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„W lutym śnieg i mróz stały, w lecie 
będą upały”. Tak przepowiadają ludowe 
przysłowia. Ciekawe czy się w tym roku 
sprawdzą. Wszyscy już jesteśmy bardzo 
zmęczeni walką z Koronawirusem i bardzo 
tęsknimy do normalności mając nadzie-
ję, że do wakacji się uporamy z wszelkimi 
przeciwnościami związanymi z wszech-
obecnym Covidem. A póki co „Kiedy luty, 
obuj buty”. Zima jak się patrzy. Mróz trzy-
ma i śniegu w bród. Jak widać dajemy 
sobie radę. Ruszyły szczepienia przeciw-

ko Covid-19. Rząd w gospodarce luzuje  
obostrzenia, dzieci wracają do szkół.  
Tyle, że planować to nie bardzo można 
bo wszystko zmienia się jak w kalejdosko-
pie. Co przyniosą kolejne dni? Wzajemna 
życzliwość i cierpliwe znoszenie wszelkich 
przeciwności to jedyna droga do powro-
tu na właściwe tory. Życząc wszystkim  
czytelnikom informatora nade wszystko 
dobrego zdrowia, zapraszam do lektury 
303. numeru Zdrówka.
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Niskie temperatury to zimą nic nie-
zwykłego, ale mimo to zawsze nas za-
skakują. Jak chronić się przed mrozem?  
Gdy nadchodzi mróz, co prawda, trudniej  
o infekcję niż w czasie pluchy i roztopów, 
ale przemarznięcie bardzo osłabia orga-

nizm. Wówczas bakterie i wirusy, na które 
jesteś odporna mogą się szybko rozwijać.
Duży mróz? Zjedz rano ciepły posiłek

Jeśli wykrzywiasz się na myśl o po-
rannej owsiance, płatkach, czy kaszy z su-

szonymi owocami, albo – choćby – jajecz-
nicy nie masz racji. Ciepły posiłek, złożony  
z węglowodanów, będzie paliwem dla 
organizmu, gdy przyjdzie dłużej czekać 
na przystanku, a nawet wówczas, gdy do  
pokonania jest tylko droga z parkingu.  
Ważne, by dostarczać organizmowi duże 
ilości witaminy C. Pamiętaj, że szklanka 
soku z pomarańczy, choć dostarczy wita-
miny C, wychłodzi, podobnie jak zielona 
herbata. Lepiej więc owoce cytrusowe 
zastąpić naszymi rodzimymi jabłkami, 
gruszkami, ewentualnie owocami kiwi lub 
granatami. Zamiast zielonej herbaty zna-
komicie rozgrzewa herbata czerwona lub 
czarna z dodatkiem świeżego imbiru, a tak-
że kawa zagotowana z kardamonem, imbi-
rem i odrobiną miodu.
Duży mróz? Weź do kieszeni batonik
W mroźne dni zrezygnuj z restrykcyjnej 

4 sposoby na mróz. 
Jak przetrwać w zdrowiu mrozy

Mrozy dopadły z ogromną siłą. Temperatura spadła poniżej 10 stopni, wie-
czorami robi się jeszcze zimniej, a synoptycy zapowiadają wciąż większe 
mrozy. Jak się przygotować na taki spadek temperatury? Bo nie ukrywajmy 
– dla organizmu jest to spory wysiłek. Jak przetrwać wielkie mrozy?



diety. Do płatków dodaj łyżeczkę miodu lub 
brązowego cukru. Energia będzie potrzeb-
na. Dobrze jest mieć przy sobie batonik 
(może być muesli), kawałek gorzkiej cze-
kolady albo torebkę suszonych owoców.  
Gdy spada ci energia, a zanosi się, że spę-
dzisz trochę czasu na mrozie – łatwo moż-
na ją wówczas uzupełnić.

•	 Jedz tłuste ryby, zwiększ w swej  
diecie ilość białka. Zrób zupę z fasoli lub 
soczewicy. Zrezygnuj z sałatek i surówek. 
Postaw na kasze i gotowane warzywa.

•	 Jedz orzechy. To są potrawy, które 
działają rozgrzewająco.

•	 Dodawaj też przyprawy – tymianek, 
rozmaryn, majeranek zamiast ostrego pie-
przu i papryki. Wbrew pozorom ostre przy-
prawy są wychładzające, choć wydaje się, 
że jest inaczej.
Duży mróz? Ważny jest odpoczynek 
i sen
Kiedy temperatura spada poniżej 10, 15 
stopni organizm potrzebuje się bardziej 
regenerować. Jeśli czujesz się senna po po-
wrocie z pracy, połóż się na krótką, nawet 
15 minutową drzemkę (o ile nie możesz 

pozwolić sobie na dłuższą). Bardzo istotne, 
byś w mrozy przesypiała co najmniej 8 go-
dzin w nocy. W takie dni gorzej też znosimy 
stres. Jeśli czujesz się zmęczona w pracy, 
odejdź od komputera, wyprostuj plecy,  
a później pomyśl przez chwilę o jakimś 
przyjemnym wydarzeniu, które sprawiło 
ci radość. Może to będzie obraz rozgrzanej 
plaży nad lazurowym morzem w tropikach? 
Od razu zrobi ci się cieplej na ciele i duszy. 
Po kilku minutach takiego przebywania  
w „krainie szczęśliwości” od razu poprawi 
ci się nastrój i poczujesz się odprężona.
Duży mróz? Ubieraj się na cebulkę
Pomiędzy warstwami ubrania zatrzymu-
je się powietrze, które stanowi naturalną 
warstwę izolacyjną. Zakładaj kilka warstw 
ubrania, najlepiej z włókien naturalnych  
– bawełny i wełny. Gdy wieje wiatr, staraj 
się mieć na sobie coś nieprzewiewanego, 
by wiatr „nie wywiał ciepła” z twojego 
ubrania. Bardzo ważne jest noszenie czap-
ki, bo bardzo wiele ciepła ucieka przez 
głowę. Więcej niż przez ręce i stopy, które 
najbardziej nam zawsze marzną. Nie noś  
w czasie mrozów butów za ciasnych i nie-

wygodnych. Bardziej wówczas narażasz 
stopy na przemarznięcie. Najlepiej noś  
takie buty, do których zmieści się para  
wełnianych skarpet.

•	 Jeśli lubisz uprawiać sport w tak 
mroźną pogodę – pamiętaj, by się nie  
spocić. Wówczas organizm traci bardzo 
dużo ciepła i możesz być narażona na  
natychmiastowe wychłodzenie.

•	 A jeśli już przemarzniesz – możesz na 
rozgrzewkę wypić herbatę z rumem, ale 
to już po powrocie do domu. Nie rób tego 
nigdy na mrozie, bo alkohol tylko pozor-
nie rozgrzewa, po chwili powoduje jeszcze 
większe wychłodzenie.

Autor Ewa Konarowska
Źródło: https://www.poradnikzdrowie.pl



Szczepienia dla nauczycieli
8 lutego od 8 rano zaczęła się rejestra-
cja nauczycieli na szczepienia. Szczepie-
nia zaczną się 12 lutego i będą miały 
miejsce przede wszystkim w szpitalach 
węzłowych oraz wskazanych punktach 
szczepień w największych miastach.

Nauczyciele będą więc szczepieni na 
podobnych zasadach jak medycy. Nie będą 
się zgłaszać samodzielnie przez e-rejestra-
cję, ale będą zgłaszani przez pracodawcę.

