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Wakacje na półmetku
Tegoroczne wakacje upływające  

w towarzystwie koronawirusa dobiegają do 
półmetka. Wybory prezydenckie za nami. 
Znakomita frekwencja udowodniła, że losy 
naszej Ojczyzny nie są nam obojętne, co 
jest dobrym prognostykiem na kolejne lata. 
Jacek Kaczmarski w piosence „Modlitwa  
o wschodzie słońca” śpiewał:

Każdy Twój wyrok przyjmę twardy
Przed mocą Twoją się ukorzę
Ale chroń mnie, Panie, od pogardy
Od nienawiści strzeż mnie, Boże.
Wszyscy już jesteśmy zmęczeni wojną 

polsko-polską i tęsknimy do dni spokojnych, 
kiedy wszystkie ważne decyzje dotyczą-
ce przyszłości Polski podejmowane będą  
w sposób demokratyczny, w atmosferze 
wzajemnego szacunku i zrozumienia. Sto-
imy na progu kolejnych ważnych wydarzeń, 

które potwierdzają, jak ważna jest jedność 
i pełne wspólne zaangażowanie w budowa-
niu naszej ukochanej Ojczyzny. 76. rocznica 
Powstania Warszawskiego i 100. rocznica 
Bitwy Warszawskiej to uroczystości, które 
obok 100. rocznicy urodzin św. Jana Pawła II 
i wyborów prezydenckich możemy zaliczyć 
do najważniejszych tegorocznych wydarzeń.

W tym roku z powodu koronawirusa 
znakomita większość z nas spędza swoje 
wakacje w Polsce. Wszyscy, którzy do tej 
pory wyjeżdżali w czasie urlopowym za 
granicę Polski, mają okazję przekonać się  
o prawdziwości przysłowia: „Cudze chwali-
cie, swojego nie znacie”. Życząc szczęśliwych 
powrotów z wakacyjnych wypraw oraz nade 
wszystko dobrego zdrowia zapraszam do 
lektury lipcowego, 296. numeru Zdrówka, 
w którym nieco więcej o wakacjach.

zg
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Wakacje wydłużają życie.  
Z jakich jeszcze powodów są ważne dla zdrowia?

Odwlekasz urlop ile się da, bojąc 
się, że po powrocie do pracy nie nad-
robisz zaległości, a kiedy w końcu na 
niego idziesz, spędzasz go na remon-
towaniu mieszkania lub załatwianiu 
zaległych spraw. Nie warto. Zobacz, 
dlaczego.

Ze zdjęć, wrzucanych na Insta-
grama i Facebooka wynika, że w lipcu  
i sierpniu wszyscy jesteśmy na wa-
kacjach. Statystyki jednak tego nie  
potwierdzają - z badania Monitor Ryn-
ku Pracy, jakie przeprowadza cyklicznie 
agencja Randstad wynika, że w 2017 r. 
aż 54 proc. Polaków nie wykorzystało 
całego urlopu - przeciętnie każdemu 
pracownikowi zostało aż 10 dni, czyli 
niemal połowa z przysługującej puli. 

Tymczasem brak czasu na prawdzi-
wy reset wiąże się z większym ryzykiem 
problemów zdrowotnych - badanie Fra-
mingham Heart Study (FHS), którym ob-
jęto pracowników na przestrzeni blisko 
20 lat wykazało, że mężczyźni, którzy nie 
biorą urlopu, są aż o 30 proc. bardziej 
narażeni na zawał serca, a w przypad-
ku kobiet ryzyko to jest jeszcze wyższe  
i wynosi aż 50 proc.

Kobiety, które brały urlop raz na 
sześć lat lub rzadziej, były niemal osiem 
razy bardziej narażone na chorobę wień-
cową, niż kobiety, które wypoczywały co 
najmniej dwa razy w roku - skomento-
wała Elaine Eaker, współautorka bada-
nia oraz prezes prywatnej firmy badaw-
czej Eaker Epidemiology Enterprises.

Nawet jeśli nie masz problemów 
z sercem, tydzień - a jeszcze lepiej dwa 
tygodnie - odpoczynku pomogą ci nie 
tylko zrelaksować się, ale również  
lepiej spać, a także lepiej radzić sobie  
z problemami.

Udowodniły to badania przepro-
wadzone przez  badaczy z Alertness 
Solutions, firmę doradztwa naukowe-
go, wspólnie z pilotami NASA. Mark 
Rosekind, prezes i główny naukowiec 
Alertness Solutions poprosił grupę 15 
pilotów, którzy lecieli z zachodniego 
wybrzeża Stanów Zjednoczonych do 
Nowej Zelandii na wakacje trwające od 
tygodnia do 12 dni, aby na nadgarstku 
nosili zegarek monitorujący ilość i jakość 
snu na trzy dni przed podróżą, podczas  
wakacji i trzy dni po powrocie.

Badani prowadzili również dzien-
niki snu, a także przed wakacjami,  
w trakcie i po wakacjach poddani byli 

tzw. testom czujności, które ustala-
ły czas ich reakcji. Co się okazało?  
Po dwóch-trzech dniach wypoczynku 
badani przesypiali średnio godzinę wię-
cej, budzili się wypoczęci, a testy poka-
zały, że w niektórych przypadkach ich 
czas reakcji wzrósł aż o 80 proc.

Efekty urlopu utrzymały się jeszcze 
na długo po powrocie do domu:  czas re-
akcji każdego z badanych wzrósł średnio 
o 30-40 proc.

Co zatem dają wakacje? Z badań 
wynika, że oderwanie się od codzien-
ności pomaga wydłużyć sen, co z kolei 
przekłada się na lepszą regenerację or-
ganizmu i usprawnienie procesów my-
ślowych, w tym poprawę koncentracji. 
Solidny wypoczynek pomaga również 
zwiększyć późniejszą wydajność w pra-
cy (to z kolei udowodniły badania prze-
prowadzone w 2006 r. przez Charlotte 
Fritz z Portland State University (wyniki 
opublikowano w Journal of Applied Psy-
chology).

Bardzo ważnym aspektem odpo-

czynku jest też zwiększenie odporności 
na stres. Badacze odkryli, że wakacje są 
również ważne dla zdrowia psychiczne-
go i dobrego samopoczucia - takie efek-
ty dają zwłaszcza wakacje, które trwają 
dłużej niż 14 dni.

Udane wakacje wzmacniają rów-
nież więzi rodzinne. W dłuższej per-
spektywie zaś urlop - pod warunkiem, 
że jest brany regularnie - może wydłużyć 
nam życie, zmniejszając ryzyko choroby 
wieńcowej i zawału serca.

Jak podsumowała w wypowiedzi 
dla New York Times Sherry Amatenste-
in, terapeutka z Nowego Jorku i autorka 
poczytnych poradników, w tym bestsel-
lerowej książki „Jak się z tym czujesz? 
Prawdziwe wyznania z obu stron kanapy 
terapeutycznej”: - Urlop jest niezbędny 
do zresetowania się i przypomnienia 
sobie, że kariera nie jest najważniej-
sza. Poza pracą również istnieje przecież  
życie.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Co przyciąga komary?  
9 rzeczy, których musisz unikać!

Ukąszenia komarów nie są dla człowieka niebezpieczne, ale za to bardzo uciążliwe. 
Komar (a dokładnie samica koma-

ra) ma aparat kłująco-ssący, za pomo-
cą którego wstrzykuje pod naszą skórę  
ślinę zawierającą substancję zapobiega-
jącą krzepnięciu krwi.

Nasz organizm reaguje na nią aler-
gicznie poprzez nagłe rozszerzenie na-
czyń krwionośnych. Na skórze pojawia 
się wtedy swędzący bąbel, który może 
się utrzymywać nawet przez kilka dni.

Co przyciąga komary?
Aby bronić się przed tymi krwiopij-

cami, warto coś wiedzieć na temat ich 

upodobań. Oto najważniejsze z nich:

•	 rozmnażają się w słodkowod-
nych zbiornikach wodnych: jeziorach, 
kałużach, beczkach z wodą - i tam jest 
ich najwięcej;

•	 uwielbiają cień, nie cierpią  
dużego nasłonecznienia;

•	 reagują na zmiany stężenia 
dwutlenku węgla, jaki wytwarza nasze 
ciało;

•	 lgną do osób o podwyższo-
nej temperaturze ciała: kobiet w ciąży,  
w czasie owulacji, osób uprawiających 
sport, a także tych z gorączką;

•	 przyciąga je zapach naszego 
potu, a szczególnie obecne w nim kwas 
mlekowy i amoniak;

•	 wabi je zapach krwi (nawet  
z odległości kilkudziesięciu metrów), 
dlatego unikaj zabijania komarów na 

Chmary komarów są wszędzie, siadają na włosach, ubraniu i każ-
dym odsłoniętym skrawku ciała, dotkliwie nas kąsając. Na dodatek 
wszelkie dostępne repelenty wcale ich nie odstraszają - znacie to? 
Aby skutecznie bronić się przed ich ukąszeniem, warto wiedzieć,  
co przyciąga komary.



własnej skórze;

•	 potrafią wykorzystać każdy 
centymetr ciała nieposmarowany żad-
nym repelentem;

•	 odstraszają je pewne zapa-
chy (m.in. czystka, kocimiętki, bodzisz-
ka cuchnącego, bazylii, mięty, turówki 
wonnej), dlatego warto jest palić świe-
ce zapachowe oraz stosować specjalne 
lampy na komary;

•	 przyciąga je kolorowa, wzorzy-
sta odzież oraz kolor żółty i pomarańczo-
wy.

Komary - czego unikać?
1.	 Unikaj ich naturalnych siedlisk, 

czyli lasów liściastych, krzaków oraz oko-
lic jezior.

2.	 Staraj się przebywać w słońcu, 
a nie w cieniu.

3.	 Unikaj przebywania na świe-
żym powietrzu w godzinach popołu-
dniowych i wieczornych. Jeśli to niemoż-
liwe, staraj się zakrywać jak największą 
powierzchnię ciała (noś długie spodnie, 
koszulę z długimi rękawami, czapkę).

4.	 Nie wychodź na dwór bez za-

stosowania środka odstraszającego  
komary. Najlepsze są te zawierające 
DEET, czyli meta-N,N-dietylotoluamid, 
związek odstraszający owady, a jedno-
cześnie nietoksyczny i niedrażniący skó-
ry. Działa on od godziny do nawet kilku-
nastu, w zależności od stężenia.

5.	 Nie idź spać bez uprzedniego 
sprawdzenia mieszkania, czy nie dosta-
ły się do niego komary. Zwykle kryją się 
one we framugach okien i drzwi oraz za 
meblami.

6.	 W sezonie lęgowym komarów, 
czyli w lipcu i sierpniu, unikaj zostawia-
nia otwartych okien i drzwi. Zainwestuj 
w siatki lub moskitiery.

