowione są 
bowiem w miejscu kluczowym dla naszej 
świadomości.

•	 Niektóre pasożyty działają jak 
telefony komórkowe, doprowadzając do 
interakcji pomiędzy swoimi nosicielami, 
ponadto potrafią się też komunikować 
między sobą wewnątrz organizmu czło-
wieka.

Zainfekowana nimi jest praktycznie 
cała ludzka rasa. Wywołują wiele schorzeń 
psychicznych i fizycznych. Mają swój wła-
sny program przetrwania, który nie musi 
być zgodny z celami gospodarzy.

Ukryci winowajcy



RODZINA

Dla każdego z nas 
oddychanie jest podsta-
wowym procesem życio-
wym. Dla rodziny jednym 
z takich procesów jest 
przeżywanie wiary. Bez 
wątpienia wspiera ją 
uczestnictwo we wspól-
notach. Do najbardziej 

popularnych w Radomiu zaliczany jest Domowy 
Kościół.

Domowy Kościół jest gałęzią rodzinną Ruchu 
Światło-Życie, który wypływał z wyjątkowej na skalę 
światową pracy z młodzieżą. Rozpoczął ją, jeszcze 
w czasach głębokiego komunizmu, ks. Franciszek 
Blachnicki. W Radomiu ruch ten działa od blisko 35 
lat.

Domowy Kościół pomaga małżonkom czerpać 
z łaski i mocy sakramentu małżeństwa, uczy, jak nim 
żyć i celebrować przez całe życie. Łączy on w sobie 
charyzmaty Ruchu Światło-Życie i Equipes Notre-
-Dame, od którego przejął ideał duchowości mał-
żeńskiej, czyli dążenia ku Bogu w jedności ze współ-
małżonkiem. Duchowość małżeńska proponowana 
w ramach Domowego Kościoła jest realizowana 
poprzez przyjęcie zobowiązań. Są to codzienna 
modlitwa osobista połączona z lekturą Pisma Świę-
tego, modlitwa małżeńska jako wspólne stawanie 
przed Panem, modlitwa rodzinna, comiesięczny 
dialog małżeński, reguła życia (systematyczna 
praca nad sobą) oraz uczestnictwo w rekolekcjach 
formacyjnych. Nie są one celem samym w sobie, 
ale środkiem do celu. Ich realizowanie odbywa się  
w małżeństwie poprzez codzienny wspólny wysiłek 
małżonków, podejmujących i realizujących poszcze-
gólne zobowiązania oraz poprzez wzajemną pomoc 
małżeństw w kręgu w dążeniu do Chrystusa (idea 
małej grupy jako środowiska koniecznego do wzro-
stu wiary).

W ramach formacji w Domowym Kościele mał-
żonkowie uczestniczą w spotkaniach, rekolekcjach, 
ale przede wszystkim dążą razem do nieba. Starają 
się, żeby każda chwila i dzień spędzony wspólnie był 
tym wyjątkowym. A przez to odkrywają, jak waż-
nym zadaniem dla kobiet jest bycie żoną i matką,  
a dla mężczyzny mężem i ojcem.

Spotkania w Domowym Kościele pozwalają 
poznać wiele rodzin z różnymi przekonaniami,  
o różnym statusie społecznym, przeróżnymi 
doświadczeniami, którymi ubogacają się nawzajem. 
Są one dumne z tego, że tworzą wspólnotę opartą 
na zdrowych zasadach, wartościach, a przede 
wszystkim na Chrystusie. Jest to także miejsce 
budowania nowych znajomości i przyjaźni.

Domowy Kościół Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

Domowy Kościół  
– wspólnota 

dla Twojej rodziny

Trzeba wyobrazić sobie skalę tej ma-
nipulacji: ludzie doświadczają świadomo-
ści pasożytów tak, jak gdyby była ona ich 
własną świadomością, wchodzą też z nimi 
w interakcję, jak gdyby to byli inni ludzie. 
Co więcej często chcemy je mieć, gdyż 
sprawiają, że czujemy się komfortowo  
i bezpiecznie. Nasze ciało wierzy, że po-
trzebuje tych organizmów. Jeśli zaczniemy 
zaburzać homeostazę, ciało odpowie kom-
pensacją, pogarszając tylko problem.

W trakcie prac badawczych Instytut 
wyodrębnił trzy klasy pasożytów blokują-
cych kluczowe stany szczytowe, szeregu-
jąc je według skali ich dokuczliwości oraz 
chronologii, w jakiej zaatakowały nasz ga-
tunek:

•	 Pasożyty insektopodobne. Żyją 
wewnątrz komórki prymalnej, wszyst-
kie wyglądają jak różne insekty z twar-
dą skorupą, mogą powodować odczucie 
przeszywającego bólu lub palenia oraz 
wywoływać wrażenie, że coś znajduje się 
na skórze. Skierowanie na nich uwagi po-
woduje, że zachowują się jak dzikie zwie-
rzę – zastygają w bezruchu lub wgryzają 
się w membranę. Występują powszechnie 
i są różnych rozmiarów, przy czym pamię-
tajmy, jak mikroskopijna jest komórka 
prymalna. Badaczy zaskoczył fakt, że nie 
ma ich w standardowych podręcznikach 
biologii i jest wielce prawdopodobne, że 
właściwie są prionami. Te insektopodobne 
pasożyty wydają się być pierwotną niewę-
glową formą życia. Zagrożone potrafią wy-
woływać psychozy, podskórny strach, uro-
jenia i ból, uszkadzając błony komórkowe.

•	 Pasożyty grzybowe. Wszystkie 
pasożyty grzybowe mają dwie wspólne 
cechy: posiadają wewnątrz materiał kry-
staliczny, a kiedy je w pełni odczuwamy, 
wywołują wrażenie mdłości. Ich zróżnico-
wane gatunki przybierają różnorakie for-
my, od struktur stałych, poprzez strzępki 
białych lub czarnych włókien, aż po twory 
przypominające kałamarnice lub meduzy. 
Są przyczyną wielu problemów, między in-
nymi osobowości wielorakiej, głosów sły-
szanych wewnątrz głowy, a w strukturach 
mózgu doprowadzają do stwardnienia 
ścianek i „zatrzaskiwania” się części pod-
świadomości na współpracę z innymi. 

Dokończenie na stronie 12.
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•	 Pasożyty bakteryjne. Jednoko-
mórkowce wyglądające jak wodne, pół-
przezroczyste balony. Mogą wydzielać 
toksyny i wykorzystują słabość komórki, 
aby w niej pozostawać. Ludzie mogą za 
ich sprawą odczuwać różne emocje – neu-
tralne, negatywne lub skrajnie złe. Uszko-
dzenia wywołane przez te organizmy na 
najwcześniejszym etapie rozwoju są głów-
ną przyczyną mechanizmu powstawania 
traum oraz negatywnych emocji doświad-

czanych przez ludzi. 
•	 Wirusy. Wirusy są obecne  

w cytoplazmie komórki i jąderku z racji 
problemów spowodowanych uszkodze-
niem przez pasożyty bakteryjne we wcze-
snym etapie rozwoju. Używają sygnałów, 
aby oszukać mózg ciała swojego gospoda-
rza. Są odczuwane przez osobę jako przy-
jaciele z dzieciństwa i rodzina. Tak więc 
gdy osoba czuje się bardzo samotna, jej 
mózg ciała może przyciągnąć na przykład wirusa zapalenia płuc, aby złagodzić uczu-

cie samotności. Wirusowa siateczka wokół 
jąderka może powodować migrenowy ból 
głowy. Inne działania wirusów wywołują 
rozliczne problemy psychologiczne.