Kto może się zaszczepić
W pierwszej grupie osób szczepio-

nych będą:
• nauczyciele wychowania przed-

szkolnego
• osoby zatrudnione na stanowisku 

pomoc nauczyciela
• osoby zatrudnione na stanowisku 

pomoc wychowawcy
• nauczyciele klas I-III szkół pod-

stawowych (w tym wychowawcy świe-
tlic, nauczyciele bibliotekarze, specjaliści  
z zakresu pomocy psychologiczno-peda-
gogicznej)

• nauczyciele szkół i placówek spe-

cjalnych
• nauczyciele i instruktorzy praktycz-

nej nauki zawodu
• pracownicy pedagogiczni poradni 

psychologiczno-pedagogicznych
• kadra kierownicza pedagogiczna 

wymienionych szkół i placówek.
W późniejszym terminie, który  

zostanie ogłoszony na stronie www.gov.pl/
szczepimysie, szczepieni będą:

• pracownicy administracyjni zatrud-
nieni w przedszkolu, innej formie wycho-
wania przedszkolnego, szkole lub placów-
ce działającej w systemie oświaty

• osoby zatrudnione w regionalnej 
placówce opiekuńczo-terapeutycznej lub 
w interwencyjnym ośrodku preadopcyj-
nym

• nauczyciele akademiccy oraz inne 
osoby prowadzące w uczelni zajęcia ze 
studentami lub doktorantami.

Jak się zgłosić na szczepienie
Należy:

• zgłosić chęć zaszczepienia się pra-
codawcy (dyrektorowi, kierownikowi pla-
cówki)

• pracodawca wypełni formularz  
w Systemie Informacji Oświatowej (SIO) 
lub formularz Rządowego Centrum Bez-
pieczeństwa (w przypadku osób zajmu-



jących się dziećmi do lat 3 oraz pracow-
ników żłobków) i przekaże go do szpitala 
węzłowego

• na Twoim Internetowym Koncie Pa-
cjenta pojawi się e-skierowanie na szcze-
pienie

• pracodawca ustali ze szpitalem wę-
złowym termin szczepienia nauczycieli

• pracodawca przekaże nauczycie-
lom termin oraz miejsce szczepienia.

Uwaga, nauczyciele mający lat 60 i wię-
cej będą szczepieni w ramach swojej grupy 
wiekowej, a nie obecnie. Wynika to z fak-
tu, że nauczyciele otrzymają szczepionkę 
AstraZeneca, która jest skuteczna, ale nie 
jest rekomendowana dla osób po 60. roku 
życia.

Źródło „https://pacjent.gov.pl/
Opublikowano: 9.02.2021
Za informację odpowiada:  

Ministerstwo Zdrowia
UWAGA ZMIANA
Od poniedziałku, 15 lutego br. rusza 

kolejna tura rejestracji dla pozostałych 

grup nauczycieli do 65. roku życia oraz 
nauczycieli akademickich. Rejestracja po-
trwa do końca 18 lutego br. Zachęcamy do 
rejestracji!

Źródło https://www.gov.pl/web/szczepimysie
Opublikowano 12.02.2021r.



Bogactwo natury - siemię lniane

Obecnie siemię lniane jest dość 
popularnym składnikiem diety łatwo 
dostępnym w wielu sklepach i aptekach. 
Zainteresowanie nim potęguje fakt,  

że siemię lniane zaliczane jest do super-
foods.

Napar z siemienia lnianego: wspiera 
funkcjonowanie całego organizmu

Napar z siemienia lnianego jest to 
napój, który świetnie wzbogaca codzien-
ną dietę. Powszechnie znane są wyjąt-
kowe właściwości siemienia lnianego.  
Te malutkie nasiona lnu mają wiele  
właściwości zdrowotnych i odżywczych, 
które można spożywać zarówno na 
surowo, jak i po obróbce termicznej.  
Warto postawić na napar z siemienia 
lnianego. Sprawdź, jak łatwo przygoto-
wać siemię lniane do picia!

Napar z siemienia lnianego zyskuje 
coraz bardziej na popularności, szcze-
gólnie wśród tych osób, które ściśle 
przestrzegają diety i dbają o zdrowy tryb 
życia. Te niepozorne nasionka są cen-
nym źródłem wielu składników odżyw-
czych, które pozytywnie wpływają na 
nasz organizm.

Okazuje się, że regularne picie na-
paru z siemienia lnianego przyspiesza 
metabolizm. Zawiera też substancje, 
które unieszkodliwiają wolne rodni-
ki, przez co hamują rozwijanie chorób  

nowotworowych. Ze względu na  
zawartość witaminy E, napar z siemie-
nia lnianego poprawia też wygląd skó-
ry, włosów i paznokci. Dodatkowo ten  
naturalny napój:

•	 pobudza perystaltykę jelit
•	 poprawia pamięć i koncentrację
•	 odżywia i ujędrnia skórę
•	 wpływa na budowanie masy mię-

śniowej
Napar z siemienia lnianego to nie 

tylko napój dla tych, którzy ściśle trzy-
mają dietę, ale dla każdego bez wyjątku. 
Z pewnością wzbogaci jadłospis, ale tak-
że wyrobi nawyk zdrowego odżywiania.

Jakie ma właściwości napar z sie-
mienia lnianego?

Jak już wcześniej wspomnieliśmy, 

Siemię lniane to drobne, płaskie nasiona lnu zwyczajnego o brązowej 
lub złotej barwie, które w wodzie znacznie pęcznieją i otaczają się dużą  
ilością śluzu. Siemię lniane ma liczne właściwości zdrowotne i wartości  
odżywcze, które są doceniane od tysięcy lat - len uprawiano w starożytnym 
Egipcie, Chinach i Babilonie około 3 tysiące lat p.n.e.



napar z siemienia lnianego uchodzi za 
skarbnicę witamin i składników odżyw-
czych do prawidłowego funkcjonowania 
naszego organizmu. W skład siemienia 
lnianego wchodzi:

•	 błonnik pokarmowy
•	 witamina E
•	 kwasy wielonasycone omega-3
•	 związki białkowe
•	 lecytyna
•	 magnez
•	 żelazo

Jak przygotować napar z siemienia 
lnianego?

Zrobienie naparu z siemienia lnia-
nego zajmuje dosłownie chwilę w ciągu 
dnia. Siemię lniane można kupić w zasa-
dzie wszędzie. Dostępne jest w natural-
nej formie (całe nasiona) oraz mielone.
Podpowiadamy, jak przygotować ten 
napój krok po kroku!
1. Wsyp dwie łyżeczki mielonego  

siemienia lnia-
nego do kubka.
2. Następnie za-
lej wrzącą wodą.
3. Przykryj na-
czynie spodkiem 
lub małym tale-
rzykiem i odcze-
kaj 30 minut.
4. Po tym upły-
wie czasu napar 
z siemienia lnia-
nego jest goto-
wy do picia!

Napój moż-
na pić 2 razy dziennie – najlepiej rano  
i wieczorem. Co prawda ma charaktery-
styczny smak, który nie wszystkim może 
pasować. Ale czego nie robi się zdrowia!.

Autor Anna Tłustochowicz
Źródło: /www.poradnikzdrowie.pl/



Jak prawidłowo siedzieć przy biurku
Jeśli dużo siedzisz przed 

komputerem, oto kilka 
wskazówek, które pomogą Tobie 
i Twojemu dziecku zachować 
odpowiednią postawę.

Komputery i laptopy pozwalają 
nam pracować lub uczyć się również 
poza biurem czy szkołą, ale mogą 
powodować problemy z plecami, szyją 
i ramionami. Żeby do tego nie doszło, 
powinieneś dobrze przygotować swoje 
miejsce pracy, a także odpowiednio 
siedzieć i trzymać ręce.

Nabierz dobrych nawyków, zanim 
zaczną się pojawiać problemy z szyją, 
ramionami i plecami.

Co Ci grozi, gdy pracujesz  
„za biurkiem”

Najczęstsze choroby biurowe: 

•	 zespół cieśni nadgarstka
•	 zmiany zwyrodnieniowe 

kręgosłupa, bóle karku i szyi
•	 choroby oczu
•	 bolące łydki, skurcze mięśni 

nóg, opuchnięte stopy, mogą pojawić 
się żylaki kończyn dolnych lub zakrzepica

•	 nadwaga lub otyłość.

Jak możesz temu zapobiec
Dbaj o swoje plecy

Jeśli to możliwe, zdobądź takie 
krzesło, w którym można łatwo 
regulować wysokość oparcia i siedziska.