7.	 Nie pij napojów gazowanych, 
które także mogą zwabiać te owady  
z uwagi na zawartość dwutlenku węgla.

8.	 Unikaj jasnych, wzorzystych 
ubrań, noś te neutralne kolorystycznie, 
np. w kolorze ciemnozielonym lub sza-
rym.

9.	 Unikaj wysiłku fizycznego na 
świeżym powietrzu w godzinach naj-
większej aktywności komarów. Dbaj  
o higienę osobistą i używaj bezzapacho-
wych kosmetyków.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Ogórki małosolne - z czym je kisić?

Ogórki małosolne to bardzo 
smaczny i zdrowy dodatek do dań i ka-
napek dostępny za niewielkie pieniądze.  
Co ważne, smak ogórków może być za 
każdym razem inny, w zależności od 
tego, jakie składniki do nich dodamy, w 

jakiej proporcji i jak długo będziemy je 
kisić. Sezon na ogórki małosolne rozpo-
czyna się już w czerwcu, ale trwa w naj-
lepsze również w lipcu.

Czym ogórki małosolne różnią się 
od ogórków kiszonych? Tylko i wyłącz-

nie czasem fermentacji - w przypadku 
małosolnych trwa on 2-3 dni, a ogórki ki-
szone możemy przechowywać nawet do 
następnego sezonu. Za sprawą krótsze-
go kiszenia ogórki małosolne są dodat-
kowo bardziej kruche i delikatniejsze w 
smaku. Do spożycia nadaje się również 
sok z takich ogórków.

Ogórki małosolne - właściwości 
odżywcze

Ogórki małosolne, podobnie jak 
kiszone, są cennymi probiotykami. 
Swoje niezwykłe właściwości odżyw-
cze zawdzięczają procesowi fermenta-
cji beztlenowej, który zachodzi dzięki 
obecności bakterii kwasu mlekowego.

Dzięki temu procesowi ogórki ma-
łosolne mają dobroczynny wpływ na na-
sze zdrowie:

• uzupełniają florę bakteryjną na-
szych jelit (głównie o bakterie z rodziny 

Sezon ogórkowy to najlepszy czas na zrobienie ogórków małosolnych. Jak Polska długa i szeroka,  
do ogórków małosolnych dodaje się różne dodatki. Najpopularniejsze to chrzan, koper i czosnek,  
ale są też mniej oczywiste, jak np. liść porzeczki, wiśni czy dębu. Co jeszcze warto dodać do ogórków  
małosolnych, aby były smaczne?



Lactobacillus i Bifidobacterium),
• poprawiają trawienie,
• wpływają na odporność organi-

zmu,
• regulują ciśnienie krwi,
• poprawiają pracę układu nerwo-

wego,
• hamują działanie wolnych rodni-

ków,
• są bogate w witaminy z grupy B, 

witaminę E i K,
• zawierają potas, magnez, miedź  

i mangan,
• są lekkostrawne i niskokaloryczne 

(100 g ogórków to tylko ok. 16 kcal).
Co ważne, proces fermentacji roz-

puszcza substancję zawartą w świeżych 
ogórkach, która jest odpowiedzialna za 
rozkład witaminy.

Ogórki małosolne - przepis krok 
po kroku
Do przygotowania ogórków małosol-
nych, podobnie jak kiszonych, używa 
się ogórków gruntowych. Najlepsze są 
te mniejsze, podobnej wielkości, o gład-
kiej skórce i najlepiej niedawno zerwane  
z grządki (są wtedy najbardziej jędrne).
Najlepiej robić je w glinianym naczyniu 
lub w szklanym słoiku, przykryte tale-
rzem lub gazą, tak by umożliwić ulatnia-
nie się gazów. Ważne też, by kiszonka 
była w całości pokryta zalewą, bo do-
stęp powietrza może spowodować roz-
wój pleśni.
Do przygotowania ogórków małosol-
nych w podstawowej wersji potrzebu-
jemy:

• 1,5-2 kg niewielkich ogórków

• ok. 2 l wody
• liść chrzanu lub kawałek korzenia
• gałązka kopru
• 2 główki czosnku
• sól (czubata łyżka na 1 l wody)

Ogórki upychamy na sztorc i w powstałe 
przerwy wciskamy korzeń chrzanu oraz 
czosnek. Całość przykrywamy liściem 
chrzanu oraz koprem, a następnie zale-
wamy przegotowaną, osoloną wodą - 
koniecznie ostudzoną!
Tak przygotowane ogórki małosolne od-
stawiamy w ciepłe miejsce (18-25°C), 
ale z daleka od źródła światła, na 2-3 
dni, a po tym czasie wstawiamy do  
lodówki, by przerwać proces fermen-

tacji. Wtedy ogórki są już gotowe do  
spożycia i z każdym kolejnym dniem 
mają inny, coraz bardziej intensywny 
smak.
Aby przyspieszyć nieco kiszenie, można 
uciąć końcówki ogórków - wtedy będą 
gotowe znacznie szybciej.

Ogórki małosolne - co jeszcze 
można do nich dodać?

Oprócz wymienionych produktów, 
które są niezbędne do procesu fermenta-
cji, do ogórków małosolnych można rów-
nież dorzucić różne dodatki, które popra-
wią ich smak. Co jeszcze można dodać?  

Dokończenie na stronie 8.



Mogą to być na przykład:
•	 liście laurowe
•	 ziele angielskie
•	 nasiona gorczycy
•	 tymianek
•	 liść dębu
•	 liść wiśni
•	 liść porzeczki
•	 liść bazylii
•	 liść winorośli
•	 gałązka estragonu
•	 szczypta ostrej papryki
•	 pieprz czarny
•	 odrobina cukru lub miodu
•	 orzechy włoskie

Ogórki małosolne - mniej znane 
przepisy

Ogórki małosolne po rosyjsku 
(na sucho)

Ogórki przekładamy do torebki 
foliowej, dorzucamy do środka wszyst-

kie przyprawy, posypujemy solą, po-
trząsamy woreczkiem, by wszystkie 
składniki dobrze się wymieszały, a na-
stępnie zamkniętą torebkę umieszcza-
my w lodówce na 3-4 godziny. Po tym 
czasie wyjmujemy torebkę z lodówki  
i pozostawiamy ją na mniej więcej 
dobę w temperaturze pokojowej. Jak 
się okazuje, również w ten sposób 
można osiągnąć smak ogórków mało-
solnych, i to w znacznie krótszym cza-
sie. 

Ogórki małosolne we wrzątku
Umyte ogórki wraz z dodatkami 

umieszczamy w kamionce lub słojach. 
Całość zalewamy wrzątkiem z solą.  
Po 4-5 dniach ogórki są gotowe do 
spożycia.

Ogórki małosolne - czego 
unikać?

Ogórki małosolne najlepiej jeść 
wykonane samodzielnie. Do tych skle-
powych dodaje się często ocet, który 
ma przyspieszyć proces fermentacji  
i zapobiegać ich gniciu. Aby ogórki ma-
łosolne się udały, warto wybierać do 
kiszenia jedynie zdrowe egzemplarze  
i w całości zalewać je wodą.

Dokończenie ze strony 7.

Ogórki małosolne - z czym je kisić?

Warto wiedzieć
Kiszonki są mniej kaloryczne niż 

nieprzetworzone warzywa czy owoce, 
ponieważ w trakcie kiszenia zmniej-
sza się zawartość cukru.

Kiszonki dostarczają sporo wita-
min B1, B2, B3, które regulują meta-
bolizm i ułatwiają trawienie białek, 
tłuszczów i węglowodanów, wygładza-
ją skórę, wzmacniają włosy i paznokcie 
oraz zwiększają przyswajalność żelaza, 
chroniąc przed anemią. Są dość do-
brym źródłem witaminy C, A, E, K oraz 
magnezu, wapnia, fosforu i potasu. 



Jednak wbrew powszechnej opinii nie 
mają więcej witaminy C niż świeże wa-
rzywa i owoce.

W miarę fermentacji cenne skład-
niki przenikają do soku, dlatego jest on 
równie wartościowy jak same kiszone 
produkty.

Kiszone warzywa, podobnie jak 
świeże, zawierają sporo błonnika, któ-
ry daje poczucie sytości, a to sprzyja 
zachowaniu prawidłowej wagi i po-
budza pracę jelit, zapobiegając zapar-
ciom. Ponadto lekko zakwaszają orga-
nizm, więc spada chęć na podjadanie.

Warzywa i owoce w czasie fer-
mentacji tracą kalorie! Jeden średni 
ogórek lub miseczka kapusty to tylko 
12 kcal! To skutek spadku zawartości 
cukru i zwiększenia ilości wody. W cza-
sie kwaszenia pod wpływem bakterii 
mlekowych dochodzi do przekształ-
cenia cukru zawartego w warzywach  
i owocach w kwas mlekowy, który jest 

świetnym konserwantem.
Kiszonki zawierają dużo soli, która 

w nadmiarze szkodzi. Dlatego należy je 
jadać z umiarem, jako dodatek (doty-
czy to zwłaszcza nadciśnieniowców).

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Szczepionkę opracowali naukowcy 
z Uniwersytetu w Oksfordzie  

Obiecujące wyniki brytyjskiej  
szczepionki na koronawirusa:  

działa i jest bezpieczna
Jak donosi agencja Reuters, 
eksperymentalna szczepionka 
na COVID-19 skutecznie chroni 
przed koronawirusem, nie 
wywołując przy tym poważnych 
efektów ubocznych. Jeśli okaże 
się skuteczna w takim stopniu, w 
jakim prognozują to naukowcy, 
być może będzie dostępna jesz-
cze przed końcem roku.



RODZINA

Czas wakacji to czas wypoczynku oraz wspólnie spę-
dzonego czasu w gronie rodzinnym. To czas refleksji nad 
nauką i pracą oraz zebranie nowych sił, by móc owoc-
niej realizować kolejne cele naukowe i zawodowe. I choć  
z jednej strony z wakacjowaniem kojarzy się głównie odpo-
czynek, z drugiej strony (dla wierzących) to czas bliższego 
spotkania na łonie natury ze Stwórcą.

Miejscem szczególnego spotkania z Bogiem  
i odczuwania niezwykłej Jego bliskości jest rodzina, a ści-
ślej mówiąc – wspólne wyprawy, przygody, odkrywanie 
nowych fascynujących miejsc oraz przebywanie w gronie 
najbliższych, ukochanych osób.