Podsumowanie wpływu tak po-
wszechnej obecności pasożytów w naszych 
ciałach na kondycję człowieka prowadzi 
do przykrych wniosków. Powszechnie 
uważa się, że nasze odczucia powodowa-
ne są wyłącznie własnym wewnętrznym 
doświadczeniem ukształtowanym po uro-
dzeniu. To niestety nie jest prawdą!

Na nasze zachowanie mają wpływ 
zarówno traumy prenatalne, jak i paso-
żyty. W dodatku traumy pozwalają im 
panoszyć się w naszych komórkach i re-
alizować własny program przetrwania. 

Dokończenie ze stron 11.
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Ludzie doświadczają świadomości paso-
żytów tak, jakby to była ich własna świa-
domość. Wchodzą z nimi w interakcje, są 
w stanie nawet bronić (nie) swojego za-
chowania, ignorując manipulację. Można 
porównać to do działania grzyba Candidy, 
który zmusza swojego gospodarza – czło-
wieka – do odczu-
wania ochoty na 
słodycze i nakar-
mienia pasożyta.

Dowodem 
na to, że pasożyty 
istnieją w całym 
organizmie, są ba-
dania Huldy Clark. 
Poddając tkanki 
ciała oddziaływaniu prądu o niskim, bez-
piecznym dla całego organizmu człowieka 
napięciu, zauważała ustępowanie obja-
wów chorobowych i to nie tylko tych, na 
które znała częstotliwości. Clark opisała 
szereg pasożytów rezydujących w tkan-
kach naszego ciała, również w mózgu, 
krwi, limfie i wszystkich wewnętrznych 
organach i określiła tysiące częstotliwości, 
które unieszkodliwiają zwykłe przywry czy 
robaki. Nie przypuszczała chyba jednak, że 
istnieją jeszcze tysiące innych, żywiących 
się uszkodzonymi częściami komórek, zja-
dających fragmenty naszego DNA, uszka-
dzających geny, bo do tego w rzeczy samej 
doprowadza pasożytowanie na komórce 
prymalnej, a co za tym idzie: zmienianie 
naszej podświadomości.

Na podstawie badań dr. Nikola Tesli, 
dr. Alberta Abramsa, dr. Raymonda Rife’a, 
dr Huldy Clark i dr Georges’a Lakhovskyie-
go Diacom Technology opracował genera-
tor plazmowy DIACOM PLAZMOTRONIC 
nazywany Plazmoterapią, wykorzystujący 
częstotliwości rezonansowe. Dzięki re-
zonansowi odpowiednio dobranych czę-
stotliwości urządzenie niszczy bakterie, 
wirusy, grzyby, pasożyty i inne mikroorga-
nizmy. Twórcy urządzenia powołują się na 
badania dr. Rife, który udowodnił światu, 
że każda komórka przyjmująca przypisaną 
dla niej częstotliwość rezonansową więk-
szą od niej samej ulega zniszczeniu.

Metoda jest całkowicie bezbolesna  
i nieinwazyjna. Priorytetem było stwo-

rzenie urządzenia zdolnego do niszczenia 
i wysuszania drobnoustrojów, z którymi 
układ odpornościowy nie jest w stanie 
walczyć bez naruszenia równowagi biolo-
gicznej organizmu.

•	 Generator plazmowy Diacom 
Plazmotronic to jedno z najskuteczniej-

szych światowych 
urządzeń dostęp-
nych na rynku, 
które wspiera  
organizm w usu-
waniu i wysusza-
niu patogenów 
(pasożytów, grzy-
bów, bakterii, 
wirusów) znajdu-

jących się w organizmie i mogących być 
przyczyną różnych chorób lub dolegliwo-
ści.

•	 Generator jest niezastąpiony  
w walce z zaburzeniami funkcjonowania 
organizmu (tj. nadczynność, niedoczyn-
ność organów lub alergie).

•	 Generowane przez lampę pla-
zmową drgania elektromagnetyczne są  
w stanie likwidować patogeny, jak również 
przywrócić prawidłową funkcjonalność or-
ganów.

•	 Generator plazmowy pomaga 
również przy likwidacji bólu, oczyszcza-
niu organizmu z toksyn i metali ciężkich, 
terapiach detoksykująco-oczyszczających, 
problemach z bezsennością, rekonwale-
scencją.

•	 Urządzenie jest bezkonkurencyj-
ne w walce z boreliozą. 

Źródło: Grant McFetridge, 
Psychologia Subkomórkowa Podręcznik 

diagnozy: Subkomórkowe przyczyny 
problemów psychologicznych 
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Bogactwo natury – czosnek niedźwiedzi
Czosnek niedźwiedzi ma wszystkie właściwości czosnku pospo-

litego. Jednak przewyższa go pod względem zawartości pewnych  
substancji, przede wszystkim związków siarki, które pozytywnie 
wpływają na układ sercowo-naczyniowy, pokarmowy, a także po-
magają zwalczać wirusy, bakterie czy drożdżaka Candida albicans,  
odpowiedzialnego za grzybicę. Sprawdź, jakie jeszcze właściwości  
ma czosnek niedźwiedzi.

Czosnek niedźwiedzi (Allium ursi-
num), inaczej czosnek cygański lub ce-
bula czarownic, to roślina, której właści-
wości odkryli już starożytni Germanie. 
Traktowali oni czosnek niedźwiedzi jako 
uniwersalny lek. Starogermańska legen-
da głosi, że był on pierwszym posiłkiem 
niedźwiedzi po przebudzeniu się ze snu 
zimowego (stąd nazwa rośliny). 

Doszli więc do wniosku, że skoro 

czosnek wzmacnia niedźwiedzia, to jest 
w stanie wzmocnić również człowieka. 
Należy jednak zaznaczyć, że czosnek 
niedźwiedzi w niczym nie przypomina 
tradycyjnego czosnku. Nie ma on formy 
ząbków, lecz liści, które zawierają naj-
więcej prozdrowotnych właściwości i są 
jego najczęściej jadaną częścią.

Czosnek niedźwiedzi rośnie dziko 
w lasach całej Europy i niektórych rejo-
nach Azji. W Polsce pędy czosnku niedź-
wiedziego pojawiają się już na przeło-
mie marca i kwietnia w Bieszczadach, 
Puszczy Kampinoskiej, Białowieskiej  
i w okolicach Sandomierza.

Jego cechą charakterystyczną są 
długie (do 20-30 cm wysokości) lanceto-
wate liście, a także wydzielające inten-
sywny czosnkowy zapach kuliste, białe 
kwiatostany z pojedynczymi gwiaździ-
stymi kwiatami, które znajdują się na 
długich (do 50 cm) łodygach. Białe kwia-
ty zawierają szkodliwe substancje, dlate-
go nie są jadalne.