Zmniejsz ryzyko bólu pleców, 
dostosowując oparcie tak, by plecy były 
wyprostowane i przylegały do oparcia 
krzesła. Najważniejsze, by podparta była 
dolna część kręgosłupa.

Ustaw wysokość siedzenia. Twoje 
kolana powinny znajdować się nieco 

niżej niż biodra, tak aby nie powodować 
ucisku i pozwalać na swobodną 
cyrkulację krwi. 

Bierz pod uwagę wysokość blatu
Dostosuj wysokość krzesła w taki 

sposób, by Twoje ramiona i nadgarstki 
ułożone były na blacie równolegle 
do podłogi. Pomoże to zapobiegać 
urazom spowodowanym przeciążeniem 
przedramion i nadgarstków.

Twoje łokcie powinny znajdować 
się z boku ciała, tak aby ramię tworzyło 
kształt litery L na stawie łokciowym.

Oprzyj stopy na podłodze
Połóż stopy płasko na podłodze. 

Jeśli to konieczne, użyj podnóżka.
Nie krzyżuj nóg, ponieważ może to 

przyczynić się do problemów związanych 
z postawą ciała i ograniczać krążenie 
krwi.



RODZINA
Miłość jako postawa 

całożyciowa

- 11 -

Miłość jest najważniejszym 
motywem zawarcia małżeństwa. 
Bez miłości małżonkom będzie bar-
dzo trudno zbudować wspólnotę 
na całe życie, przyjąć i wychować 
dzieci, przetrwać różne problemy 
czy kryzysy małżeńskie. W przy-

siędze małżeńskiej pierwszym ślubem jest „ślubuję  
ci miłość”. Miłość zatem jest pierwszym i najważ-
niejszym słowem przysięgi małżeńskiej, a w mał-
żeństwie podstawą do budowania wszelkich relacji.

Miłość między mężczyzną a kobietą przejawia 
się i realizuje na trzech płaszczyznach, w których 
realizuje się człowiek: fizycznej, psychicznej i ducho-
wej.

Na płaszczyźnie fizycznej ma miejsce wzajemne 
upodobanie pod względem fizycznym, które reali-
zuje się przez pożądanie siebie nawzajem. Aby 
kogoś pokochać w całej pełni, trzeba najpierw zaak-
ceptować jego stronę fizyczną. Płaszczyzna fizyczna 
obejmuje ciało, zmysły, pożądanie zmysłowe.

Na płaszczyźnie uczuciowej ma miejsce zako-
chanie się w drugiej osobie. Ogromną rolę odgry-
wają tutaj uczucia. Są one bardzo silne i nadają 
miłości piękny koloryt. Niektórzy wręcz twierdzą,  
że miłość jest uczuciem. 

Kochając na płaszczyźnie fizycznej i uczuciowej 
właściwie chcemy dobra siebie samych. Chcemy 
zaspokoić swoje pożądanie, potrzeby zmysłowe. 
Na płaszczyźnie uczuciowej chcemy, aby ktoś nas 
kochał i realizował nasze potrzeby psychiczne, 
zaspokajał nasze uczucia.

Miłość na płaszczyźnie duchowej chce dobra 
osoby kochanej. Ten najwyższy stopień miłości  
pragnie uszczęśliwić drugą osobę, chce jej dobra. 
Na tej płaszczyźnie osoba kochana będzie się czuła 
bezpiecznie.

W małżeństwie wszystkie trzy płaszczyzny 
miłości muszą być realizowane. Potrzebne jest 
pożądanie zmysłowe, które realizuje się przez kon-
takty intymne małżonków. Potrzebne są uczucia, 
zapewnienia o miłości, komplementy, które dają 
dużo radości. Ale bardzo potrzebny jest najwyższy 
przejaw miłości, czyli troska o sobie nawzajem.  
Mąż chce dobra żony i będzie robił wszystko, aby 
ona była z nim szczęśliwa, a żona będzie robić 
wszystko, aby uszczęśliwiać swojego męża. Razem 
będą mieć poczucie bezpieczeństwa, nie będą się 
bali wspólnego gospodarowania pieniędzmi, przy-
jęcia kolejnego dziecka w małżeństwie. Nie będą 
się bali jakichś trudnych życiowych sytuacji jak:  
choroba, kłopoty finansowe, czy jakieś nieszczęścia.

Pomocą w takim rozumieniu małżeństwa jest 
sam Pan Jezus, który chce być między małżonkami 
w sakramencie małżeństwa. Obecność Pana Jezusa 
jest ciągła. W każdej chwili chce pomagać małżon-
kom w doskonaleniu ich miłości.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej
www.dr.radom.opoka.org.pl

Umieść ekran na wysokości oczu
Twój ekran powinien znajdować 

się bezpośrednio przed Tobą. Dobrą 
wskazówką jest umieszczenie monitora 
na wyciągnięcie ręki, tak aby górna 
część ekranu znajdowała się mniej 
więcej na wysokości oczu. Odległość 
twarzy od monitora to od 40 do 80 cm 
(w zależności od wielkości monitora).

Monitor powinien być odchylony 
nieznacznie do tyłu.

Aby to osiągnąć, możesz 
potrzebować stojaka na monitor lub 
podstawki. Jeśli ekran jest za wysoko 
lub za nisko, będziesz musiał zgiąć szyję,  
co może być niewygodne i prowadzić 
do bolesnego napięcia odcinka szyjnego 
kręgosłupa.

Miej klawiaturę przed sobą
Podczas pisania umieść klawiaturę 

przed sobą.
Pozostaw odstęp około 10-15 cm 

z przodu biurka dla nadgarstków, aby 
mogły odpocząć między kolejnymi 
seriami pisania. 

Można też użyć podpórek, aby 
nadgarstki były proste i na tym samym 
poziomie co klawisze.

Dokończenie na str. 12.



Mysz blisko siebie
Ustaw mysz i używaj jej jak najbliżej 

siebie. Podkładka pod mysz z podpórką 
pod nadgarstek może zapobiec zginaniu 
go.

Jeśli nie używasz klawiatury, 
przesuń ją na bok, aby przesunąć mysz 
bliżej siebie.

Unikaj odbicia w ekranie
Ustaw monitor tak, aby uniknąć 

odbić od oświetlenia górnego i światła 
słonecznego.

W razie potrzeby zaciągnij rolety  
w oknach. Zadbaj o właściwe 
oświetlenie.

Dostosowanie jasności lub 
kontrastu ekranu może znacznie ułatwić 

korzystanie z komputera.
Okulary dwuogniskowe mogą być 

mniej wygodne niż zwykłe do pracy 
przy komputerze. Ważne jest, aby móc 
łatwo widzieć ekran bez konieczności 
podnoszenia lub opuszczania głowy. 
W razie wątpliwości skonsultuj się ze 
swoim optykiem.

Uporządkuj rzeczy, których 
używasz

Umieść często używane 
przedmioty, takie jak telefon lub 
notatnik, w łatwo dostępnym miejscu. 
Unikaj wielokrotnego wyciągania, 
sięgania lub skręcania, aby dosięgnąć 
rzeczy.

Unikaj trzymania telefonu
Jeśli spędzasz dużo czasu, 

rozmawiając przez telefon, spróbuj 
znaleźć wygodny dla Ciebie zestaw 
słuchawkowy. Trzymanie telefonu 
między uchem a ramieniem może 
nadwyrężać mięśnie szyi.

Rób regularne przerwy
Nie siedź zbyt długo w tej samej 

pozycji. Upewnij się, że zmieniasz swoją 
postawę tak często, jak to możliwe. 
Nieprzerwana praca przy monitorze 
powinna trwać nie dłużej niż 45 minut.

Częste krótkie przerwy są lepsze dla 
pleców niż mniej długich przerw. Daje to 
mięśniom szansę na rozluźnienie się.

Przerwy między zajęciami 
wykorzystaj na zrobienie kilku ćwiczeń 
np.: przysiadów, podskoków czy wspięć  
z palców na pięty. Poprzeciągaj się 
trochę.