Na drodze do świętości niezwykle ważne jest wspólne 
przebywanie ze sobą małżonków, rodziców i dzieci. 
Rodzinne wakacyjne wyjazdy i wypoczynek pozwalają 
bardziej dostrzec znaczenie wspólnie spędzanego czasu  
i jego wpływu na życie całej rodziny. Warto wyobrazić sobie 
rodzinne wyprawy pełne rozmów o Bogu i Jego obecności 
we wszechświecie, a także poczuć Jego niezwykłą bliskość 
w dolinach gór, szumie fal morskich, zapachu kwiatów oraz 
na pątniczym szlaku, np. podczas pieszych i rowerowych 
pielgrzymek do licznych sanktuariów.

 O małżeństwie i rodzinie możemy mówić w wymia-
rze daru, dzięki któremu człowiek może doświadczać 
ojcowskiej miłości Boga tu na ziemi. Jest to szczególny dar 
od Stwórcy, poprzez który możemy uczyć się prawdziwej 
miłości, budować głębokie relacje, odnaleźć swoją tożsa-
mość oraz przybliżać się do Boga. Rodzina bowiem poprzez 
swój wspólnotowy wymiar, ma prowadzić wszystkich 
swoich członków do zbawienia. Ale wspólnota rodzinna 
potrzebuje wspólnie spędzanego czasu, gdyż celem mał-
żeństwa, a następnie rodziny chrześcijańskiej jest czło-
wiek i jego dobro. Stwórca powołuje człowieka do życia  
w małżeństwie i rodzinie, aby ten mógł w pełni doświad-
czać dobra i miłości. Dla każdego po imieniu Bóg zaplano-
wał jedyną i niepowtarzalną drogę życia, która szczególnie 
wypełnia się poprzez życie małżeńskie i rodzinne, bliskość 
oraz nieustanne, codzienne budowanie relacji z Bogiem  
i drugim człowiekiem. Zatem małżeństwo i rodzina zostały 
dane człowiekowi po to, aby ten mógł czerpać z obfitości 
dobra. Istnieje jednak szczególna postawa życiowa, bez 
której odbieranie dobra nie mogłoby istnieć. Tą postawą, 
a zarazem największą wartością jest miłość, która pozwala 
przekraczać samego siebie i wychodzić naprzeciw dru-
giemu człowiekowi.

Rodzinne wakacjowanie odgrywa niezastąpioną rolę 
także w wychowaniu – wydawaniu dobrych i obfitych owo-
ców. W wychowaniu ogromną, a zarazem najważniejszą  
i niezastąpioną rolę pełnią rodzice. Istotne jest jednak, aby 
umieli oni wychowywać swoje dzieci na wzór Chrystusa 
oraz by to wychowanie zawsze Mu powierzali. Poprzez 
wspólnie spędzany czas, wakacyjne zabawy i wędrówki 
oraz codzienną rozmowę z Bogiem, rodzice dają najlepszy 
fundament pod rozwój swoich dzieci.

Dlatego, aby rodzinne wakacje były na prawdę udane 
i na długo zapadły w pamięć, nie może na nich zabraknąć 
wspólnie spędzanego czasu, rozmowy i modlitwy, bo tylko 
w taki sposób możemy doświadczać niezwykłej obecności 
Boga tu na ziemi. Na wakacje zaprośmy więc ze sobą Pana, 
by był drogą rodzinnego wędrowania i budowania relacji.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

Rodzinne  
wakacjowanie

i firmy Astra Zeneca. Wykonano ją 
z genetycznie zmodyfikowanego 
wirusa, wywołującego przeziębienie  
u szympansów.

Wczesna faza badań klinicznych, 
które objęły 1077 zdrowych dorosłych 
ochotników w wieku 18-55 lat (nie 
chorujących wcześniej na COVID-19) 
pokazała, że szczepionka wywołała 
odpowiedź immunologiczną - 
najsilniejsza obserwowana była u osób, 
które otrzymały nie jedną, lecz dwie jej 
dawki.

Badania wykazały, że po podaniu 
szczepionki doszło do wytworzenia 
przeciwciał i komórek T, które mogą 
zwalczać koronawirusa.

- Jest jeszcze wiele do zrobienia, 
zanim będziemy mogli potwierdzić, 
czy nasza szczepionka pomoże 
poradzić sobie z pandemią COVID-19, 
ale te wczesne wyniki są obiecujące  
- powiedziała agencji Reuters jedna  
z badaczek, prof. Sarah Gilbert. Nadal  
nie wiadomo bowiem, jak silną 
odpowiedź immunologiczną szczepionka 
musi wywołać, by skutecznie chronić 
przed zakażeniem koronawirusem 
SARS-CoV-2.

Jak pokazują wyniki badań, 
szczepionka nie daje poważnych 
skutków ubocznych - jednak u niemal  
70 proc. ochotników pojawiła się 
gorączka lub ból głowy, z którymi, 
jak twierdzą naukowcy, można sobie 
poradzić zażywając leki przeciwbólowe.

W kolejnym etapie badań weźmie 
udział ponad 10 tys. ochotników, 
również spoza Wielkiej Brytanii.  Kiedy 
szczepionka będzie dostępna? Być 
może jeszcze przed końcem roku, jeśli 
okaże się skuteczna w takim stopniu,  
w jakim prognozują to naukowcy. Jednak  
póki co nie będzie szeroko dostępna: 
powszechne szczepienia z udziałem 
tej szczepionki prawdopodobnie będą 
możliwe najwcześniej w przyszłym roku.
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W oparciu o ostatnie dane WHO, to wła-
śnie pasożyty powodują w organizmie czło-
wieka powstawanie większości śmiertelnych 
chorób, zaczynając od wrzodów żołądka, 
zapalenia wątroby, a na nowotworach koń-
cząc. Z powodu pasożytów co roku umiera 
15 milionów ludzi, a żyją one wewnątrz każ-
dego niemal człowieka. Problem ten dotyczy 
więc każdego z nas.

Na ile prawdziwe są dane WHO doty-
czące zakażenia pasożytami?

Jeszcze niedawno środowisko medyczne 
uważało, że pasożyty co najwyżej osłabiają 

układ odpornościowy człowieka. W miarę 
gromadzenia statystyk i badań w tym kie-
runku okazało się, że właśnie zarażenie pa-
sożytami prowadzi do powstawania wszyst-
kich poważnych chorób u ludzi. Około 92% 
ludzkich zgonów spowodowanych jest przez 
zakażenia pasożytami. Zdecydowana więk-
szość tzw. „naturalnych zgonów” jest konse-
kwencją działań pasożytów wewnątrz ludz-
kiego ciała.
W jaki sposób pasożyty mogą doprowadzić 
do śmierci człowieka? 

Istnieje ogromna różnorodność pasoży-

tów żyjących we wszystkich ludzkich narzą-
dach i doprowadzających do najrozmaitszych 
problemów zdrowotnych. Glisty, czy robaki 
jelitowe np. niszczą jelita, doprowadzając ich 
do gnicia, a ostatecznie nawet – do śmierci. 

Istnieją tysiące pasożytów, które mogą 
żyć w naszej wątrobie, mózgu, płucach, krwi, 
żołądku. I praktycznie wszystkie one – są 
śmiertelne. Niektóre z nich od razu zaczyna-
ją działać, są agresywne i niszczą organizm, 
a inne, od czasu do czasu – działają niezau-
ważalnie, dopóki ich ilość jest tak duża, że 
organizm nie będzie już mógł funkcjonować  
i człowiek umiera. 

Pasożytami zakażeni są praktycznie 
wszyscy, a większość z nich jest bardzo trud-
na do wykrycia i zniszczenia. Do zdiagnozo-
wania większości pasożytów potrzebne są 
specjalistyczne analizy, a i tak lekarze starają 
się leczyć skutki zarażenia pasożytami, a nie 
skupiają się na eliminacji pasożytów, czyli 
przyczyny chorób.  

Jakie są konkretne przykłady zarażenia 
pasożytami?

Można opowiedzieć o setkach takich 
przypadków.

Okazało się, że np. niektóre tasiemce 
mogą prowadzić do raka, przy czym formal-
nie zaraża się nie człowiek, a właśnie robaki. 
Ich komórki nowotworowe rozchodzą się po 
całym organizmie. Dzieje się tak, gdy larwy 
tasiemca trafiają z jelit do węzłów chłonnych 
i tam, przekształcają się one w guzy nowo-
tworowe, bardzo szybko zakażające czło-
wieka. Śmierć w takim przypadku następuje  

O pasożytach słów kilka ...



w ciągu zaledwie kilku miesięcy.
Pasożyty są również bardzo niebezpiecz-

ne dla mózgu człowieka. Zakażenie nimi 
prowadzi do nerwic, szybkiego męczenia 
się, nadmiernej drażliwości i ostrych wahań 
nastroju. W kolejnym etapie, w miarę wypeł-
niania mózgu przez pasożyty, rozwijają się 
bardziej poważne choroby, których skutkiem 
może być nawet śmierć.

Natomiast zakażenie pasożytami ludz-
kiego serca uważa się za dość rzadką choro-
bę. W rzeczywistości jednak, w pewnej ilości 
robaki sercowe występują u ok. 23% ludzi, 
czyli praktycznie u co czwartego człowieka. 
W początkowym stadium są one niewidocz-
ne, ale z upływem czasu stają się pierwszą 
przyczyną mnóstwa chorób serca. W nagłych 
zgonach z powodu zatrzymania akcji serca, 
pasożyty są odpowiedzialne za niemal 100% 
takich przypadków. 

Pierwszymi objawami, świadczącymi  
o tym, że w organizmie żyją pasożyty są:

- alergie (wysypki, łzawienie oczu, katar),
- częste przeziębienia, ból gardła (angi-

na), zatkany nos,
- chroniczne zmęczenie (szybkie męcze-

nie się, niezależnie od rodzaju wysiłku),
- bóle stawów i mięśni
- nerwowość, zaburzenia snu i apetytu,
- cienie, worki pod oczami.
Przy obecności dwóch z wymienionych 

objawów, w organizmie na pewno występu-
ją pasożyty.
W jaki sposób zabezpieczyć się przed paso-
żytami?

Na dzień dzisiejszy ze względu na obec-
ność ogromnej ilości rodzajów pasożytów 
oraz bardzo wysoki poziom złożoności ich 
wykrycia, istnieje niewiele naprawdę do-
kładnych urządzeń dokonujących pełnej ana-
lizy pod kątem występowania pasożytów we 
wnętrzu człowieka.

Najnowocześniejszym oraz najskutecz-
niejszym urządzeniem diagnostycznym jest 
DIACOM LITE-FREQ-UTIUM, umożliwiający 
odrębne określenie stanu bio-energetyki 
każdego organu człowieka.

Za pomocą urządzenia można wykryć 
pasożyty, ich rodzaje oraz lokalizacje, grzyby, 
bakterie, wirusy oraz ocenić stan zdrowotny 
poszczególnych organów i stany zagrożenia 
rozwojem choroby.
Na czym polega technika diagnozowania?

