
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Rok 2022 rozpoczęty
Drodzy czytelnicy Zdrówka.
W pierwszym w tym roku nume-

rze chcę Wam wszystkim serdecznie  
i gorąco podziękować za miniony 2021 
rok. Przede wszystkim dziekuję rekla-
modawcom, którzy zamieszczają swoje 
ogłoszenia w biuletynie – bez Was 
nie mógłbym publikować artykułów  
z tematyki prozdrowotnej i społecznej, 
które w znacznej mierze uatrakcyjniają 
miesięcznik – jak również wszystkim 
czytelnikom, którzy tak chętnie sięgają 
po Zdrówko w miejscach jego kolpor-
tażu. Dziękuję także za zaangażowanie, 
życzliwość, pogodę ducha i wspólną 
pracę wszystkim, którzy dokładają wielu 
starań, aby Zdrówko stale się rozwijało. 
Autorom stałych rubryk: „Rodzina”, 
„Papież jezuita” i „Posługa duszpaster-
ska w szpitalach” oraz wszystkim zaan-
gażowanym przy powstawaniu kolej-
nych numerów informatora.

Rozpoczęliśmy 2022 rok wprawdzie 
w większości pełni obaw, co do naszej 

Czytaj na stronie 8.

Jak dbać o dłonie zimą

przyszłości, ale i z nadzieją, że wszystko 
się dobrze ułoży i razem w końcu 
odtrąbimy zwycięstwo. Nie pierwsze to  
w naszym życiu trudne chwile,  
a doświadczenia lat minionych wska-
zują, że to co osiągnęliśmy w wielkim 
trudzie, jest szczególnie cenne.

Już powoli kończy się styczeń.  
Czy daliśmy radę wytrwać w naszych 
postanowieniach? Jeśli tak, to są powody 
do radości. Jeśli nie, to może warto pod-
jąć jeszcze jedną próbę? 31. stycznia roz-
poczniemy tegoroczne ferie. Uczyńmy 
wszystko co w naszej mocy, aby były 
czasem odpoczynku dla naszych dzieci 
i umacniania rodzinnych więzi.

Życząc wszystkim czytelnikom 
informatora wytrwania w swoich nowo-
rocznych postanowieniach, szczęśli-
wych powrotów z zimowych wypraw 
oraz naturalnie dobrego zdrowia zapra-
szam do lektury 314. numeru Zdrówka.
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Epidemia samotności w czasach 
COVID-19

Liczne badania i ankiety potwier-
dzają, że pandemia COVID-19 ma 
ogromny wpływ na zdrowie psychiczne 
ludzi na całym świecie. Izolacja, ograni-
czenia w podróżowaniu i świadomość 
potencjalnych zagrożeń dla zdrowia na 
skutek zakażenia wirusem SARS -CoV-2 

sprawiły, że ludzie są niespokojni, przy-
gnębieni i samotni bardziej niż kiedykol-
wiek.

Jak samotność wpływa na ciało?
Samotność wpływa nie tylko na to, 

jak myślimy o sobie i innych. Zwiększa 
ona również ryzyko chorób fizycznych. 
Badania z 2018 r. wykazały, że samot-
ność była związana z wyższym ryzykiem 

demencji, zaś późniejsze analizy z 2020 
r. wiązały uczucie samotności z wyższym 
ryzykiem cukrzycy.

W innym badaniu z 2020 r. doko-
nano fascynującego odkrycia — kiedy 
czujemy się samotni, aktywuje się ten 
sam obszar mózgu, który „zapala się”, 

Epidemia samotności – jak wykorzystać 
czas sam na sam ze sobą?
	 Coraz częściej słyszy się o tym, że na świecie nastała tzw. „epi-
demia samotności”. Problem ten uwypuklił się zdecydowanie wraz  
z rozwojem pandemii COVID-19. Izolacje, obostrzenia oraz zagrożenie 
dla zdrowia coraz częściej zmuszają ludzi do spędzania czasu osobno. 
Jak możesz zmienić mimowolną izolację w cenne doświadczenie?
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gdy doświadczamy głodu. Innymi słowy 
czujemy „głód” kontaktu z ludźmi i tam, 
gdzie to możliwe, podejmiemy kroki  
w celu zaspokojenia tej potrzeby.