Jak prawidłowo siedzieć przy biurku
Dokończenie ze str. 11.



Jak pracować z laptopem
Cechy, które sprawiają, że 

laptopy są przenośne, takie jak 
ekran przymocowany do klawiatury, 
jednocześnie utrudniają ludziom 
przyjęcie prawidłowej postawy podczas 
ich używania.

Oto kilka sposobów na to, by praca 
z laptopem była wygodna i zdrowa dla 
Twojej postawy:

• użyj oddzielnej klawiatury i myszy, 
aby laptop mógł stać na podstawce  
i otwierać ekran na wysokości oczu

• korzystaj z laptopa na stabilnej 
podstawie z podparciem ramion, a nie 
trzymaj go na kolanach

• rób regularne przerwy. Jeśli się 
poruszasz, mięśnie i stawy są mniej 
obciążone

• usiądź prawidłowo z podparciem 
dolnej części pleców i upewnij się, że 
inne wyposażenie biurka jest w zasięgu 
ręki.

Odrywaj wzrok od ekranu
Kiedy pracujesz wpatrzony w ekran 

zapominasz mrugać, w efekcie oczy 
wysychają, a potem bolą. Poza tym 
patrzysz stale na jedną odległość, Twoje 

oczy przestają prawidłowo pracować.
Rób przerwy, w tym czasie poćwicz 

oczy, pomrugaj, popatrz w dal, potem 
bliżej, potem bardzo blisko, powtórz to 
10 razy.

Pomóż sobie dietą
• Żeby wzmocnić swoje oczy, 

wprowadź do swojej diety zielone 
warzywa liściaste tj.: natkę pietruszki, 
szpinak, jarmuż, szczypiorek, 
brokuły, cukinia, kapusta, koper.  
Te warzywa zawierają luteinę, która 
jest odpowiedzialna za ochronę naczyń 

włosowatych siatkówki.
• istotne są też karotenoidy  

i witaminy zawarte w żółtych  
i czerwonych warzywach i owocach,  
np. w: marchwi, kukurydzy, papryce, 
dyni, czerwonych winogronach

• pamiętaj również o kwasach 
omega-3, których największym źródłem 
są ryby.

Źródło „https://pacjent.gov.pl/





Koronawirus a zmiany w mózgu.
Czy koronawirus może atakować mózg?

Czy zachorowanie na Covid-19 to realne zagrożenie dla naszego mózgu?
Dr n.med. Sebastian Dzierzęcki specjalista neurochirurgii z Centrum Gamma Knife w Warszawie

Coraz liczniejsze dane kliniczne 
sugerują, że wirus SARS-CoV-2 może 
aktywnie przenikać do mózgu i go nisz-
czyć.  Wydawałoby się, że mózg jest bez-
pieczny w przypadku infekcji koronawi-
rusowej, gdyż znajduje się w specjalnej 
strefie ochronnej, zapewnianej przez 
tzw. barierę krew-mózg. Nic bardziej 
mylnego, według naukowców z „Natu-
re Neurocience” główne białko budu-
jące koronawirusa COVID-19 o nazwie 
S (spike – kolec) umożliwia wirusowi 
swobodne przenikanie przez wspomnia-
ną barierę krew-mózg. Pokrywa się to  
z obserwacjami olbrzymich grup pacjen-
tów, którzy przechorowali koronawirusa 
(w chwili pisania artykułu odnotowa-
no ponad 87 milionów zachorowań na 
całym świecie) i prezentowali nie tylko 
problemy oddechowe ale także różno-
rodne zaburzenia neurologiczne. Oczywi-
ście podstawowym i najbardziej znanym  

objawem uszkodzenia neurologicznego 
są popularne zaburzenia węchu i smaku, 
które stały się niemalże patognomonicz-
ne dla zakażenia SARS-CoV-2. Niestety 
jest to tylko wierzchołek góry lodowej, 
gdyż coraz częściej lekarze alarmują  
o ryzyku wystąpienia objawów takich jak 
zaburzenia pamięci, halucynacje, sen-
ność czy zagrażające życiu udary niedo-
krwienne mózgu. Dlaczego tak się dzie-
je? Najprawdopodobniej związane jest 
to z funkcją białka S, które po odłączeniu 
od cząsteczki wirusa indukuje w okolicy 
stan zapalny, który odpowiedzialny jest 
za bezpośrednie uszkodzenie neuronów, 
istoty białej oraz drobnych naczyń krwio-
nośnych. To ostatnie jest szczególnie 
przejmujące bo w konsekwencji może 
prowadzić do pełnoobjawowego udaru 
niedokrwiennego mózgu czy krwotoku 
wewnątrzczaszkowego. Jak sugerują  
badania, COVID-19 może najprawdopo-
dobniej przebywać w mózgowiu przed 
długi czas (nawet kilka lat) co w konse-
kwencji może sprawić, że prawdziwe 
koszty społeczne związane z pandemią 
SARS-CoV-2 będziemy ponosić długimi 
latami, szczególnie gdy do obserwowa-
nych powikłań włączymy zaburzenia 
psychiatryczne. Szczęśliwe skala zja-
wiska nie jest duża – według najnow-
szych opracowań, odsetek powikłań 
neurologicznych infekcji nie powinien 
być wyższy niż 0.04%. Jednak w glo-
balnej skali zachorowań oznacza, że 
tego typu powikłania mogą wystąpić  
u ponad 30 000 osób po przebytym  
zakażeniu Covid-19. Ciekawą obserwa-
cją jest częstsze występowanie objawów  
u mężczyzn.

Dr n. med. Sebastian Dzierzęcki 
specjalista neurochirurgii. Od 2011 r. 
jest ściśle dedykowany radiochirurgii 

stereotaktycznej Gamma Knife, w której 
szczególne zainteresowanie kliniczne 
przedstawia w zakresie neurochirurgii 
czynnościowej oraz napromienienia 
guzów o trudnych lokalizacjach 
wewnątrzczaszkowych. Doświadczenie 
zdobyte w Centrum Gamma Knife  
w Warszawie  pod kierunkiem prof. dr 
hab. n.med. Mirosława Ząbka należy 
do jednych z największych w kraju jak  
i zagranicą. Odbył liczne szkolenia i staże 
zagraniczne m. in. w szpitalu wojskowym 
„Na Homolce” w Pradze (Czechy), Klinice 
Radioneurochirurgii ETZ Elisabeth  
w Tilburgu (Holandia) oraz w Haddasah 
Hospital Ein Karem w Izraelu. Jest autorem 
lub współautorem książek, publikacji 
i wystąpień zjazdowych z zakresu 
neurochirurgii. 
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-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych

-  leczenie zeza i niedowidzenia
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- bezkontaktowy pomiar ciśnienia
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Pierwsze dane na temat efektywności 
szczepień przeciw COVID-19 z Izraela

Opublikowano w dniu: 15 lutego 2021

Dane efektywności (rzeczywi-
stej skuteczności) szczepień przeciw  
COVID-19 z Izraela potwierdzają wyso-
ką skuteczność szczepionki mRNA firm 
BioNtech i Pfizer ocenioną w badaniach 
klinicznych. W wyniku sprawnie prowa-
dzonego programu szczepień przeciw 
COVID-19 w Izraelu zaczyna spadać licz-
ba zakażeń SARS-CoV-2, hospitalizacji  
i zgonów z powodu COVID-19. Redukcja 
zachorowań widoczna jest wśród osób 
starszych i w grupach ryzyka, objętych 
szczepieniami w pierwszej kolejności.

Izrael jest światowym liderem pod 
względem zaawansowania programu 
szczepień przeciw COVID-19. Objęcie 
szczepieniami całej populacji osób od 
16 r. ż. planowane jest do końca marca 
2021 roku.

