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Jesień idzie, nie ma na to rady.
Doczekaliśmy się i jest z nami. Złota pol-

ska jesień. W tym roku jakoś powoli ubiera 
się na kolorowo, a przywitała nas deszczem  
i zimnem. Przyniosła, jak się tego spodzie-
waliśmy, wzrost zachorowań na koronawiru-
sa. Prawie nikt nie był w stanie przewidzieć, 
że przyrost zachorowań może mieć takie 
szaleńcze tempo. Jakie skutki przyniosą  
kolejne obostrzenia i ograniczenia nakła-
dane przez rząd? Jakie przyniosą efekty?  
Ufajmy, że dobre dla nas wszystkich. Pomimo 
burzliwych wydarzeń, które zaskakują każ-
dego dnia, trzeba robić swoje. Przestrzega-
nie zaleceń sanitarno-epidemiologicznych:  

noszenie maseczek, używanie rękawiczek  
i płynów dezynfekcyjnych (do czego już 
przywykliśmy), zachowanie dystansu spo-
łecznego i wiele innych obostrzeń, niech 
nie przesłoni nam uroków i zapachów, które 
przynosi nam w darze jesień. Życząc wszyst-
kim czytelnikom informatora pięknych spo-
tkań z jesienią oraz nade wszystko dobrego 
zdrowia i wewnętrznego spokoju, zachęca-
jąc do podejmowania ciągłej walki z koro-
nawirusem, zapraszam do lektury wrześnio-
wego 299. numeru Zdrówka.
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Co warto mieć pod ręką 
w czasie epidemii? 
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Zgodnie z zaleceniami ekspertów 
- w tym z amerykańskiego CDC (Centra 
Kontroli i Prewencji Chorób) maseczki 
powinno się traktować jak bieliznę i co-
dziennie zmieniać.

Maseczki jednorazowe należy wy-
rzucać po kilku godzinach noszenia, 

wielorazowe zaś re-
gularnie prać w pralce  
w temperaturze co naj-
mniej 60 st C, by nie stanowiły źródła 
zakażenia.

Rzeczywistość jest jednak inna: 
wiele osób nosi maseczki jednorazo-

we przez kilka, a nawet kilkanaście dni,  
a wielorazowe pierze rzadko lub dopie-
ro wtedy, kiedy wyraźnie widać na nich 
brud.

Tymczasem noszenie brudnej 
maseczki może poważnie zaszkodzić.  
Nie tylko dlatego, że może znajdować się 
na niej koronawirus - szkodzą również 
obecne na niej bakterie oraz cząsteczki 
smogu - ostrzegają eksperci. Noszenie 
brudnej maseczki może więc stanowić 
poważne zagrożenie dla zdrowia.

Brudna maseczka jak bomba biologiczna. 
Czym grozi noszenie brudnej maseczki?
Nosisz tę samą maskę przez kilka dni, przecho-

wujesz w kieszeni, torbie lub w zakurzonym samo-
chodzie, wielorazową maskę pierzesz dopiero, gdy 
wygląda na mocno zużytą? Możesz sobie zaszko-
dzić nie tylko dlatego, że na takiej maseczce może 
znajdować się koronawirus. Eksperci ostrzegają, 
że brudna maseczka jest jak bomba biologiczna  
z opóźnionym zapłonem. Czym może grozić noszenie 
brudnej maseczki?



Co znajduje się na brudnej maseczce?
Na brudnej maseczce mogą znaj-

dować się wirusy, w tym koronawirus  
i wirusy grypy, które osadzają się na 
niej w trakcie normalnego użytkowania.  
Co prawda nie namnażają się na niej, 
lecz mimo to nosząc taką maseczkę 
przez dłuższy czas narażamy się na za-
każenie - niedawne badania udowod-
niły, że koronawirus może przetrwać 
na przedmiotach codziennego użytku 
nawet do 28 dni. Ryzyko jest zwłaszcza, 
jeśli pomylimy się i założymy maseczkę 
odwrotną stroną,  czyli tą, która wcze-
śniej była na zewnątrz.

Na brudnej maseczce obecne są 
również bakterie i pleśń, co udowodniły 
testy przeprowadzone przez niemiecki 
magazyn konsumencki K-Tipp. W wilgot-
nym, ciepłym środowisku, jakie tworzy 
się pod wpływem oddechu, mają znako-
mite środowisko do tego, by szybko się 
namnażać. Dlatego jeśli maska staje się 
wilgotna, należy ją zmienić - jednorazo-
wą wyrzucić, a wielorazową wyprać.

Na maseczce osadzają się również 
obecne w powietrzu cząsteczki spalin  
i smogu, tworzonego przez drobiny ku-
rzu, sadzy, popiołów, startego ogumie-
nia samochodów. Na maseczce osadzają 
się substancje takie, jak wielopierście-
niowe węglowodory aromatyczne, tlen-

ki azotu, tlenki siarki, tlenek węgla czy 
metale ciężkie.

Brudna maseczka może podrażnić 
skórę i zaostrzyć trądzik. Ściśle przy-
legające do skóry elementy maseczki 
wywołują mikrootarcia, które zwiększa-
ją ryzyko infekcji - zwłaszcza że obecne 

naturalnie na skórze bakterie w wilgot-
nym środowisku pod maseczką mogą 
się łatwiej namnażać, doprowadzając do 
stanu zapalnego, a nawet do zakażenia 
gronkowcem.

Autor: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jak nauczyć dziecko wydmuchiwać nos? 
4 skuteczne sposoby 

na naukę wydmuchiwania noska

Jak nauczyć dziecko wydmuchiwać 
nos? To pytanie zadaje sobie wielu ro-
dziców. Wbrew pozorom, nauka tej pro-
stej czynności wcale nie jest taka prosta, 
zwłaszcza gdy mamy do czynienia z ma-
łym dzieckiem.

Teoretycznie przed ukończeniem 
2. roku życia dziecko powinno potra-
fić samodzielnie wydmuchiwać nos.  

W rzeczywistości, jak wiadomo, bywa 
różnie. Na szczęście, dzięki kilku prostym 
sposobom można łatwo i przyjemnie na-
uczyć dziecko samodzielnie wydmuchi-
wać nos! Jaki to sposoby? Podpowiada 
lek. med. Marta Kolek-Mizia – specjali-
sty chorób dzieci.

1. Zacznij, zanim nadejdzie infekcja. 
Naukę wydmuchiwania nosa rozpocznij, 
gdy dziecko nie jest chore. Poproś, aby 
udawało, że zdmuchuje świeczki na uro-
dzinowym torcie. Możesz też pobawić 
się w zdmuchiwanie dmuchawców czy 
też małych kawałków papieru ze sto-

Choć z pozoru wydmuchanie nosa wydaje się banalną i wręcz 
naturalną czynnością, każda mama doskonale wie, że nie jest to takie 
proste zadanie. Dopóki dziecko jest małe, można używać aspiratora. 
Co jednak zrobić, gdy podrośnie? Zobacz, jak nauczyć dziecko wydmu-
chiwać nosć.

4 skuteczne sposoby, aby nauczyć dziecko wydmuchiwać nos



łu. Kiedy dziecko nauczy się i zrozumie  
o co chodzi w dmuchaniu, zaproponuj te 
same zabawy, ale z wypuszczaniem po-
wietrza przez nos.

2. Daj mu przykład. Dzieci uwielbia-
ją naśladować swoich rodziców. Pokaż 
dziecku, jak prawidłowo dmucha się nos. 
Wytłumacz przy tym, jak bardzo jest to 
ważne, kiedy ma się katar. Kto wie – być 
może to w zupełności wystarczy.

