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W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :

Ostatnie dni wakacji
Ostatnie dni prawie normalnych 

wakacji jeszcze przed nami. I choć 
rząd przewiduje kolejną już falę pan-
demii i tak czekamy na, jak się wydaje, 
tradycyjne rozpoczęcia roku szkolne-
go. Media zdominowały informacje 
o dramatycznej sytuacji w Afgani-
stanie i problemach związanych  
z emigrantami, którzy coraz liczniej 
przybywają na nasz kontynent i stoją 
na granicy Polski. Szeroko omawia-
na jest również kwestia nabycia od-
porności zbiorowej na koronawirusa.  
Tymi zagadnieniami będą w naj-
bliższych dniach zajmowali się po-
litycy i dziennikarze. A my? Jak spę-
dzimy ostatnie dni wakacji? Pewnie 
na przygotowaniach do powrotu  

Czytaj na stronie 8.

Gorączka  
po szczepieniu

dzieci do szkół, wymianie garderoby 
na cieplejszą czy szykowaniu przetwo-
rów na zimę. To wszystko jest ważne  
i konieczne do zrealizowania, bo wpi-
sane na stałe w nasz roczny kalendarz 
obowiązków. 

Nie wiem jak Wy – kochani czy-
telnicy Zdrówka – ale ja postanawiam 
posmakować jeszcze trochę lata i na 
spacerze z psem nacieszyć się jego 
urokiem. A może i jakieś grzybobra-
nie się zdarzy? Zobaczymy. 

Zapraszając do lektury 309. nu-
meru Zdrówka, zachęcam do space-
rów i wypraw za miasto, do lasu, gdzie 
czas jakby trochę wolniej biegnie  
i odpocząć można pełniej.

ZG

Czytaj na stronie 4.

Neuralgia  
nerwu trójdzielnego

Duszpasterstwo 
Służby Zdrowia

Czytaj na stronie 27.

6 ciekawostek  
o kiszonkach

Czytaj na stronie 16.

Czy dla seniorów  
wirtualny kontakt  

jest gorszy od izolacji?
Czytaj na stronie 18.

Czytaj na stronie 22.

Czy Twój organizm  
jest odwodniony?

Czytaj na stronie 12.

Bogactwo natury  
– olej lniany 

Czytaj na stronie 6.

Zabawy logopedyczne 
nie tylko na wakacje
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Neuralgia nerwu trójdziel-
nego dotyka jedną na 6 tysięcy 
osób, jednak ból dotykający cho-
rego jest jednym z najsilniejszych 
jakich doświadczają pacjenci  
– prof. dr hab. n. med. Mirosław 
Ząbek, neurochirurg. 

Neuralgia nerwu trójdzielnego 
jest chorobą neurologiczną występują-
cą u 15 osób na 100 tys. mieszkańców.  

Pojawia się ona najczęściej pomiędzy 40 
a 60 rokiem życia i dwukrotnie częściej 
występuje u kobiet. Choroba ta polega na 
napadowych bólach połowy twarzy, któ-
re opisywane są niekiedy jako najsilniej-
sze spośród tych, jakie towarzyszą innym 
jednostkom chorobowym. Napady bólów 
mogą pojawiać się z różną częstością,  
a prowokować wystąpienie bólu może 
wiatr, zimno oraz gorące, zimne, kwaśne 
i ostre posiłki lub napoje. Nasilające się 
bóle – zarówno co do częstości pojawiania 

się, jak i intensywności – mogą całkowicie 
zdewastować życie pacjenta.

Najczęstszą przyczyną neuralgii jest 
konflikt naczyniowo-nerwowy, co oznacza, 
że w bezpośrednim sąsiedztwie nerwu 
trójdzielnego przebiega naczynie, które na 
przestrzeni czasu prowadzi do uszkodzenia 
osłonki mielinowej nerwu, czemu przypi-
suje się wystąpienie bólów twarzy. Innym 
podłożem neuralgii może być stwardnie-
nie rozsiane, w którym z powodu rozpadu 
mieliny w pniu mózgowym i tworzeniu się 
ognisk demielinizacyjnych dochodzi do 
powstania neuralgii. Kolejną przyczyną 
nerwobólu (neuralgia objawowa) może 
być obecność guza, który uciska nerw 
trójdzielny. Istnieją jeszcze formy neuralgii 
nieznanego pochodzenia, gdzie przyczyny 
jej powstawania nie można ustalić.

Neuralgia występuje w większości 
przypadków po jednej stronie twarzy,  
a bóle obustronne występują nie więcej 
niż u 2 proc. pacjentów i zazwyczaj towa-
rzyszą innej chorobie, jaką jest stwardnie-
nie rozsiane (SM). W farmakologicznym 
leczeniu neuralgii stosowane są leki prze-
ciwpadaczkowe, takie jak karbamazepi-
na czy kwas walproinowy. Niestety wciąż 
jeszcze leczenie tej jednostki chorobowej 

Neuralgia nerwu trójdzielnego



zaczyna się od ekstrakcji zębów, bowiem 
niektórzy z lekarzy w chorobie uzębienia 
doszukują się przyczyny występowania 
bólu. Jest również wiele metod chirurgicz-
nego leczenia neuralgii, jednak decyzję  
o ich zastosowaniu poprzedzić powinna 
dokładana diagnostyka rezonansem ma-
gnetycznym. Ważne jest, aby stwierdzić 
czy u pacjenta nie występuje opisany 
wcześniej konflikt naczyniowo-nerwowy. 
Skuteczność dla wszystkich metod chirur-
gicznych wynosi od 74 do 94 proc. Nawet 
dobry wynik leczenia potrafi na przestrze-
ni kilku lat ustąpić i dotyczy to przynaj-
mniej kilkunastu procent pacjentów.

Podstawową metodą leczenia chi-
rurgicznego w przypadku stwierdzenia 
konfliktu naczyniowego jest mikrodekom-
presja naczyniowa. Operacja ta polega na 
otwarciu w znieczuleniu ogólnym tylnej 
jamy czaszki i przy zastosowaniu różnych 
materiałów odizolowania naczynia od ner-
wu trójdzielnego. Jest to jednak poważna 
operacja neurochirurgiczna na mózgu, 
której (choć w niewielkiej ilości przypad-
ków) mogą towarzyszyć różne powikłania 
neurologiczne.

Metodą nieinwazyjnego leczenia 
jest zastosowanie radiochirurgii Gamma  
Knife. Polega ono na umocowaniu do 

głowy chorego ramy stereotaktycznej,  
z którą w dalszym etapie wykonuje się  
badanie rezonansu magnetycznego. Rama 
ta, będąca stałym punktem odniesienia do 
struktur wewnątrzczaszkowych, pozwa-
la na wykonanie planu napromieniania. 
Przeprowadza się go, stosując odpowied-
nie oprogramowanie, za pomocą którego 
umieszcza się na przebiegu nerwu trój-
dzielnego planowany obszar napromie-
niania. Leczenie kończy się przejściem 
chorego do aparatu Gamma Knife, gdzie 
192 promienie niosące dużą dawkę energii  

jonizującej napromieniają nerw trójdziel-
ny. Bóle ustępują zazwyczaj w ciągu dwóch 
miesięcy. 

Inną, choć rzadziej stosowaną techni-
ką, jest termokoagulacja w zwoju Gassera, 
z którego wychodzą 3 gałęzie nerwu do 
czoła, policzka i brody. Metoda ta polega 
na wprowadzeniu długiej igły przez struk-
tury czaszkowe do tego zwoju i wykonaniu 
koagulacji z użyciem temperatury 70-75 
stopni Celsjusza. Powikłaniami leczenia 
neuralgii, najczęściej obserwowanymi  
w przypadku koagulacji, jest obniżenie 
czucia na twarzy, które w skrajnie rzad-
kich przypadkach przybrać może formę 
znieczulenia bolesnego. Pojawić się rów-
nież mogą zaburzenia smaku, bowiem 2/3 
przedniej części języka unerwia również 
nerw trójdzielny. Inną, obecnie bardzo 
rzadko stosowaną, metodą leczenia ner-
wobólu jest gliceroliza zwoju Gassera po-
legająca na wprowadzeniu wysokoprocen-
towego alkoholu do struktur zwoju. 

Jak wynika z zamieszczonego opisu, 
nie ma stuprocentowo pewnej terapii dla 
neuralgii trójdzielnej. Wydaje się jednak, 
że najbardziej rekomendowaną powinna 
być metoda Gamma Knife, jako technika 
nieinwazyjna i niosąca najmniejszą ilość 
powikłań.

Leczenie tą metodą odbywa się  
w ramach kontraktu z Narodowym Fun-
duszem Zdrowia m.in. w Warszawie. 