Z najnowszych badań wynika, że 
wśród Izraelczyków w wieku 60 lat i star-
szych:

•	 89,9% zostało zaszczepio-
nych przynajmniej 1 dawką szczepionki 
mRNA firmy BioNTech i Pfizer,

•	 Zaszczepiono ponad 50% doro-
słych Izraelczyków,

•	 Odnotowano 43,4% redukcji 
nowych przypadków zakażeń SARS-
-CoV-2,

•	 Odnotowano zmniejszenie  
liczby hospitalizacji o 32%.

Aktualnie w Izraelu prowadzone 
są szczepienia osób dorosłych z grup 
wysokiego ryzyka zachorowania na  
COVID-19, stąd też występuje dodatko-
wy efekt zmniejszania się zachorowań  
w różnych grupach wieku.

Od 20 grudnia 2020 roku do 31 



styczni 2021 roku pierwszą dawką szcze-
pionki przeciw COVID-19 zaszczepiono 
3,08 mln osób (jedną trzecią populacji), 
drugą – 1,79 mln. W ponad 300 punk-
tach podawanych jest po ok. 200 tys. da-
wek dziennie. Rozpoczęto już szczepie-
nia osób powyżej 35 r.ż. Przyspieszono 
szczepienia nauczycieli, a także uczniów 
w wieku 16–18 lat, co ma im umożli-
wić stacjonarne przygotowanie się do  
egzaminów maturalnych. Szczepieniami 
objęto chętne kobiety w ciąży, w szcze-
gólności te narażone na ryzyko zakaże-
nia ze względu na wykonywany zawód 
lub istniejące choroby.

Szybkości prowadzonego progra-
mu szczepień sprzyjają wysoka gęstość  
zaludnienia, sprawna infrastruktura oraz 
efektywny system podstawowej opieki 
zdrowotnej oparty na przychodniach 
prowadzonych przez cztery kasy cho-
rych. Niektóre punkty szczepień działają 
24 godziny na dobę i 7 dni w tygodniu, 
a pod koniec dnia z niewykorzystanych 
dawek mogą skorzystać wszyscy chęt-
ni niezależnie od wieku i stanu zdrowia 
(zainteresowani czekają pod punktami 
szczepień lub są powiadamiani za po-
mocą grup na Facebooku i WhatsAppie).

W retrospektywnych badaniach 
kohortowych, które objęły 416 900 

osób zaszczepionych dwoma dawkami 
szczepionki mRNA między 19/12/20 a 
15/01/21, u 254 odnotowano objawy 
COVID-1 (wszystkie łagodne), co po-
zwoliło ocenić efektywność szczepień 
na poziomie 91%. 

Wyniki te potwierdzają wysoką 
skuteczność szczepionki ocenioną w ba-
daniach klinicznych. Badania kliniczne 
są złotym standardem badań, dostar-
czając najwyższego poziomu dowodów 
poprzez ograniczanie błędów systema-
tycznych. Jednym z ograniczeń badań 
klinicznych jest to, że są „zbyt” kontro-
lowane i nie odzwierciedlają tego rze-
czywistych warunków w jakich prowa-
dzony jest masowy program szczepień.  
Na przykład będą osoby, które nie zgło-
szą się na podanie drugiej dawki szcze-
pionki, dostaną ją wcześniej lub później 
niż wymaga tego zatwierdzony schemat 
szczepienia. Wpływ takich zmian jest 
nieznany, dopóki nie rozpocznie się po-
dawanie szczepień w praktyce. Dane  
z Izraela pokazują, że szczepionka mRNA 
firm BioNTech i Pfizer utrzymuje wysoką 
skuteczność nawet poza kontrolowany-
mi warunkami badania klinicznego.

Dodatkowo oceniono również efek-
towność szczepionki w zapobieganiu za-
każeniom SARS-CoV-2 w ciągu 13-24 dni 

po podaniu 1szej dawki szczepionki.

Około 80% zakażeń SARS-CoV-2  
w Izraelu to wariant brytyjski B.1.1.7. 
Uzyskane dane potwierdzają działa-
nie dostępnych w Izraelu szczepionek 
przeciw COVID-19 przeciw wariantowi 
B.1.1.7.

Z pierwszych dużych badań efek-
tywności szczepień przeciw COVID-19 
wynika, że pierwsza dawka szczepionki 
redukuje liczbę zakażeń objawowych  
i bezobjawowych o ok. 50%.

Źródło https://szczepienia.pzh.gov.pl/



Nowoczesne metody leczenia – rozkruszania kamieni 
układu moczowego w Szpitalu Urologicznym Mazovia

Światłowodowy Laser Soltive Thulium Premium – innowacyjne leczenie chorób urologicznych

Światłowodowy laser Soltive Thulium 
Premium to największa innowacja na 
rynku laserów medycznych w ciągu 
ostatnich 20 lat. Znajduje on zastosowa-
nie przede wszystkim w małoinwazyjnym 
rozkruszaniu kamieni w układzie moczo-
wym (moczowody, pęcherz moczowy, 

nerki) oraz w zabiegach enukleacji łagod-
nego rozrostu prostaty.
Laser Soltive Thulium Premium  
– leczenie kamicy układu moczowego

Badania dowiodły, że system umoż-
liwia rozkruszanie kamieni w czasie  
o połowę krótszym niż inne lasery. Sys-
tem Soltive Thulium Premium rozkrusza 
kamienie na bardzo drobne cząstki, które 
mogą być łatwo wypłukane podczas za-
biegu. Zmniejsza to ryzyko rozwoju kolej-
nych większych kamieni oraz wystąpienia 
bolesnej kolki nerkowej.
Korzyści dla pacjenta to:
• mniejsza inwazyjność zabiegu,

• szybszy czas zabiegu,
• wysoka skuteczność,
• niższe ryzyko powikłań,
• krótki czas rekonwalescencji i powrotu 
do zdrowia.
Laser Soltive Thulium Premium w le-
czeniu łagodnego rozrostu prostaty
Światłowodowy laser Soltive Thulium 
Premium znajduje również zastosowa-
nie w zabiegach enukleacji łagodnego 
rozrostu prostaty. Emitowana przez laser 
energia pozwala oddzielić przerośniętą 
tkankę gruczołową (gruczolaka) od pra-
widłowej tkanki prostaty przy jednocze-

Z przyjemnością informujemy, że w naszym Szpitalu Mazovia – jako 
pierwsi w Polsce – dysponujemy innowacyjnym światłowodowym  
laserem tulowym Soltive Thulium Premium. Przy jego pomocy można 
rozkruszać kamienie zlokalizowane w układzie moczowym (pęcherzu, 
moczowodach, nerkach) w czasie o połowę krótszym niż w przypadku 
innych laserów. Urządzenie znajduje zastosowanie również w zabie-
gach enukleacji łagodnego rozrostu prostaty.



snym szybkim zaopatrzeniu krwawiących 
okolicznych naczyń. Znacznie zwiększa 
to bezpieczeństwo pacjenta i zapewnia 
lekarzowi lepszą widoczność pola zabie-
gowego.
Korzyści dla pacjenta to:
• skuteczność, bezpieczeństwo i precy-
zja,
• możliwość usunięcia nawet gruczola-
ków o dużej objętości,
• nieliczne przeciwwskazania (dozwolo-
ny nawet u pacjentów kardiologicznych),
• mniejsze krwawienie okołozabiegowe,
• niskie ryzyko powikłań w postaci zabu-
rzeń erekcji czy nietrzymania moczu.
Osoby zainteresowane zabiegami z uży-
ciem lasera Soltive Thulium Premium 
– dostępnego na terenie kraju tylko  
w naszej placówce.

Zapraszamy do kontaktu z Poradnią 
Specjalistyczną MÓJ LEKARZ RADOM, 
Skrajna 113 tel. 694 880 044, gdzie przyj-
mują specjaliści ze Szpitala Mazovia  
Odpowiemy na wszystkie pytania doty-
czące chorób urologicznych .

Jesteśmy bardzo dumni ze współ-
pracy ze Szpitalem Mazovia oraz faktu 
wprowadzenia na rynek tego rewolucyj-
nego, nowego systemu laserowego.