3. Kup kolorowe chusteczki Pamię-
taj, że chusteczki z ulubionymi postacia-
mi z kreskówek, czy też małe nagrody za 
prawidłowo wydmuchany nosek mogą 
bardzo skutecznie zachęcić dziecko do 
oczyszczenia nosa.

4. Użyj roztworu z soli fizjologicznej 
Rozrzedzi wydzielinę i ułatwi wydmuchi-
wanie nosa. Po aplikacji solą fizjologicz-
ną posadź dziecko na swoich kolanach, 
weź jednorazową chusteczkę higienicz-
ną, zatkaj jedną dziurkę nosa i poproś, 
by dmuchnęło. Tą samą czynność po-
wtórz przy drugiej dziurce. Bardzo waż-
ne jest, by dziecko nie dmuchało nosa  
z dwóch dziurek jednocześnie. Może to 
bowiem doprowadzić do przemieszcze-
nia się wydzieliny przez trąbkę słuchową 
do ucha środkowego i zakażenia ucha.

Źródło: https://www.mjakmama24.pl



Co warto mieć pod ręką w czasie epidemii 
koronawirusa? Odśwież domową apteczkę.

Termometr 
Na początku pandemii termometry 

znikały z aptecznych i sklepowych półek  

w mgnieniu oka. Wszystko dlatego, że go-
rączka jest wymieniana jako jeden z pierw-
szych i głównych objawów zakażenia koro-
nawirusem. Sam zakup termometru teraz 
nie jest już wyzwaniem, ale trudności wciąż 
może sprawić odpowiednie zmierzenie 
temperatury.

Coraz chętniej wybieramy termometry 
bezdotykowe, które powszechnie stosowa-
ne są w szpitalach i przychodniach. W domu 
lepiej stosować zwykły termometr, np. 
elektroniczny. W przypadku termometrów 
bezdotykowych trzeba bowiem dobrze wie-
dzieć, w którym miejscu na ciele powinno 
się mierzyć temperaturę oraz z jakiej odle-
głości od skóry.

W przypadku zwykłych termometrów 
najlepiej byłoby, gdyby każdy domownik 
miał swój. Jeśli to niemożliwe, termometr 
należy odkazić po użyciu. Oddzielny termo-
metr na pewno musisz mieć, jeśli masz pod 
opieką niemowlaka, ponieważ najlepszym 
sposobem pomiaru temperatury u tak ma-
łego dziecka jest pomiar przez odbyt. Dla 
starszych dzieci, które nie potrafią wysie-
dzieć kilku minut, aby dać sobie zmierzyć 
temperaturę np. pod językiem, można ku-
pić termometr przykładany na czoło. Cena 
jest jednak o wiele wyższa.

I co ważne – przed zmierzeniem tempe-

ratury nie przyjmuj leków przeciwbólowych 
ani przeciwzapalnych, które zafałszują wy-
nik.
Paracetamol

Pomaga zmniejszyć bóle mięśni zwią-
zane z Covid-19 i innymi infekcjami, a tak-
że gorączkę (ponownie, najpierw sprawdź 
temperaturę przed podaniem leku przeciw-
bólowego i przeciwgorączkowego).

Domowa apteczka to nasz niezbędnik w czasie choroby. Dlatego też 
warto zadbać, żeby była odpowiednio wyposażona i rzeczywiście służyła 
pomocą, a nie straszyła przeterminowanymi lekami. Szczególnie teraz, 
w czasie pandemii koronawirusa, warto odświeżyć i uzupełnić apteczkę. 
Oto lista rzeczy, które powinny się w niej znaleźć.



Ibuprofen
	 Ten środek przeciwzapalny także do-
brze się sprawdza w łagodzeniu bólu i go-
rączki. Jeśli masz problemy żołądkowo-jeli-
towe uważaj z dawkowaniem.

Leki przeciwbiegunkowe
Biegunka jest jednym ze sporadycznie 

występujących objawów Covid-19. Wybierz 
leki odpowiednie do wieku pacjenta – waż-
ne szczególnie w przypadku dzieci! I zadbaj 
o właściwe nawadnianie i lekką dietę do 
czasu poprawy samopoczucia i ustąpienia 
objawów.

Maska ochronna
Obowiązek noszenia maseczek na 

otwartym terenie został przywrócony, 
wciąż musimy zakładać maski ochronne  
w sklepach i lokalach. Co ważniejsze – ma-
skę powinieneś zakładać zawsze, kiedy 
kaszlesz. Zasłaniając usta ograniczasz rozpy-
lanie cząstek wirusa wokół siebie i chronisz 
innych przed zarażeniem.

Środki do dezynfekcji
	 Skuteczne są tylko te, które zawierają 
alkohol w stężeniu minimum 60 proc. Mniej 
procentowe żele i chusteczki nie będą sku-
teczne.

Rękawiczki lateksowe
	 Luzowanie ograniczeń może sprawić, 
że czujemy się bezpiecznie. Tymczasem 
wchodząc do sklepu, który każdego dnia od-
wiedzają setki osób, lepiej założyć jednora-
zowe rękawiczki. Ważne, aby umiejętnie je 
zdjąć po użyciu – nie dotykając wierzchniej 
warstwy – i wyrzucić do kosza. Jeśli masz 
na sobie rękawiczki, staraj się nie dotykać 
twarzy. Przez takie zachowania mimowolnie 
osłabiasz ich ochronną funkcję.

Pulsoksymetr
Pulsoksymetr to urządzenie elektroniczne 
służące do nieinwazyjnego pomiaru satu-
racji, czyli poziomu tlenu we krwi. Pulsok-
symetr to nieco droższy wydatek, ale jeśli 
borykasz się z jakimiś problemami zdro-
wotnymi – szczególnie dotyczy to duszności  
i napadów kaszlu, np. kaszlu palacza – war-
to w niego zainwestować.

Zapasowe leki na receptę
	 Obecnie tradycyjne wizyty lekar-
skie zostały ograniczone do minimum, ale  

wydawanie recept – przynajmniej w teorii  
– stało się łatwiejsze dzięki e-receptom.  
Jeśli na stałe przyjmujesz jakieś leki wy-
dawane tylko na receptę, poproś swojego 
lekarza o wypisanie dodatkowego opako-
wania, aby nie doszło do awaryjnej sytuacji.

Leki przeciwhistaminowe
	 Wiele osób cierpi na alergie, ale nie 
poddają się diagnozie. W lekkich przypad-
kach możesz sięgnąć po leki bez recepty. 
Jeśli jednak kaszel i złe samopoczucie nie 
mijają, skontaktuj się z lekarzem. Alergię 
łatwo pomylić z innymi chorobami – nawet  
z COVID-19.

Środki na katar
	 Spray albo krople zmniejszające 
ukrwienie i udrożniające nos to także pod-
stawa każdej domowej apteczki. Do tego 
możesz dorzucić sól morską w sprayu, która 
pomoże nawilżać i oczyszczać nos np. w su-
chych pomieszczeniach albo podczas alergii.

Środki opatrunkowe
	 Samoprzylepne plastry i opaska uci-

skowa, a także gaza i bandaż – w zupełności 
wystarczą na drobne wypadki, jakie mogą 
zajść w domu.
 I ostatnia ważna zasada – pozbądź się prze-
terminowanych leków! Oddaj je do pobli-
skiej apteki, która przekaże je do utylizacji.