Z ćwiczeniami 
logopedycznymi jest 
jak z myciem zębów 
– nie ma od nich 
wakacji i chociażby 
żar lał się z nieba, 
ćwiczymy! U schyłku 
lata warto przypo-
mnieć sobie zasady 
i sposoby wykony-

wania ćwiczeń logopedycznych podczas co-
dziennych czynności, aby od nowego roku 
szkolnego nie utonęły w morzu nowych 
obowiązków. Dla wielu wrzesień może 
okazać się dopiero początkiem terapii  
– w placówkach oświatowych to czas badań 
przesiewowych, podczas których wstępnie 
są sprawdzane m.in.: sprawność narządów 
mowy, płynność mowy, funkcje prymarne 
(połykanie, oddychanie) czy ocena budowy 
aparatu mowy (zgryz, wędzidełko). 

Gdy terapia zacznie się już na dobre, 

obowiązuje jedna złota zasada: im częściej 
wykonujemy zalecenia logopedy, tym szyb-
szy efekt. Zawsze zalecam i polecam, aby 
wykonywać ćwiczenia logopedyczne pod-
czas zabawy oraz codziennych czynności, 
na przykład wspólnego gotowania, spaceru 
czy jazdy samochodem. To może być świet-
na zabawa dla dzieci będących w terapii, ale 
także dla rodziców i rodzeństwa! To też do-
bry sposób na wypełnienie wolnego czasu 
nie tylko przez smartfony czy tablety, czyli… 
same korzyści. Terapia logopedyczna dla 
dzieci może, a nawet powinna mieć formę 
zabawy. Przedstawię kilka propozycji zabaw, 
podczas których nie trzeba mieć ze sobą ze-
szytu, wystarczą dobre chęci. Oto niektóre 
z nich.

1.	 Ustalenie tajnego kodu – dzieci 
nie lubią być upominane, zwłaszcza w to-
warzystwie innych osób. A ciągłe przypomi-
nanie („popraw się”, „powtórz starannie”) 
nie jest przyjemne i powoduje niechęć 

Zabawy logopedyczne nie tylko na wakacje
do dalszej komunikacji. Jest na to sposób 
– wprowadzenie odrobiny tajemniczości. 
Ustalcie jakieś słowo klucz, tajny kod, który 
zastąpi upominanie, a będzie przypomina-
ło dziecku, że w danej chwili „zapomniało”  
o prawidłowej wymowie. O haśle będą wie-
dzieć tylko „wtajemniczone” osoby, więc nie  
będzie to powodowało poczucia wstydu 
wśród znajomych czy nieznajomych.

2.	 Układanie bajek logopedycznych 
– podczas regularnych zajęć terapeutycz-
nych dziecko i rodzic poznaje mnóstwo 
ćwiczeń buzi i języka. Wymyślanie bajki to 
kolejny sposób na to, aby ćwiczyć aparat 
artykulacyjny. Niech języki zamienią się  
w ulubionych bohaterów bajkowych i sprzą-
tają swoje domki (podniebienie, policz-
ki, wargi), wykonują różne prace, tworzą 
śmieszne dzieła. 

3.	 Zabawy z piłką – to świetny tre-
ning logopedyczny! Można nią podrzucać  
i jednocześnie powtarzać ćwiczony materiał 
językowy, rzucać do siebie i wymyślać nowe 
słowa z ćwiczoną głoską czy kląskać i strze-
lać gole. Wszystkie propozycje do wykorzy-
stania w dowolnej konfiguracji.

4.	 Zabawy ruchowe – podczas roku 
szkolnego należy pamiętać, aby dostarczyć 
dziecku odpowiednią porcję ruchu. Można 
na przykład odwiedzić plac zabaw, a chy-



ba na każdym jest huśtawka… To powód, 
aby przypomnieć sobie, jak język potrafi 
zamienić się w huśtawkę i wędrować to w 
górę, to w dół. Gdy pociecha zasiądzie już 
na prawdziwej huśtawce, podczas zabawy 
można dołączyć ćwiczenia słuchowe. Rodzic 
zadaje pytania: czy w tym wyrazie słyszysz 
na przykład sz czy s? Czy głoska sz jest na 
początku, w środku czy na końcu wyrazu? 
W zależności od danego etapu pracy należy 
dopasować zadania. 

5.	 Mistrzowie słowa – nudna podróż 
autobusem lub samochodem? Nie pozwól-
my na to! Zabawy słowem można wdrażać 
w każdej chwili. Oto przykładowa: każdy  
z uczestników zabawy wymawia słowo, któ-
re rozpoczyna się na głoskę, którą zakończył 
się wyraz poprzedni, np. rower – Radom  
– muzyka – ananas – samolot. 

6.	 Śpiewać każdy… powinien – to 
istotny element terapii logopedycznej. 
Świadczą o tym chociażby popularne zajęcia 
z logorytmiki czy emisji głosu (więcej o nich 
w kolejnych numerach). Śpiewajcie znane 
piosenki, zwracając uwagę na wyraźną wy-
mowę każdego ze słów. W innych warian-
tach można zamienić słowa na samogło-
ski lub ćwiczone sylaby. Sprawdźcie swoje 

aparaty fonacyjne – bawcie się dźwiękiem,  
naśladujcie wymyślone melodie. To wspa-
niale rozwija nie tylko umiejętności wokal-
ne, ale także poprawia sprawność artykula-
cyjną. 

Pamiętajcie, nie trzeba mieć przy so-
bie zeszytu z ćwiczeniami, aby je wykony-
wać! Ogranicza nas tylko nasza wyobraźnia  
– róbcie to, co lubicie najbardziej. Ćwiczenia 
ruchowe, gry planszowe, śpiew, masażyki  
i inne zabawy niech staną się pretekstem do 
utrwalania prawidłowych wzorców wymo-
wy. Przedstawione zabawy logopedyczne to 
także sposób na nawiązanie głębszych rela-
cji z członkami rodziny, budowanie kompe-
tencji komunikacyjnej i społecznej, a także 
pobudzanie mózgu do pracy. Bawcie się do-
brze i mądrze! 

Zajęcia w naszym ośrodku trwają przez 
cały rok, także w wakacyjne miesiące. Jak 
zawsze w okresie letnim także i tym razem 
mieliśmy ciekawe propozycje dla naszych 
pacjentów. Odbywały się zajęcia grupowe, 
logorytmika, warsztaty ceramiczne, gry  
i zabawy, warsztaty kreatywne. Byliśmy 
w Krainie Marzeń, odwiedziliśmy Łazien-
ki Królewskie w Warszawie i Galerię Figur 
Stalowych w Pruszkowie. Tego rodzaju spo-

soby spędzania 
wolnego czasu 
to motywacja 
do nawiązania 
relacji i dosko-
nalenia umiejęt-
ności nabytych 
na zajęciach  
logopedycznych  
w praktyce.  
Zapraszamy do 
Specjalistycznego 
Ośrodka Diagno-
zy i Rehabilitacji 

Dzieci i Młodzieży z Wadą Słuchu PZG w Ra-
domiu. Wszystkie świadczenia i usługi re-
alizowane są w ramach Narodowego Fun-
duszu Zdrowia. Szczegóły pod numerami 
telefonów: 48 362 84 74 lub 696 489 002.

Karolina Łuszczyk
neurologopeda



	 Gorączka po szczepieniu może 
być skutkiem odpowiedzi układu 
immunologicznego na podany an-
tygen. Większości z nas gorączka 
kojarzy się przede wszystkim z ob-
jawem chorobowych i jeśli się po-

jawi, może budzić nasz niepokój. 
Jednak gorączka jest również jedną 
z najczęstszych reakcji na szczepie-
nie. Kiedy pojawia się gorączka po 
szczepieniu i czy może być niebez-
pieczna? 
	 Gorączka to wzrost temperatury 
ciała powyżej normy (zwykle przyjmuje 
się, że wynosi ona 36,6°C), który zwykle 
wynika ze złożonej reakcji naszego ukła-
du odpornościowego. Warto podkreślić, 
że gorączka nie jest chorobą, ale fizjolo-
giczną odpowiedzią organizmu na obec-
ność substancji indukujących produkcję 
cząsteczek biochemicznych – cytokin. 
Cząsteczki te wpływają z kolei na aktyw-
ność neuronów podwzgórza i central-
ny ośrodek termoregulacji, powodując 
wzrost temperatury ciała.

Gorączka jako reakcja fizjologiczna 
Wciąż nierozwiązaną kwestią pozo-

staje pytanie, jaką dokładnie rolę odgry-
wa gorączka jako reakcja fizjologiczna. 
Istnieje kilka hipotez na ten temat.