Dzięki ulepszonej efektywności kru-
szenia kamieni, cięcia i hemostazy tkanek 
Soltive Laser System jest istotnym kro-
kiem naprzód w technologii laserowej, 
która pomoże urologom w uzyskiwaniu 
lepszych wyników leczenia, System ten 
nie tylko podnosi poprzeczkę w dziedzi-
nie technologii laserowej, lecz stanowi 
również żywe potwierdzenie filozofii 
firmy Olympus, jaką jest sprawianie, że 

życie ludzi staje się zdrowsze, bezpiecz-
niejsze i szczęśliwsze. Ta technologia 
przerosła wszystkie nasze oczekiwania.
Na konsultacje do Poradni MÓJ LEKARZ 
zapraszają; prof. dr n. med. Igal Mor  
i dr Tomasz Kupski

Zapisy tel. 694 88 00 44



Radom, ul. Bernardyńska 1
tel.: 783 939 704

sklep@armed-ort.pl

Aktywny Samorząd
– bądź na bieżąco – rusza nabór

Zarząd Państwowego Funduszu 
Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych 
przyjął dokument „Kierunki działań oraz 
warunki brzegowe obowiązujące realiza-
torów pilotażowego programu „Aktywny 
Samorząd” w 2021 r., umożliwiający kon-
tynuowanie programu.

Fundusz ponownie zagwarantował 
bardzo wysoki budżet na realizację. W bie-
żącym roku wynosi on 189,62 mln zł.

W 2021 roku realizowane będą  
następujące formy wsparcia:
1. Obszar A – likwidacja bariery transpor-
towej
2. Obszar B – likwidacja barier w dostępie 
do uczestniczenia w społeczeństwie infor-
macyjnym.
3. Obszar C – likwidacja barier w porusza-
niu się, m.in.:

• Zadanie 1 – pomoc w za-
kupie wózka inwalidzkiego o 
napędzie elektrycznym (ad-
resowana do osób z orze-
czeniem o niepełnospraw-
ności - do 16 roku życia lub 
osób ze znacznym stopniem 
niepełnosprawności, z dys-
funkcją uniemożliwiającą 
samodzielne poruszanie się 
za pomocą wózka inwalidz-
kiego o napędzie ręcznym);

• Zadanie 2 – pomoc  
w utrzymaniu sprawności 
technicznej posiadanego 
skutera lub wózka inwalidz-
kiego o napędzie elektrycz-
nym (adresowana do osób 
z orzeczeniem o niepełno-
sprawności - do 16 roku ży-
cia lub osób ze znacznym stopniem niepeł-
nosprawności);

• Zadanie 3 – pomoc w zakupie protezy 
kończyny, w której zastosowano nowo-
czesne rozwiązania techniczne, tj. protezy 
co najmniej na III poziomie jakości (adre-
sowana do osób ze stopniem niepełno-
sprawności);

• Zadanie 4 – pomoc w utrzymaniu 
sprawności technicznej posiadanej pro-
tezy kończyny, w której zastosowano no-
woczesne rozwiązania techniczne - co naj-
mniej na III poziomie jakości (adresowana 
do osób ze stopniem niepełnosprawno-
ści);

• Zadanie 5 – pomoc w zakupie skutera 
inwalidzkiego o napędzie elektrycznym 
lub oprzyrządowania elektrycznego do 
wózka ręcznego (adresowana do osób  
z orzeczeniem o niepełnosprawności - do 
16 roku życia lub osób ze znacznym stop-
niem niepełnosprawności, z dysfunkcją 
narządu ruchu powodującą problemy  
w samodzielnym przemieszczaniu się i po-
siadających zgodę lekarza specjalisty na 
użytkowanie przedmiotu dofinansowania).

Wnioski o dofinansowanie można 
składać w formie elektronicznej w syste-
mie SOW (https://sow.pfron.org.pl/) już 
od dnia 1 marca 2021 r.  Wnioski są oce-
niane merytorycznie w systemie punkto-
wym (maksymalna liczba pkt – 100). 
Przypominamy i zachęcamy - możecie 

złożyć wniosek nie wycho-
dząc z domu.

Termin zakończenia 
przyjmowania wniosków 
wypada dnia 31.08.2021 r. 

Szczegółowe infor-
macje odnośnie kryteriów 
przyznawania punktów oraz 
innych procedur znajdziecie 
tutaj: http://www.pfron.

org.pl/.../aktywny-samo-
rzad-w-2021-roku-1/

Jeśli macie jakiekol-
wiek pytania odnośnie dzia-
łania dofinansowań, lub  
jeśli Sami lub ktoś z Wasze-
go otocznia potrzebuje wóz-
ka czy też skutera inwalidz-
kiego prosimy o kontakt pod 
nr: 509 717 353.

Zaufajcie nam, mamy 
ogromne doświadczenie, zadzwońcie 
jeśli będzie trzeba to dojedziemy do 
Was i pomożemy we wszystkich for-
malnościach.

Zespół Armed Ort
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Papież jezuita
W połowie stycznia (13-tego) 

dyrektor biura prasowego Waty-
kanu Matteo Bruni poinformo-
wał oficjalnie, iż papież Franciszek  
a także papież - senior Benedykt 
przyjęli pierwszą dawkę tzw. szcze-
pionki przeciw koronowirusowi.  
Po upływie  trzech tygodni obaj 
przyjęli także 2 dawkę preparatu.  

Czytając ten tekst, możemy więc być pewni,  
że głowa Kościoła została zabezpieczona - w naj-
lepszy znany nam sposób - przed Covidem 19.  
Ma to dodatkowe znaczenie przed planowaną  
z początkiem marca papieską podróżą do Iraku.

Jak wyznał Franciszek - w jednym z ekskluzyw-
nych wywiadów udzielonych w połowie stycznia 
- przez pandemię „poczuł się jak w klatce”. Papież 
znany jest z tego, że kocha przebywać wśród ludzi. 
Już jako  kardynał w swej ojczyźnie przemieszczał się 
autobusami i chodził pieszo ulicami, co pozwalało 
mu nawiązywać bliskie kontakty z diecezjanami. 
W Watykanie zamieszkał w hotelu Św. Marty, bo 
w apartamentach papieskich - które bardzo Mu się 
podobały - czułby się wyizolowany i obco. Potrafi 
przyjść do stołówki watykańskiej, gdzie jadają pra-
cownicy z Watykanu i zasiąść wśród nich, by zjeść  
z nimi i porozmawiać - a czyni to często. Na początku 
było to ogromnym zaskoczeniem dla wszystkich. 
Dziś wszyscy się już przyzwyczaili do „nowego stylu” 
papieża. 

Jak powiedział Franciszek w związku z nową 
sytuacją wynikającą z pandemii i problemami, które 
rodzi: „uspokoiłem się, zacząłem brać życie takim, 
jakie jest”. Stwierdził, że teraz więcej się modli, wię-
cej rozmawia, więcej używa telefonu. Odpowiada-
jąc na pytanie o to, jak zmieniła się jego codzien-
ność - papież przyznał - że pandemia ubarwiła jego 
życie i że jest z tego mimo wszystko zadowolony.

„Musiałem - mówił - odwołać podróże, do 
Papui-Nowej Gwinei i Indonezji, całkowicie je 
odwołać. Bo przecież nie mogę wywoływać zgro-
madzeń. Teraz nie wiem, czy dojdzie do podróży 
do Iraku, ale życie się zmieniło. Tak, życie się zmie-
niło. Jest zamknięte. Lecz Bóg pomaga wszystkim”. 
Trzeba „wyjść z tego kryzysu z podniesioną głową”  
i być realistą - stwierdził. 

W jednym ze swoich ostatnich wystąpień Papież 
podkreślił, że Pan Jezus większość swego życia na 
ziemi spędził żyjąc życiem dnia powszedniego, 
nie rzucając się w oczy. To ukazuje nam „wielkość 
życia codziennego, znaczenie w oczach Boga każ-
dego gestu i chwili życia, nawet tego najprostszego  
i najbardziej ukrytego”. I to jest właśnie ów realizm. 
Przyjęcie naszej codzienności, także tej związanej  
z pandemią. 