Jeśli ludzie nie są w stanie zaradzić 
poczuciu samotności, może to mieć tra-
giczne konsekwencje. W 2017 r. dwie 
metaanalizy obejmujące ponad 100 
badań wykazały, że istnieją „rzetelne 
dowody”, że samotność jest ważnym 
czynnikiem ryzyka wczesnej śmiertelno-
ści, nawet bardziej niż schorzenia prze-
wlekłe, takie jak otyłość.

Chociaż mechanizmy, poprzez 
które to subiektywne doświadcze-
nie może wpływać na nasze zdrowie 
fizyczne, pozostają niejasne, niektóre 
starsze badania dostarczają wskazówek 
i możliwych wyjaśnień.

Oczywiście niektóre osoby mogą 
po prostu preferować życie w samot-
ności i nie ma w tym nic złego. Co jeśli 
jednak samotność nie jest wyborem,  
a koniecznością? Co się stanie, jeśli 
zostaniemy sami przez nieokreślony 
czas z powodu czynników pozostających 
poza naszą kontrolą, takich jak pande-
mia COVID-19? Jak możemy zminima-
lizować złe skutki wynikającej z tego 
samotności?

Jak zmienić samotność w cenne 
doświadczenie?
1. Skoncentruj się na tym, co możesz 
kontrolować

Skupienie się na czynnikach zwią-
zanych ze stylem życia może pomóc 
w poprawie ogólnego samopoczu-
cia. Izolacja i poczucie samotności 
często prowadzą do depresji. Kiedy 
jesteśmy odizolowani i czujemy się 
przygnębieni, może się wydawać, że 
rzeczy wokół nas wymknęły się spod 
kontroli. Możemy rozmyślać o naszej 
sytuacji, co może tylko ją pogorszyć.  

Dokończenie na str. 6.



Poczucie kontroli polepsza samopoczu-
cie. Warto zatem skupić się na tym, na 
co faktycznie mamy wpływ. 

Jeśli jesteś zmuszony do izolacji, 
zacznij od przestawiania mebli w domu 
lub spróbuj nauczyć pupila nowych sztu-
czek. Da ci to poczucie, że nie wszystko 
jest poza twoją kontrolą. Możesz też 
skupić się na tym, co jesz, dzięki czemu 
przygotowywanie posiłków stanie się 
bardziej pozytywnym doświadczeniem.

Dobrym pomysłem może być usta-
lenie harmonogramu na każdy dzień, 
co dałoby poczucie stabilności i ogól-
nej kontroli. Ogranicz czas spędzany  

w mediach spo-
ł e c z n o ś c i o w y c h , 
poświęć więcej 
uwagi osobom, 
które kochasz.

2. Zrozum, czym 
jest samotność

Badacze pod-
kreślają, że należy 
zrozumieć, czym 
jest samotność, aby 
znaleźć przestrzeń 
na to, co niesie za 
sobą wartość. Izo-
lacja społeczna  
i samotność są ze sobą powiązane.  Izolacja nie podlega jednak negocja-

cjom, a radzenie sobie z jej wpływem 
jest najważniejsze. Choć koncentracja na 
podstawach zdrowia jest wyzwaniem, 
ma znaczący wpływ na ogólny nastrój. 
Dobry sen, ruch fizyczny oraz utrzymy-
wanie zdrowej diety pomagają tworzyć 
dobre podstawy. Możesz wiele rzeczy 
robić sam. Kluczowe jest wyodrębnienie 
takich czynności, które naprawdę dają ci 
radość i nie są zależne od okoliczności.

3. Zaangażuj się w przyjemne zaję-
cia

Mogą to być zajęcia, które dotych-
czas dawały ci radość. Jeśli jednak nie 
ma takiej możliwości – spróbuj czegoś 
nowego! To, co jest dla ciebie przyjemne 

Epidemia samotności – jak wykorzystać 
czas sam na sam ze sobą?
Dokończenie ze str. 5.



ma także wpływ na twoje zdrowie  
– zarówno psychiczne, jak i fizyczne. Jeśli 
możesz wyjść na zewnątrz, podziwiaj 
każde miejsce tak, jakbyś je widział po 
raz pierwszy. Bądź uważny! Jeśli musisz 
pozostać w domu, sięgnij po dobrą 
lekturę, wyłącz myślenie przy relaksu-

jącej muzyce, możesz także wziąć aro-
matyczną kąpiel lub rozpocząć naukę 
nowego języka. Każde zajęcie odciągnie 
cię od uporczywych myśli oraz sprawi, 
że poczujesz satysfakcję z bycia sam na 
sam ze sobą.