To rewelacyjna pomoc w rozpoznawa-
niu ukrytych i nierozpoznawalnych innymi 
metodami anomalii i wczesnych patologii. 
Zastępuje wiele inwazyjnych, czasochłon-
nych i kosztownych badań diagnostycznych. 
DIACOM to również potężne urządzenie do 
terapii: zwalczania pasożytów, stanów zapal-
nych i bólowych, wzmacniania procesów re-
generacji, zabiegów rehabilitacji i usuwania 
zmęczenia.
Co umożliwia diagnostyka urządzeniem 
DIACOM?

Urządzenie DIACOM jest niezastąpione w:
- wczesnym wykrywaniu problemów zdro-
wotnych,
- rozpoznaniu przyczyn dolegliwości,
- rozpoznaniu rodzaju, tempa i stopnia roz-
woju choroby, 
- wykrywaniu bakterii, wirusów, pasożytów 
oraz ich szkodliwości dla organizmu,
- dokładnej cyfrowej ocenie stanu wielu na-
rządów, 
- udzieleniu pomocy bez stosowania środ-
ków farmaceutycznych, dzięki zastosowaniu 
fal elektromagnetycznych o niskim napięciu.
Jakie korzyści przynosi badanie biorezonan-
sem DIACOM?

Przede wszystkim badanie bardzo do-
kładnie odnajduje źródło i przyczynę dolegli-
wości, a jednocześnie odbywa się w sposób 
bezpieczny, nie obciążający organizmu i zu-
pełnie bezbolesny.

Precyzja urządzenia oceniana jest na 
około 97%.

Kompleksowy obraz, który można uzy-
skać dzięki biorezonansowi pozwala leczyć 
przyczyny choroby, a nie jej objawy, nieza-
leżnie od tego, jak głęboko jest ona ukryta  
w organizmie.

Terapie wykonywane na urządzeniu DIA-
COM pozwalają leczyć choroby jeszcze przed 
ich rozwinięciem.

LICENCJONOWANY
DIAGNOSTA-TERAPEUTA DIACOM

źródło: http://wolna-polska.pl/wiadomosci
Małgorzata Borkowska

tel. 506 183 797
 CENTRUM BIOREZONANSU 

I TERAPII PLAZMOWYCH
RADOM ul. Konrada Vietha 23



Bezpieczne wakacje  
- najważniejsze zasady

Nad morzem
Morze to potężny żywioł, z któ-

rym trzeba się liczyć. Pamiętajmy zatem  
o kilku istotnych regułach:

•	 Kąpmy się tylko w miejscach 
dozwolonych i pod opieką dorosłych. 
Jeśli miejsca strzeże ratownik – zawsze 
stosujmy się do jego poleceń.

•	 Miejsce na kąpiel musi być 
bezpieczne. Dlatego nie wolno się  kąpać przy śluzach, mostach, budow-

lach wodnych, portach, zaporach, a tak-
że w brudnej wodzie i tam, gdzie są silne 
wiry i prądy.

•	 Nigdy nie kąpmy się w rwą-
cych rzekach, bo wystarczy poślizgnąć 
się na kamieniu, żeby porwał nas nurt.
Idąc na plażę, nie zapominajmy o kremie  
z filtrem UV. Ciało nasmarujmy już około 

20–30 minut przed wyjściem na słońce, 
czynność tę powtarzając co 2–3 godziny 
i po każdym wyjściu z wody.

•	 Chcąc uchronić się przed uda-
rem, między godziną 11 a 16 ukryjmy się 
w cieniu.

•	 Nie zapominajmy o okularach 
przeciwsłonecznych i lekkim nakryciu 

Wakacje to przede wszystkim czas zabawy i odpoczynku. Każdy z nas ma swój pomysł i sposób 
na spędzenie wolnego czasu. Jedni udają się na rodzinne wyjazdy, inni wybierają wyjazdy zorganizo-
wane takie jak kolonie lub kursy językowe. Ważne jednak, by w każdym miejscu pamiętać o bezpie-
czeństwie i zachowaniu odpowiedniej ostrożności.



głowy. 
•	 Pamiętajmy, by zabrać ze 

sobą wodę oraz coś do jedzenia. 
•	 Nie wchodźmy do morza 

podczas burzy, deszczu lub mgły.
•	 Jeśli długo przebywaliśmy 

na słońcu – poczekajmy chwilę  
w cieniu, zanim wejdziemy do 
wody. Pozwoli nam to uniknąć szo-
ku termicznego.

•	 Nie pływajmy w pobliżu wo-
dorostów. Zwracajmy uwagę na dno  
i ukształtowanie zbiornika.

•	 Pływajmy wyłącznie w obsza-
rze wyznaczonym przez boje.

•	 Skoki do wody wydają się 
świetną rozrywką, ale przy odrobinie 
pecha mogą skończyć się trwałym kalec-
twem. 

•	 Wybierając się na kajaki, łódki 
czy rowery wodne, zawsze zakładajmy 
kapok. Pamiętajmy też, aby nie pływać 
wieczorem i po zmroku. To niebezpiecz-
ne i łatwo zgubić się na wodzie.

W górach
Przed każdą górską wycieczką do-

wiedzmy się, jakie są przewidywane wa-
runki atmosferyczne!

•	 Zawsze pamiętajmy o nałado-

wanej komórce z numerem GOPR

– 601 100 300.
Dokończenie na str. 16



pn., śr., pt. od 15

zapisy na telefon:
606 689 450

-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych

-  leczenie zeza i niedowidzenia

-  leczenie wad wzroku

-  badania do praw jazdy i szkoły                   

- aplikacja soczewek kontaktowych

- bezkontaktowy pomiar ciśnienia

  wewnątrzgałkowego

Radom
ul. Żeromskiego 62

specjalista chorób oczu
lek. med.Ewa Krupa

O
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•	 Najlepiej wyruszajmy już wcze-
snym rankiem. 

•	 Zaplanujmy trasę, uwzględnia-
jąc swoje umiejętności, pogodę oraz go-
dzinę zachodu słońca. 

•	 Sprawdźmy, czy na wybranym 
przez nas szlaku są jakieś schroniska, 
szałasy, leśniczówki itp., w których moż-
na się schronić, jeśli nagle zmieni się  
pogoda. 

•	 Przed górską wędrówką spa-
kujmy do plecaka mapę. 

•	 Zabierzmy ze sobą: zapasowe 
skarpetki, czapkę, koszulę lub inne okry-
cie z długim rękawem, pelerynę, kurtkę 
lub płaszcz przeciwdeszczowy.

•	 Pamiętajmy o prowiancie – po-
lecamy produkty z dużą zawartością wę-
glowodanów, np. czekoladę lub baton 
energetyczny.

•	 Nie zapominajmy o okularach 
przeciwsłonecznych.

•	 Przed wyj-
ściem w góry po-
informujmy kogoś, 
gdzie się wybiera-
my, jakim szlakiem 
i o jakiej porze pla-
nujemy wrócić. 

W razie nagłej 
zmiany pogody, 
szukajmy podsta-
wowych oznaczeń 
szlaku turystycz-
nego. Jest to pro-
stokątny znak  
– kolorowy pasek, 
oznaczający kolor 
szlaku, pomiędzy dwoma białymi paska-
mi. W Polsce mamy 5 kolorów szlaków: 

•	 czerwony - szlak główny dla da-
nych gór, zwykle prowadzi przez najwyż-
sze i najciekawsze szczyty pasma;

•	 niebieski – trasy dalekobież-
ne, warto planować nimi wyprawy, gdy 
nie chcemy schodzić z gór i planujemy  

nocować w schronisku;
•	 zielony i żółty – krótkie szlaki, 

które zwykle krzyżują się z innymi szla-
kami;

•	 czarny – krótkie szlaki dojścio-
we.

Spacer do lasu lub na łąkę
Wchodząc do lasu, poruszajmy się po 
wydeptanych ścieżkach. Każde miejsce 
wygląda podobnie, więc łatwo się zgu-
bić, chodząc na przełaj. Jeśli dostrzeże-
my dzikie zwierzę, nie zbliżajmy się do 
niego. Jeśli to ono idzie w naszym kie-
runku, zatrzymajmy się i poczekajmy lub 
zróbmy powoli kilka kroków do tyłu. Nie 
rzucajmy się do ucieczki (zwierzę może 
ruszyć w pościg), nie patrzmy zwierzę-

Dokończenie ze str. 15

Bezpieczne wakacje  
- najważniejsze zasady



ciu w oczy ani nie pokazujmy mu zębów 
(odczyta to jako przejaw agresji).
•	 Nie dokarmiajmy dzikich zwierząt! 
To dla nich niezdrowe.
•	 Stosujmy preparaty przeciw koma-
rom, kleszczom, szerszeniom oraz osom.
•	 Nie rozpalajmy ognisk w lesie i jego 
pobliżu.
•	 Jeśli zauważymy pożar – dzwońmy 
po straż pożarną. Nie podchodźmy do 
ognia.

Wyprawa rowerowa
•	 Starajmy się nie podróżować 

solo.
•	 Zawsze jeździjmy w kasku.
•	 Miejmy przy sobie apteczkę. 
•	 Sygnalizujmy ręką kierunek,  

w którym chcemy jechać. 
•	 Zwalniajmy na krętych dro-

gach. 
•	 Słuchajmy i obserwujmy, czy 

nie zbliża się do nas inny pojazd, czy nie 
nadjeżdża pociąg lub tramwaj.

Gdziekolwiek planujemy się wy-
brać, pamiętajmy o naładowaniu przed 
wyjściem telefonu lub noszeniu ze sobą 
przenośnej ładowarki typu power bank 
– tym bardziej, jeśli planujemy dłuższą 
wędrówkę, spacer, podróż. Dodatkowo 
zawsze miejmy w telefonie zapisane  
numery alarmowe, a także w odpo-
wiedni sposób zapisane numery bliskich 
osób. Przed imieniem bliskiej osoby po-
winno znaleźć się słowo „ICE”. Jest to 
znak dla ratowników medycznych, kogo 
poinformować w razie wypadku.

Same zasady bezpieczeństwa to nie 
wszystko. Jeśli planujemy dalsze podró-
że np. za granicę, warto pomyśleć nad 
dodatkowym ubezpieczeniem. Wybiera-
jąc ubezpieczenie, zwróć uwagę na war-
tość wykupowanej polisy oraz na zakres, 
czyli jakie zdarzenia pokryje ubezpiecze-
nie.

Źródło: portal.librus.pl/



Miód jest nie tylko pyszny, ale ma 
również właściwości prozdrowotne. Bo 
który inny smakołyk, rozcieńczony i poda-
ny na zimno, działa przeciwbiegunkowo,  
a bardziej stężony i lekko podgrzany zwal-
cza zaparcie i poprawia trawienie?