Zgodnie z rozporządze-
niem Ministra Środowiska z dnia  
5 stycznia 2012 r. w sprawie 
ochrony gatunkowej roślin czo-
snek niedźwiedzi jest rośliną 
objętą ochroną częściową – nie 
można go zrywać w lesie! Na 
szczęście czosnek niedźwiedzi 
można uprawiać.

W sprzedaży są sadzonki, 

które można zasadzić w ogródku albo na 
działce. Jesienią i zimą można sięgnąć 
po jego suszone liście. Czosnek niedź-
wiedzi suszony jest dostępny w sklepach 
zielarskich (np. cena 20 g to ok. 2,50 zł).

Liście czosnku niedźwiedziego są 
łudząco podobne do rosnących w tym 
samym czasie liści konwalii majowej, 
których zjedzenie może doprowadzić 
do zatrucia. To jeszcze jeden argument 
za tym, aby nie zbierać w lesie tej dziko 
rosnącej rośliny.

Czosnek niedźwiedzi a wirusy  
i bakterie

Czosnek niedźwiedzi, dzięki zawar-
tości związków siarkowych, zapobiega 
infekcjom wirusowym, przede wszyst-
kim układu oddechowego, takim jak 
przeziębienie czy grypa, przez co nie-
którzy uważają, że może wspierać też 
organizm w walce z SARS-Cov-2 z Chin. 
Ponadto zawarte w nim lotne substan-
cje, czyli kwasy fenolowe, rozrzedzają 
wydzielinę, która zalega w oskrzelach,  
i w ten sposób ułatwiają odkrztuszanie, 
pomagając w walce z kaszlem.

Dodatkowo czosnek niedźwiedzi 
wykazuje działanie podobne do anty-
biotyku, ponieważ niszczy bakterie cho-
robotwórcze w układzie pokarmowym 
i oddechowym, jednak nie zakłócając 
przy tym równowagi naturalnej flory 
bakteryjnej.



Poza tym stymuluje produkcję im-
munoglobulin – przeciwciał biorących 
udział we wszystkich procesach odpor-
nościowych, a tym samym mobilizuje 
organizm do walki z chorobami.

Czosnek niedźwiedzi można pole-
cić również osobom, u których stwier-
dzono obecność drożdżaka Candida 
albicans. Jest także bardzo skuteczną 
bronią przeciw pasożytom układu po-
karmowego: owsikom, glistom czy na-
wet tasiemcom.

Czosnek niedźwiedzi a nowo-
twory

Czosnek niedźwiedzi swoje anty-
nowotworowe właściwości zawdzięcza 
przede wszystkim organicznym związ-
kom siarki, które działają jak silny prze-
ciwutleniacz.

Podobno czosnek niedźwiedzi jest 
najbogatszą w związki siarki rośliną  
w Europie i zawiera jej kilka razy więcej 
niż tradycyjny czosnek. Związki siarki  
z jednej stropy chronią organizm przed 
działaniem wolnych rodników, a z dru-
giej pobudzają układ odpornościowy do 
zwalczania komórek nowotworowych.

Z badań, które zostały opubliko-
wane w czasopiśmie „American Cancer 
Society”, wynika, że związki te są wyjąt-
kowo skuteczne nawet wobec glejaka 
(rodzaj raka mózgu) i mogą być używa-
ne jako nieinwazyjna forma leczenia no-
wotworów.

Czosnek niedźwiedzi a układ ser-
cowo-naczyniowy

Związki zawarte w czosnku niedź-
wiedzim podwyższają poziom „dobre-
go” cholesterolu HDL w stosunku do 
„złego” LDL, a także obniżają poziom 
trójglicerydów oraz cholesterolu, przez 
co zmniejsza się ryzyko wystąpienia 
miażdżycy, a co za tym idzie – także za-
wału serca, udaru czy choroby wieńco-
wej.

Jednak swój pozytywny wpływ na 
układ krwionośny czosnek niedźwiedzi 

zawdzięcza przede wszystkim adeno-
zynie (posiada jej znacznie więcej niż 
tradycyjny czosnek) – substancji, któ-
ra zmniejsza ryzyko zakrzepów, gdyż 
zmniejsza lepkość krwi i obniża ciśnienie 
poprzez rozszerzenie naczyń.

W związku z tym jedzenie czosnku 
niedźwiedziego działa wspomagająco 
w leczeniu nadciśnienia tętniczego. Po-
nadto roślina ta zawiera sporo żelaza – 
podstawowego składnika hemoglobiny, 
odpowiadającego m.in. za przechowy-
wanie i transportowanie tlenu w czer-
wonych krwinkach.

Czosnek niedźwiedzi a reuma-
tyzm

Związki siarki są także skuteczne  
w leczeniu chorób reumatycznych. Siar-
ka jest podstawowym budulcem tkanki 
łącznej i kolagenu, z których zbudowane 
są stawy, wpływa na prawidłowy roz-
wój chrząstek stawowych, ułatwia ich 
regenerację i sprawne funkcjonowanie. 
Ponadto posiada właściwości przeciwza-
palne, dzięki czemu łagodzi dolegliwości 
narządów ruchu
Czosnek niedźwiedzi a trawienie

Podobnie jak tradycyjny czosnek, 
przyśpiesza i nasila wydzielanie żół-
ci, usprawnia pracę jelit, a tym samym  
zapobiega powstawaniu wzdęć.

Może być wykorzystany także  
w stanach upośledzonego wytwarzania 
żółci, gdyż posiada także właściwości 
żółciotwórcze i żółciopędne. Nie zaleca 
się go jednak osobom zmagającym się 
z chorobą wrzodową żołądka lub dwu-
nastnicy.

Czosnek niedźwiedzi odtruwa
Związki siarki są znane również 

ze swoich właściwości odtruwających. 
Wspomagają wątrobę w procesie od-
truwania, działając jak filtr oczyszcza-
jący – wiąże nikotynę i metale ciężkie  
w związki, które następnie są wydalane 
z organizmu. Ponadto reszta kwasu siar-
kowego zobojętnia wiele toksycznych 
związków.

Czosnek niedźwiedzi dla urody
Siarka jest m.in. podstawowym 

składnikiem keratyny – białka skó-
ry, włosów i paznokci oraz kolagenu.  
W związku z tym jest współodpowie-
dzialna za ich kondycję. Gdy jej braku-
je, paznokcie i włosy stają się łamliwe,  
a cera staje się blada i zmęczona. Dla-
tego czosnek niedźwiedzi to pożądany 
składnik diety dla urody.

[…]
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
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Koronawirus: zalecenia dla  
osób z obniżoną odpornością

Jak pokazują statystyki, układ 
odpornościowy zdrowego człowieka 
powinien sobie poradzić z infekcją 
koronawirusem SARS CoV-2 – nie 
bez powodu 80% zarażonych osób 
przechodzi chorobę bezobjawowo 
lub łagodnie. Martwić powinny się 
osoby szczególnie narażone na ciężki 
przebieg choroby COVID-19, a są wśród 
nich osoby starsze, schorowane i te  
o obniżonej odporności (m.in. pacjenci 
po przeszczepach, chorzy na raka,  
a także na choroby 
autoimmunologiczne, w przebiegu 
których stosuje się leczenie 
immunosupresyjne, czyli hamujące 
odpowiedź układu odpornościowego).