4. Nie wahaj się prosić o pomoc
Czasami bez względu na to, jak bar-

dzo staramy się temu przeciwdziałać, 
samotność może stać się przytłaczająca. 
Jeśli tak się stanie, ważne jest, aby to 
zaakceptować i nie wahać się popro-
sić o pomoc. Nawet w trakcie izolacji 
domowej możesz uzyskać profesjonalne 
wsparcie oferowane przez psychologów 
i psychoterapeutów. Ukojenie może 
także przynieść wideorozmowa z kimś  
z rodziny lub grona przyjaciół.

Autorka: Marcelina Dzięciołowska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jak dbać o DŁONIE zimą

Pielęgnacja dłoni zimą jest skom-
plikowana i pracochłonna. Wszystko 
dlatego, że niewielka liczba gruczołów 
łojowych sprawia, że tłuszczowy płaszcz 
ochronny na skórze rąk jest bardzo 

delikatny i znika po każdym ich umy-
ciu. Aby się odbudował, potrzeba kilku 
godzin. Zanim to nastąpi, z pewnością 
nie unikniesz kolejnego kontaktu z wodą 
i mydłem.

Jednocześnie spora liczba gru-
czołów potowych powoduje, że skóra 
dłoni błyskawicznie się odwadnia. 
Zwłaszcza, jeśli na dworze panuje mróz 
(spada wówczas wilgotność powietrza),  
a mieszkanie jest przegrzane. Pozba-
wione warstwy ochronnej i wysuszone 
dłonie stają się czerwone, szorstkie, 
spierzchnięte. Stwardniałe skórki się 
zadzierają, a paznokcie łamią.

Ochronny krem do rąk
Krem ochronny na zimę powinien:
•	 hamować parowanie wody  

z zewnętrznych warstw naskórka,
•	 odżywiać – zawierać witaminy,
•	 chronić przed utratą ciepła.
Dobrze, gdy jest gęsty, bo chociaż 

trudniej go wetrzeć, za to trwalej przy-
lega do skóry. Jeśli dużo czasu spędzasz 
przy komputerze, smaruj ręce kremem 
nawilżającym. Najlepsze są te z glice-
ryną i silikonem, który wzmacnia płaszcz 
ochronny dłoni.

Co ciekawe, niekoniecznie trzeba 

używać specyfiku przeznaczonego 
wyłącznie do pielęgnacji rąk. Możesz 
go zastąpić natłuszczającym kremem do 
twarzy lub całego ciała. Sprawdzi się też 
maseczka nawilżająco-odżywcza. Pamię-
taj, by krem wklepać po każdym umyciu 
rąk i zawsze, gdy skóra jest sucha. Miej 
go w łazience, kuchni, w szufladzie 
biurka w pracy, noś w torebce.

Biologiczna rękawiczka
W przypadku osób, których ręce 

są narażone na kontakt z substancjami 
drażniącymi (fryzjerów, pielęgniarek czy 
kucharek), świetnie sprawdza się krem 
ochronny typu biologiczna rękawiczka. 
W składzie ma m.in. sole glinu, które 
zamykają pory skóry, blokując w ten spo-
sób drogę np. detergentom. Preparat 
naprawdę zastępuje rękawiczki do prac 
domowych, poza tym silnie natłuszcza.

	 Skóra dłoni jest bardzo delikatna i szybko wysycha – zimą szcze-
gólnie narażona jest na odwodnienie, odmrożenie i pękanie. W czasie 
mrozów dłonie stają się suche i zaczerwienione, dlatego trzeba szcze-
gólną uwagę poświęcić ich pielęgnacji. Zaczynamy od kupienia odpo-
wiednich rękawiczek i zrobienia domowego kremu nawilżającego.



Odmrożenia
Do odmrożeń najczęściej dochodzi przy 

temperaturze + 2 st. Celsjusza. Kiedy zderzasz 
się z zimnym powietrzem, organizm uruchamia 
mechanizmy, które za wszelką cenę starają się 
nie dopuścić do oziębienia narządów wewnętrz-
nych. By do nich kierować większe porcje krwi  
– obkurcza naczynia włosowate. Wolniejsze krą-
żenie sprawia, że dłonie ochładzają się najszyb-
ciej i są najbardziej narażone na odmrożenia. 
Dlatego załóż ciepłe rękawiczki jeszcze przed wyj-
ściem z domu, po nasmarowaniu dłoni zimowym 
kremem do rąk. Jeśli masz wrażliwą skórę, zrezy-
gnuj z rękawiczek z ostrej wełny – może ją silnie 
podrażnić. Na bardzo duży mróz załóż rękawiczki 
z jednym palcem.