Miód ma działanie bakteriobójcze
Ojciec medycyny Hipokrates, 111 

lat życia zawdzięcza spożywaniu dużych 
ilości miodu. Ponoć dzięki słabości do 
tego napoju sędziwego wieku dożył także  
Pitagoras. Co prawda współczesne bada-
nia nie potwierdziły wpływu miodu na 
długowieczność, ale jeszcze nie wszystkie 
substancje pochodzące z ula zostały do 
końca rozszyfrowane i zbadane.

Duże znaczenie w miodzie mają  

enzymy. Pochodzą one głównie z gru-
czołów ślinowych owadów. W miodzie  
zawarty jest nadtlenek wodoru – substan-
cja o właściwościach bakteriostatycznych, 
w 3-procentowym roztworze znana jako 
woda utleniona. Aktywność antybiotycz-
na rozcieńczonego miodu jest od 6 do 
220 razy wyższa w porównaniu z miodem  
nierozcieńczonym.

Do innych substancji antybiotycz-
nych wytwarzanych przez pszczoły i wpro-
wadzanych przez nie do miodu należą 
lizozym, inhibina (najwięcej zawierają jej 
miody spadziowe z drzew szpilkowych, 
lipowe i grykowe z pasiek położonych po-
wyżej 1000 m n.p.m.) i apidycyna. Działają 
one np. na ziarniaki gram-dodatnie, takie 
jak gronkowce i paciorkowce oraz pałeczki 

gram-ujemne.
Poza tym miód działa na laseczki wą-

glika, prątki gruźlicy, rzęsistka pochwowe-
go i chorobotwórcze dla człowieka grzyby 
drożdżoidalne z rodzaju Candida.

Ponadto miód zawiera duże ilości 
mikroelementów: potas, chlor, fosfor, 
magnez, wapń, żelazo, molibden, mangan  
i kobalt oraz witamin: A, B1, B2, B6, B12, 
C, kwas foliowy, pantotenowy i biotynę.

Miód wzmacnia serce
Uwaga, sercowcy! Zawarta w miodzie 
acetylocholina wzmacnia wydolność 
mięśnia sercowego. Także obecny w nim  
potas zbawiennie działa na serce.
Ważne
•	 100 gramów miodu dostarcza orga-
nizmowi 319 kcal.
•	 Do najsławniejszych na świecie  
należą miody tymiankowe, pochodzące ze 
wzgórz w Grecji.

Bogactwo natury – miód
wartość odżywcza i właściwości lecznicze miodu

Miód wzmacnia serce, koi nerwy, ożywia mózg, goi rany. Ma właści-
wości antybakteryjne - niektóre bakterie zwalcza lepiej niż antybiotyki.  
Do tego miód świetnie sprawdza się jako kosmetyk. Warto wprowadzić 
miód do codziennego menu. Sprawdź, jakie jeszcze wartości odżywcze 
 i lecznicze ma miód.



•	 W Polsce najczęściej kupowany jest 
miód lipowy. Jest produktem bardzo ła-
two przyswajalnym, całkowicie trawi się 
w ciągu niepełnych 2 godzin (dla porów-
nania: szynka w 4 godziny).
•	 Miód od dawna służył pielęgnacji 
urody. Znane są jego właściwości nawil-
żające, rozjaśniające i uelastyczniające  
skórę.
•	 Zawarta w miodzie fruktoza neutra-
lizuje skutki picia alkoholu. Następnego 
dnia warto w dwóch porcjach zjeść w su-
mie 200 gramów miodu.
•	 Jeżeli zamknięty słoiczek będziemy 
przechowywać w chłodnym miejscu (naj-
właściwsza jest temperatura 6-10 st. Cel-
sjusza), nie straci swych wartości przez 23 
lata.
Miodowe lekarstwa i środki wzmacniające 
są niezastąpione w okresie zwiększonego 
wysiłku fizycznego i umysłowego, przy 
długich, przewlekłych chorobach, stanach 
wyczerpania, niedoborze związków mine-
ralnych i pierwiastków śladowych. Poleca-
ne są przede wszystkim dzieciom, osobom 
starszym i z przykrymi objawami przekwi-
tania. Są w stanie szybko wzmocnić siły 
odpornościowe organizmu, wzmóc apety.

Leczenie jadem pszczelim
Pszczoły żądlą w obronie własnej i... 

przypłacają to życiem. Wraz z wbitym żą-

dłem tracą bowiem własny przewód po-
karmowy. Pierwszy kontakt z jadem jest 
przykry - pojawia się opuchlizna i zaczer-
wienienie. Z czasem ludzie uodparniają 
się na użądlenia i bywają one niebez-
pieczne tylko dla osób uczulonych. Jad 
pszczeli jest niesłychanie silnym antybio-
tykiem. Leczenie nim, czyli apitoksynote-
rapia, zyskuje coraz więcej zwolenników.  
Skuteczny na reumatyzm, artretyzm  
i gościec, znajduje zastosowanie także  
w leczeniu nerwic, neuralgii, nadciśnie-
nia i chorób skórnych. Najlepsze efekty  
uzyskuje się dzięki kuracji przeprowadza-
nej wprost w pasiece.

Miód wzbogacony ziołami
Jeżeli nawet wierzyć sceptykom 

twierdzącym, że miód to przede wszyst-
kim cukry proste, które według najnow-
szej teorii są trucizną dla organizmu,  
w wielu sytuacjach bywa niezastąpiony. 
Gdy męczy nas bezsenność, trochę roz-
puszczonego w wodzie miodu lub mio-
dowy cukierek szybko przywracają sen. 
Miodowe dropsy dobrze mieć przy sobie 
w chwilach zmęczenia. Zawarta w nich 
glukoza natychmiast regeneruje zmęczo-
ny mózg i serce. Walory lecznicze miodu 
zwiększa wzbogacenie go koncentrata-
mi ziołowymi. Dodatek aronii pobudza  
apetyt, obniża ciśnienie krwi; pokrzy-
wy - poprawia przemianę materii, pra-
cę trzustki. Miód z melisą ma działanie 
uspokajające i rozkurczowe, z podbiałem 
wykrztuśne, przeciwzapalne, a także prze-
ciwbakteryjne.

Miód - właściwości lecznicze
•	 przyspiesza gojenie się ran
•	 zmniejsza ryzyko powstania  

bliznowców
•	 leczy wrzody żołądka (szcze-

gólnie nadaje się do tego miód manuka  
pochodzący z Nowej Zelandii)

•	 działa przeciwbiegunkowo
•	 obniża ciśnienie tętnicze krwi
•	 hamuje procesy miażdżycowe
•	 leczy schorzenia wątroby i dróg 

żółciowych

•	 jest dobry na przeziębienia,  
kłopoty z gardłem

•	 koi nerwy, działa nasennie
•	 jednocześnie pobudza do pracy 

mózg (dzięki glukozie, która jest paliwem 
dla szarych komórek).

Źródło: poradnizdrowie.pl
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Jak dbać o skórę
osoby starszej?

Na co dzień 
nie zastanawia-
my się, jak waż-
na jest nasza 
skóra. Można 
powiedzieć, że 
działa ona jak 
powłoka ochron-
na całego orga-
nizmu - chroni 
przed urazami 
mechaniczny-
mi, promieniami UV czy szkodliwymi 
substancjami chemicznymi. Co więcej, 
spełnia także funkcję termoregulacyj-
ną, odpowiadając za utrzymanie stałej 
temperatury ciała, i immunologiczną - 
to właśnie skóra, jako pierwsza barie-
ra, zabezpiecza nas przed infekcjami.

Niestety, wraz z upływem lat lub 
w wyniku choroby, skóra staje się słab-
sza, bardziej wrażliwa i podatna na 
różnego rodzaju podrażnienia. Spo-
walnia się także jej proces regeneracji. 
Nieodpowiednia pielęgnacja lub lekce-
ważenie pojawiających się problemów 
skórnych, takich jak zaczerwienienia 
czy zrogowacenia, prowadzić może do 
poważnych dolegliwości. Poświęcenia 
szczególnej uwagi wymaga też skó-
ra narażona na działanie drażniących 
czynników zewnętrznych takich jak 
pot, mocz czy kał. W takim przypadku 
warto stosować specjalistyczne pro-
dukty do pielęgnacyjne, które mają 
odpowiednio opracowany skład.

Seni Care to preparaty przezna-
czone do codziennej pielęgnacji de-
likatnej, wrażliwej, suchej, skłonnej 
do podrażnień skóry. Jest to idealne 
rozwiązanie dla osób starszych, nie-
pełnosprawnych, chorych i cierpią-
cych na nietrzymanie moczu czy kału. 
Linia Seni Care jest polecana także  
w profilaktyce odleżyn. Specjalnie 
opracowana formuła, odpowiednio 
dobrane składniki naturalne i neutral-
ne dla skóry PH gwarantują oczysz-
czenie, nawilżenie i ochronę płaszcza 
hydrolipidowego skóry. Rozbudowana 
oferta pozwala na komplementarny 

dobór produktów, jak i na dostosowa-
nie do indywidualnych potrzeb - znaj-
dują się w niej zarówno produkty do 
mycia z wodą i bez wody, balsamy do 
skóry suchej, kremy ochronne z argi-
niną i tlenkiem cynku czy żel aktywi-
zujący. 

Toaleta ciała to nie tylko oczysz-
czanie skóry. Warto pamiętać również 
o uzupełnieniu pielęgnacji o produkty 
intensywnie nawilżające i natłuszcza-
jące bez względu na to czy stosujemy 
mycie z wodą czy bez wody. 

Dokładne oczyszczenie, a na-
stępnie nawilżanie i natłuszczanie to 
niezbędne elementy dbania o skórę 
osób starszych, niepełnosprawnych, 
chorych i cierpiących na nietrzymanie 
moczu czy kału. Seni Care to komplek-
sowe wsparcie w codziennej pielęgna-
cji ciała. 

Kosmetyki Seni Care dostępne są 
w każdym sklepie sieci Armed Ort.
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Papież jezuita
Przeżywamy czas wakacji i urlopów. Przeżywamy inaczej 

niż w poprzednich latach, a powodem jest epidemia, która cią-
gle zagraża wielu z nas, zwłaszcza gdy idzie o ludzi dotkniętych 
poważnymi chorobami i starszych wiekiem. Od paru miesięcy 
przyglądamy się w tym miejscu z różnej perspektywy papieżowi 
Franciszkowi. Skorzystajmy z okazji i zapytajmy się jak on prze-
żywa ten wakacyjny czas. 