Ich układ immunologiczny 
jest niemal bezbronny w starciu  
z koronawirusem, dlatego najlepszą 
strategią obrony dla nich jest 
prewencja. Tylko ona może zapewnić 
im bezpieczeństwo. Aby tak się stało, 
osoby z obniżoną odpornością powinny 
przestrzegać następujących zasad:

1. Ogranicz przebywanie  
w miejscach publicznych, takich jak 
sklepy, apteki, duże skupiska ludzi, 
przychodnie POZ oraz szpitale, 
chyba że bezwzględnie wymaga tego 
sytuacja. O zakupy czy zaopatrzenie  

Jak wiadomo, COVID-19 jest szczególnie groźny dla osób 
schorowanych i tych z obniżoną odpornością. Takie osoby 
powinny zachować nadzwyczajne środki ostrożności. Co 
dokładnie powinny robić? 



w leki możesz poprosić bliskich lub 
sąsiadów, a wizytę w przychodni 
zastąpisz poradą lekarską przez 
telefon – lekarz może Ci w ten sposób 
doradzić, a także wypisać e-receptę 
oraz e-zwolnienie. 

2. Jeśli musisz wyjść z domu, 
pamiętaj o unikaniu osób potencjalnie 
zarażonych, które kaszlą, kichają, 
wyglądają na chore. Zachowaj 
bezpieczną odległość od rozmówcy  
– co najmniej 1,5 metra. Po dotknięciu 
jakichkolwiek powierzchni wspólnych 
(klamek, poręczy itp.) od razu umyj ręce 
w wodzie z mydłem (przez co najmniej 
30 sekund) lub odkaź je płynem/
żelem na bazie alkoholu (minimum 
60%). Pamiętaj, by w międzyczasie nie 
dotykać rękami okolic buzi, nosa ani 
oczu.

3. Regularnie myj lub dezynfekuj 
powierzchnie dotykowe w domu,  
z których korzystają wszyscy 
domownicy, takie jak biurka, 
stoły, klamki, piloty, włączniki 
światła – przecieraj je regularnie 
wodą z detergentem lub środkiem 
dezynfekcyjnym. Pamiętaj również 
o codziennym czyszczeniu swojego 
telefonu, na którym osiada mnóstwo 
patogenów. Najlepiej używać do tego 
specjalnego płynu do mycia tego typu 
urządzeń – wtedy mamy pewność, że 
nie uszkodzimy telefonu. Nie używaj go 
w trakcie posiłków.

4. Podczas kaszlu i kichania 
zakrywaj usta i nos zgiętym łokciem 
lub chusteczką, po czym wyrzuć ją 
jak najszybciej do zamkniętego kosza  
i umyj ręce. Dzięki temu zapobiegniesz 
rozprzestrzenianiu się wirusów. 

5. Odżywiaj się zdrowo i nawadniaj 
swój organizm. Pamiętaj, że między 
innymi od diety zależy funkcjonowanie 
twojego układu odpornościowego. 
Stosuj zrównoważoną dietę, unikaj 
wysoko przetworzonej żywności. 

6. Korzystaj ze sprawdzonych 
źródeł wiedzy o koronawirusie. 
Niepokój to naturalny odruch  
w przypadku występowania nowego 
zagrożenia zdrowotnego. Informacje 
czerp ze sprawdzonych źródeł wiedzy 
opartych na dowodach naukowych, 
które publikowane są na stronach 
internetowych Głównego Inspektoratu 
Sanitarnego i Ministerstwa Zdrowia. 
Wiedza naukowa to najskuteczniejsze 
narzędzie w walce z koronawirusem.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Respirator to urządzenie 
medyczne, które zamiennie 
nazywane jest sztucznym płucem. 
Jego zadaniem jest wspomaganie 
lub zastępowanie mięśni pacjenta, 
niezbędnych do oddychania. 
Wspomaganie oddychania 
respiratorem możliwe jest zarówno 
w szpitalu, jak i w domu. 

Respirator wymusza proces 
oddychania u osób, które w wyniku 
urazu, choroby lub zastosowania 
leków blokujących przewodnictwo 
nerwowo-mięśniowe nie mogą 
samodzielnie oddychać – cierpią na 
poważne zaburzenia oddychania. Maszynę 
wykorzystuje się także w sytuacjach, gdy 
pacjent oddycha sam, ale proces ten jest  
z jakiegoś powodu niewydolny, czyli gdy 
nie zaspokaja zapotrzebowania organizmu 
na tlen.

Historia sztucznego płuca
Niewiele osób wie, że pierwsze 

projekty urządzeń wspomagających 
oddychanie opracował w XV wieku 
Leonardo da Vinci. Pierwszy działający 
respirator był dziełem Jeana-Francois, 
Pilatre de Roziera i powstał w latach 80. 
XVIII wieku.

Pierwszy powszechnie stosowany 
respirator znany jako „żelazne płuca” 
skonstruowali Philip Drinker i Louis Shaw 
z Uniwersytetu Harvarda w Cambridge  
w 1928 roku. Zasadą działania urządzenia 
było wytwarzanie ujemnego ciśnienia 
dookoła klatki piersiowej pacjenta.

Urządzenie wyglądało jak duża 
metalowa skrzynia zamykana klapą. Pacjent 
był umieszczany w środku – na zewnątrz 
wystawała tylko głowa. Szczelność aparatu 
zapewniały gumowe uszczelki przylegające 
ściśle do szyi pacjenta.

Zmieniając ciśnienie wewnątrz 
urządzenia przy pomocy dwóch domowych 
odkurzaczy, powodowano wymuszone 
unoszenie lub ściskanie klatki piersiowej, 
co powodowało wpychanie do płuc 
powietrza i jego usuwanie.

Respirator w szpitalu i w domu
Do niedawna respiratory, głównie 

ze względu na swoje rozmiary, mogły 
być używane tylko w szpitalu i to przede 
wszystkim w oddziałach intensywnej 
terapii. Obecnie, dzięki postępowi 
medycyny i technologii, leczenie 
respiratorem może być stosowane także  
w karetkach oraz w warunkach domowych.

Współczesne respiratory mogą mieć 

niewielkie rozmiary, są lekkie i bardziej 
niezawodne. Poza tym opracowano zasady 
postępowania medycznego umożliwiające 
skuteczne i bezpieczne dla pacjenta 
stosowanie wentylacji mechanicznej poza 
szpitalem. Współczesne urządzenia nadal 
spełniają rolę sztucznego płuca poprzez 
wymuszanie pracy oddechowej.

Zarówno respiratory szpitalne, 
jak i domowe najczęściej wykorzystuje 
się u pacjentów po ciężkich urazach, 
nieprzytomnych lub osłabionych, 
chorujących na schorzenia płuc, 
zażywających leki blokujące 
przewodnictwo nerwowo-mięśniowe. 
Urządzenia mogą mieć różnorodne 
udogodnienia, np. możliwość ustawiania 
pożądanej zawartości tlenu w powietrzu, 
którym oddycha chory.

Rola wentylacji mechanicznej
Prawidłowa wentylacja organizmu, 

czyli właściwe oddychanie ma kluczowe 
znaczenie dla sprawności wszystkich 
narządów. Respirator może być połączony 
z pacjentem na dwa sposoby. Pierwszy 
sposób zaliczany jest do inwazyjnych  
i polega na połączeniu rury respiratora 
do sztucznie wytworzonego otworu 
prowadzącego do tchawicy (tracheotomia).