Jedna z nich tłumaczy, że w trakcie 
gorączki organizm staje się mniej przy-
jaznym środowiskiem dla chorobotwór-
czych drobnoustrojów, co ogranicza ich 
zdolność do namnażania się. Inna z kolei 
postuluje, że podwyższona temperatura 
prowadzi do aktywacji różnych szlaków 

biochemicznych, które koordynują od-
powiedź odpornościową.

Gorączkę należy różnicować z hi-
pertermią, czyli stanem, który zwykle 
wynika z niedostatecznego eliminowa-
nia ciepła w następstwie nadmiernej 
jego produkcji (np. intensywny wysiłek 
fizyczny) lub ekspozycji na ciepło (np. 
słońce).

W trakcie hipertermii może docho-
dzić do bardzo wysokiego wzrostu tem-
peratury ciała (40-42°C) i przegrzania 
organizmu. Z tego powodu jest to nie-
zwykle niebezpieczny stan, gdyż w wyni-
ku braku interwencji może prowadzić do 
uszkodzenia mózgu.

Gorączka po szczepieniu  
– o czym świadczy i kiedy występuje?



Gorączka – podział 
Gorączkę można podzielić ze wzglę-

du na wysokość temperatury:
• 37-38°C – stan podgorączkowy
• 38-38,5°C – gorączka niska
• 38,5-39°C – gorączka umiarkowana
• 39-40°C – gorączka wysoka
• powyżej 40°C – hiperpireksja.

Gorączka – przyczyny
Powstawanie gorączki jest inicjo-

wane przez tzw. pirogeny. Pirogeny 
dzielimy na endogenne np. cytokiny 
prozapalne lub egzogenne, do których 
zaliczamy szereg czynników:
• wirusy,
• bakterie,
• pasożyty,
• reakcje alergiczne,
• niektóre choroby przewlekłe, np. reu-
matoidalne zapalenie stawów lub wrzo-
dziejące zapalenie jelita grubego,
• nowotwory złośliwe,
• leki, np. leki immunosupresyjne lub 

antybiotyki,
• stres i duże emocje.
Oprócz tego gorączka jest często zgła-
szanym objawem po szczepieniu.

Gorączka po szczepieniu – kiedy 
może wystąpić? 
	 W większości przypadków gorączka 
po szczepieniu pojawia się w ciągu 24 
godzin i mija w ciągu 2-3 dni, zwykle nie 
przekracza 38°C.
	 W przypadku niektórych szcze-
pionek, np. przeciwko odrze, śwince  
i różyczce gorączka po szczepieniu może 
rozwinąć się nawet po 1-2 tygodniach.

Gorączka po szczepieniu – co 
oznacza i czy jest niebezpieczna?
	 Szczepionka ma za zadanie przy-
gotować nasz układ odpornościowy 
do ochrony przed patogenami, które 
wywołują choroby u ludzi. Mimo że 
szczepionki nie są groźne dla naszego 

zdrowia, to mogą ona (a nawet powin-
ny) aktywować układ odpornościowy  
w celu wywołania trwałej odporności, 
jednak bez rozwinięcia się choroby.
	 Szczepionka ma naśladować natu-
ralne zakażenie danym patogenem, dla-
tego też u niektórych osób może wystą-
pić lekka gorączka po szczepieniu.
	 Dodatkowo niektóre szczepion-
ki wymagają więcej niż jednej dawki, 
aby były skuteczne. Wtedy gorączka po 
szczepieniu może być bardziej prawdo-
podobna po przyjęciu kolejnych dawek.

Dokończenie na str. 10.



	 Trzeba mieć na uwadze, że czasami 
tuż po szczepieniu może dojść do zaka-
żenia np. wirusami przeziębienia. Wtedy 
gorączka może być następstwem zaka-
żenia, a nie samego szczepienia. Dlatego 
jeśli gorączka po szczepieniu trwa dłużej 
niż 3 dni, należy skonsultować się z le-
karzem pierwszego kontaktu i szukać jej 
przyczyny.

Gorączka po szczepieniu – co robić? 
	 Pierwszym naszym odruchem przy 
wystąpieniu gorączki po szczepieniu jest 
sięgnięcie po leki przeciwgorączkowe, 
takie jak ibuprofen czy paracetamol.  
Czy jednak nie wpłynie to na skutecz-
ność zastosowanego szczepienia?

	 Okazuje się, że Światowa Organiza-
cja Zdrowia (WHO) nie zaleca przyjmo-
wania środków przeciwbólowych, takich 
jak paracetamol, np. przed otrzymaniem 
szczepionki przeciwko COVID-19, w celu 
zapobiegania skutkom ubocznym.
	 Zalecenia takie wynikają z faktu, 
że środki przeciwbólowe mogą poten-
cjalnie wpływać na wytworzenie się od-
porności poszczepiennej. Jednak już po 

samym szczepieniu, np. kiedy wystąpi 
gorączka, według WHO leki takie mogą 
zostać przyjęte.
	 Mimo to wielu ekspertów podkre-
śla, że nawet po szczepieniu powinni-
śmy, jeśli jest to oczywiście możliwe, 
wstrzymać się od przyjmowania leków 
przeciwgorączkowych. To co możemy 
zrobić i na pewno nie wpłynie to na 
efektywność szczepienia to odpowied-
nie nawodnienie w trakcie gorączki  
i odpoczynek. Warto także unikać bar-
dzo intensywnego wysiłku fizycznego  
i stresu.
Autorka: dr n. med. Karolina Karabin, biolog 
molekularny i diagnosta laboratoryjny.

Źródło: poradnikzdrowie.pl.

Gorączka po szczepieniu  
– o czym świadczy i kiedy występuje?

Dokończenie ze str. 9.



RODZINA
Słowa przysięgi małżeńskiej 

– ich znaczenie w codziennym życiu
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Biorę Ciebie…  za żonę/męża i ślubuję Ci… Tak rozpoczynają 
się uroczyste słowa przysięgi małżeńskiej, poprzez którą narze-
czeni udzielają sobie wzajemnie sakramentu małżeństwa. Słowa 
tej przysięgi mają szczególne znaczenie, gdyż wskazują na pewien 
dynamizm życia małżeńskiego – trwa ono od momentu ważnie 
zwartego sakramentu małżeństwa aż do śmierci jednego ze współ-
małżonków. 

Współcześnie jednak niewielu narzeczonych wie, co tak 
naprawdę przysięga ukochanej i wybranej na całe życie osobie. 
Pytani o to, co znaczy uczciwość lub wierność małżeńska, odpowia-
dają tylko jednym zdaniem bądź zachowują milczenie. Warto zatem 
przyjrzeć się poszczególnym słowom przysięgi małżeńskiej. 

Ślubuję Ci miłość… Miłość – ona przyciąga do ołtarza mło-
dych, a ślubowanie jej oznacza ciągłą troskę o uświęcanie małżeń-
stwa, liczenie się z potrzebami małżonka, akceptowanie go, również 
z jego wadami i słabościami. Miłość to również nieustanne próby 
dialogu. Miłość to nie tylko uczucie, ale całożyciowa postawa. 
Prawdziwie kochać to przebaczać, nie raz, nie dwa a 77 razy. Ślubo-
wać miłość to zdawać sobie sprawę, że będę z tą drugą osobą „na 
dobre i na złe”. To nie wegetacja we dwoje, lecz wzrastanie wraz  
z człowiekiem, którego nie znam do końca, lecz zawierzam mu sie-
bie i przyjmując jego zawierzenie, nie mogę go zawieść. Kochać to 
dobrze myśleć o współmałżonku, dobrze o nim mówić (także pod-
czas jego nieobecności) i czynić dla niego dobro.

Ślubuję Ci wierność… Wierność – to potwierdzenie wyłącz-
ności naszego wyboru. Będę Cię kochał wiernie. Od tej pory  
w moim życiu Ty jesteś zawsze pierwsza/pierwszy po Bogu. Nie 
przestanę kochać rodziców, bliskich, lecz od tej pory Ty mężu/żono 
jesteś przed nimi. Nawet jeśli będą najbardziej kochane dzieci – Ty 
jesteś pierwsza/pierwszy. Przyrzekając wierność, musimy być świa-
domi i wierni w życiu codziennym, w gestach, a nawet w myślach, 
nie powinniśmy występować przeciw współmałżonkowi. W chwi-
lach najbardziej trudnych (niezrozumienia, samotności) nie będę 
szukać pociechy u innej kobiety/innego mężczyzny, bo Ty jesteś 
zawsze pierwszy/pierwsza w moim życiu i sercu. Trzeba pracować 
nad taką relacją, aby współmałżonek był pierwszy i najważniejszy  
w hierarchii osób nam bliskich. 