Źródło: www.national-geographic.
pl/traveler/artykul



Konfitury, dżemy, marynaty  
i inne przetwory domowe

Cukier, sól, ocet, wysoka lub niska 
temperatura - to sposoby utrwalania 
przetworów. Dowiedz się, jakie owoce  
i warzywa najlepiej nadają się na kiszonki, 
co zrobić, by marynaty dłużej zachowały 
świeżość, gdzie najlepiej suszyć owoce 
i warzywa i czym zagęszczać dżemy  
i konfitury.

Marynaty
Marynowane gruszki, śliwki czy 

korniszony mają znikomą 
wartość odżywczą. 
Kwas octowy wpływa 
drażniąco na przewód 
pokarmowy i powoduje 
niszczenie czerwonych 
ciałek krwi. Dlatego 
marynaty mogą być tylko dodatkiem 
do potraw. Nie podaje się ich dzieciom, 
rekonwalescentom, osobom, które mają 
problemy z przewodem pokarmowym.

•	 Do marynat najlepszy jest 
dobrej jakości ocet winny (powinien być 
klarowny).

Galaretki, dżemy, konfitury, marynaty... Można to 
wszystko kupić, ale po co? Przetwory zrobione własnoręcznie 
są smaczniejsze i zachowują więcej witamin, bo 
przygotowujemy je ze świeżych owoców i warzyw, ponadto 
sami decydujemy o smaku i ilości przypraw dodawanych do 
kiszonek, marynat, konfitur czy dżemów.



RODZINA

Wszyscy rodzice, którym zmarły dzieci,  
niezależnie ile dni czy lat liczyły potrzebują  
pomocy i modlitwy. Taką modlitwę im ofiarujemy.

GRUPA DOCELOWA
Rodzice, którzy stracili dziecko:

	 - w wyniku poronienia,
	 - niepowodzeń okołoporodowych,
	 - rodzice, których dzieci zmarły zaraz po  
           urodzeniu.

MIEJSCE SPORTKAŃ
 Kuria Diecezji Radomskiej, ul. Malczewskiego 1

KIEDY?
 	 Informacja o pierwszym spotkaniu grupy 
wsparcia zostanie podana do wiadomości rodziców, 
którzy skontaktują się z Wydziałem Duszpasterstwa 
Rodzin.

KONTAKT DO NAS I ZAPISY
 	 Ze względów epidemicznych prosimy o wcze-
śniejszy kontakt z naszym Wydziałem:

***

Wydział  
Duszpasterstwa Rodzin  

Diecezji Radomskiej
ul. Malczewskiego 1,  

26 – 600 Radom
tel. 48 340 62 35; 

e-mail: dr@radom.opoka.org.pl 

www.dr.radom.opoka.org.pl

Grupa wsparcia 
dla rodziców po 
stracie dziecka
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•	 Przed zamarynowaniem 
warzywa zielone zwykle blanszuje się  
w posolonej wodzie (łyżka soli na litr 
wody), a owoce w zakwaszonej (3 łyżki 
octu lub soku z cytryny na litr wody).

•	 Marynaty nabierają właściwego 
smaku dopiero po 2–3 tygodniach 
przechowywania.

•	 Przetwory mniej kwaśne 
zachowują dłużej świeżość, jeśli podda 
się je pasteryzacji. Marynaty po otwarciu 
dość szybko się psują, dlatego najlepiej je 
utrwalać w niedużych słoikach.

Mrożonki
Właściwie zrobione zachowują smak 

i niemal całą wartość odżywczą produktów 
świeżych (straty witaminy C wynoszą tylko 
10–15 proc., a beta-karotenu 5–10 proc. 
w owocach i 20–30 proc. w  warzywach). 
Są w nich sole mineralne, błonnik, kwasy 
organiczne. Drobne owoce (śliwki, wiśnie, 
morele bez pestek) najlepiej zamrażać 
całe ze skórką. Warzywa (korzeniowe 
obrane i pokrojone) warto przedtem 
obgotować 3–5 minut w małej ilości wody. 
Mrożonkami można w zimie zastępować 
w przepisach świeże owoce i warzywa. 
Nadają się na sałatki, zupy, kompoty, 
jarzynę.

•	 Mrożonek przeznaczonych do 
gotowania nie należy wcześniej rozmrażać 

Dokończenie na str. 12.



– podczas wolnego rozmrażania straty 
witaminy C mogą sięgać 50 proc.

•	 Rozmrożonych produktów 
nie wolno ponownie zamrażać, dlatego 
najlepiej pakować w porcje wystarczające 
na jeden posiłek.

•	 Zamrożone owoce i warzywa 
gotuj krótko w małej ilości wody, by 
zmniejszyć straty cennych składników.

Kiszonki
Są dość dobrym źródłem witaminy 

C, soli mineralnych, błonnika. W czasie 
fermentacji powstaje kwas mlekowy, 
który reguluje florę bakteryjną w jelitach, 
pobudza trawienie i apetyt. Z czasem cenne 

składniki przenikają do 
kwasu, dlatego jest on 
równie wartościowy jak 
same warzywa i owoce. 
Kiszonki zawierają dużo 
soli, która w nadmiarze 
szkodzi, więc trzeba 
je jeść z umiarem. 
Osoby na diecie 
bezsolnej powinny 
z nich zrezygnować. 
Do kiszenia najlepiej 
nadają się: kapusta, 
ogórki, buraki, kalafiory, 
marchew, rzodkiew, 
cebula. Z owoców – jabłka, śliwki węgierki, 
gruszki, także cytryny i winogrona. 
Powinny być dojrzałe, ale nie przejrzałe. 
Wykrojenie zepsutej części nie chroni 
przetworu przed zepsuciem!

•	 Sprawdź, czy warzywa (owoce) 
są dokładnie przykryte sokiem – to 
zabezpiecza przed rozwinięciem pleśni.

•	 Kiszonki do szybkiego zjedzenia 
po 3–5 dniach przenieś w chłodne 
miejsce, aby przerwać fermentację. 

Przetwory na zimę poddaj pasteryzacji – 
będą łagodniejsze w smaku, ale zachowają 
świeżość przez rok.

Susz
Suszone owoce i warzywa dostarczają 

minerałów, sporo skondensowanego 
błonnika i cukru, nie ma w nich natomiast 
witamin. W czasie suszenia witamina C 
rozkłada się pod wpływem światła albo 
ginie w wysokiej temperaturze, gdy 
do suszenia używa się piekarnika lub 

Konfitury, dżemy, marynaty  
i inne przetwory domowe

Dokończenie ze str. 11.



specjalnej suszarki. Wartości odżywczej 
nie tracą nasiona roślin strączkowych 
bogate w białko, które nie ginie podczas 
suszenia. Suszone owoce poprawiają 
pracę przewodu pokarmowego, ale są 
kaloryczne. Można je jadać od czasu do 
czasu w niewielkich ilościach.

•	 Owoce i warzywa najlepiej suszyć 
w zacienionym, przewiewnym miejscu. 
Suszenie w piekarniku ma jednak też 
pewną zaletę: jest rodzajem sterylizacji, 
podczas której giną drobnoustroje. Dzięki 
temu susz potem lepiej się przechowuje.

•	 Susz najlepiej trzymać  
w blaszanych lub plastikowych pudełkach 
albo szczelnie zamkniętych słojach.