Respirator (sztuczne płuco) – jak działa?



Nieinwazyjne połączenie polega na 
zakładaniu na twarz pacjenta różnego 
rodzaju masek.

Wentylacja inwazyjna prowadzona 
jest zazwyczaj w szpitalach, ale możliwe 
jest także przeniesienie chorego do domu, 
aby pacjent znalazł się w przyjaznym dla 
niego środowisku. Ale znacznie częściej  
w warunkach domowych wykorzystuje się 
wentylację nieinwazyjną.

Wentylację nieinwazyjną stosuje się 
w postaci sesji wentylacji mechanicznej 
łączonych z samodzielnym oddychaniem 
pacjenta.

Korzystanie z respiratora, czyli 
mechaniczne wentylowanie, powinno 
trwać nie krócej niż 60-90 minut. To czas,  
w którym mięśnie oddechowe chorego 
mogą się zregenerować. Ale czas wentylacji 
jest zawsze zależny od stanu chorego. Im 
poważniejszy stan pacjenta, tym dłużej 
należy korzystać z respiratora.

Co zyskuje chory
Korzystanie z respiratora przynosi 

pacjentowi konkretne korzyści, niezależnie 
od tego, czy wentylacja prowadzona jest  
w szpitalu czy w domu. Zalety korzystania  
z respiratora można podzielić na trzy 
grupy:

•	sztuczna wentylacja umożliwia 
zmniejszenie objawów hipowentylacji 
pęcherzykowej, czyli uzyskanie lepszego 
i głębszego oddychania, regenerację 
mięśni oddechowych, skuteczniejsze 
odksztuszanie (lub usuwanie) wydzieliny 
zalegającej w drogach oddechowych, 
zmniejszenie liczby infekcji lub ich 
łagodniejszy przebieg;

•	poprawia komfort życia, zwiększa 
aktywność życiową, a czasem także 
zawodową;

•	nawet w przypadku całkowitej 
niewydolności oddechowej pacjenci mogą 
opuścić szpital i wrócić do domu.

Wskazania do stosowania
Zgodnie z wiedzą medyczną 

wskazaniem do korzystania z respiratora 
(także w warunkach domowych) są:

•	choroby nerwowo-mięśniowe, np.: 
miopatie, dystrofie mięśniowe (dystrofia 
Duchenne’a, Beckera), rdzeniowy zanik 
mięśni (SMA), stwardnienie zanikowe 
boczne (SLA), stany po chorobie 
Heinego-Medina;

•	stany po wysokich (szyjnych) urazach 
rdzenia kręgowego;

•	choroby ośrodkowego układu 
nerwowego, np.: zespół hipowentylacji 
pochodzenia centralnego (tzw. „klątwa 
Ondyny”), uszkodzenia naczyniopochodne; 

•	choroby ściany klatki piersiowej, np.: 
kyphoscolioza (skrzywienie kręgosłupa)  
i inne deformacje klatki piersiowej, stany 
po operacjach płuc i klatki piersiowej;

•	przewlekła obturacyjna choroba płuc 
(POChP);

•	zespół hipowentylacji otyłych (zespół 
Pickwicka).

Wśród innych przyczyn wskazujących 
na konieczność korzystania z respiratora 
wymienia się:

•	włóknienie płuc;
•	oczekiwanie na przeszczep płuc  

i serca;
•	zespoły wad wrodzonych 

upośledzających oddychanie;
•	stany paliatywne;
•	niewydolność krążeniową;
•	mukowiscydozę;
•	bezdech senny (pochodzenia 

centralnego, ale także wybrane przypadki 
bezdechu obturacyjnego);

•	zaburzenia oddychania w ciężkim 
przebiegu COVID-19.

Refundacja
Korzystanie z respiratora w warunkach 

domowych, zarówno dla dzieci, jak  
i dorosłych, jest refundowane przez NFZ. 
Warunkiem koniecznym umożliwiającym 
korzystanie z respiratora jest posiadanie 
przez pacjenta ubezpieczenia zdrowotnego 
oraz dokumentu potwierdzającego ten 
fakt.

Pacjenci wymagający terapii 
respiratorem mogą być zgłaszani przez 
swoich lekarzy, rodziny, opiekunów lub 
osobiście.

Powikłania wentylacji mechanicznej
Głównym powikłaniem związanym  

z mechaniczną wentylacją jest 
zapalenie płuc. Obserwuje się 1% 
stopień zachorowalności na oddziałach 
intensywnej opieki, lecz w przypadku, gdy 
stosowana jest wentylacja mechaniczna, 
wskaźnik ten może być nawet 
dwudziestokrotnie większy.

W przypadku wykorzystywania 
respiratorów starego typu zaobserwowano, 
że główny rozpylacz był siedliskiem  
i źródłem bakterii Gram-ujemnych, który 
zakażał pęcherzyki płucne chorego. 
Obecnie głównym czynnikiem ryzyka jest 
rurka intubacyjna.

Zaburzenia w układzie krążenia to 
przede wszystkim:

•	 zniesienie mechanizmu klatki 
piersiowej jako pompy,

•	 tamponada serca,

•	 upośledzenie ukrwienia płuc.
Wśród obserwowanych powikłań 

obserwuje się także uszkodzenia płuc,  
w tym:

•	 odmę opłucnową,
•	 odmę śródpiersia,
•	 rozedmę śródmiąższową płuc,
•	 ostre uszkodzenie płuc wywołane 

nadmiernym rozdęciem.
Długotrwała wentylacja mechaniczna 

ma negatywny wpływ na pracę nerek, 
których praca ulega tym większemu 
zaburzeniu, im wyższe ciśnienia są 
stosowane w wentylacji mechanicznej.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

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

Indywidualne  
wkładki ortopedyczne

Bezpiecznie wracamy do badania 
pomiarów i wykonywania indywidu-
alnych wkładek ortopedycznych dla 
dorosłych i dzieci. Zachowujemy szcze-
gólną ostrożność, stosujemy odpo-
wiednią odległość, środki odkażające, 
czyścimy przyrządy po każdym pacjen-
cie.

Wkładki ortopedyczne wykonu-
jemy w kilku systemach. Modelujemy 
wkładki Ergo Pad i Triaktiv firmy Bau-
erfeind, sensomotoryczne firmy Medi, 
skórzano-suberytowe firmy Ormex, 
termoplastyczne firmy Sidas, a także 
CNC po badaniu na macie baropo-
dometrycznej i odciskach w piance 
pedilinowej. Wykonujemy również 
wkładki specjalistyczne dla cukrzyków, 
odciążające ostrogi piętowe i bole-

sne modzele, wkładki na płaskostopie 
poprzeczne i podłużne, supinujące  
i pronujące oraz wkładki po amputacji 
palców i przodostopia, na skrócenie 
kończyny.

Wykonujemy całą gamę indywi-
dualnych wkładek ortopedycznych 
dla dzieci po uprzednim badaniu na 
plantokonturografie i podoskopie, 
przy pomocy lasera i zapisu cyfrowego 
(wzory i kolory wyściółek do wyboru).