Ślubuję Ci uczciwość małżeńską – czyli ponad wszystko nad-
rzędnym celem ma być dobro i szczęście współmałżonka. Uczci-
wość małżeńska domaga się, aby żadna ze stron nie była przez 
drugą wykorzystywana w obowiązkach związanych z wychowaniem 
dzieci, prowadzeniem domu, zarabianiem pieniędzy na utrzymanie. 
Zawsze będę wobec Ciebie uczciwa/uczciwy. Moje tajemnice będą 
twoimi, pozwól, aby twoje były moimi. Zadbam o takie zaufanie, 
aby nigdy treści powierzonych mi tajemnic nie były wykorzysty-
wane w złym celu. Uczciwość małżeńska odnosi się również do 
współżycia seksualnego, tak by żadna ze stron nie była wykorzy-
stywana lub zaniedbywana w tym względzie, a współżycie by doko-
nywało się z poszanowaniem godności kochanej osoby, bez stoso-
wania środków sprzecznych z prawem moralnym (antykoncepcja, 
aborcja). Stosowanie ich lub skłanianie do tego jest świadomym 
zaprzeczeniem przysięgi uczciwości małżeńskiej. Oznacza to, że 
ślubując uczciwość małżeńską, będę troszczyć się o Ciebie tak, jak  
o siebie. Nigdy świadomie Cię nie skrzywdzę. Nie będę Cię obda-
rowywać resztkami czasu i sił. Twoje dobro zawsze będzie celem  
w moim życiu. Będę szanować twoje poglądy, twoją duszę, psy-
chikę, Twoje ciało i Twoją płodność.

Ślubuję Ci także to, że Cię nie opuszczę aż do śmierci. Znaczy 
to, że nigdy nie pozostawię drugiej osoby w potrzebie, biedzie, cho-
robie, nawet jeśli trudno będzie wytrzymać ze współmałżonkiem, 
nawet jeśli pojawi się zdrada. Nie odejdę nigdy i z nikim innym. 
Wspólnota małżeńska opiera się na budowaniu więzi małżeńskiej. 
Przyrzekam zatem wiernie i uczciwie przeżywać wszystkie dni życia, 
jakie nam Bóg podaruje, dbając o to, by każdy dzień miał promyk 
słońca, to znaczy: uśmiech, życzliwe słowo, gest czułości i serdecz-
ności, aby nigdy nie zabrakło Ci poczucia bezpieczeństwa.

Wyjątkową sytuacją rozstania na dłuższy czas jest separa-
cja. Taką decyzję można podjąć w trosce o dobro męża lub żony 
czy dzieci (np. jeśli jedno z małżonków ma problem z alkoholem). 
Trzeba wtedy pamiętać o duchowej łączności, czyli modlitwie za 
małżonka. 

I na koniec… Tak mi dopomóż Panie Boże Wszechmogący 
w Trójcy Jedyny i Wszyscy Święci. To prośba skierowana do Pana 
Boga, bo bez Jego pomocy nie da się przeżyć i przejść prawdziwie 
po chrześcijańsku małżeństwa. Bez Chrystusa, jako fundamentu 
jest to niemożliwe. Jest to prośba o błogosławieństwo, o pomoc 
zwróconą do Boga i świętych, którą małżonkowie mogą zanosić  
w  codziennej modlitwie przez całe małżeńskie życie.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl



Bogactwo natury – olej lniany 

	 Olej lniany tłoczy się na zimno z na-
sion lnu, czyli z siemienia lnianego. Naj-
ważniejszą ich zaletę stanowi zawartość 
ok. 45% tłuszczu, w skład którego wcho-
dzą przede wszystkim nienasycone kwa-
sy tłuszczowe omega-3 oraz omega-6.  
Z pomocą kwasów jednonienasyconych 
w naszym ciele dochodzi do obniżenia 
poziomu „złego” cholesterolu LDL, przy 
jednoczesnym zwiększeniu wskaźnika 
„dobrego” cholesterolu HDL. Zmiana 
powyższych proporcji istotnie ogranicza 
ryzyko chorób związanych z układem 

krążenia.
Właściwości lecznicze oleju lnia-
nego
	 Niezwykłe bogactwo dobroczyn-
nych substancji zawartych w oleju lnia-
nym sprawia, że poza swoim tradycyj-
nym przeznaczeniem kulinarnym jest on 
preparatem o niezwykle szerokim zasto-
sowaniu zdrowotnym:
• wspomaga profilaktykę oraz leczenie 
chorób układu krążenia (w tym nadci-
śnienia),
• wspomaga działanie układu nerwowe-
go i poprawia funkcję zapamiętywania,
• pomaga przy chorobie wrzodowej  
żołądka i dwunastnicy,
• działa wspomagająco przy przewle-
kłych stanach zapalnych jelit,
• wzmacnia i regeneruje błony śluzowe 
na całej długości przewodu pokarmowe-
go,

• obniża poziom „złego cholesterolu”,
• dzięki właściwościom antyoksydacyj-
nym stosowany jest w profilaktyce no-
wotworowej,
• jest też skutecznym środkiem w łago-
dzeniu skutków chronicznych zaparć.
Wartości odżywcze oleju lniane-
go

Olej lniany jest bogaty w wielo-
nienasycone kwasy tłuszczowe. Bogata 
zawartość wielonienasyconych kwasów 
tłuszczowych w oleju lnianym ma nie-
bagatelne znaczenie. Nasz organizm nie 
jest w stanie samodzielnie ich wytwo-
rzyć, przez co muszą być dostarczone 
wraz z pożywieniem. Są one niezbędne 
do prawidłowego transportu lipidów we 
krwi, a zwłaszcza cholesterolu. Obniżają 
jednocześnie jego ogólny poziom.

Szczególnie pozytywnie na meta-
bolizm cholesterolu HDL wpływają kwa-
sy z rodziny omega-3. Powodują wzrost 
poziomu jego podtypu HDL2, uznawa-
nego przez badaczy za największego so-
jusznika w walce z miażdżycą.

Wielonienasycone kwasy tłuszczo-
we są także głównym budulcem błon 

	 Olej lniany wyciskany jest z nasion lnu. Jest dobrym źródłem 
kwasów omega-3 i omega-6. Dzięki właściwościom leczniczym olej 
lniany znalazł swoje zastosowanie na wiele dolegliwości. Oprócz tego 
doceniony został w kosmetyce – jako olejek na twarz lub do włosów. 
Jakie właściwości ma olej lniany oraz w jaki sposób go spożywać?



wszystkich komórek naszego ciała,  
a ponadto biorą udział w stymulowaniu 
licznych procesów życiowych. Służą do 
syntezy substancji biologicznie czynnych 
regulujących: 

• ciśnienie tętnicze krwi,
• pracę układu sercowo-naczynio-

wego,

• pracę ośrodkowego układu ner-
wowego

• i pracę obwodowego układu ner-
wowego.

Nienasycone kwasy tłuszczowe 
mają również duże znaczenie dla pra-
widłowego funkcjonowania: przewodu 
pokarmowego, układu oddechowego,  
a także nerek i narządów rozrodczych.

Ich niedobór może skutkować upo-
śledzeniem czynności wielu organów 
wewnętrznych oraz zwiększoną podat-
nością na infekcje i zmiany skórne, takie 
jak: łuszczenie się, odbarwienia czy nad-
mierne wysuszenie.

Brak odpowiedniej ilości nienasy-
conych kwasów tłuszczowych może pro-
wadzić do bezpłodności.
Ważne

W 100 g oleju tłoczonego z siemie-
nia lnianego znajduje się około 70 g wie-

lonienasyconych kwasów tłuszczowych 
omega-3 i omega-6, a także kwasy jed-
nonienasycone oraz witamina E.

Dokończenie na str. 15.





Olej lniany zawiera witaminę E
W oleju lnianym znajdziemy szcze-

gólnie dużo witaminy E, zwanej popular-
nie witaminą młodości. Zbawienne skut-
ki jej działania na skórę i ogólną urodę są 
powszechnie znane.

Niewielu z nas zdaje sobie jednak 
sprawę z tego, iż witamina E:

•	 znacznie zmniejsza ryzyko wy-
stąpienia chorób układu krążenia,

•	 ogranicza odkładanie się bla-
szek miażdżycowych,

•	 oraz powoduje spadek pozio-
mu cholesterolu we krwi.

Badania prowadzone przez 8 lat  
w Stanach Zjednoczonych, na grupie 
ponad 120 tys. zdrowych osób, wykaza-
ły, że przyjmowanie zwiększonej dawki  
witaminy E przez co najmniej 2 lata przy-
nosi efekt w postaci zmniejszenia ryzyka 
zapadnięcia na choroby wieńcowe aż  
o 40%.
Jak stosować olej lniany?

Olej lniany swoje zastosowanie 
znalazł przede wszystkim w kuchni. 

Można go spożywać w postaci dodatku 
do dań, surówek i sałatek. Olej lniany 
można również przyjmować bezpośred-
nio na surowo.