Owoce, przeciery, 
soki pasteryzowane

Zachowują dużo witaminy C, mimo 
że poddaje się je działaniu wysokiej 
temperatury. Ogrzewa się je dość krótko, a 
przetwarzane owoce i warzywa gotują się 
we własnym soku i pod przykryciem. Tak 
zrobione przetwory są bardzo zdrowe, pod 
warunkiem że nie doda się do nich cukru. 
Przygotowane słoiki wypełnij surowymi 
owocami (warzywami), zalej zalewą, 
szczelnie zamknięte ustaw w naczyniu 
z wodą i gotuj ok. 20 minut. Tak samo 
pasteryzuje się przeciery, soki owocowe  
i warzywne zrobione w sokowirówce.

•	 Przetworów ze świeżych 

owoców i warzyw lepiej nie gotować 
przed jedzeniem, aby nie zwiększać strat 
witaminy C i beta-karotenu.

•	 Soków i przecierów ze 
świeżych owoców (warzyw) można nie 
pasteryzować, ale trzeba dodać dużo 
cukru. Zachowują więcej witaminy C, 
jednak są bardzo kaloryczne i nie nadają 
się do długiego przechowywania.

Konfitury, dżemy, galaretki
Wymagają długiego smażenia lub 

gotowania, dlatego na ogół zupełnie 
tracą witaminę C. Zachowują jednak sole 
mineralne i błonnik. Ze względu na dużą 
zawartość cukru (powidła 1–2 kg, galaretki 
60–70 dag, dżemy 40–60 dag cukru na  
1 kg owoców) są kaloryczne.

•	 Można kupić preparaty 
żelujące, które zagęszczają przetwory  
z owoców, skracając czas smażenia, więc 
przetwory zachowują więcej witaminy 
C niż przyrządzone tradycyjnie. Jednak 
zawierają one konserwanty, dlatego lepiej 
z nich zrezygnować.

•	 Przetwory niskocukrowe (10–25 
dag cukru na 1 kg oczyszczonych owoców) 
trzeba pasteryzować.

•	 Najsmaczniejsze są dżemy 
przyrządzone z kilku gatunków owoców. 
Dobrze też łączyć owoce słodkie  
z kwaśnymi, np. porzeczki z morelami.

Źródło: poradnikzdrowie.pl
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zapisy na telefon:
606 689 450

-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych

-  leczenie zeza i niedowidzenia

-  leczenie wad wzroku

-  badania do praw jazdy i szkoły                   

- aplikacja soczewek kontaktowych

- bezkontaktowy pomiar ciśnienia

  wewnątrzgałkowego

Radom
ul. Żeromskiego 62

specjalista chorób oczu
lek. med.Ewa Krupa
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Serce - budowa. Jak działa serce?
Serce jest najbardziej nieza-

wodną i wydajną pompą, jaką 
znamy. Wykonuje wręcz morder-
czą pracę. Przez godzinę przetacza  
ponad 350 litrów krwi. W ciągu  
naszego długiego życia serce uderza 
więcej niż 3,5 miliarda razy. I to bez 
przerw i napraw. Co trzeba wiedzieć 
o budowie i pracy serca? 

Serce to najważniejszy element 
układu krążenia. Jaka jest budowa serca? 
Jak działa serce? Będąc dzieckiem każdy  
z nas rysował laurkę, a na niej czerwo-
ne serce przypominające liść lipy. Jak się 
okazuje, dziecięca wyobraźnia nie zawo-
dzi. Mięsień sercowy rzeczywiście swym 
kształtem przypomina nieco liść, a kon-
kretniej spłaszczony stożek podstawą 
zwrócony ku górze.

Wbrew potocznej opinii serce leży 
nie po lewej stronie lecz niemal pośrodku 
klatki piersiowej, między dwoma płucami 
i jest tylko lekko przesunięte w lewo. Swą 
wielkością odpowiada mniej więcej pięści 
właściciela. U dorosłego mężczyzny waży 
ok. 320 g, u kobiety - ok. 270 g.

Serce człowieka jest tak mocne, że 
mogłoby wypompować krew na przynaj-

mniej 9 metrów w górę.
Serce - największy pracoholik na 
świecie

W układzie krwionośnym dorosłego 
człowieka bezustannie krąży ok. 5 litrów 
krwi. Serce nigdy więc nie odpoczywa. 
Pracuje w dzień i w nocy. Po co? Ano po to, 
żeby po pierwsze każdej komórce nasze-
go organizmu zapewnić dostawę świeżej 
krwi, czyli jak mówią fachowcy utlenowa-
nej i bogatej m.in. w witaminy, mikroele-
menty, hormony, substancje energetycz-
ne, które umożliwiają pracę wszystkich 
narządów.

A po drugie, żeby zagwarantować 
odbiór krwi już nieco zużytej, czyli takiej, 
która zawiera dwutlenek węgla oraz inne 
szkodliwe produkty przemiany materii. 
Bez ustawicznego krążenia po prostu nie 
moglibyśmy żyć. Krew z serca jest prze-
noszona do tętnic i włośniczek, natomiast 
wraca do niego przez układ żyłek i żył. Jest 
to więc układ zamknięty.
Jak zbudowane jest serce?

Serce składa się z 4 jam: leżących w 
górnej części dwóch przedsionków (le-
wego i prawego) i położonych pod nimi 
dwóch komór (lewej i prawej). Gdy nie ma 
żadnej wady w jego budowie, prawa i lewa 

strona naszej pompy nie mają ze sobą po-
łączenia. Rozdziela je tzw. przegroda.

Mięsień sercowy otoczony jest po-
dwójną błoną - otula go najpierw na-
sierdzie, a potem osierdzie. Między tymi 
warstwami znajduje się nieco płynu peł-
niącego rolę smaru. To właśnie osierdzie 
utrzymuje serce we właściwym położeniu, 
bo jest przyczepione za pomocą specjal-
nych więzadeł do kręgosłupa, przepony  
i innych części klatki piersiowej.
Najczęstsze choroby serca

•	 Zawał serca
W naczyniach krwionośnych powsta-

je wiele zmian, prowadzących do poważ-
nych schorzeń. Tworzą się w nich np. za-
krzepy, które wędrują wraz z krwią i jeśli 
zatorują ciasne naczynie, odcinają jej do-
pływ m.in. do serca, mózgu, płuc. Wtedy 
dochodzi do zawału tych narządów, czyli 
obumierania ich komórek na skutek nie-
dotlenienie i niedożywienia.

•	 Choroba niedokrwienna serca
Zwana jest również niewydolnością 

wieńcową. Na skutek zwężenia naczyń 
wieńcowych (to efekt miażdżycy, czyli 
odkładania się złogów cholesterolowo-
-wapiennych w ścianach tętnic) serce jest 
słabiej zaopatrywane w tlen i składniki od-
żywcze.

•	 Arytmia serca
Mówi się o niej, gdy pojawiają się 

dodatkowe skurcze mięśnia sercowego. 
Wówczas jego praca staje się bardzo nie-
regularna - bicie (rytm) może nagle się 
przyspieszać lub niepokojąco zwalniać. 
Właściwie nie jest to choroba serca, ale 
objaw różnych schorzeń tego narządu.  



Zdarza się czasem także u osób zupełnie 
zdrowych.
Jak pracuje serce?

Praca serca polega na stałym, na-
przemiennym kurczeniu się i rozkurczaniu 
przedsionków i komór. Gdy jesteśmy zre-
laksowani - następuje to około 70 razy na 
minutę. Kiedy jesteśmy podekscytowani, 
zdenerwowani czy też wykonujemy spory 
wysiłek fizyczny, także gdy się kochamy  
- nasz najważniejszy mięsień przyspiesza 
i może „uderzać” więcej niż 130 razy na 
minutę. 