Darmowe badania. Dla 
pierwszych 100 osób zamawia-
jących wkładki maseczka gratis.

Na badania zaprasza, po uprzed-
nim telefonicznym kontakcie, Prezes 
Zarządu Armed Ort Sp. z o.o. 

Telefon do kontaktu: 725 222 500
Pracownia ul.Bernardyńska  

tel. 48 340 29 03
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Papież jezuita
W tych dniach zobaczyliśmy papieża Franciszka 

kroczącego samotnie opustoszałymi ulicami Wiecznego 
Miasta. Samotnie – to dużo powiedziane. Gdzieś w tle 
widać było dyskretną obstawę papieskiej ochrony, goto-
wej własnym ciałem zasłonić „Piotra” w chwili niebez-
pieczeństwa. Jeżeli ktoś towarzyszył papieżowi Wojtyle 
w pielgrzymkach choćby do Polski, to mógł się osobi-
ście przekonać, że słowa te to nie przesada, ale twardy 

fakt. Jednakże „papiescy opie-
kunowie” starali się nie prze-
szkadzać Franciszkowi w jego 
samotnej wędrówce do Matki 
Bożej – Opiekunki Ludu Rzym-
skiego (Salus Populi Romani). 
Była Ona wzywana modlitwą 
podczas pontyfikatu św. Grze-
gorza Wielkiego (590–604), gdy 
ludność Rzymu została zdzie-
siątkowana przez plagę i ginęły 
całe rodziny. W odpowiedzi 
na prośby ludu w Mauzoleum 

Hadriana pojawił się (jak głosi legenda) św. Michał 
 i schował do pochwy miecz zemsty, który trzymał nad 
miastem. Do Matki Ludu Rzymskiego kolejny raz udawał 
się Biskup Rzymu by prosić za powierzonym mu ludem, 
za Kościołem. Tego dnia papież poszedł także na modli-
twę do kościoła San Marcello al Corso, gdzie znajduje się 
cudowny krzyż, który w 1522 r. był niesiony w procesji 
przez dzielnice miasta, aby ustała w Rzymie tzw. „Wielka 
Zaraza”. Franciszek kroczył z trudem, kroczył z pokorą,  
a potem w ciszy i samotnie modlił się za Nas.

Poniżej znajdziemy słowa 23-letniej mieszkanki 
Capri Antoni Leonardo, które przypisano papieżowi  
i które zrobiły zawrotną karierę. To tylko ukazuje, jak 
ludzkość potrzebuje pokrzepienia płynącego od Piotra 
naszych trudnych czasów. A On o tym wie. 
Dzisiaj, przed snem, pomyśl o dniu, w którym możemy 
znów wyjść na zewnątrz. Jak się znów spotkamy,  
a możliwość zrobienia zakupów z całą rodziną będzie się 
wydawać wakacjami.
Pomyśl o czasie, kiedy kawa w barze, uściski, widok spa-
cerujących za rękę ludzi, bieganina roześmianych dzieci 
powrócą do naszego życia.
Pomyśl o tym, że to co dzieje się teraz, będzie tylko wspo-
mnieniem, a nasze normalne, zwyczajne życie będzie jak 
prezent – nieoczekiwany i piękny.
I pokochamy wszystko, co dotąd wydawało się oczywi-
ste. I będziemy wdzięczni za każdą sekundę.
Kąpiel w morzu, wschody i zachody słońca, tosty, śmiech. 
Znowu będziemy się śmiać.
A to wszystko dzięki odwadze i sile każdego z nas.
Do zobaczenia wkrótce!

JT TJ
www.radom.jezuici.pl



Skóra po zimie nie wygląda 
korzystnie. Jest szara, gruba i szorstka. 
Minie trochę czasu, zanim uda się 
doprowadzić ją do porządku.

Po miesiącach, gdy krótkie dni nie 
zachęcały do aktywności fizycznej, za to 
przyjemnie było podjadać, zauważamy 
nagle, że w pasie czy biodrach przybyło 
centymetrów, pojawiły się fałdki 
tłuszczu i uwidocznił cellulit. Trzeba 
więc solidnie wziąć się za siebie, żeby 
wkrótce odsłonić piękne i zgrabne ciało.

Planując program wiosennej 
odnowy, musisz przede wszystkim 

uzbroić się w cierpliwość. Potrzebujesz 
4-5 tygodni, by zauważyć efekt swoich 
starań. Przede wszystkim pamiętaj  
o roli peelingu – złuszczanie martwych 
komórek naskórka nie tylko natychmiast 
poprawia stan skóry, ale także 
przygotowuje ciało do dalszych kuracji 
– nawilżających, wyszczuplających  
i antycellulitowych.

Na co dzień stosuj więc żele 
peelingujące pod prysznic, które 

delikatnie usuwają naskórek, a raz  
w tygodniu sięgnij po preparat, który 
nie tylko silnie złuszcza, ale ma także 
dodatkowe właściwości pielęgnacyjne.
Jak nawilżyć skórę po zimie?

Kosmetyki, które mają 
zregenerować zmęczoną po zimie 
skórę, powinny dostarczyć jej kompletu 
substancji odżywczych. Szczególnie 
potrzebne są jej: witamina A, witamina 
C, witamina E oraz d-pantenol. 
Mają one wszechstronne działanie 
rewitalizujące – uelastyczniają skórę, 
regulują procesy keratynizacji naskórka, 
blokują powstawanie niszczycielskich 
wolnych rodników, a w razie potrzeby 
neutralizują ich działanie.

Niezbędne są też substancje 
nawilżające – kwas hialuronowy, 

Regeneracja skóry po zimie, czyli 
jak przygotować ciało na wiosnę
Wygląd skóry po zimie nie jest zadowalający? Przyczyn  

kiepskiej kondycji skóry po zimie jest wiele. Duża różnica tempe-
ratury między powietrzem na zewnątrz i w ogrzewanych pomiesz-
czeniach, ciepłe i grube ubrania czy wreszcie błędy w pielęgnacji 
– to osłabia naturalne mechanizmy obronne skóry, uszkadza jej 
barierę lipidową i wysusza. Sucha skóra traci blask i elastyczność, 
robi się wiotka.



proteiny jedwabiu czy gliceryna, która 
utrzymuje się na skórze przez długi 
czas, przyciągając wilgoć z powietrza. 
Cennym składnikiem są algi morskie  
– wykazują zdolność odnowy naskórka, 
wzmacniają ściany naczyń w skórze, 
poprawiają jej koloryt. Natomiast 
olej arganowy, olej makadamia, olej  
z awokado, ogórecznika, rokitnika czy 
masło karité – nie tylko zatrzymają 
wilgoć w naskórku, ale również 
dostarczą wielu witamin i cennych 
kwasów tłuszczowych.
Jak wygładzić skórę po zimie?

Walka z cellulitem nie należy do 
łatwych, na szczęście wybór preparatów 
antycellulitowych jest ogromny. Żele 
pod prysznic, peelingi, balsamy i kremy 
czy bardziej skoncentrowane i silniej 
działające sera – wiele firm oferuje całe 
serie kosmetyków, by zawarte w nich 
substancje uzupełniały się na kolejnych 
etapach pielęgnacji ciała i wzmacniały 
skuteczność kuracji.