Nie zaleca się natomiast wykorzy-
stywania oleju lnianego do smażenia  
i poddawania obróbce cieplnej, gdyż 
traci on wtedy swoje właściwości.
Olej lniany na twarz i włosy

Olej lniany może być stosowany 
także zewnętrznie w chorobach skóry 
i przy wypadaniu włosów. Przyspiesza 
regenerację naskórka i skóry właściwej, 
dlatego przydaje się podczas leczenia 
odleżyn, owrzodzeń i czyraków. Olej 
lniany poprawia też ogólną kondycję or-
ganizmu oraz samopoczucie.
Jak pić olej lniany – rano czy wie-
czorem?

Zamiast dodawać olej lniany do 
dań, można go również pić samodziel-
nie. Zalecana dzienna dawka oleju lnia-
nego wynosi ok. 30 ml dziennie, czyli  
2 łyżki stołowe. Olej lniany zaleca się pić 
rano, najlepiej na czczo. Należy przecho-
wywać go w ciemnych butelkach (najle-
piej w zaciemnionym pomieszczeniu lub 
w lodówce), gdyż pod wpływem światła 
i wysokiej temperatury ulega rozkłado-
wi.
Ważne

Z uwagi na szczególne właściwości 
oleju lnianego nie należy stosować go 
do smażenia. Używany na zimno stano-

Bogactwo natury – olej lniany 
Dokończenie ze str. 13.

wi idealny dodatek do sałatek, sosów, 
gotowanych jarzyn i innych potraw.  
Jest znakomitym rozwiązaniem dla 
osób odchudzających się i dbających  
o sylwetkę, ponieważ usprawnia proce-
sy spalania tkanki tłuszczowej i zapobie-
ga jej odkładaniu.

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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6 ciekawostek o kiszonkach
Sezon na kiszenie trwa. Kiszonki 

wpływają na odporność, dostarczają 
wielu witamin i pomagają odbudować 
florę jelitową. Poznaj 6 ciekawostek 
związanych z kiszonkami, o których mo-
żesz nie wiedzieć, a powinieneś.
Plusy kiszenia

Kiszenie jest jedną z najstarszych form 
utrwalania żywności. Właśnie dzięki kisze-
niu surowe produkty mogą zachować war-
tości odżywcze, a ich smak oraz zapach staje 
się bardziej wyrazisty.

Kiszonki pomagają m.in.:
• wzmocnić układ odpornościowy,
• zwalczyć infekcję,
• zapobiegać zaparciom,
• obniżyć poziom cholesterolu.

Kiszonki zawierają wiele błonnika  
i kwasu mlekowego, a to sprzyja odchudza-
niu. Dzięki błonnikowi metabolizm przyspie-
sza, a jelita pracują lepiej. Kwas mlekowy 
wpływa z kolei na oczyszczenie i odtruwanie 
organizmu. Poznaj 6 ciekawostek o kiszon-
kach.
Możesz kisić nie tylko ogórki

Tak naprawdę ukisić można praktycz-
nie wszystkie owoce i warzywa, ponieważ 
zawierają bakterie kwasu mlekowego, na 

którym opiera się proces fermentacji. Śmia-
ło możesz kisić cebulę, paprykę, cukinię, 
pomidory, kukurydzę, a nawet grzyby czy 
owoce, np. gruszki i śliwki. Możesz także łą-
czyć produkty ze sobą, kisić warzywa w for-
mie surówek – to tylko wzbogaci ich smak  
i zwiększy ilość spożywanych witamin.
Unikaj plastiku

Już od jakiegoś cza-
su pojawia się moda na  
kiszenie w plastikowych 
butelkach lub pojemni-
kach, które już wykorzy-
staliśmy, np. po wodzie 
lub mleku. Niestety to 
może nam bardzo zaszko-
dzić. Najczyściej spoty-
kane butelki zawierają 
związki chemiczne, które mogą negatywnie 
wpływać na zdrowie, w szczególności na 
układ hormonalny, a nawet powodować  
nowotwory. Najlepiej jest wybrać szklany 
słoik bądź ceramiczne naczynie.
Kiszenie nie tylko w wodzie

Dla kiszenia można wykorzystać fer-
mentowane produkty mleczne, takie jak 
kefir, maślanka, kwaśna śmietana, zsiadłe 
mleko. Ta metoda najlepiej sprawdzi się  
w kiszeniu buraków, marchewek czy jagód. 

Proces kiszenia, przez zawarte w nabiale 
bakterie fermentacji, będzie dzięki temu 
szybszy. 
Kiszonki nie dla każdego

Choć kiszonki pozytywnie oddziałują 
na organizm, osoby cierpiące na niektóre 
schorzenia powinny ograniczyć ich spoży-
cie. Jeśli cierpisz na nadciśnienie musisz 

uważać, ponieważ kiszone 
potrawy zawierają dużą 
zawartość soli. Osoby 
przyjmujące leki przeciw-
zakrzepowe także powin-
ny ostrożnie spożywać  
kiszonki ze względu na po-
tas w nich zawarty, który 
może zmniejszać działanie 
preparatów. 

Sok z kiszonek też jest cenny
Sok z kiszonej kapusty świetnie spraw-

dzi się u osób mających problemy z reuma-
tyzmem. Co więcej, picie takiego napoju 
wzmacnia odporność i pomaga złagodzić 
kaszel. Z kolei sok z kiszonych ogórków po-
służy w walce z migreną, a sok z kiszonych 
buraków wpłynie na oczyszczenie organi-
zmu z toksyn. 
Najlepsze własne wyroby

Dla zdrowia najlepsze są kiszonki, 
które przygotujemy samodzielnie w domu.  
Te dostępne w sklepach dużo szybciej się 
psują, często przez plastikowe opakowania 
są przegrzane i mają znacznie mniej warto-
ści odżywczych, ponieważ zawierają konser-
wanty.

Autorka: Patrycja Pupiec
Źródło: poradnikzdrowie.pl





Czy dla seniorów wirtualny kontakt  
jest gorszy od izolacji?

Podczas pandemii stan psy-
chiczny wielu osób starszych za-
mieszkujących Wielką Brytanię 
znacznie się pogorszył, a u seniorów 
z USA odnotowano wzrost poczucia 
osamotnienia. Do takich wniosków 
doszli naukowcy, którzy sprawdzali, 
jak wirtualny kontakt wpływa na 
osoby powyżej 60. roku życia.

Kontakt z rodziną i przyjaciółmi jest 
elementem naszej codzienności, który 
ma ogromny wpływ na to, jak się czu-
jemy. Pandemia COVID-19 ograniczyła 
bezpośrednie relacje międzyludzkie,  
w szczególności z osobami starszymi, 
które przez wiek znajdowały się w gru-
pie ryzyka. W trosce o ich bezpieczeń-
stwo zaczęliśmy utrzymywać łączność za 
pośrednictwem technologii.

Badanie naukowców z Wielkiej 
Brytanii i Kanady

Dużą popularnością podczas pan-
demii zaczęły cieszyć się wszelkie formy 

wirtualnej interakcji, które 
wielu ludziom pomogły prze-
zwyciężyć izolację. Najnowsze 
badania pokazują wpływ wir-
tualnego kontaktu na osoby 
powyżej 60. roku życia.

Badanie porównywa-
ło samopoczucie psychiczne  
i interakcje społeczne w go-
spodarstwach domowych. To 
jedna z pierwszych tego typu 
analiz. Badacze spodziewali 
się, że kontakt za pośrednic-
twem technologii okaże się 
lepszy niż izolacja, jednak 
wyniki pokazują, że nie dotyczy to osób 
starszych.

Dane zebrano od 5148 Brytyjczy-
ków oraz 1391 Amerykanów w wieku 
powyżej 60. roku życia. Do pomiarów 
wykorzystano specjalne kwestiona-
riusze. Dodatkowo porównano ogólny 
wynik stanu psychicznego każdego re-
spondenta przed pandemią do rezul-

tatu zmierzonego podczas jej trwania. 
Przeanalizowano zebrane informacje  
z okresu przed pandemią, czyli przed ro-
kiem 2020 oraz w trakcie jej trwania (w 
czerwcu 2020 roku).

Analizy wykazały znaczny wzrost 
samotności i spadek samopoczucia psy-
chicznego u badanych seniorów. Realny 



kontakt wiązał się z lepszym stanem psy-
chicznym, a wirtualne interakcje wpły-
wały na wzrost poczucia osamotnienia, 
zwłaszcza jeśli kontakt z najbliższymi nie 
dotyczył realnych spotkań. Wyniki suge-
rują, że kontakt przez wszelakie media 
nie jest dla seniorów jakościową alter-
natywą od spotkań twarzą w twarz.