„Bóg zwycięża zło świata: uniżając się i biorąc 
je na siebie. Jest to także sposób, w jaki możemy 
podnosić innych: nie osądzając, nie mówiąc im, co 
mają czynić, ale będąc blisko nich, dzieląc się z nimi 
miłością Boga” – zaznaczył papież Franciszek. 

Mimo restrykcji wynikających z pandemii, 
bądźmy więc blisko innych, otaczając ich miło-
ścią, która pozwoli nam przetrwać te trudne dni 
„zamknięcia w klatce” nie zgubiwszy naszego czło-
wieczeństwa.

JT SJ
www.radom.jezuici.pl



Duchowość — warunek szczęścia
Ks. Marek Dziewiecki  
- Doktor psychologii  

Od 1988 wykładowca 
psychologii i pedagogiki 

w WSD w Radomiu.
Dyrektor telefonu DR 
– „Linia Braterskich 

Serc”. Członek Komisji 
Episkopatu Polski  

ds. Trzeźwości.  
Rekolekcjonista.

Autor ponad 70 książek i kilku audiobooków.

Człowiek tym różni się od zwierząt,  
że jego postępowanie nie jest zdeter-
minowane instynktami czy popędami, 
lecz zależy od sfery duchowej. Ludzie 
bardziej różnią się między sobą du-
chem niż ciałem. To właśnie różnica w 
rozwoju duchowym sprawia, że jednym  
ludziom możemy ufać i chcemy się  
z nimi zaprzyjaźnić, a innych unika-
my, gdyż są agresywni i nieobliczalni.  

Los każdego z nas zależy 
od stopnia duchowego 
rozwoju.

Dzięki duchowości 
człowiek jest w stanie czy-
nić to, do czego nie jest 
zdolne jego ciało. Potrafi 
się nawracać, kochać i ma-
rzyć. Ciało nie jest do tego 
zdolne. To duch sprawia, że 
człowiek jest w stanie czy-
nić to, co chce on cały, a nie 
to, czego chce jakaś część 
jego człowieczeństwa, np. 
jego emocje, instynkty czy popędy.

Duch chroni człowiekai
Duchowość jest tym dla człowieka, 

czym centralny program dla komputera 
albo czym popędy i instynkty dla zwie-
rząt. Jeśli jakiś komputer ma zawiruso-
wane programy, to przestaje normalnie 
działać. Podobnie jeśli jakieś zwierzę ma 
zakłócone działanie instynktów, to może 
zginąć. Poważnie zagrożony jest też czło-
wiek, który nie rozwija sfery duchowej.  
Ktoś taki nie wie, kim jest ani po co żyje. 
Traci orientację w otaczającym go świe-
cie i w kontakcie z samym sobą. Człowiek 
pozbawiony duchowości nie jest w stanie 
szukać prawdy, kochać ani panować nad 
sobą. Jedynie człowiek duchowy potra-
fi w rozumny sposób kierować własnym 
ciałem oraz budować więzi oparte na mi-
łości, a nie na pożądaniu czy zakochaniu.  
To duch sprawia, że człowiek może two-
rzyć poezję, grać na fortepianie, abstrak-
cyjnie myśleć, komunikować miłość.

Wypaczony duch wypacza wszystko 
Zaburzona duchowość wypacza my-

ślenie, odbiera wolność, miesza dobro ze 
złem. Sprawia, że człowiek zajmuje wy-
paczoną postawę wobec ciała, staje się 
jego niewolnikiem albo wrogiem. Znane 
powiedzenie mówi, że w zdrowym ciele 
jest zdrowy duch. W rzeczywistości jest 
odwrotnie — to zdrowy duch uzdalnia 

człowieka do troski o zdrowe ciało, gdyż 
to duch kieruje ciałem. Właśnie dlatego 
choroby ducha są znacznie groźniejsze niż 
choroby ciała. Biblia w wielu miejscach 
przestrzega nas przed byciem człowie-
kiem cielesnym, czyli takim, dla którego 
cielesność jest najważniejszym punktem 
odniesienia i który czyni to, co chce jego 



Ciąg dalszy na str. 24.

ciało. „Ci bowiem, którzy żyją według  
ciała, dążą do tego, czego chce ciało; ci 
zaś, którzy żyją według Ducha — do tego,  
czego chce Duch. (...) A ci, którzy żyją  
według ciała, Bogu podobać się nie mogą” 
(Rz 8, 5. 8). To nie wina ciała, gdy ktoś  
z ludzi podporządkowuje się ciału i gdy 
staje się jego niewolnikiem tak, jakby był 
tylko ciałem i jakby nie miał żadnych in-
nych aspiracji niż tylko pragnienia ciele-
sne, które nikomu nie wystarczą do szczę-
ścia. Błędy popełniane w sferze cielesnej 
zawsze wynikają ze słabości ducha. 

Czym jest duchowość?
Duchowość to zdolność człowieka do 

zrozumienia samego siebie. To zdolność 
szukania odpowiedzi na najważniejsze dla 
nas pytania: kim jestem?; dlaczego istnie-
ję?; dokąd zmierzam?; w oparciu o jakie 
więzi i wartości mogę osiągnąć cel mego ży-
cia? Duchowość jest dowodem na to, że nie 
jesteśmy dziećmi nieświadomej siebie ma-
terii, lecz że zostaliśmy stworzeni na obraz 
i podobieństwo Boga, który jest Duchem. 



Ciąg dalszy ze str. 23.

Jedynie duchowość może nas wyzwolić  
z dominacji instynktów i popędów. Dzięki 
niej odróżniamy ludzi od zwierząt. Ducho-

wość wprowadza nas do królestwa osób, 
których ciało zostało ulepione z prochu 
tej ziemi, ale których człowieczeństwo po-
wstało na skutek tchnienia w nas Ducha 
Bożego. Dojrzała duchowość prowadzi  
do dojrzałości we wszystkich sferach czło-
wieczeństwa. Tylko człowiek duchowy 
potrafi mądrze myśleć, ofiarnie kochać  
i uczciwie pracować. Duchowość odgry-
wa rolę centralnego ośrodka sterowa-
nia życiem. Czym hormony są dla ciała, 
świadomość dla psychiki, a sumienie dla 
moralności, tym duchowość jest w odnie-

sieniu do całego człowieka. Być uczniem  
Chrystusa to wypływać na głębię ducho-
wości. To oczami ducha widzieć całego 
człowieka i zdumiewać się jego niezwy-
kłością. Św. Paweł przypomina: „Wy jed-
nak nie żyjecie według ciała, lecz według  
Ducha, jeśli tylko Duch Boży w was miesz-
ka” (Rz 8, 9). Warunkiem dojrzałości du-
chowej jest otwarcie się człowieka na 
światło Ducha Świętego.

Zaniedbywanie ducha
Niepokojącym znakiem naszych  

Duchowość — warunek szczęścia



czasów jest to, że wielu ludzi bardziej dba 
o dobrobyt materialny niż o rozwój ducho-
wy. Bardziej interesuje ich to, co posia-
dają, niż to, jakim stają się człowiekiem.  
To groźna sytuacja, gdyż im bardziej czło-
wiek jest niedojrzały duchowo, tym bar-
dziej nie umie w rozsądny sposób korzy-
stać z dobrobytu materialnego. Ludzie 
niedojrzali duchowo wierzą w to, że gwa-
rantem szczęścia jest zdrowe ciało, a nie 
zdrowy duch. Kto ulega takim iluzjom, ten 
szkodzi sobie nie tylko na duchu, lecz tak-
że na ciele. Jezus bardziej upominał tych, 
którzy grzeszyli duchem, niż tych, którzy 
grzeszyli ciałem. Zaniedbanie rozwoju du-
chowego wynika nie tylko z niezrozumie-
nia wagi duchowości w naszym życiu, ale 
też z faktu, że potrzeby duchowe nie są 
tak silnie odczuwane przez człowieka jak 
potrzeby cielesne czy emocjonalne. Sfera 
duchowa jest cicha i delikatna. Ona nie 
krzyczy. To dlatego człowiek łatwiej sku-
pia się na ciele czy emocjach niż na trosce  
o ducha.