Otóż Franciszek nie wyjeżdża na wakacje w góry czy też do 
papieskiej rezydencji w Castel Gandolfo, jak to robili jego poprzed-

nicy, tylko pozostaje w Watykanie. O tym, że 
ma urlop świadczy jedynie mniejsza liczba 
obowiązków i nieco wolniejszy rytm pracy. 
Stąd np. zostają zawieszone Msze z udzia-
łem wiernych, odprawiane przez Papieża  
w Domu św. Marty. 

W różnych wywiadach Franciszek 
mówił, że nigdy nie lubił podróżować,  
a wakacyjny odpoczynek to dla niego przede 
wszystkim zwolnienie codziennego tempa, 

dobra lektura, a szczególnie więcej modlitwy. Nie znaczy to, że 
np. nie zdarza mu się przyjąć jakiś osób na audiencji prywatnej, 
ale to także ograniczone jest do minimum. W tym roku papież  
w czasie swoich lipcowych wakacji będzie spotykać się z wiernymi 
na niedzielnej modlitwie Anioł Pański na placu Świętego Piotra. 
Będzie to jednak ograniczona liczba osób obecnych na placu, co 
wiąże się z koniecznością zachowania dystansu wynikającego  
z przepisów sanitarno-epidemiologicznych.

Pochodzący z Argentyny papieski ceremoniarz ks. Guillermo 
Karcher opowiada że wolny czas „Ojciec Święty spędza z dużym 
spokojem. Codziennie, gdy się spotykamy na porannej Mszy, 
widzę go pogodnego, radosnego. Cały czas zresztą pracuje i ma 
w rękach jakieś dokumenty albo korespondencję. - Bardzo zależy 
mu na tym, by na jak najwięcej listów samemu odpowiedzieć. Ten 
czas wykorzystuje właśnie na nadrabianie zaległości w kontak-
tach z przyjaciółmi i bliskimi ludźmi na których mu szczególnie 
zależy. Studiuje też dokumenty i różne projekty, które trafiają na 
jego biurko. Na pewno w tym wakacyjnym czasie brakuje mu bez-
pośredniego kontaktu z wiernymi. Swe wakacje w Buenos Aires 
spędzał zawsze wśród najbiedniejszych w fawelach”.

Jak widać czas wakacji może być okazją do nadrobienie 
różnych zaległości, zwłaszcza do odnowienia „starych” kontaktów. 

Według portalu „Il sismografo” Franciszek nadal wstaje 
rano o 4.45 (tak, tak w wakacje!), schodzi do stołówki na posiłki, 
wydawane o stałej porze, a po obiedzie jak zwykle ucina sobie 
drzemkę, co czyni z niego „osobę, która wstaje dwa razy o 4.45”: 
pierwszy raz rano, a drugi raz po południu. Dzień papieża kończy 
się między 22.15 a 22.45 długą modlitwą przed pójściem spać.

Jak już wspomniałem Ojciec Święty ma więcej czasu na 
modlitwę, lekturę, słuchanie muzyki, „przemyślenie tego, o czym 
się już myślało”. Rzadko wychodzi ze swego domu, a jeśli już, to 
w jego pobliże, najczęściej wtedy, gdy odprowadza któregoś ze 
swych gości do drzwi Domu św. Marty. Franciszek spotyka się 
bowiem od czasu do czasu z najbliższymi współpracownikami  
i szefami urzędów kurii rzymskiej.

10 października 2015 r. w swym wpisie na Twitterze z papież 
podkreślił, że odpoczynek jest równie ważny jak praca.

Nie miał na pewno na myśli odpoczynku polegającego na 
nicnierobieniu lub marnowaniu czasu. Chodzi o zmianę tego, 
czym normalnie wypełniamy dzień.

Wracając zaś z podróży do Korei Południowej Franciszek 
tak odpowiedział w samolocie na pytanie dziennikarki Deborah 
Ball o niepokojący wielu ludzi rytm jego pracy: „Teraz w domu 
miałem wakacje, tak jak to czynię zazwyczaj. Kiedyś czytałem 
ciekawą książkę, zatytułowaną: «Ciesz się, że jesteś nerwicow-
cem». Ja też mam pewne nerwice, ale trzeba je dobrze traktować! 
Codziennie dać im mate*… 

Jedną z tych nerwic jest to, że jestem zbyt przywiązany do 
mieszkania. Ostatni raz byłem na wakacjach poza Buenos Aires, 
ze wspólnotą jezuicką, w 1975 roku. Od tamtej pory zawsze biorę 
urlop – naprawdę! – ale..... tam, gdzie mieszkam: zmieniam rytm. 
Więcej śpię, czytam rzeczy, które lubię, słucham muzyki, więcej 
się modlę… A to pozwala mi odpocząć”.

*chodzi o popularny w Ameryce Południowej napój 
JT TJ

www.radom.jezuici.pl



Osteoporoza jest 
uogólnioną chorobą 
szkieletu cechującą się 
obniżeniem wytrzyma-
łości kości i złamaniami. 
Rozwija się powoli, stąd 
nazywana jest „cichym 
złodziejem kości” i ujaw-
nia się u kobiet po me-
nopauzie (tzw. osteopo-
roza pomenopauzalna)  

i u osób po 65. roku życia (tzw. osteopo-
roza starcza), kiedy występuje zarówno  
u kobiet jak i mężczyzn. Zwykle przez wie-
le lat nie daje żadnych dolegliwości, a do-
wiadujemy się o niej dopiero po złamaniu. 
Typowo są to złamania kości biodrowej  
(u osób starszych), kręgów i przedramie-
nia (w osteoporozie pomenopauzalnej), 
ale także żeber, miednicy, obojczyka jak  
i innych kości. Ryzyko wystąpienia do koń-
ca życia co najmniej jednego typowego 
złamania osteoporotycznego u 50-letniej 
kobiety jest szacowane na ok 40%, u męż-
czyzny na ok 13-30%. Najbardziej tragiczne 
są powikłania występujące później, gdyż po 
złamaniu biodra w ciągu 6 miesięcy umiera 
20% chorych, w ciągu roku 50%; u większo-
ści występuje znaczne pogorszenie jakości 
życia, a 1/3 nigdy nie powraca do pełnej sa-
modzielności i wymaga długotrwałej opieki 
osób drugich. Po złamaniu kręgu w ciągu  
5 lat umiera do 20% chorych. 

W codziennej praktyce przyjęło się, że 
osteoporozę diagnozujemy poprzez pomiar 
tzw BMD (gęstości mineralnej kości) w ba-
daniu densytometrycznym. Ale okazuje się 
że jest to badanie bardzo orientacyjne i nie 
oddaje istoty sprawy, a prawie 70% cho-
rych ze złamaniami osteoporotycznymi ma 
masę kostną prawidłową albo tylko nieco 
obniżoną (tzw. osteopenia). Innymi czyn-
nikami predysponującymi do złamania, po-
dobnie ważnymi, są także zaawansowany 
wiek, niska masa ciała, przebyte jakiekol-
wiek nieurazowe złamanie po 50 r.ż., prze-
byte złamanie biodra u rodziców, niektóre 
choroby jak np. reumatoidalne zapalenie 
stawów, przewlekłe zażywanie glikokorty-
kosteroidów, aktualne palenie papierosów 
i nadmierne spożywanie alkoholu (więcej 
jak 3 jednostki dziennie). Dlatego też, ce-
lem lepszego przewidywania wystąpienia 
złamania, opracowano tzw. wskaźnik FRAX 
który służy do obliczania 10 letniego bez-
względnego ryzyka złamania w oparciu o 
czynniki wymienione powyżej. Powinien 
on być policzony u każdej kobiety po me-
nopauzie i u wszystkich którzy ukończyli 65 
lat, niezależnie od wystąpienia lub nie zła-
mań. Jeśli ryzyko złamania jest niskie (FRAX 
< 5%) nie podejmujemy żadnych dzia-

łań poza ewentualną korektą stylu życia.  
Gdy zagrożenie jest umiarkowane (FRAX 
5-10%) należy rozważyć, obok korekty stylu 
życia, także leczenie wapniem i witaminą 
D, niekiedy lekami zapobiegającymi zła-
maniom. Gdy zagrożenie załamaniami jest 
wysokie (FRAX > 10% w odniesieniu do 
tzw. złamania głównego i > 3% do złamania 
biodra) należy chorego leczyć lekami zapo-
biegającymi złamaniom. Czyli prawidłowy 
wynik badania densytometrycznego nie 
powinien nikogo uspakajać, natomiast ba-
danie to jest bardzo przydatne w podjęciu 
decyzji o leczeniu. 

Pojawia się pytanie czemu rola BMD 
jest taka mała. Badanie densytometrycz-
ne podaje nam jedynie ile jest wapnia  
w kości, nie odpowiada jednak na kardynal-
ne pytanie jak jest on w niej rozmieszczo-
ny, czyli jaka jest mikroarchitektura kości.  
Obrazowo można powiedzieć, że waga 
gruzu po zawaleniu się budynku jest taka 
sama jak wówczas gdy stał. Dla wytrzy-
małości kości istotne są bowiem kształt  
i grubość beleczek z których zbudowana 
jest kość, zachowanie lub nie połączeń mię-
dzy nimi, jaki jest skład i układ włókien kola-
genu, rozłożenie (nie tylko ilość) minerałów  
w kości beleczkowej (znajdującej się we-
wnątrz kości) jak i kości korowej (zewnętrz-
na część kości). 

Leczenie osteoporozy jest wieloczyn-
nikowe i obejmuje: ograniczenie wpływu 
wymienionych czynników ryzyka złamań, 
w tym optymalizację diety, suplementację 
niedoborów wapnia i witaminy D, zapobie-
ganie upadkom, a także interwencje farma-
kologiczne zwiększające BMD. Leczeniem 
farmakologicznym należy objąć kobiety 
po menopauzie oraz mężczyzn po 65. roku 
życie ze złamaniem biodra bez względu na 
wartość BMD; złamaniem w innych lokaliza-
cjach gdy BMD spełniają kryteria osteope-
nii (T score -1,0 do -2,5); dużym ryzykiem 
złamania wg algorytmu FRAX; wskaźnikiem 
T < -2,5 po wykluczeniu innych przyczyn 
jego obniżenia. Terapia farmakologiczna 
wpływa na resorpcję (leki antyresorpcyj-
ne) i/lub tworzenie kości (leki anaboliczne) 
poprawia zatem BMD i jest skuteczna tylko 
u osób z niską masą kostną. Leki antyre-
sorpcyjne zapobiegają dalszemu ubytkowi 
kości, ale nie powodują wzrostu grubości 
beleczek kostnych i liczby połączeń między 
nimi, nie pogrubiają części korowej. Leki 
anaboliczne stymulują głównie tworzenie 
nowej kości, w mniejszym stopniu hamują 
resorpcję, wpływają korzystnie na makro  
i mikroarchitekturę tkanki kostnej. Obecnie 
zarejestrowanymi i wykorzystywanymi do 
leczenia osteoporozy w Unii Europejskiej 
są z grupy antyresorpcyjnej selektywne 

modulatory receptora estrogenowego 
(SERMS), aminobisfosfoniany, denosumab 
(większość z nich jest w Polsce dostępna 
a niektóre refundowane), a z grupy leków 
anabolicznych teryparatyd, abaloparatyd, 
romosuzumab (w Polsce nie są dostępne). 
Obecnie w leczeniu osteoporozy nie są 
stosowane estrogeny, ranelinian strontu  
i kalcytonina. Wszystkie z nich wykazują 
skuteczność w zmniejszeniu ilości złamań 
trzonów kręgowych, ale tylko niektóre  
z nich w zmniejszeniu złamań w innych lo-
kalizacjach jak szyjka kości udowej lub zła-
mania pozakręgowe. Leki te nie zmniejszają 
liczby złamań u osób z prawidłowym BMD, 
u których ryzyko złamania wynika z innych 
przyczyn. Należy w tym miejscu podkreślić, 
że żaden z tych leków nie powinien być 
stosowany przed wyrównaniem zaburzeń 
stężenia wapnia i witaminy D, a niewłaści-
wie użyte mogą prowadzić do zwiększenia 
liczby złamań, złamań atypowych i tzw.  
jałowej martwicy kości. 