Rezultaty badania zaskakują, po-
nieważ wirtualny kontakt wiązał się dla 
seniorów z pogorszeniem stanu zdrowia 
psychicznego – ochotnicy czuli się bar-
dziej odizolowani, przygnębieni i nie-
szczęśliwi. Okazuje się, że wiele senio-
rów doświadczyło w okresie pandemii 
samotności i długotrwałych zaburzeń 
zdrowia psychicznego, mimo tego, że 
regularnie kontaktowali się z bliskimi za 
pomocą urządzeń do tego przeznaczo-
nych.

Osoby starsze niezaznajomione  
z technologią uważały naukę korzysta-
nia z mediów umożliwiających wirtu-
alny kontakt za stresującą, ale nawet 
Ci seniorzy, którzy potrafili obsługiwać 
urządzenia, wiązali ich używanie z du-
żym stresem i większą szkodliwością niż 
samotna izolacja.

Analizy zawierały pewne ograniczenia:
1.	 Kontakty pomiędzy gospodar-

stwami domowymi mierzono podczas 
pandemii tylko raz, co świadczy jedynie 
o związku, a nie przyczynowości.

2.	 Niewielka ilość danych, sto-
sunkowo mały rozmiar próbek oraz 
brak możliwości porównania sposobów 
kontaktu z innymi osobami (np. z przyja-
ciółmi), a powiązań z dobrostanem psy-
chicznym lub jego zmianami.

Brak umiejętności i pewności sie-
bie w radzeniu sobie z obsługą sprzętów 
elektronicznych uniemożliwia ludziom 
korzystanie z zasobów internetu w taki 
sposób, w jaki by chcieli. Przepaść cy-
frowa dotyka szczególnie gospodarstwa 
o niższych dochodach, jednak nawet 
ci, którzy potrafili korzystać z wide-
orozmów uważają, że technologia nie 
zrekompensowała im utraty fizycznych 
interakcji z innymi – tłumaczą autorzy 
badania

Skutki utrudnienia kontaktu wy-
nikające z pandemii COVID-19  
w Polsce

O to, jakie skutki dla seniorów, ale 

także ich rodzin może nieść utrudnienie 
kontaktu wynikające z sytuacji epide-
miologicznej zapytaliśmy psychologa 
– prof. dr. hab. Bogdana Zawadzkiego  
z Uniwersytetu Warszawskiego.  

Dokończenie na str. 20.



Zdaniem eksperta „dalsze przedłużenie 
ograniczeń w kontaktach potencjalnie 
może nieść negatywne następstwa,  
tj. prowadzić do osłabienia więzi zwłasz-
cza między pokoleniem dziadków i wnu-
ków.

– Jest to zagrożenie istotne zwłasz-
cza w naszej kulturze, w której więzi ro-
dzinne są bardzo silne i do tej pory były 
bardzo pozytywnym elementem relacji 
społecznych – dodaje.

Prof. Bogdan Zawadzki zaznacza 
w rozmowie z Poradnikiem Zdrowie, że 
„generalnie rodzime badania wskazują, 
że seniorzy dość dobrze radzili sobie ze 
stresem pandemii, ze względu chociaż-
by na stabilną sytuację materialną”.

– Głównym problemem dla tej gru-
py wiekowej było jedynie ograniczenie 
bezpośrednich kontaktów z najbliższy-
mi. Rodziny polskie jednak dość dobrze 
radziły sobie z kwestiami organizacyjny-
mi (np. zaopatrzeniem w produkty, po-
mocą w załatwieniu spraw urzędowych 
etc.) i to jest najlepszy (a możliwy) spo-
sób wspomagania seniorów w pande-
mii. A także zwiększenie częstości kon-
taktów pośrednich, np. telefonicznych, 
onlinowych – powiedział.

Zdaniem eksperta „dla starszych 
jest to substytut kontaktu, ale przeciw-
działa poczuciu kompletnego osamot-
nienia i opuszczenia. Inna kwestia to 
zachowanie bardziej życzliwego stosun-
ku do seniorów – sam byłem świadkiem 
bardzo agresywnych reakcji społecznych 
wobec osób starszych, które np. usiło-
wały zrealizować zakupy poza czasem 
uprzywilejowania”.

Dlaczego dla osób starszych wir-
tualny kontakt nigdy nie będzie 
idealnym zamiennikiem?

Prof. Bogdan Zawadzki tłumaczy, 
że „dla osób młodszych, zanurzonych  

w kulturze tik-toka czy facebooka jest to 
naturalna forma kontaktu i odbierania – 
na co wskazują także rodzime badania 
– jako kontakt pełnowartościowy. Dla 
seniorów, z racji ich mniejszego zaawan-
sowania technologicznego czy wielo-
letniego przyzwyczajenia do kontaktów 
bezpośrednich, jest to tylko substytut”.

– Poza technologią jest też inny 
aspekt – u osób w starszym wieku wraz 
ze stopniowym „odchodzeniem” nasila 
się też potrzeba czułości (w tym bliskie-
go fizycznego kontaktu z najbliższymi). 
Kontakt online tego im nie umożliwia – 
dodaje.

Wpływ wirtualnego kontaktu  
na społeczeństwo

Zapytaliśmy prof. Bogdana Zawadz-
kiego o to, jak kontakt wirtualny może 
oddziaływać na społeczeństwo. Według 
niego ten rodzaj komunikacji może mieć 
wpływ „generalnie pozytywny, ponie-
waż zostały upowszechnione (lub roz-
winięte) rozwiązania technologiczne, 
które poprzednio było dość niszowe  
i traktowane jako mało atrakcyjny Ersatz 
bezpośrednich relacji”.

– Dotyczą one praktycznie każdej 
dziedziny życia – od bankowości, zaję-
cia akademickie po porady medyczne 
czy psychoterapeutyczne. W wielu sfe-
rach nie tylko się sprawdziły, ale wręcz 
systemowo rozwiązały dotychczasowe 
ograniczenia (a przynajmniej ułatwiły 
niektóre kontakty, np. w środowisku 
akademickim – konsultacje przy pra-
cach dyplomowych czy udział w konfe-
rencjach naukowych). Podejrzewam, że 
z tej racji zostaną z nami już na zawsze 
albo też część z tych innowacji znacznie 
zmodyfikuje przebieg tradycyjnych kon-
taktów – stwierdza ekspert.

Autorka: Patrycja Pupiec
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Czy dla seniorów 
wirtualny kontakt 

jest gorszy od izolacji?
Dokończenie ze str. 19.
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Papież jezuita
Mija właśnie piąta rocznica Świa-

towych Dni Młodzieży w Krakowie.  
To okazja do przypomnienia głównych 
wątków orędzia, które przekazał wów-
czas papież. 

Franciszek przyjeżdżając do Kra-
kowa, rozpoczął – już w pierwszym 
swym przemówieniu do młodych – od 

ukazania im prawdziwego piękna młodości, jako czasu 
marzeń, spotkania z Chrystusem i najważniejszych 
życiowych wyborów. 

Nie ma nic piękniejszego niż podziwianie pra-
gnień, zaangażowania, pasji i energii, z jaką wielu 
młodych ludzi przeżywa swoje życie. I stąd – wyjaśnił  
– w każdym z młodych, kryje się wielka, pozytywna 
siła, zdolna do przemiany świata. Dzięki wam świat 
może być lepszy! Pod jednym wszakże warunkiem  
– usłyszenia, otwarcia się na wewnętrzny głos, który 
nas ku temu zachęca.

Franciszek wyznał szczerze, że odczuwa ból, gdy 
spotyka ludzi młodych, którzy zdają się być przedwcze-
snymi „emerytami”. Zachęcał młodych, aby pozwolili 
sobie na marzenia, zapewniał, że wiele od nich zależy  
i że świat może być inny. 

Burzcie mury, zaangażujcie się w przygodę miło-
sierdzia, w przygodę „budowania mostów i burzenia 
murów”, krótko mówiąc w budowanie zupełnie innej 
kultury, która nie będzie już zimną i bezwzględną „kul-
turą wykluczenia”, lecz zastąpiona zostanie „kulturą 
spotkania” i budowania wspólnoty – apelował do 
młodych.

Franciszek wzywał 2,5 mln młodych ze 187 kra-
jów świata, aby nie mylili szczęścia z wygodną, usypia-
jącą kanapą. Ostrzegał przed myśleniem, że „szczęście 
jest synonimem wygody” i że „być szczęśliwym, to iść 
przez życie w narkotycznym uśpieniu”. 

Logika Ewangelii – wyjaśniał – jest zupełnie inna. 
Wymaga ona „zejścia z kanapy”, założenia pary solid-
nych butów i podjęcia ryzyka pójścia wraz z Jezusem. 
To sprawi, że będziemy chodzić po drogach „o jakich 
nam nigdy się nie śniło”, które otworzą przed nami 
nowe horyzonty.