Nasze serce pracuje w cyklu dwu-
fazowym. Pierwsza faza tłoczenia krwi 
nazywana jest rozkurczową. Najpierw 
krew wpływa do przedsionków: do pra-
wego „brudna” z organizmu, a do lewego 
- „czysta” z płuc. Gdy krew zgromadzi się 
w obu, bodziec elektryczny (wytwarzany 
przez wyspecjalizowane komórki mięśnio-
we serca, czyli tzw. węzeł zatokowo-przed-
sionkowy) zmusza je do skurczu. Krew 
przepycha się przez otwarte zastawki: trój-
dzielną do prawej komory i dwudzielną do 
lewej.

Kiedy komory napełnią się krwią, 
zaczyna się druga faza cyklu zwana skur-
czową. Znowu daje o sobie znać bodziec 
elektryczny. Komory kurczą się, a zastawki 
trójdzielna i dwudzielna zamykają szczel-
nie, by krew nie mogła cofnąć się do przed-
sionków. W tym samym czasie otwierają 
się: zastawka płucna w komorze prawej  
i zastawka aorty w lewej. Z komory prawej 
krew płynie do płuc, by tam „się dotlenić”. 
Natomiast z komory lewej bogata w tlen 
krew płynie do tętnic unaczyniających ser-
ce i inne narządy. Skurcz i rozkurcz mięśnia 
sercowego trwa ok. sekundy. (...)

Autor: lek. med. Grzegorz Prasałek, 
Źródło: poradnikzdrowie.pl/



Sok z buraka to sok, którego właści-
wości i wartości odżywcze odkryto dopie-
ro w XIX w. Wtedy powszechne stały się 
dania z buraków, w tym między innymi sok 
z buraka, który początkowo dodawano do 
wina, by nadać mu barwę. 

Sok z buraka uzyskuje się przez wyci-
śnięcie go z surowego lub kiszonego czer-
wonego buraka. Na skalę przemysłową 
soki z buraka produkuje się z zagęszczone-
go soku z buraka lub przecierów z buraka.

Sok z buraka - jak pić?
Sok z buraka charakteryzuje się ziemi-

stym smakiem. Można go zneutralizować, 
dodając sok z selera, jabłka, marchewki  
i pomarańczy oraz imbir. Sok z buraka 
można wzbogacić, dodają przyprawy, ta-

kie jak sól, pieprz, koperek  
i natkę pietruszki.

Sok z buraka - właści-
wości zdrowotne
• obniża ciśnienie krwi, 
wpływa zarówno na skur-
czowe jak i rozkurczowe ciśnienie krwi. 
Te właściwości soku z buraka wynikają  
z obecności naturalnych azotanów, które 
w organizmie są konwertowane do tlenku 
azotu
• dzięki obecności azotanów może mieć 
także korzystny wpływ na opóźnienie 
lub zapobieganie demencji. Przypuszcza 
się, że azotany zwiększają przepływ krwi  
w płatach czołowych mózgu
• dzięki obecności betalain ma właściwo-

ści przeciwutleniające, zmiata wolne rod-
niki
•	 dzięki niewielkiej ilości kalorii i wy-

Sok z buraka - właściwości odżywcze. 
Jak pić sok z buraka?

Sok z buraka czerwonego, surowego lub kiszonego, ma 
liczne właściwości i wartości odżywcze, dlatego warto go pić. 
Sok z buraka to sprawdzony sposób na kaszel i odchudzanie. 
Pomoże także przy anemii oraz złagodzi objawy kaca. Jakie 
jeszcze działa zdrowotne na sok z buraka? Jak pić sok z bura-
ka? Jakie są przeciwwskazania do jego stosowania?



sokiej zawartości składników odżywczych 
sok z buraka świetnie sprawdzi się w die-
cie osób odchudzających się
Pozytywy wpływ soku z buraka na zdrowie 
wynika z wysokiej zawartości żelaza, pota-
su, miedzi i kwasu foliowego. Ponadto sok 
z buraka jest źródłem przeciwutleniaczy  
- betalain.
• obniża poziom cholesterolu we krwi, 
zmniejsza ryzyko wystąpienia miażdżycy 
oraz chorób serca
• ma właściwości przeciwzapalne, pomaga 
zwalczać stany zapalne w organizmie
• dzięki zawartości witaminy C przyspiesza 
gojenie się ran oraz bierze udział w two-
rzeniu kolagenu warunkującego jędrność 
skóry
• dzięki zawartości żelaza zapobiega nie-
dokrwistości
• chroni wątrobę przed działaniem toksyn.

Sok z buraka - przeciwwskazania
Osoby z problemami zdrowotnymi  

i biorące leki (między innymi osoby cier-
piące na nadciśnienie tętnicze) powinny 
skonsultować się z lekarzem, jeśli chcą 
spożywać sok z buraka regularnie.

Sok z buraka jest bogaty w szczawiany, 
dlatego powinny go unikać osoby z kamicą 
nerkową lub mające skłonności do wytrą-
cania kamieni nerkowych z kamicą w wy-
wiadzie. Szczawiany są też niebezpieczne 
dla osób z dną moczanową.

Sok z buraka ostrożnie powinny spo-
żywać osoby z niskim ciśnieniem krwi  
- regularne picie soku może prowadzić do 
niedociśnienia.

Po spożyciu soku z buraka może poja-
wiać się burakuria- zmiana koloru moczu 
na czerwony. Efekt ten ustępuje po od-
stawieniu soku z buraka i nie jest niebez-
pieczny.

Sok z buraka - zastosowanie  
w kuchni

Sok z buraka najczęściej znajduje za-
stosowanie jako napój. Może by spożywa-
ny w formie drugiego śniadania i podwie-
czorku. Ponadto sok z buraka jest używany 
jako barwnik, w tym barwnik spożywczy  
i barwnik do włosów.

Sok z buraka - jak kupić ten dobrej 
jakości?

Sok z buraka dobrej jakości można 
kupić w sklepach ze zdrową żywnością 
oraz działach ze zdrową żywnością w su-
permarketach. Najlepiej wybierać soki 
jednodniowe, które najczęściej są produ-
kowane ze świeżych buraków. Do produk-
cji soków pasteryzowanych używa się za-
gęszczonego soku z buraka lub przecieru.

Warto też zwrócić uwagę na źródło 
pochodzenia buraków wykorzystywanych 
do produkcji soku (najlepiej gdyby pocho-
dziły z ekologicznych upraw) oraz na skład 
soku podany na etykiecie (przygotowany  
z buraków, bez dodatku cukru i konser-
wantów).

Domowy sok z buraka
Sok z buraka najłatwiej przygotować 

wykorzystując sokowirówkę lub wyciskar-
kę wieloobrotową. Surowe buraki należy 
umyć, pokroić na kawałki i wycisnąć sok.

Innym sposobem jest dodanie do 

pokrojonego, obranego buraka cukru i po-
zostawienie na 24 godziny. Po tym czasie 
buraki puszczą sok, który należy przece-
dzić. Sok z buraka można też przygotować 
przez zmiksowanie buraków z dodatkiem 
wody w kielichu miksera i odsączenie soku 
z powstałej masy.

Sok z buraka można doprawić solą, 
pieprzem, sokiem z cytryny, natką pie-
truszki, koperkiem lub dodać marchewkę, 
jabłko, pomarańczę, imbir.

Autor Marzena Masna 
Źródło: poradnikzdrowie.pl
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Leczenie chorób żyl-
nych kończyn dolnych 
Podstawowym ele-

mentem leczenia chorób 
żylnych kończyn dolnych 
jest stosowanie wysokiej 
jakości podkolanówek, 
pończoch lub rajstop kom-
presyjnych, jednak często 
pacjenci początkowo mają 
trudności z pierwszą aplika-
cją wyrobu.