Ponieważ leki te nie mają istotnego 
wpływu na jakość kości, trwają poszukiwa-
nia innych możliwości leczenia które mogą 
to zniwelować – być może pomocne będą 
tzw. suplementy diety, ale obecnie nale-
ży podchodzić do nich bardzo ostrożnie. 
Przez wiele lat stosowano związki fluoru 
które znakomicie poprawiały BMD (aż 35 %  
w ciągu 4 lat), a równocześnie zwiększa-
ły ryzyko złamań. Obecnie wiele badań 
wskazuje na potencjalne możliwości w tym 
względzie związków krzemu.

Prof. dr hab. n. med. Witold Tłustochowicz

Czemu badanie densytometryczne nie wystarcza
do wykluczenia ryzyka złamania 

osteoporotycznego i konieczności leczenia?

Prof. dr hab. n. med. 
Witold Tłustochowicz



Bariery w komunikacji międzyludzkiej 
Drodzy czytelnicy informatora Zdrówko. Zapraszam do przeczytania drugiej części artykułu „Bariery w komunikacji między-

ludzkiej” ks. Marka Dziewieckiego, radomianina, psychologa, znanego i cenionego rekolekcjonisty, autora książek, artykułów  
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Trudności w komunikowaniu się są powodem wielu codziennych problemów. Mam nadzieję, że artykuł będzie dla Państwa 
okazją do refleksji i zachęci do nauki prawidłowej komunikacji międzyludzkiej. Zachęcam do lektury.
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3. Błędna forma wypowiedzi 
Odmienność spojrzeń na tę samą 

rzeczywistość nie jest jedyną barierą 
w komunikacji międzyludzkiej. Istotna 
trudność we wzajemnym porozumiewa-
niu się wynika z faktu, z którego zwykle 
nie zdajemy sobie sprawy. Otóż komuni-
kacja między ludźmi służy nie tylko prze-
kazywaniu określonych treści czy infor-
macji, lecz jednocześnie jest sposobem 
określania wzajemnej postawy rozmów-
ców wobec siebie. Bariery w komunika-
cji między ludzkiej pojawiają się wtedy, 
gdy ktoś próbuje prowadzić rozmowę 
w taki sposób, by narzucić rozmówcy 
określony rodzaj relacji czy więzi, któ-
rych ten drugi nie życzy sobie lub któ-
rych nie akceptuje. Określanie postawy 
wobec drugiego człowieka dokonuje się 
czasem poprzez treść, którą mu komuni-
kuje dana osoba. Dla przykładu, rozmo-
wy mówiące o trosce, o wdzięczności 
czy uznaniu, wyrażają z reguły postawę 
życzliwości i przyjaźni. Natomiast wypo-
wiadanie treści agresywnych, złośliwych 
czy niesprawiedliwych dla danej osoby, 
wyraża niechęć czy wręcz wrogość roz-
mówcy wobec tej osoby. 

Jeszcze częściej określanie postawy 
wobec rozmówcy wyraża się pośrednio, 
a więc nie za pomocą przekazywanej 
treści, lecz za pomocą formy, w jakiej się 
do niego zwracamy. Błędna forma wy-
powiedzi, raniąca czy niepokojąca part-
nera rozmowy, prowadzi do poważnych 
barier we wzajemnym porozumiewaniu 
się. Czasem trudno jest zorientować się, 
jaką postawę wobec rozmówcy wyraża 
dana forma wypowiedzi. Ktoś, kto np. 
chce narzucić drugiemu człowiekowi 
własną dominację, nie musi przecież de-
klarować wprost swoich zamiarów i dyk-
tatorskich aspiracji. Podobne cele może 

próbować osiągnąć poprzez określoną 
formę wypowiedzi, np. poprzez stanow-
czy ton głosu, albo przeciwnie - poprzez 
przesadne podkreślanie własnej słabo-
ści, bezradności czy uległości. Forma 

komunikacji, sugerująca uległość, typu: 
„ty sam zdecyduj w tej sprawie, gdyż 
ja się nie liczę”, jest czasami nieszcze-
ra i zmierza do tego, by manipulować 

Ks. Marek Dziewiecki  
- Doktor psychologii  

Od 1988 wykładowca 
psychologii i pedagogi-
ki w WSD w Radomiu.
Dyrektor telefonu DR 
– „Linia Braterskich 

Serc”.  
Członek Komisji  

Episkopatu Polski  
ds. Trzeźwości.  

Rekolekcjonista.
Autor ponad 70 książek i kilku audiobooków

Ciąg dalszy na str. 24.



Bariery w komunikacji międzyludzkiej 
drugim człowiekiem według własnych 
planów. Taka sytuacja staje się źródłem 
dwuznaczności oraz zakłóceń we wza-
jemnym porozumiewaniu się. Te same 
treści można wyrazić w bardzo różnej 
formie, w zależności od tego, w jakich 
kategoriach przeżywamy nasz kontakt 
ze współrozmówcą. Jeśli przeżywamy 
go w duchu szacunku i życzliwości, to 
nawet wtedy, gdy komunikujemy treści 
bolesne, będziemy czynić to z taktem, 
cierpliwością, przyjaźnią. Gdy natomiast 
zwracamy się do osoby, którą traktujemy 
z niechęcią czy złością, to nawet przeka-
zując jej treści pozytywne, będziemy to 
zwykle czynić w niezbyt życzliwej for-
mie. Rozmówca odczuje to natychmiast, 
chociaż nie zawsze w sposób świadomy. 

Nieżyczliwa, agresywna forma ko-
munikowania, może stać się źródłem 
poważnych zakłóceń w komunikacji 
międzyludzkiej. Nawet wtedy, gdy obie 
strony będą się całkowicie zgadzały co 
do wypowiadanej treści. Niestety często 
jest tak, iż rozmawiający nie zdają sobie 
sprawy z tego, że to nie treść, lecz spo-
sób jej przekazywania staje się źródłem 

zaburzeń w ich wzajemnych relacjach. 
Oto kilka typowych przykładów. Jeśli 
po jakimś koncercie rozmówca mówi 
do mnie: „to był bardzo słaby koncert”, 
to taką formą wypowiedzi sugeruje po-
średnio, że posiada on prawo oceniania 
koncertu także w moim imieniu. Nawet 
jeśli i mnie ten koncert się nie podobał, 
to mam w takiej sytuacji ochotę wy-
razić odmienne zdanie tylko po to, by 
podkreślić, że ja także mam prawo do 
posiadania własnej opinii. Gdy się wy-
powiadamy do innych ludzi na temat 
naszych odczuć, wrażeń czy przekonań, 
to zaznaczajmy wyraźnie, iż chodzi tu  
o naszą opinię, z którą ci inni nie mu-
szą się zgadzać. Wystarczy w takim 
kontekście dodać: „W moim odczuciu 
tak to wygląda”. Unikniemy wtedy nie-
porozumień, napięć i konfliktów. A oto 
inny przykład. Gdy w czasie lekcji któryś  
z uczniów nadal przeszkadza mimo, że 
nauczyciel już go kilka razy upominał, 
to można wtedy zareagować na różny 
sposób. Czasem słyszy się wypowiadane 
agresywnym tonem słowa: „natychmiast 
wyjdź za drzwi!” Jakże inną postawę 
wobec ucznia wyraża nauczyciel, który  
w tej samej sytuacji posługuje się zupeł-

nie inną formą, np.: „widzę, że masz dzi-
siaj trudności w wypełnianiu moich po-
leceń i nadal rozmawiasz, więc jestem 
zmuszony poprosić cię, byś opuścił kla-
sę.” W pierwszym przypadku uczeń bę-
dzie miał zwykle ochotę, by podjąć wal-
kę o to, kto tu decyduje i kto ma rację.  
Potrafi być wtedy agresywny i posłu-
giwać się wrogą formą komunikacji.  
W drugim przypadku będzie mu znacz-
nie łatwiej przyjąć polecenie ze strony 
nauczyciela i nie traktować zaistniałej 
sytuacji jako ataku na jego osobę czy 
na jego godność. Warto w tym kontek-
ście zaznaczyć, że dojrzały wychowawca 
posługuje się zawsze symetryczną, czyli 
odwracalną formą wypowiedzi. Oznacza 
to, że w taki sposób zwraca się do wy-
chowanka, w jaki ten ma prawo zwrócić 
się do wychowawcy. 

I jeszcze jeden przykład. Wyobraź-
my sobie, że jest zimowy, pochmurny 
dzień. Za chwilę ma wyjść do szko-
ły szesnastoletnia córka. Jest już przy 
drzwiach. Mama patrzy na córkę i zaczy-
na mówić podniesionym głosem: „wra-
caj natychmiast i nałóż czapkę. Ty nigdy 
nie dbasz o siebie. Jesteś nieroztropna  
i beze mnie byś marnie zginęła.” W takiej 

Ciąg dalszy ze str. 23.
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sytuacji jest prawdopodobne, że córka 
odpowie mamie w agresywny sposób 
i wybiegnie z domu bez czapki. Gdyby 
założyła czapkę, to pośrednio zgodziłaby 
się na to wszystko, co mama sugerowała 
formą swojej wypowiedzi: że to ona jest 
tą osobą, która ciągle ratuje swoją córkę 
i która ma prawo na nią krzyczeć. Rolą 
córki jest jedynie biernie zaakceptować 
tego typu sytuację. Trudno jest zgodzić 
się na taką relację nawet wobec osoby 
najbliższej. Stąd prawdopodobny ból  
i bunt córki. Jakże inaczej będzie prze-
biegać ta sama scena, jeśli mama wybie-
rze inną formę rozmowy: „wydaje mi się, 
że jest dzisiaj zimno i wieje silny wiatr. 
Wyjrzyj na dwór i oceń, czy nie warto 
nałożyć czapkę.” Taka forma wypowiedzi 
ze strony mamy wyraża życzliwą troskę 
o córkę, a jednocześnie jest wyrazem za-
ufania do niej. Córce będzie wtedy sto-
sunkowo łatwo powiedzieć: „masz rację 
mamo. Dziękuję za dobrą radę.” 