„Zejście z kanapy” stało się hitem ŚDM w Krako-
wie w 2016 roku, lecz niestety często jest traktowane 
powierzchownie, bez próby zrozumienia, że oznacza 
ono wezwanie do budowania zupełnie innej kultury  
– budowania na Ewangelii.

Franciszek, wzywając młodych do generalnego 
przebudzenia, wyznaczył im bardzo dalekosiężne 
plany wobec współczesnego świata. Wzywał ich do 
solidarności z ludźmi cierpiącymi, wykluczonymi, mar-
ginalizowanymi, prześladowanymi czy zmuszonymi do 
uchodźstwa. Zachęcał do spotkania z nimi, bo „tam 
właśnie znajdziemy Boga, tam możemy dotykać Pana”. 
Dodawał: Dziś ludzkość potrzebuje mężczyzn i kobiet, 
a szczególnie ludzi młodych, takich jak wy, którzy nie 
chcą przeżywać swojego życia połowicznie, młodych 
gotowych poświęcić swoje życie w bezinteresownej 
służbie braciom najuboższym i najsłabszym, na wzór 
Chrystusa, który oddał się całkowicie dla naszego zba-
wienia.

Franciszek zaproponował młodym wspólne 
odczytywanie Ewangelii w „kluczu miłosierdzia”, aby 
żyć bardziej, szukać prawdziwego szczęścia, z wiarą, że 
Jezus Chrystus jest najlepszym przewodnikiem.

JT SJ
www.radom.jezuici.pl



10 przesłanek świadczących o tym,  
że twój organizm jest odwodniony

Odwodnienie to stan, którego nie 
powinno się ignorować. Głównie 
kojarzymy odwodnienie z latem, 
ale może do niego dojść także zimą. 
Czujesz się zmęczony? Masz proble-
my z trawieniem? Twój organizm 
może być odwodniony. 
Odwodnienie: co to takiego?

Odwodnienie to stan chorobowy, 
który jest skutkiem utraty wody i elek-
trolitów. Jest ono bardzo niebezpieczne, 
szczególnie dla dzieci i osób starszych. Bez 
odpowiedniego nawodnienia organizm 
nie będzie w stanie funkcjonować prawi-
dłowo.

Istnieją pewne przesłanki, które 
mogą świadczyć o tym, że organizm jest 
odwodniony. Są to m.in.
• nieświeży oddech,

• zachcianki żywieniowe,
• problemy z trawieniem.
Nieświeży oddech

Ślina pełni wiele istotnych funkcji. 
Chroni zęby przed próchnicą, tworząc wo-
kół nich barierę ochronną, ułatwia połyka-
nie i pomaga usuwać pozostałości jedzenia 
z jamy ustnej. Kiedy organizm jest odwod-
niony, produkuje znacznie mniej śliny. Im 
mniej śliny, tym jej działanie czyszczące 
jest mniejsze. Dochodzi wtedy do sytuacji, 
w której bakterie mogą swobodnie wzra-
stać, co skutkuje nieświeżym oddechem.
Zaburzenia pracy serca

W wyniku odwodnienia dochodzi do 
zaburzenia równowagi minerałów w orga-
nizmie. Niski poziom potasu i cukru może 
powodować przedwczesne skurcze serca. 
Jeśli w organizmie występuje niski poziom 
magnezu, może to wpływać na nieprawi-
dłowy rytm i pracę centralnego narządu 
układu krwionośnego.
Bóle głowy

Nawet niewielkie odwodnienie może 
wpływać na pamięć krótkotrwałą i logicz-
ne myślenie. Kiedy brakuje wody w orga-
nizmie, zmniejsza się dopływ krwi do mó-

zgu, co skutkuje zmniejszoną ilością tlenu 
i glukozy, a to może prowadzić do bólów 
głowy. Zanim zdecydujesz się sięgnąć po 
tabletkę przeciwbólową, spróbuj wcze-
śniej wypić szklankę wody.
Problemy z trawieniem i zaparcia

Woda ułatwia organizmowi rozkła-
danie pokarmu, dzięki temu może lepiej 



przyswajać składniki odżywcze. Zazwyczaj 
jelita wchłaniają tylko tyle wody, ile po-
trzeba do zapewnienia odpowiedniej kon-
systencji stolca, ale kiedy organizm jest 
odwodniony, aby zapobiec utracie płynów, 
wchłonie więcej wody. Przez to stolec bę-
dzie twardy i przewodowi pokarmowemu 
trudniej będzie go wydalić.
Zachcianki żywieniowe

Żywieniowe zachcianki to nie tylko 
domena kobiet w ciąży. W wyniku od-
wodnienia organizm może mieć trudności  
z produkcją glikogenu. Zwiększa się wte-
dy ochota na wszelkiego rodzaju słodkie 
zachcianki. Zamiast sięgać po niezdrowe 
jedzenie, spróbuj owoców, które zawierają 
wiele wody, czyli arbuza, brzoskwinie czy 
kiwi. Twoje pragnienie zaspokoją także 
warzywa, np. ogórek lub pomidor.
Ciemna barwa moczu

Kolor moczu może świadczyć o tym, 
czy organizm jest odpowiednio nawodnio-
ny. Ciemna barwa moczu wynika z dużej 
ilości toksyn i zbędnych produktów prze-
miany materii. Przewlekłe odwodnienie 
może być przyczyną przeciążenia nerek  
i skutkować powstawaniem kamieni ner-
kowych.
Sucha skóra

Kiedy dochodzi do odwodnienia,  
z naskórka wyparowuje większa ilość 
wody niż ta, która dociera do niego z głęb-
szych warstw skóry. Woda odpowiada za 
jej jędrność i elastyczność. Kiedy orga-
nizm ma problemy z nawodnieniem, skóra 
może stać się sucha, pojawiają się proble-
my z jej sprężystością i charakterystyczne 
uczucie ściągnięcia.
Ból mięśni i stawów

Chrząstka budująca stawy składa się 
w około 65-80 proc. z wody. Kiedy stawy 
nie są odpowiednio nawodnione, może 
to skutkować zgrzytaniem kości, które 
je łączą. To powoduje ból i może dopro-
wadzić do wystąpienia stanu zapalnego. 
Niedobór magnezu, który wypłukuje się  
z organizmu, może także prowadzić do 
bolesnych skurczów mięśni. Do uzupełnie-
nia wody i potrzebnych minerałów świet-
nie sprawdzą się ciemnozielone warzywa  
liściaste oraz awokado.

Ciąg dalszy na str. 24.



Zmęczenie
Utrata wody wiąże się z gęstnieniem 

krwi, a to wpływa na zmniejszenie jej 
przepływu. Serce musi wtedy wykorzystać 
więcej energii, by odżywić tlenem i skład-
nikami odżywczymi mózg, mięśnie oraz 
skórę. Jeśli ilość płynu mózgowo-rdzenio-
wego się zmniejsza, mózg narażony jest na 

uszkodzenia. To może być przyczyną złego 
samopoczucia i zmęczenia.
Mgła mózgu

Mgła mózgu to zespół objawów, 
które są charakterystyczne dla zaburzeń  
w funkcjonowaniu układu nerwowego.  
W większości jest to stan przejściowy, któ-
ry objawia się m.in. problemami z koncen-
tracją, trudnościami z zapamiętywaniem 

i dezorientacją. Mgła umysłowa jest kon-
sekwencją zaburzeń regulacji neuroprze-
kaźników (np. serotoniny i dopaminy),  
a za zakłócenia te może odpowiadać m.in. 
odwodnienie.

Źródło: poradnikzdrowie.pl
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	 Drobne, na pozór nawet nieistotne 
czynności i zabiegi pielęgnacyjne niszczą  
i pozbawiają blasku skórę. Poznaj 8 naj-
częstszych błędów kosmetycznych, które 
popełniamy latem. Czy dotyczą także cie-
bie?
	 Nieprawidłowa pielęgnacja skóry la-
tem może przyczynić się do powstawania 
wyprysków, zmarszczek lub podrażnień. 
Wpływ promieniowania UV może negatyw-
nie wpływać nie tylko na skórę, lecz także na 
włosy. Dlatego tak ważna jest odpowiednia 
pielęgnacja. Oto najczęściej popełniane błę-
dy pielęgnacyjne latem.