Które pończochy uci-
skowe są odpowiednie?  
W zależności od nasilenia 
choroby żylnej wymagany 
jest inny ucisk. W sklepach 
specjalistycznych dostępne są pończo-
chy uciskowe w czterech różnych kla-
sach.

Czasy, w których pończochy ucisko-
we były nazywane „gumowymi”, które 
były brzydkie i niewygodne, już dawno 
minęły.

Obecnie pończochy uciskowe me-
diven wyglądają jak eleganckie pończo-
chy nylonowe dzięki przezroczystemu 
materiałowi i dużej różnorodności mod-
nych kolorów.

Jak łatwe i przyjemne może być 
użytkowanie produktów uciskowych, 
zależy od umiejętności prawidłowego 
sposobu zakładania.

Dzięki akcesoriom Medi w kilka 
chwil można sobie poradzić bez zbędne-
go wysiłku. Każdorazowo należy pamię-
tać o rękawicach ochronnych oraz po-
mocnym stelażu Medi butler czy chuście 
Medi 2in1

Aby leczenie uciskowe było jak naj-
łatwiejsze, firma medi oferuje narzędzie 

pomocnicze 
do zakładania 
odzieży ucisko-
wej: medi Bu-
tler, codzienny 
mały pomocnik 
wstępnie roz-
ciąga pończo-
chy uciskowe, 
aby ułatwić ich 
założenie.
Medi Butler 
Export z dłu-

gim uchwytem

Idealna pomoc przy nakładaniu 
pończoch uciskowych dla wszystkich 
osób, które chcą wygodnie nakładać 
pończochy bez pomocy innych. Długi 
uchwyt zapewnia optymalną stabilność 
podczas nakładania pończoch i rajstop 
uciskowych. Dopasowany do wyrobów 
seryjnych w rozmiarach 1-4. Długość 
uchwytu: 32 cm. Szerokość otworu:  
10 cm.
Zalety produktu

• Dla pacjentów mobilnych i unie-
ruchomionych

• Do wszystkich długości i modeli 
pończoch

• Idealny również jako pomoc dla 
personelu pielęgniarskiego

• Stabilny, solidny i bardzo łatwy  
w użyciu

• Zapewniający maksymalne bez-
pieczeństwo podczas zakładania poń-
czoch.

Zainteresowanych zapraszamy
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Papież jezuita
Trzeciego października br. Papież Franciszek odprawił 

Mszę świętą w krypcie przy grobie świętego Franciszka. 
W liturgii z powodu reżimu sanitarnego uczestniczyła 
niewielka grupa osób duchownych, w odróżnieniu od 
tłumów, które witały papieża w obowiązkowych masecz-
kach na ulicach Asyżu. To była pierwsza podróż papieża od 
wybuchu pandemii.

Na koniec Mszy świętej, Papież złożył podpis pod ency-
kliką „Fratelli tutti”. Jest to druga encyklika papieża inspi-

rowana przesłaniem świętego Franciszka  
z Asyżu, po głośnej społeczno-ekologicz-
nej „Laudato si’” z 2015 roku. 

Ten dokument nauczania przejdzie 
do historii nie tylko jako pierwszy od 
ponad 200 lat podpisany poza Watyka-
nem, ale przede wszystkim jako kompas 
dla człowieka zagubionego - zwłaszcza  
z powodu pandemii Covid-19. Tytuł ency-

kliki pochodzi z “Napomnień” świętego Franciszka z Asyżu.
W świecie dotkniętym tragedią pandemii potrzebna 

jest „zdrowa polityka”, która jednoczy – napisał papież  
w encyklice. Napiętnował w niej polityczne metody jątrze-
nia, polaryzacji i ośmieszania innych. Pandemia - stwier-
dza Papież - „ujawniła złudne poczucie bezpieczeństwa  
i niezdolność do wspólnego działania”. Ta globalna trage-
dia jednocześnie „obudziła na pewien czas świadomość, że 
jesteśmy światową wspólnotą, płynącą na tej samej łodzi, 
w której nieszczęście jednego szkodzi wszystkim”. I dalej 
pisze, że bardzo pragnie „abyśmy byli w stanie na nowo 
ożywić wśród wszystkich światowe pragnienie braterstwa”.

Tym co uniemożliwia rozwój braterstwa jest odradza-
nie się „zamkniętych, ostrych, gniewnych i agresywnych 
nacjonalizmów”. „Polityka staje się coraz bardziej krucha 
w obliczu ponadnarodowych potęg gospodarczych, które 
stosują zasadę - dziel i rządź”.

Co oznaczają dziś niektóre wyrażenia, takie jak demo-
kracja, wolność, sprawiedliwość, jedność?– pyta Franci-
szek i ostrzega: „Zostały one zmanipulowane i wypaczone, 
by mogły być wykorzystywane jako narzędzia dominacji, 
jako puste tytuły, które mogą służyć do usprawiedliwiania 
jakichkolwiek działań” 

Tym co uniemożliwia braterstwo jest też - zauważa 
- „obojętność wygodnictwa”. W skutek tego „dystans 
między obsesyjnym dążeniem do własnego dobrobytu  
a wspólnym szczęściem ludzkości zdaje się powiększać”  
- stwierdza.

I dalej pisze iż „karmiliśmy się marzeniami o świet-
ności i wielkości, a doszliśmy do konsumowania roz-
rywki, zamknięcia i samotności”. Dlatego Papież zauważa 
konieczność przemyślenia sensu i stylu życia, relacji  
i organizacji społeczeństw. „Zbyt długo pozostawaliśmy  
w stanie degradacji moralnej, drwiąc z etyki, dobroci, wier-
ności, uczciwości. Nadeszła chwila, by uznać, że ta radosna 
powierzchowność na niewiele się nam zdała” – pisze. Ide-
ologie zdaniem papieża porzuciły wszelki wstyd. „To, czego 
jeszcze kilka lat temu nie można było powiedzieć o kimkol-
wiek bez ryzyka utraty szacunku całego świata, dziś może 
być wyrażone w surowy sposób także przez pewne władze 
polityczne i pozostać bezkarne”.

Jak stwierdza dalej „rozwinęliśmy się pod wieloma 
aspektami, ale jesteśmy analfabetami w towarzyszeniu, 
opiece i wspieraniu osób najsłabszych i najbardziej wrażli-
wych” i przypomina: „Jezus Chrystus nigdy nie zachęcał do 
podsycania przemocy i nietolerancji” . 

Papież ponadto w encyklice stwarza pojęcie „miło-
ści politycznej”, podkreślając, że jest to dążenie do ładu  
i pokoju społecznego, integracji i zjednoczenia. Na koniec 
Franciszek zachęca do „rehabilitacji polityki” jako „wznio-
słego powołania”. 

JT SJ
www.radom.jezuici.pl



Uzależnienia 
od alkoholu i współuzależnienia

Poradnia Terapii Uzależnienia od Al-
koholu i Współuzależnienia przy ul. Reja 
30 oraz Oddział Terapii Uzależnienia od 
Alkoholu (Odwykowy) przy ul. Krychno-
wickiej 1 prowadzą terapię w formie tra-
dycyjnej oraz teleporad w ramach zada-
nia finansowanego przez Gminę Miasta 
Radomia pt.: „Prowadzenie samodziel-
nej, kompleksowej terapii pogłębionej 
dla osób uzależnionych i współuzależ-
nionych, realizowanej w trybie ambu-
latoryjnym i szpitalnym, która nie jest 
finansowana ze środków Narodowego 
Funduszu Zdrowia”.