Czasami nawet bardzo poprawna 
forma komunikowania nie gwarantuje, 
że rozmówca zareaguje w pozytywny 
i przyjazny sposób. Ale to już jest kwe-
stia jego osobistej dojrzałości i odpo-
wiedzialności. My natomiast starajmy 
się w takiej formie zwracać do innych 
osób, aby nie prowokować konfliktów  

i aby móc zachować szacunek do wła-
snego sposobu komunikowania. Gdy 
natomiast niepokoi nas lub wprost rani 
forma, w jakiej ktoś inny się do nas zwra-
ca, to powinniśmy wtedy taktownie, ale 
stanowczo przerwać rozmowę na temat 
przekazywanych treści i zaproponować 
metakomunikację, czyli refleksję nad 
naszymi sposobami komunikowania 
oraz nad formą, w jakiej się do siebie 
nawzajem odnosimy. 

4. Jednostronna koncentracja  
uwagi

Proces komunikacji międzyludzkiej 
obejmuje rozmawiających ze sobą part-
nerów, a także treść, którą sobie nawza-
jem przekazują. Prawidłowa komunika-
cja wymaga, by każdy z rozmawiających 
w sposób proporcjonalny skupiał uwagę 
na rozmówcy, na samym sobie, a także 
na przekazywanej i odbieranej treści.  



Dokończenie ze str. 25.

Bariery w komunikacji międzyludzkiej 
Trudności z prawidłową komunikacją 
pojawiają się wtedy, gdy ktoś z rozma-
wiających nadmiernie skupia się na 
jednym tylko z powyższych elementów 
komunikacji. Dzieje się tak dlatego, 
iż nadmierna koncentracja na danym 
aspekcie powoduje niedostateczną kon-
centrację i respektowanie pozostałych 
aspektów, a to uniemożliwia dojrzałe  
i skuteczne porozumiewanie się.

Trudność tutaj sygnalizowana 
może przybierać trzy główne postaci. 
Po pierwsze może oznaczać nadmier-
ną koncentrację rozmówcy na samym 
sobie. Dzieje się tak zwykle wtedy, gdy 
dana osoba czuje się zbytnio i jedno-
stronnie odpowiedzialna za przebieg 
rozmowy, albo gdy nie jest pewna siebie 
i czuje się zmuszona do kontrolowania 
każdego swego gestu czy słowa. Podob-
na sytuacja ma miejsce także wtedy, gdy 
z jakiegoś względu mówiący pragnie 
zrobić na rozmówcy dobre wrażenie, lub 
gdy dana rozmowa ma dla niego szcze-
gólne znaczenie, np. w sytuacji egzami-
nu czy ważnej rozmowy z przełożonym. 
Nadmierna koncentracja mówiącego 
na samym sobie jest bardzo kłopotliwa. 
Powoduje rosnącą nerwowość, niepew-
ność, napięcie emocjonalne, niepokój 
o to, co o mnie myśli i jak mnie ocenia 
współrozmówca. Przesadna koncen-
tracja na sobie jest w każdej sytuacji 
źródłem silnej frustracji i ostatecznie 
wyraża brak zaufania do samego siebie 
lub do partnera. Ponadto trudno wtedy 
o skoncentrowanie się na treści, którą 
chciałoby się przekazać w danej rozmo-
wie. Szczególnie dobrze wiedzą o tym 
niektórzy ze zdających egzaminy. W ta-
kiej sytuacji trudno też o uwzględnianie 
i respektowanie przeżyć i potrzeb roz-
mówcy, np. faktu, że już jest rozmową 
zmęczony i chciałby ją zakończyć. 

Drugą formą niewłaści-
wej koncentracji uwagi jest 
nadmierna koncentracja na 
osobie współrozmówcy. 
Może ona przejawiać się np. 
w dążeniu do odgadnięcia 
myśli partnera, w usiłowa-
niu „przejrzenia” jego wnę-
trza i jego zamiarów. Czę-
sto wiąże się taka postawa  
z zadawaniem sobie pytań 
typu: „dlaczego on mnie 
słucha lub mi mówi o określonych spra-
wach? Co chce mi przez to dać do zro-
zumienia? Jakie są jego prawdziwe za-
miary wobec mnie?”. Ostatecznie tego 
typu nadmierna koncentracja wyraża 
podejrzliwość i nieufność wobec roz-
mówcy, wiąże się z przypisywaniem mu 
nieuczciwości, złych zamiarów, manipu-
lacji, itp. W takiej sytuacji nie jest możli-
wa komunikacja szczera, pogłębiona czy 
spontaniczna. 

Trzecią formą omawianej trudności 
jest nadmierna koncentracja na treści  
i na przebiegu rozmowy. Może to grozić 
np. w sytuacji, gdy bardzo nam zależy 
na przekonaniu rozmówcy do naszego 
zdania, albo gdy czujemy się szczegól-
nie odpowiedzialni za przebieg danego 
spotkania. Dotyczy to np. nauczycieli 
prowadzących daną lekcję, czy gospoda-
rza domu, który czuje się w obowiązku 
zapewnienia gościom miłej konwersacji 
za wszelką cenę. Wtedy mówiącemu 
coraz trudniej o respektowanie współ-
rozmówców, a nawet samego siebie. 
Skoncentrowany przesadnie na treści, 
którą pragnie przekazać, może nie za-
uważyć, że inni są już znużeni czy zupeł-
nie nie zainteresowani dalszą rozmową 
i że on sam nie ma już ochoty na kon-
tynuowanie swojego wywodu. Czasami 
prowadzi to do sytuacji groteskowych  
i śmiesznych. Za każdym razem powo-

duje niepokój oraz uniemożliwia auten-
tyczne spotkanie. 

Ostatecznym źródłem przedsta-
wionych powyżej trudności z właściwą 
koncentracją jest lęk rozmówcy o sie-
bie czy brak zaufania do samego sie-
bie, albo lęk czy nieufność przeżywana 
wobec drugiej osoby. Dużą pomocą  
w unikaniu analizowanych tutaj trudno-
ści jest klimat życzliwości i ufności. Cza-
sem wystarczy, by na początku rozmowy 
pojawił się uśmiech, życzliwe słowo czy 
gest przyjaźni. Bardzo potrzebna i umac-
niająca poczucie bezpieczeństwa jest też 
delikatność i subtelność we wzajemnym 
odnoszeniu się do siebie ze strony obu 
współrozmówców. W niektórych przy-
padkach to nie wystarczy, by uwolnić 
się z nadmiernej koncentracji na samym 
sobie czy na drugim człowieku. Zabu-
rzona koncentracja jest wtedy znakiem 
głębszych problemów czy trudności 
osobowościowych. Jej przezwyciężenie 
wymaga intensywnej pracy nad sobą, 
gruntownej zmiany nastawień i ocze-
kiwań w naszych kontaktach z innymi 
ludźmi. Czasem konieczna jest pomoc 
terapeuty. 

Źródło: http://marekdziewiecki.eu/

Dokończenie artykułu, w 297.  
- sierpniowym numerze Zdrówka. 



PACJENCI CZĘSTO CZULI WOKÓŁ  
SIEBIE OBECNOŚĆ „ANIOŁÓW”

Papież Franciszek spotkał się  
z delegacją służby zdrowia  
z Lombardii, regionu Włoch 
najbardziej dotkniętego epidemią 
Covid-19. W trakcie spotkania 
Ojciec Święty powiedział: 
„Świat mógł zobaczyć, ile dobra 
uczyniliście w sytuacji wielkiej próby. 
Nawet wyczerpani, walczyliście  
z profesjonalizmem i samozaparciem. 
To rodzi nadzieję”. 

Papież wyraził wdzięczność dla 
tych wszystkich, którzy trwali na 
pierwszej linii frontu w wykonywaniu 
żmudnej i heroicznej służby. 
Była ona widocznym znakiem 
człowieczeństwa, który rozgrzewa 
serce. Wielu z pracowników 
medycznych zachorowało, 
a niektórzy zmarli w trakcie 
wykonywania swoich obowiązków. 
Obecność personelu medycznego 
była pewnym punktem odniesienia 
dla chorych oraz ich rodzin, które 
nie miały możliwości odwiedzenia 
swoich bliskich. Pacjenci czuli, że 
mają obok siebie „aniołów”, którzy 
pomagali im odzyskać zdrowie,  
a jednocześnie wspierali ich,  
a czasami towarzyszyli do progu 
ostatecznego spotkania z Panem.

Ojciec Święty zaznaczył, że 
z obecnego kryzysu można wyjść 
silniejszymi duchowo i moralnie. 
Jednak nie samotnie, ale dzięki łasce 
Bożej. Jako wierzący powinniśmy 
świadczyć, że Bóg nas nie opuszcza, 
ale nadaje sens również tym 
trudnym zdarzeniom oraz bolesnym 
ograniczeniom. Z jego pomocą 
możemy stawić czoła największym 
próbom.

Papież Franciszek podkreślił, 
że „łatwo jest szybko zapomnieć, 
że potrzebujemy innych, kogoś, 
kto się o nas zatroszczy i doda nam 
odwagi. Zapomnieć, że wszyscy 
potrzebujemy Ojca, który trzyma nas 
za rękę. Modlić się do Niego, wzywać 
Go nie jest iluzją. Iluzją jest myśleć, 
że Go nie potrzebujemy! Modlitwa 
jest duszą nadziei“.

Ojciec Święty podkreślił także 
gorliwość oraz twórczą troskę wielu 
kapłanów, którzy pomogli ludziom 
podążać drogą wiary i nie pozostawać 
samymi w obliczu bólu i strachu.

Niech słowa Papieża Franciszka 
będą dla nas inspiracją do niesienia 
troskliwej i ofiarnej pomocy chorym.

ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia

źródło: kdsz.pl
9 sierpnia 2020 r. – Msza św.  
w intencji służby zdrowia (Radom, 
Parafia Miłosierdzia Bożego)

11-13 września 2020 r. – spotka-
nie integracyjne służby zdrowia 
(Zakopane, Księżówka)

13 września 2020 r. – Msza św.  
w intencji służby zdrowia (Radom, 
Parafia Miłosierdzia Bożego)

Najbliższe 
wydarzenia 
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