Te substancje to najczęściej 
wyciągi roślinne, które m.in. podnoszą 
temperaturę skóry, pobudzają 
metabolizm w jej głębszych warstwach 
i ułatwiają rozbijanie komórek 
tłuszczowych, stymulują produkcję 
kolagenu i elastyny. Ich działanie 
zwiększa masaż – miejsca objęte 
cellulitem posmaruj wybranym 
preparatem i energicznie go wmasuj.
Jak wymodelować skórę po 
zimie?

Jak pozbyć się zbędnych fałdek 
tłuszczu? Z pomocą przyjdą kosmetyki, 
które wspomagają usuwanie produktów 
przemiany materii z tkanki podskórnej. 
Takie drenujące właściwości mają m.in. 
wyciągi z cytrusów, kasztanowca czy 
kofeina.

Doskonałe są także balsamy 
dotleniające z koenzymem Q10. 

To związek dostarczający energii 
komórkom – przyśpiesza metabolizm 
komórkowy, poprawia elastyczność 
skóry i przywraca jej ładny koloryt,  
a w połączeniu z witaminą C działa silnie 
dotleniająco. Tego rodzaju kosmetyk 
nie wystarczy rozprowadzić na skórze, 

trzeba go energicznie, przez kilka 
minut, wmasowywać. Masaż ożywia 
mikrokrążenie, więc substancje aktywne 
łatwiej wnikają w głąb skóry.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dostępność masek jednorazowych 
i tych wielokrotnego użytku nieco się 
poprawiła, odkąd wiele organizacji 
postanowiło wesprzeć tych, którzy 
mieli problem ze znalezieniem 
swojego egzemplarza. Zasady 
dotyczące korzystania z maseczek nie 
dla wszystkich są jednak jasne, a warto 
je znać, ponieważ od 16 kwietnia 
zakrywanie ust i nosa w Polsce będzie 
obowiązkowe. To z uwagi, rzecz jasna, 
na szalejącą pandemię koronawirusa 
na świecie.

W przypadku masek 
jednorazowych sprawa jest prosta. 
Eksperci zalecają, by po jednym 
użyciu, jak sama nazwa wskazuje, 
wyrzucić taką maskę. Jest ona jednak 
odpadem medycznym, więc nie 
możemy wyrzucić jej do normalnego 
kosza, tylko właśnie do tego typu 
odpadów.

Maseczki wielokrotnego użytku.  
Jak o nie dbać? Te zasady są bardzo ważne

W przypadku masek jednorazowych zasada jest prosta: moż-
na ich użyć, jak sama nazwa wskazuje, tylko raz. Proces dbania  
o maseczkę komplikuje się jednak przy asortymencie wielokrotnego 
użytku. Zebraliśmy w jednym miejscu wszystkie bardzo ważne zasady 
w tym temacie.



Sytuacja nieco się komplikuje, 
gdy pod lupę bierzemy maski 
wielokrotnego użytku. Jak o nie dbać? 
Jak często je myć, dezynfekować? 
Czy trzeba je wyprasować? Czy tego 
typu zabiegi mogą być powtarzane 
w nieskończoność, czy jednak maska 
w końcu straci swoje działanie  
i trzeba będzie ją wyrzucić? Zebraliśmy 
wszystkie najważniejsze zasady  
w jednym miejscu.

Dużym plusem masek 
wielokrotnego użytku, które zostały 
uszyte z odpowiedniego materiału, 
jest właśnie to, że nie trzeba wyrzucić 
ich po każdorazowym użyciu. 
Musimy jednak we właściwy sposób 
o nie zadbać. Istotną kwestią jest 
w tym przypadku pranie masek. 
Eksperci mówią, że najlepiej robić to  
w temperaturze co najmniej 60 stopni 
przez minimum 45 minut.

Co istotne, maski wielorazowe 
nie mogą być prane z innymi rzeczami!  
A samą czynność należy wykonać 
tuż po powrocie do domu, kiedy 
na zewnątrz używaliśmy maski. 
Należy ją ostrożnie zdjąć i wyprać. 
Wówczas maleje ryzyko, że bakterie 

przedostaną się z niej na inne rzeczy  
w naszym domu. Jeśli jednak 
nie możemy prania wykonać od 
razu, możemy schować maskę np.  
w foliowym worku i szczelnie go 
zamknąć, aż do prania.

Gdy maska zostanie już 
wyprana i wyschnie, ważna jest 
jeszcze jedna czynność, którą należy 
wykonać, a mianowicie: prasowanie. 
Najlepiej zrobić to w maksymalnej 
temperaturze. Później maskę trzeba 
przechowywać w czystym miejscu, 
póki znów nie będziemy z niej 
korzystać. 

Tego typu czynności nie 
możemy oczywiście wykonywać  
w nieskończoność. Maski 
wielokrotnego użytku również tracą 
swoje właściwości ochronne po 
dłuższym czasie użytkowania. Mogą 
się zniszczyć, rozerwać, istnieje też 
możliwość pojawienia się drobnych 
uszkodzeń w materiale. To znak, że 
pora zmienić maskę. 

Warto podkreślić, że z danej 
maski wielokrotnego użytku może 
korzystać tylko jedna osoba, nawet 
po jej wypraniu nie powinniśmy 

dzielić się nią z innymi. Oprócz maski 
nasze bezpieczeństwo zwiększą na 
pewno rękawice ochronne. Dobrym 
pomysłem będzie zaopatrzenie się  
w nie.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Polska doświadcza realiów batalii 
z wirusem Covid-19 od pierwszych 
dni marca. Z prawdziwym podziwem, 
uznaniem, wdzięcznością patrzymy 
na tych, którzy stają na pierwszych 
liniach frontu troski o nasze życie  
i zdrowie, o zachowanie maksymalnej, 
dostępnej w zmieniających się 
warunkach, normalności życia 
codziennego.

Ten czas ma wielu bohaterów, bo 
jak zawsze w sytuacjach granicznych  
– a z taką mamy do czynienia  
– ujawnia się prawda o głębi ludzkiego 
serca. 

Bohaterami, którzy zasługują 
na najwyższe laury, są lekarze, 
pielęgniarki, ratownicy medyczni, 
diagności laboratoryjni, farmaceuci, 
kapelani i wolontariusze – wszyscy 
pracownicy placówek medycznych 
i im pokrewnych. Z narażeniem 
życia i bezpieczeństwa swojego  
i swoich najbliższych, przełamując 
wewnętrzne lęki i obawy, wbrew 
niepokojom, zmęczeniu, ludzkiemu 
zniechęceniu: są, trwają, służą, ratują, 
troszczą się i opiekują, niosą pomoc  
i wsparcie. 

W całej Ojczyźnie, w wielu 
środowiskach, pojawiają się 
różnorodne inicjatywy mające 
wspierać najbardziej utrudzone walką 
z koronawirusem grupy i środowiska 
zawodowe. Wystarczy wspomnieć 
działania ogólnopolskiej Caritas  
i poszczególnych Caritas 
diecezjalnych. 