Ważne
Zmień technikę mycia rąk

Koniecznie myj dłonie delikatnym mydłem, 
to znaczy takim, które nie zawiera dużo wysu-
szających skórę związków zasadowych. Najlepiej, 
aby miało neutralny odczyn, czyli 5,5 (zbliżony 
do pH naszej skóry). Warto też stosować mydła 
i płyny do mycia rąk z dodatkiem kremu nawilża-
jącego albo olejów roślinnych. Ważne jest także, 
by unikać zbyt gorącej wody, która rozpuszcza 
ochronną warstwę tłuszczową. Nie należy też 
mocno trzeć dłoni szorstkim ręcznikiem.

Domowe sposoby na regenerację dłoni
Nawilżająca maseczka. Jeśli skóra   jest bardzo 

Dokończenie na str. 10.



sucha, posmaruj ją na noc grubą war-
stwą maseczki nawilżającej do twarzy, 
możesz też użyć kremu nawilżającego  
z kolagenem lub wzmacniającym pante-
nolem.

Odżywczy kompres. Posmaruj dło-
nie kremem lub maseczką do twarzy, 
następnie załóż cieniutkie foliowe ręka-
wiczki i na 5-10 minut włóż pod lekko 
rozgrzaną poduszkę elektryczną lub ter-
mofor.

Masaż. Posmaruj dłonie olejkiem 
do masażu lub dużą ilością kremu do 
rąk. Wymasuj okrężnymi ruchami każdy 
palec, potem jedną dłonią – grzbiet 
drugiej. Na koniec wykonuj ruchy jak 
przy zacieraniu rąk. Taki masaż odpręża  
i pobudza krążenie.

Przepisy na domowe kremy do 
rąk
Nawilżający krem do skóry suchej

Składniki:
•	 gliceryna,
•	 sok z cytryny,
•	 ulubiony olejek eteryczny.
Przygotowanie: dokładnie połącz 

ze sobą wszystkie składniki. Gliceryna 
i sok z cytryny powinny być w propor-
cji 4:6, a olejek zapachowy to jedynie 
kilka kropel, tak żeby zapach nie był zbyt 
intensywny. Taki krem przyniesie pożą-

dane efekty, jeżeli będziesz go stosować 
około 2 razy dziennie.
Odżywczy krem do popękanej skóry

Składniki:
•	 60 ml oliwy z pestek winogron 

lub oliwy z oliwek,
•	 60 ml wody,
•	 6 dkg wosku pszczelego,
•	 szczypta boraksu lub kilka kro-

pel witaminy E,
•	 olejek eteryczny.
Przygotowanie: zetrzyj wosk na 

tarce, żeby ułatwić jego rozpuszcza-

Dokończenie ze str. 9.
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RODZINA
Małżeńskie communio personarum 
jako szczególna relacja  
mężczyzny i kobiety 

Cz. 1
Bóg stworzył człowieka na swój 

obraz i podobieństwo jako mężczyznę  
i niewiastę (Rdz 1,27). Różnica płci jest czymś zamierzonym 
przez Boga i stanowi istotny element tajemnicy człowieka.  
Mężczyzna i kobieta są różni, ale zarazem równi w godności. 
To dwa odmienne światy i dwa uzupełniające się sposoby 
bycia człowiekiem. Kobieta jest dopełnieniem mężczyzny, tak 
jak mężczyzna jest dopełnieniem kobiety.

Ojciec Bóg od początku chciał, aby człowiek był jedno-
ścią dwojga oraz by mężczyzna i kobieta stanowili pierwszą 
wspólnotę osób, z której wyrastają wszystkie inne wspólnoty.

Księga Rodzaju stwierdza: „Mężczyzna opuszcza ojca 
swego i matkę swoją i łączy się ze swoją żoną tak ściśle, że 
stają się jednym ciałem”(Rdz 2,24). Chrystus w Ewangelii  
w rozmowie z faryzeuszami przytacza te same słowa, doda-
jąc: „A tak już nie są dwoje, ale jedno ciało. Co więc Bóg złą-
czył, niech człowiek nie rozdziela”(Mt 19,16).

Podstawą rodziny jest wspólnota małżeńska, którą Sobór 
Watykański II określa jako „przymierze”. W tym przymierzu 
mężczyzna i kobieta wzajemnie się sobie oddają i przyjmują 
(Gaudium et spes 48). Jan Paweł II w adhortacji apostol-
skiej Familiaris consortio użył na określenie rodziny zwrotu 
– komunia osób z łac. communio personarum i wyjaśnił, że 
jako pierwsza powstaje i rozwija się komunia pomiędzy mał-
żonkami.