Wypaczenia w sferze duchowej
Radykalnym zagrożeniem duchowo-

ści jest duchowa pustka. Człowiek, któ-
ry lekceważy ducha, myli to, co dobre,  
z tym, co przyjemne. Powtarza błędy, które 
innych ludzi doprowadziły do uzależnień, 
bezsilności czy rozpaczy. Postępuje podob-
nie, a mimo to „myśli”, że jego los będzie 
lepszy. Przed duchową pustką stanowczo 

przestrzega Jezus, gdy mówi: „Macie oczy, 
a nie widzicie; macie uszy, a nie słyszycie” 
(Mk 8, 18). Typowym przejawem pust-
ki duchowej jest sytuacja, w której ktoś  
deklaruje, że robi to, co chce, ale za-
pytany o to, kim jest, milknie, gdyż nie 
wie, kim jest i po co żyje. Nie może za-
tem wiedzieć, czego chce. Ludzie puści  

duchowo krzywdzą samych siebie i od-
dalają się od własnych marzeń i aspira-
cji. Żyją na zasadzie, że jakoś tam będzie. 
Człowiek pusty duchowo poddaje się in-
stynktom, popędom, emocjom, modzie, 
grupie rówieśniczej, reklamie czy stylowi 
życia, jaki promują dominujące media.  

Dokończenie na str. 26.



Niektórzy wierzą w to, że duchowość 
to wrażliwość emocjonalna, odczucia 
estetyczne, zachwyt nad przyrodą czy 
ćwiczenia na koncentrację. Te umiejęt-
ności to cechy psychiczne, a nie ducho-
we. Małe dzieci też potrafią się wzruszyć 
zwierzątkiem, zapatrzyć w zachód słoń-
ca albo wsłuchać się w jakąś piosenkę.  
Nie znaczy to jednak, że dzieci są już  
dojrzałe duchowo. Duchowość to nie  
refleksja nad czymkolwiek. To przypatry-

wanie się tajemnicy człowieka, czyli kogoś 
podobnego do Boga. Podziwianie przyro-
dy czy wzruszanie się muzyką nigdy nie 
wyjaśni mi ani tego, kim jestem, ani w jaki 
sposób powinienem postępować. 

Kryteria dojrzałości duchowej
Sprawdzianem dojrzałości duchowej 

jest świadomość, że skoro potrafię my-
śleć i kochać, to nie pochodzę od materii,  
bo ona nie myśli ani nie kocha. Skoro marzę 
o wielkiej miłości i uczę się kochać, mimo 
że nie jestem miłością, to znaczy, że istnie-

je ktoś, kto jest miłością i od kogo mogę 
się nauczyć kochać. Człowiek wypływający 
na duchową głębię rozumie, że jego ist-
nienie jest zbyt piękne i zbyt wyjątkowe,  
by mogło być dziełem przypadku. Ducho-
wość pozwala odkryć, że jestem dziec-
kiem Kogoś większego ode mnie, Kogoś, 
kto mnie rozumie, kocha i uczy kochać.  
Duchowość ratuje przed popadaniem  
w egoizm, a także przed rozczarowaniem 
sobą wtedy, gdy odkrywam, że sam so-
bie do szczęścia nie wystarczę. Człowiek 
dojrzały duchowo wie, że nie będzie 
szczęśliwy, jeśli respektuje jakąś cząstkę 
siebie kosztem pozostałych wymiarów 
człowieczeństwa. Taki człowiek nie próbuje  
zaspokajać potrzeb cielesnych kosztem 
sumienia czy własnej godności. Wie, że 
po grzechu pierworodnym na tej ziemi  
nie da się być szczęśliwym bez wysiłku  
i czujności, bez dyscypliny i stawiania  
sobie wymagań, bez szlachetnych więzi  
i mądrych wartości. Człowiek dojrzały du-
chowo rozumie, że do szczęścia nie wy-
starczy mu nic mniejszego niż wielka mi-
łość, a życie poza miłością staje się agonią, 
czyli powolnym, bolesnym umieraniem. 

Źródło: https://opoka.org.pl/biblioteka/T/TS/
niedziela201805-duchowosc.html

Dokończenie ze str. 25.

Duchowość — warunek szczęścia



27 lutego, godz. 10:00 - Wielkopostny Dzień 
Skupienia Służby Zdrowia (Parafia św. Jana 
Chrzciciela w Radomiu, ul. Rwańska 6).
14 marca, godz. 15:00 - Msz święta w intencji 
Służby Zdrowia (Parafia Miłosierdzia Bożego 
w Radomiu, ul. Starokrakowska 144).

Najbliższe  
wydarzenia DSZ

11 lutego, we wspomnienie Matki Bożej z Lo-
urdes, obchodziliśmy Światowy Dzień Chorego.  
Wydarzenie to było okazją do szczególnej modlitwy 
w intencji chorych i tych, którzy się nimi opiekują. 
W tym dniu zgromadziliśmy się w radomskiej Farze 
na Mszy świętej pod przewodnictwem ks. bp. Mar-
ka Solarczyka, nowego ordynariusza naszej diecezji.  
Na Mszy świętej obecni byli kapelani ze wszyst-
kich szpitali z terenu Diecezji Radomskiej. W homilii  
ks. biskup przypomniał o duchowym znaczeniu cier-
pienia, które towarzyszy przeżywaniu choroby i pod-
kreślił jak ważne jest świadectwo wiary osób chorych.

Na Dzień Chorego papież Franciszek wydał 
specjalne orędzie, w którym wskazał na znaczenie 
solidarnosci braterskiej, która jest warunkiem wła-
ściwej opieki nad chorymi. Papież zwrócił uwagę, że 
„doświadczenie choroby sprawia, że odczuwamy na-
szą bezradność, a jednocześnie wrodzoną potrzebę 
drugiego człowieka”. Papież Franciszek zauważa, że 
człowiek chory doświadcza nierzadko osamotnienia  
i niezrozumienia także ze strony najbliższych. W swo-
im orędziu papież przywołuje postać Hioba, którego 
„żona i przyjaciele nie potrafią towarzyszyć w nieszczę-
ściu, wręcz przeciwnie, oskarżają go, potęgując jego 
samotność i zagubienie. Hiob wpada w stan opuszcze-
nia i niezrozumienia. Jego uporczywe wołanie dociera 
jednak do Boga, który w końcu odpowiada, otwiera-
jąc przed nim nową perspektywę. Potwierdza, że jego 
cierpienie nie jest naganą ani karą, nie jest też stanem 
oddalenia od Boga ani oznaką Jego obojętności”.

Lekarstwem na samotność w doświadczeniu 
choroby jest bliskość drugiego człowieka. Papież na-
zywa ją „cennym balsamem” i wzywa wszystkich, 
by poczuli się odpowiedzialni za los osób chorych  
i starszych. Franciszek zaznaczył, że „przykazanie mi-
łości, które Jezus pozostawił swoim uczniom, znajduje 
konkretną realizację także w relacji z chorymi. Społe-
czeństwo jest bardziej ludzkie, jeśli potrafi bardziej za-
troszczyć się o swoich słabych i cierpiących członków, 
a zdoła czynić to skutecznie będąc ożywione miłością 
braterską”. 

Przyjmijmy Apel papieża Franciszka i dołóżmy 
starań, aby nikt z chorych i starszych nie został pozo-
stawiony sam sobie, aby nikt nie czuł się wykluczony 
lub opuszczony. Maryi, Matce Miłosierdzia i Uzdro-
wieniu Chorych zawierzamy naszych chorych i tych, 
którzy się o nich troszczą z bratnią miłością.

Ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia

Apel  
papieża Franciszka 
o bardziej ludzkie 

społeczeństwo.
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