Terapia pogłębiona prowadzona 
jest przez psychologów, terapeutów uza-
leżnień przy wsparciu lekarza psychiatry 
w okresie od 1 lutego 2020 r. do 31 grud-
nia 2020 r.

Terapia ta skierowana jest do osób 
uzależnionych od alkoholu oraz członków 
ich rodzin - osób współuzależnionych.

Prowadzenie samodzielnej, kom-

pleksowej terapii pogłębionej pomoże 
utrwalić wiedzę o chorobie alkoholowej, 
wypracować postawę pełnego i świado-
mego wyboru trzeźwego życia, a osobom 
współuzależnionym pomoże w odnale-
zieniu się w nowej roli obok partnera, 
który rozpoczął trzeźwe życie.

Dzięki teleporadom ograniczamy ry-
zyko rozprzestrzeniania się koronawiru-
sa, zapewniając większe bezpieczeństwo 
pacjentom i personelowi medycznemu. 

Adresatami zadania są mieszkańcy 
Miasta Radomia.
	 Zapisów na ww. terapię można do-
konać telefonicznie pod nr tel.: 48 363-
19-93 bądź osobiście w Poradni Terapii 
Uzależnienia od Alkoholu i Współuzależ-
nienia przy ul. Reja 30 oraz w Oddziale 
Terapii Uzależnienia od Alkoholu (Odwy-
kowym) przy ul. Krychnowickiej 1 pod nr. 
tel.: 48 332-46-44.

Zadanie Finansowane przez Gminę 
Miasta Radomia.



Zranienia w relacjach międzyludzkich
Drodzy czytelnicy informatora Zdrówko. Zapraszam do przeczytania kolejnego  

artykułu ks. Marka Dziewieckiego pt. „Zranienia w relacjach międzyludzkich”. Pierwsza 
część „Zranienia w relacjach międzyludzkich: uwagi wstępne”  Zachęcam do lektury. zg

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

Dokończenie na str. 24.

Wstęp 
Zranienia w relacjach międzyludz-

kich to temat, który dotyczy każdego 
z ludzi tej ziemi. Każdy z nas w jakimś 
stopniu doświadczył i doświadcza zra-
nień w kontaktach z innymi ludźmi,  
a także w kontakcie z samym sobą! Każ-
dy z nas spotyka się też z cierpiącymi 
ofiarami krzywdzicieli, a także z samymi 
krzywdzicielami, spośród których wielu 
cierpi na skutek bolesnych wyrzutów 
sumienia, zaburzonych więzi i drama-
tycznego lęku o przyszłość. Na początku 
XXI wieku coraz wyraźniej dostrzegamy 
różne przejawy kryzysu rodziny i społe-
czeństwa. W relacjach międzyludzkich 
coraz częściej obserwujemy deficyt 
mądrej miłości i solidnego wychowa-
nia. W to miejsce pojawia się naiwnie 
czy przewrotnie rozumiana akceptacja  

i tolerancja, a to w praktyce oznacza 
aprobatę dla toksycznych więzi oraz 
ochronę krzywdzicieli kosztem ich ofiar.

Niniejszy tekst składa się z trzech 
części. Cześć pierwsza obejmuje uwa-
gi wstępne, dotyczące zranień w rela-
cjach międzyludzkich. Część druga to 
prezentacja sposobów uwalniania się ze 

zranień oraz ze zranionych więzi, które 
miały miejsce w przeszłości. Wreszcie 
część trzecia przedstawia zasady ochro-
ny przed raniącymi więziami między-
ludzkimi tu i teraz. 

1. Zranienia w relacjach między-
ludzkich: uwagi wstępne 
1.1. Potrzeba realizmu: wszyscy jeste-
śmy zranieni

Wszyscy jesteśmy w jakimś stopniu 
zranieni. 



Zranienia w relacjach międzyludzkich
Nie jest możliwe, by ktoś przeżył życie 
doczesne bez doświadczenia złych więzi 
i bez doznania krzywdy. Różnica może 
być jedynie w rodzaju oraz w intensyw-
ności doznanych zranień. Pamiętać nale-
ży o tym, że im mniej doświadcza ktoś 
zranień, tym większą zachowuje wrażli-
wość na drobne nawet krzywdy. Z kolei 
ten, kto jest krzywdzony w dramatyczny 
sposób, zwykle stopniowo „przyzwycza-
ja się” do bólu i cierpienia, by przetrwać 
choćby fizycznie. Jeśli uwzględnimy 
ten fakt, to możemy stwierdzić, że każ-
dy człowiek przynajmniej czasami do-
świadcza bolesnych zranień w relacjach 
międzyludzkich. Istotna różnica między 
ludźmi polega nie na tym, że jedni są 
zranieni, a inni nie, ale raczej na tym,  
w jaki sposób reagują na zranienia oraz 
czy i jakie wyciągają z nich wnioski na tu 
i teraz.
1.2. Krzywdziciel i krzywdzony w 
jednej osobie

Druga ważna obserwacja wstęp-
na to dostrzeżenie faktu, że każdy z nas 
przynajmniej czasami rani samego sie-

bie! I to nie tylko wtedy, gdy wcześniej 
został zraniony przez innych ludzi. Syn 
marnotrawny z przypowieści Jezusa nie 
doświadczył zranionych więzi w domu 
rodzinnym. Nie mieli też na niego wpły-
wu źli czy zdemoralizowani koledzy. 
Mimo to daleko odszedł od kochającego 
ojca i wyrządził samemu sobie drama-
tyczną krzywdę. Niektórzy ludzie krzyw-
dzą siebie tysiące razy w tej samej spra-
wie i nie wyciągają wniosków. Czasami 
prowadzi to do śmiertelnych uzależnień 
czy do samobójstwa. Inni krzywdzą sa-
mych siebie pośrednio, na przykład 
przez to, że pozwalają się krzywdzić 
przez innych ludzi, mimo że sami są już 
dorośli i mają możliwość obrony. Mimo 
to wchodzą w kolejne toksyczne związki.
1.3. Rani brak miłości

Trzecia obserwacja wstępna: zra-
nienia w relacjach międzyludzkich poja-
wiają się zawsze wtedy, gdy ludzie odno-
szą się do samych siebie lub do innych 
ludzi inaczej niż z dojrzałą miłością. Nie 
trzeba się nad kimś znęcać, kogoś bić czy 
szantażować, by zaczął cierpieć. Wystar-
czy nie kochać lub mylić miłość z naiw-
nością. Dla przykładu, rozpieszczanie 

Dokończenie ze str. 23. dzieci i nastolatków może być bardziej 
dotkliwą krzywdą niż stosowanie wobec 
nich przemocy. Dzieje się tak dlatego, 
że przed rozpieszczaniem z reguły nikt 
się nie broni, gdyż na początku bycie 
rozpieszczanym jest miłe. Dramatyczne 
skutki rozpieszczania - w postaci aro-
gancji, egoizmu i niezdolności do miłości  
— pojawiają się dopiero później.
1.4. Rani skupianie się na emo-
cjach