Ta komunia między kobietą a mężczyzną w małżeństwie 
jest szczególną relacją, ponieważ jest sakramentem. Małżon-
kowie, żyjąc w Kościele mocą sakramentu, mogą budować 
communio personarum, czyli komunię osób. Mocą sakra-
mentu, czyli z łaską Bożą, budują jedność duchową i ciele-
sną. Realizują w ten sposób podstawowy cel małżeństwa,  
tj. dobro małżonków. W najgłębszym rozumieniu to dobro to 
dążenie do świętości żony i męża, uświęcanie się wzajemne, 
rozwój duchowy, pogłębianie wzajemnej więzi.

Święty papież Jan Paweł II mówiąc o małżeństwie, stwier-
dził: „Celem małżeństwa jest wspólna droga do świętości 
przez budowę komunii osób na wzór komunii osób boskich”. 
Komentując to zdanie, doradca rodzinny Jacek Pulikowski 
stwierdza: „Jesteśmy wezwani do tworzenia niebotycznej 
komunii, której sobie nawet do końca wyobrazić nie możemy. 
Krótko mówiąc: całe życie mamy troszczyć się o pogłębianie 
komunii z żoną, komunii z mężem – to jest nasze zadanie, to 
jest nasza droga do świętości i własnego szczęścia zarazem”.

Czy jest złoty środek dla nas, którzy żyjemy w sakra-
mentalnych związkach, by udało nam się zrealizować ten cel  
w wymiarze i doczesnym i wiecznym? Zaryzykujmy, że jest 
taki środek, prostszy niż nam się zdaje. Prosty, ale nie zna-
czy, że jest łatwy. Żyjmy po katolicku jako małżonkowie kato-
liccy! Żyjmy po Bożemu jako złączeni sakramentem! W tym 
miejscu zapytajmy: co znaczy żyć po katolicku? Oczywistym 
jest, że trzeba przestrzegać dziesięciu przykazań Bożych, pię-
ciu przykazań kościelnych i to wszystkich, a nie wybiórczo. 
Przykładem niech będzie obowiązek uczestniczenia we Mszy 
świętej w każdą niedzielę, a nie tylko z okazji pasterki i rezu-
rekcji. Małżonkowie sakramentalni jako elita Kościoła mają 
odpowiedzialnie praktykować swoją religię. Przypomnijcie 
sobie wszyscy małżonkowie tu obecni dzień swojego ślubu, 
rotę przysięgi i jej zakończenie: „Tak mi dopomóż Panie Boże 
Wszechmogący w Trójcy Jedyny i wszyscy święci”.

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

Cześć 2 artykułu w kolejnym 315. nr. Zdrówka.

nie. Następnie podgrzej oliwę i dodaj 
do niej wosk pszczeli. Zagotuj wodę  
z odrobiną boraksu i powoli dolewaj do 
oliwy i wosku, cały czas mieszając, żeby 
ułatwić ich połączenie się. Mieszaj aż 
do momentu, gdy cały wywar ostygnie.  
Na koniec dodaj kilka kropel witaminy E 
i olejku eterycznego. Termin przydatno-
ści kremy to ok. 3 tygodnie:

Jak zrobić peeling do rąk?
Dobrym sposobem na poprawę 

koloru skóry dłoni jest regularne sto-
sowanie peelingu, który nie tylko usu-
nie martwy naskórek, ale też pobudzi 

mikrokrążenie.
Składniki:
•	 łyżeczka drobnoziarnistego 

cukru,
•	 łyżka oliwa z oliwek,
•	 olejek eteryczny.
Przygotowanie: do cukru dodaj 

oliwę i kilka kropelek olejku eterycz-
nego. Jeśli konsystencja peelingu jest 
zbyt rzadka, dodaj odrobinę cukru. Po 
dokładnym wymieszaniu składników 
nałóż peeling na skórę i masuj delikat-
nie okrężnymi ruchami. Peeling powta-
rzaj średnio raz w tygodniu przez kilka 
minut:



Dlaczego warto dodawać kurkumę do kawy?
Choć kurkuma to przyprawa 

stosowana najczęściej do potraw, 
wielu ludzi dodaje ją do różnych 
napojów. Brzmi dziwnie? Nie po-
winno, ponieważ zwolennicy tego 
dodatku twierdzą, że dzięki niemu 
kawa smakuje jeszcze lepiej.