Słowo bp. Romualda Kamińskiego
Przewodniczącego Zespołu Konferencji Episkopatu Polski

 ds. Duszpasterstwa Służby Zdrowia

Zainicjowane zostały również 
formy wsparcia duchowego, takie 
jak: pallotyńska akcja modlitewna 
„Wasze imiona zapisane są w niebie”, 
franciszkańska „Adoptuj medyka „ 
i inicjatywa Krajowego 
Duszpasterstwa Służby Zdrowia, 
Polskiego Towarzystwa Opieki 
Duchowej w Medycynie oraz 
Apostolstwa Chorych „Zaadoptuj 
medyka i chorego” i wiele innych. 

Jako Przewodniczący Zespołu 
KEP ds. Duszpasterstwa Służby 
Zdrowia, we współpracy z Krajowym 

Duszpasterstwem Służby Zdrowia, 
bardzo dziękuję za ich podjęcie. 
Proszę Chrystusa Najlepszego Lekarza 
o ich obfite i błogosławione owoce; 
Matce Bożej z Lourdes zawierzam ich 
realizację. 

Wszystkim, którzy angażują się 
w walkę z pandemią, wszystkim ich 
wspierającym, wszystkim chorym 
i objętym kwarantanną z serca 
błogosławię.

+ Romuald Kamiński



Przed tego-
rocznymi Świętami 
Zmartwychwstania 
Pańskiego i w cza-
sie trwającej epi-
demii postawiono 
mi pytania o to, w 
jaki sposób można 
skorzystać z sakra-
mentu pokuty i co 
należy zrobić, gdy 
kontakt z kapłanem 
będzie utrudniony. 
Odpowiadając na te 
pytania, sięgnąłem 

do podpowiedzi Penitencjarii Apostolskiej  
i nauczania księży biskupów. 

Warto przypomnieć, że w tym nad-
zwyczajnym czasie można normalnie sko-
rzystać z sakramentu pokuty, prosząc ka-
płana o posługę i uwzględniając nauczanie 
Kościoła oraz stosując się do zaleceń od-
powiednich służb epidemiologicznych. 

Sakrament ten powinien być zatem 
sprawowany z zachowaniem niezbędnej 
dyskrecji i środków ostrożności. Spowiedź 

KAPELAŃSKIE ABC

Ks. dr Radosław 
Kacprzak, kapelan 

Mazowieckiego  
Szpitala Specjalistycz-

nego w Radomiu,  
wykładowca WSD  

w Radomiu

Sakrament pokuty – cz. 5
Spowiedź w czasie pandemii oraz żal doskonały i komunia duchowa

może odbywać się w konfesjonale, który 
jest odpowiednio do tego przygotowany  
i często dezynfekowany. Sugeruje się tak-
że, aby penitenci spowiadali się poza kon-
fesjonałem i w przewietrzonym miejscu.

Trzeba jasno przypomnieć, że spo-
wiedź indywidualna jest zwyczajowym 
sposobem sprawowania tego sakramentu 
(por. kan. 960 KPK), podczas gdy rozgrze-
szenie ogólne, bez uprzedniej spowiedzi 
indywidualnej, nie może być udzielone, 
chyba że istnieje bezpośrednie niebez-
pieczeństwo śmierci, ponieważ nie ma 
wystarczająco dużo czasu na wysłuchanie 
spowiedzi poszczególnych penitentów 
(por. kan. 961, § 1 KPK).

Należy jednak przypomnieć, że tam, 
gdzie wierzący nie będą mieli dostępu do 
kapłana, mogą wzbudzić „żal doskonały”, 
czyli taki, który przeżywamy ze względu na 
miłość do Boga, połączony z pragnieniem 
spowiedzi, gdy tylko będzie to możliwe.

Katechizm Kościoła Katolickiego na-
ucza: „Gdy żal wypływa z miłości do Boga 
miłowanego nade wszystko, jest nazywany 
«żalem doskonałym» lub «żalem z miłości. 

Taki żal odpuszcza grzechy powszednie. 
Przynosi on także przebaczenie grzechów 
śmiertelnych, jeśli zawiera mocne posta-
nowienie przystąpienia do spowiedzi sa-
kramentalnej, gdy tylko będzie to możli-
we” ( KKK nr 1452).

W nadzwyczajnej sytuacji trzeba 
wzbudzić w sobie żal za popełnione grze-
chy ze względu na miłość do Boga – tak 
uczciwie jak tylko będziemy mogli to wy-
razić, a na końcu trzeba także przyjąć so-
bie jakiś czyn pokutny w ramach pokuty za 
grzechy i na końcu można przyjąć komunię 
św. (sakramentalnie lub duchowo).

Komunia duchowa jest pragnieniem 
łączności człowieka z Jezusem Euchary-
stycznym i realizuje się przez chęć przyjęcia 
komunii sakramentalnej. Jest to pragnie-
nie, które ma swój fundament w wierze 
ożywionej przez miłość (zob. Ga 5,6). Nie 
jest ona tylko teoretycznym zagadnie-
niem, ale stanowi tęsknotę za Jezusem 
i pragnienie spotkania się z Nim, gdy nie 
mamy możliwości przyjęcia komunii świę-
tej. Jest ona praktykowana w konkretnych 
sytuacjach życiowych i może się okazać 
bardzo owocna. Taka forma komunii jest 
uprzywilejowanym środkiem zjednoczenia 
z Chrystusem, dla tych, którzy z różnych 
przyczyn nie mogą w pełni uczestniczyć  
w Eucharystii. Trzeba przypomnieć, że 
istnieją dwie możliwości przyjmowania 
komunii świętej duchowej. Można ją 
przyjmować poza transmisją mszy świętej,  
a także wtedy, gdy aktywnie w niej uczest-
niczymy za pośrednictwem mediów. 

W sytuacji, gdy nie ma fizycznej 
możliwości przyjęcia komunii św., można 
wzbudzić pragnienie jej przyjęcia i powie-
dzieć o tym Panu Bogu w dowolnej formie, 
prosząc o sakramentalne zjednoczenie  
z Chrystusem. Skutkuje to faktycznym 
przyjęciem łaski Najświętszego Sakramen-
tu. Poza transmisją mszy św. można zacząć 
od aktu pokuty a także rozważyć czyta-
nia biblijne przeznaczone na dany dzień,  
a przed komunią duchową zaleca się od-
mówić modlitwę Pańską oraz „Panie, nie 
jestem godzien…”.

Gdy uczestniczymy w transmisji mszy 
św. warto odłożyć na bok inne zajęcia  
i skupić się na wypowiadanych tekstach 
liturgicznych oraz biblijnych, a także włą-
czyć się w śpiewy. W czasie udzielania 
komunii św. trzeba wzbudzić w sobie pra-
gnienie przyjęcia Jezusa Eucharystycznego 
i sakramentalnego zjednoczenia z Nim.  
W tym momencie można wypowiedzieć 
słowa modlitwy, a także przedłużyć ko-
munię duchową na czas dziękczynienia po 
mszy św., odmawiając akty uwielbienia.

Mam nadzieję, że takie podpowiedzi 
pomogą wielu ludziom odnaleźć się w tej 
nadzwyczajnej sytuacji i utwierdzą w tym, 
że Kościół nigdy nie zostawia swoich wier-
nych, ale zawsze podpowiada, jak odczyty-
wać znaki czasu i korzystać z Bożych darów 
w tym trudnym czasie.

CDN.