Niestosowanie filtrów przeciwsło-
necznych
Sezon letni i natężone promieniowanie UV 

nie sprzyja naszej skórze. Przyczynia się ono 
do powstawania przebarwień, nierówno-
miernego kolorytu naskórka i przyspiesza 
fotostarzenie skóry, co skutkuje szybszym 
wiotczeniem i pojawieniem się zmarszczek. 
Skóra staje się sucha, pozbawiona jędrności 
i blasku.
	 Gdy promienie słoneczne są mocne, 
koniecznie powinniśmy używać kremów  
z filtrem SPF do skóry – w szczególności do 
twarzy. Niestety krem z filtrem aplikowany 
nieprawidłowo nie zapewni skórze odpo-
wiedniej ochrony. Krem nakładamy na skórę 
minimum 30 minut przed wyjściem z domu. 
Co ważne, powinniśmy pamiętać, by krem 
ponownie nałożyć za trzy godziny, ponieważ 
tylko tyle czasu działa filtr ochronny.

8 błędów kosmetycznych  
popełnianych latem.  

Tak szkodzisz swojej skórze

Dokończenie na str. 26.



Dokończenie ze str. 25.

8 błędów kosmetycznych popełnianych latem. 
Tak szkodzisz swojej skórze

	 Krem z filtrem należy położyć również 
pod podkład. Oczywiście wtedy nie musimy 
ponownie aplikować go po trzech godzinach 
na nasz starannie przygotowany makijaż.
Niestosowanie peelingów

Pot, który wydziela nasza skóra latem, 
zatrzymuje sebum i brud. Pory zatykają się, 
co prowadzi do powstania rożnego rodzaju 
problemów skórnych. Pojawiają się wypry-

ski, zaczerwienienia. Dlatego też tak istotne 
jest, abyśmy przynajmniej raz w tygodniu, 
przy użyciu peelingu, złuszczyli martwe ko-
mórki naskórka. Pamiętajmy, skóra po pe-
elingu może być zaczerwieniona, dlatego 
zawsze powinniśmy wykonać go wieczo-
rem.
Niestosowanie maseczek nawilżają-
cych

Latem często zapominamy o stosowa-
niu maseczek nawilżających i ujędrniają-
cych. Wysuszona promieniami słonecznymi 
skóra potrzebuje odżywienia i nawilżenia. 
Jednak nie każdy produkt będzie odpowied-
ni do każdego rodzaju skóry.

Do skóry suchej wybieramy kosmetyki 
nawilżające, łagodzące i regenerujące wy-
suszony naskórek. Warto postawić na te, 
które w składzie zawierają kwas hialurono-
wy wiążący w skórze wilgoć.

Z kolei do skóry mieszanej lub tłustej 
lepiej zastosować lżejsze maseczki, któ-
re nie będą obciążały i zapychały porów. 
Przynajmniej dwa razy w tygodniu, przed 
pójściem spać, zaaplikujmy na skórę twarzy 
maseczkę.
Niestosowanie pomadki ochronnej

Choć pomadka ochronna kojarzy się 

głównie z mrozem i smarowaniem spierzch-
niętych ust, to latem nie można o niej za-
pomnieć. Skóra warg, która jest bardzo de-
likatna, również potrzebuje ochrony przed 
słońcem i nawilżenia. Latem warto wybrać 
pomadkę z filtrem SPF i smarować nią usta 
przed wyjściem na słońce.
Nieprawidłowy demakijaż

Latem demakijaż często wykonujemy 
szybko i niestarannie. Szybkie przemycie 
wacikiem nie do końca zmyje zabrudzenia, 
co może przyczynić się do powstawania nie-
doskonałości skóry i zmarszczek.

Wiele kobiet tym samym wacikiem  
i kosmetykiem przemywa skórę twarzy, 
oczy, rzęsy i brwi. Błąd! Do przemywania 
oczu powinniśmy użyć wacika nasączonego 
płynem do demakijażu oczu i rzęs. Delikat-
nymi ruchami przemywamy rzęsy, a następ-
nie odpowiednio dobranym preparatem 
przemywamy resztę twarzy.

Do demakijażu skóry suchej, mie-
szanej i łojokotowej sprawdzą się mleczka  
i żele. Z kolei płyn micelarny nadaje się do 
pielęgnacji każdego rodzaju skóry. Lepiej 
unikać zasadowych mydeł, które podrażnia-
ją skórę i uszkadzają jej płaszcz ochronny.
Uzależnienie od makijażu

Wiele kobiet nie wyobraża sobie wyj-
ścia z domu bez pełnego, starannie wyko-
nanego makijażu. I o ile zimą, kiedy skóra 
jest blada i pozbawiona blasku nie musimy 
z niego rezygnować, to latem, przy pięk-
nie opalonej i rozświetlonej cerze, warto 
pokusić się o „dzień bez makijażu”. Może  
w weekend? 

Zbyt ciężki makijaż obciąża skórę, po-
woduje obfite pocenie, blokuje pory i pro-
wadzi do powstania wyprysków. Nieprawdą 
jest, że makijaż zastąpi krem z filtrem prze-
ciwsłonecznym.
Depilacja przed opalaniem

Golenie nóg czy bikini tuż przed wyj-
ściem na plażę czy basen jest jednym z czę-
ściej popełnianych latem błędów.

Kobiety nawet nie zdają sobie spra-
wy, że wyrządzają swojej skórze krzywdę. 
Golenie ciała przed ekspozycją na promie-
niowanie słoneczne może spowodować 
podrażnienie, zaczerwienienie, a nawet po-
parzenie skóry.
Przesuszone włosy

Często zapominamy o naszych wło-
sach, które latem narażone są nie tylko na 
wysuszające je promieniowanie słonecz-
ne, ale także na działanie słonej, morskiej 
wody.

Przed myciem warto olejować koń-
cówki, a po umyciu włosów zawsze nałożyć 
na kilka minut maskę regeneracyjną. Kiedy 
wychodzimy na duże słońce, załóżmy na 
głowę kapelusz, chustę lub czapkę.
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3-5 września – spotkanie integra-
cyjne Duszpasterstwa Służby Zdro-
wia w Zakopanem

25 września – Dzień Farmaceuty

26 września – Dzień Aptekarza

Zmarł ksiądz arcybiskup  
Henryk Franciszek Hoser SAC

Najbliższe  
wydarzenia DSZ

W piątek, 13 sierpnia 2021 roku, 
w godzinach popołudniowych, w wie-
ku 78 lat zmarł po długiej chorobie 
ksiądz arcybiskup Henryk Franciszek 
Hoser SAC. Ksiądz arcybiskup był z wy-
kształcenia lekarzem i zasłużył się dla 

Duszpasterstwa 
Służby Zdrowia 
w Polsce i na 
świecie.

Ksiądz ar-
cybiskup Henryk 
Franciszek Ho-
ser SAC urodził 
się 27 listopa-
da 1942 roku  
w Warszawie,  
w rodzinie Ja-
nusza i Haliny 
z Zabłońskich. 
Ojciec i dziadek 

zginęli w Powstaniu Warszawskim.  
W roku 1960 podjął studia na Wydziale 
Lekarskim Akademii Medycznej, gdzie 
w 1966 roku uzyskał dyplom z medy-
cyny. Po ukończeniu studiów otrzymał 
stanowisko asystenta na Akademii  

Medycznej – do roku 1968 pracował 
w Zakładzie Anatomii Prawidłowej,  
a przez kolejny rok w szpitalu rejono-
wym w Ziębicach.

W roku 1969 wstąpił do Stowa-
rzyszenia Apostolstwa Katolickiego,  
a 16 czerwca 1974 roku przyjął świę-
cenia kapłańskie. W latach 1975-1996 
pracował jako misjonarz w Rwandzie.  
W 1978 roku założył w Kigali (Rwanda) 
Ośrodek Medyczno-Socjalny, którym 
kierował przez 17 lat. Sakrę biskupią 
przyjął 19 marca 2005 roku. Jako dewi-
zę biskupią obrał zawołanie: Maior est 
Deus (Bóg jest większy).

24 maja 2008 roku papież Bene-
dykt XVI mianował ks. abp. Hosera SAC 
biskupem warszawsko-praskim. W Epi-
skopacie pełnił funkcję przewodniczą-
cego Zespołu Ekspertów ds. Bioetycz-
nych.

Prezydent RP Andrzej Duda od-
znaczył księdza arcybiskupa Krzyżem 
Wielkim Orderu Odrodzenia Polski  
(6 listopada 2015); wcześniej (22 maja 
2002) prezydent Aleksander Kwa-
śniewski nadał mu Krzyż Oficerski Or-
deru Zasługi Rzeczypospolitej Polskiej. 
Minister zdrowia prof. Łukasz Szumow-
ski przyznał mu odznaczenie: Zasłu-
żony dla ochrony zdrowia (wręczone 
24.05.2021).

Od 2017 roku przebywał w Me-
djugorje jako specjalny wysłannik pa-
pieża Franciszka.

Polecajmy śp. ks. arcybiskupa 
Henryka Hosera w naszej modlitwie.

Wieczny odpoczynek racz mu dać, 
Panie…

Ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny duszpasterz służby zdrowia