Obserwacja czwarta dotyczy emo-
cjonalnego aspektu zranień w rela-
cjach międzyludzkich. Łatwo zauważyć 
obecnie w tym względzie już nie tylko 
modę na psychologizowanie, czyli na 
zawężanie zjawiska zranień do wymia-
ru psychicznego, ale wręcz modę na 
redukowanie zjawiska zranień do wy-
miaru emocjonalnego. Stąd tendencja 
wielu psychologów, pedagogów, a na-
wet teologów do tego, by skupiać się 
na emocjonalnych skutkach zranień lub 
by wręcz wyłącznie te skutki brać pod 
uwagę. Takie podejście pogłębia jedynie 
doświadczenie zranień i zamyka ofiarę 
w emocjonalnym więzieniu przeszłości. 
Skupianie się na aspekcie emocjonalnym 



zranień to typowy przejaw zajmowania 
się objawami, a nie przyczynami proble-
mu. To rodzaj walki z wiatrakami. Taka 
postawa blokuje rzeczywiste uwolnienie 
się z przeszłości oraz uniemożliwia wy-
ciągnięcie racjonalnych wniosków na tu 
i teraz. Skupianie się na emocjach nigdy 
nie jest dobrą metodą rozwiązania pro-
blemów w relacjach międzyludzkich.  
W sytuacjach bolesnych zranień  
i krzywd, należy i warto dać możliwość 
cierpiącemu człowiekowi, by wykrzy-
czał swój ból (Jezus też krzyczał na krzy-
żu), ale w drugiej fazie należy pomóc 
rozmówcy, by skupił się na sposobach 
uwolnienia się od zranionych więzi oraz 
na sposobach zamknięcia bolesnej prze-
szłości.
1.5. Święci: zranieni ale błogosławieni

Najbardziej boleśnie przeżywa zra-
nienia ten, kto najbardziej kocha. Tacy 
ludzie są bowiem najbardziej wrażliwi 
nie tylko na zło, ale też na brak miłości. 
Właśnie dlatego najbardziej zranionymi 
ludźmi są zwykle święci. Przykładem 
najbardziej czytelnym jest w tym wzglę-
dzie sytuacja Maryi. Nikt z ludzi nie do-
znał aż takich zranień, jak Ona — Matka 
Bolesna. Niewyobrażalnie ranić musiał 
ją lęk o życie jej Jedynego Syna zaraz po 

Jego narodzinach, a szczytem cierpienia 
było patrzenie pod krzyżem na Najbar-
dziej Niewinnego i Najbardziej Skrzyw-
dzonego w całej historii ludzkości. Świę-
ci to jednak nie tylko ludzie najbardziej 
wrażliwi, a przez to najbardziej naraże-
ni na zranienia i najbardziej cierpiący  
w obliczu raniących więzi. To także lu-
dzie najbardziej radośni, którzy - podob-
nie jak Maryja - mają świadomość tego, 
że w każdej sytuacji są błogosławieni. 
Postawa świętych to znak, że człowiek 
związany dojrzałą przyjaźnią z Bogiem 
potrafi okazać się silniejszy od najsilniej-
szych nawet zranień w relacjach mię-
dzyludzkich, gdyż jego więź z Bogiem 
jest silniejsza od wszystkich jego więzi  
z ludźmi.

Źródło: https://opoka.org.pl/
biblioteka/I/IP/md_zranieniarel.html

Ciąg dalszy artykułu w kolejnym 300.  
- listopadowym numerze Zdrówka. 





DEKLARACJA WIARY

W dniach 11-13 września 2020 r.  
w Domu Rekolekcyjnym „Księżówka”  
w Zakopanem odbyło się spotkanie in-
tegracyjne członków Katolickiego Sto-
warzyszenia Lekarzy Katolickich (KSLP).  
Z naszej diecezji w spotkaniu wzięło udział 
10 osób.

W programie spotkania znalazła się co-
dzienna Msza święta i wspólna modlitwa 
w intencji pracowników służby zdrowia 
oraz o poszanowanie godności ludzkiego 

życia od poczęcia do jego naturalnej 
śmierci. Był oczywiście również czas 
na integrację: wspólne wyjście w góry 
oraz wieczorne spotkania z piosenką. 

W tym czasie odbyło się tak-
że walne zebranie członków KSLP.  
Na spotkaniu podjęto między innymi 
refleksję nad aktualnymi problemami 
społecznymi. Uczestnicy spotkania,  
w odpowiedzi na próbę zakwestiono-
wania naturalnego porządku dotyczą-
cego tożsamości płciowej, postanowi-
li, że raz jeszcze ponowią inicjatywę 
Deklaracji wiary lekarzy i studentów 
medycyny, która to deklaracja została 

po raz pierwszy publicznie przedstawio-
na przez Panią doktor Wandę Pułtawską  
w 2003 r.

Niech treść Deklaracji będzie inspi-
racją dla wszystkich pracowników służby 
zdrowia do dalszej gorliwej pracy na rzecz 
niesienia chorym ulgi w cierpieniu oraz  
w obronie godności i życia każdej osoby.

ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia

18 października - Święto św. 
Łukasza Ewangelisty, patrona 
Służby Zdrowia
28 listopada - Msza św w intencji 
zmarłych lekarzy (Jasna Góra)
5 grudnia - Adwentowy Dzień 
Skupienia Służby Zdrowia

Najbliższe 
wydarzenia DSZ

WIERZĘ w jednego Boga, Pana Wszech-
świata, który stworzył mężczyznę i niewia-
stę na obraz swój.
UZNAJĘ, iż ciało ludzkie i życie, będąc 
darem Boga, jest święte i nietykalne:

- ciało podlega prawom natury, ale na-
turę stworzył Stwórca,

- moment poczęcia człowieka i zejścia 
z tego świata zależy wyłącznie od decyzji 
Boga.

Jeżeli decyzję taką podejmuje człowiek, 
to gwałci nie tylko podstawowe przykaza-
nia Dekalogu, popełniając czyny takie jak 
aborcja, antykoncepcja, sztuczne zapłod-
nienie, eutanazja, ale poprzez zapłodnie-
nie in vitro odrzuca samego Stwórcę.
PRZYJMUJĘ prawdę, iż płeć człowieka 
dana przez Boga jest zdeterminowana 
biologicznie i jest sposobem istnienia oso-
by ludzkiej. Jest nobilitacją, przywilejem, 
bo człowiek został wyposażony w narzą-
dy, dzięki którym ludzie przez rodziciel-
stwo stają się „współpracownikami Boga 
Samego w dziele stworzenia” - powołanie 
do rodzicielstwa jest planem Bożym i tylko 
wybrani przez Boga i związani z Nim świę-
tym sakramentem małżeństwa mają pra-
wo używać tych organów, które stanowią 
sacrum w ciele ludzkim.
STWIERDZAM, że podstawą godności 
i wolności lekarza katolika jest wyłącz-
nie jego sumienie oświecone Duchem 
Świętym i nauką Kościoła i ma on prawo 
działania zgodnie ze swoim sumieniem  
i etyką lekarską, która uwzględnia prawo 
sprzeciwu wobec działań niezgodnych  
z sumieniem.
UZNAJĘ pierwszeństwo prawa Bożego 
nad prawem ludzkim - aktualną potrzebę 
przeciwstawiania się narzuconym anty-
humanitarnym ideologiom współczesnej 
cywilizacji,

- potrzebę stałego pogłębiania nie tylko 
wiedzy zawodowej, ale także wiedzy o an-
tropologii chrześcijańskiej i teologii ciała.
UWAŻAM, że - nie narzucając nikomu 
swoich poglądów, przekonań – lekarze  
katoliccy mają prawo oczekiwać i wyma-
gać szacunku dla swoich poglądów i wol-
ności w wykonywaniu czynności zawodo-
wych zgodnie ze swoim sumieniem.