Kurkuma pozytywnie oddziałuje  
na zdrowie, ale...

Za sprawa niesamowitego koloru, 
który uzyskuje dzięki kurkuminie, kawy 
z dodatkiem kurkumy zyskują na popu-
larności. Przygotowanie takiego napoju 
jest niezwykle proste.

Kurkuma to przyprawa popu-
larna szczególnie w kuchni indyjskiej  
i tradycyjnej medycynie. Choć wpływ 
kurkuminy na zdrowie jest pozytyw-
ny, organizmowi ciężko przychodzi jej 

wchłanianie, szczególnie w przypadku 
kwaśnych płynów takich jak kawa. Nic 
straconego – istnieją strategie, które 
ułatwią wchłanianie kurkuminy.

Można do napoju dodać czarny 
pieprz, który zawiera piperynę – to  
z pewnością zwiększy jej wchłanianie. 
Co więcej, kurkumina jest rozpuszczal-
na w tłuszczach, więc dodanie do niej 
źródła tłuszczu może zoptymalizować 
jej działanie. Dlatego warto do napoju  
z kurkumą dodać masło, mleko albo 
śmietankę. Taka kawa oferuje wiele po-
tencjalnych korzyści dla naszego zdro-
wia.

Zwolennicy kawy z kurkumą dodają 
do niej także inne dodatki m.in.:

– goździki,
– cynamon,
– imbir,
– olej kokosowy.

5 korzyści zdrowotnych z dodania 
kurkumy do kawy
1. Zmniejsza stan zapalny, dlatego 
sprawdzi się u chorych na cukrzycę 
typu 2, choroby serca i mających pro-
blemy ze stawami

Ogromną korzyścią kurkuminy jest 
to, że może łagodzić przewlekłe stany 
zapalne, które bardzo często związane 
są z innymi dolegliwościami, np. cukrzy-
cą typu 2, zaburzeniami trawiennymi, 
chorobami serca czy zapaleniem sta-
wów. Jedno z badań przeprowadzonych 
przez grupę naukowców dotyczyło spo-
żywania 1 grama kurkuminy dziennie w 
połączeniu z czarnym pieprzem. Okazało 
się, że uczestnicy badania doświadczyli 
znacznego spadku wskaźnika zapalnego 
CRP w swoich organizmach.
2. Działa przeciwbólowo

Dla wielu naturalnych suplemen-
tów przeciwbólowych kurkumina jest 
kluczowym składnikiem, ponieważ od-
kryto, że może zmniejszać bóle zapalne  
i nerwowe. W jednym z badań klinicz-



nych przeprowadzonych przez eksper-
tów z Chin, Niemiec i Stanów Zjednoczo-
nych odkryto, że stosowanie kurkumy 
jako dodatku dietetycznego w łagodze-
niu bólu jest uzasadnione.
3. Może zapobiegać zachorowaniu na 
dolegliwości związane z układem ser-
cowo-naczyniowym

Choroby serca przyczyniają się do 
największej ilości zgonów na świecie. 
Przeprowadzono wiele badań dotyczą-
cych wpływu, jaki niesie ze sobą przyj-
mowanie kurkuminy. Okazało się, że 
kurkumina może poprawiać wyściółkę 
naczyń krwionośnych. Właściwa funkcja 
śródbłonka jest bardzo istotna dla zdro-
wia serca, chociażby ze względu na re-
gulowanie procesów zakrzepowych czy 
regulację czynności układu krążenia.

Inne analizy naukowe wykazały, że 
osoby, które przed operacją serca i po 
zabiegu przyjęły kilka gramów kurkumi-

ny, miały znacznie mniejsze ryzyko ataku 
serca podczas pobytu w szpitalu.
4. Ma działanie antyoksydacyjne  
i wspiera odporność

Kawa z dodatkiem kurkumy może 
pomóc w neutralizacji wolnych rod-
ników, które powodują uszkodzenie 
komórek. Dzięki właściwościom prze-
ciwzapalnym kurkumina może pomóc 
organizmowi skutecznie odbierać ataki 
szkodliwych patogenów. Badania wy-
kazują, że kurkumina lub jej pochodne 
mogą chronić przed stresem oksydacyj-
nym, a także przed utlenianiem lipidów 
i białek oraz stymulować aktywność en-
zymów antyoksydacyjnych.
5. Pozwala zmniejszyć ryzyko zachoro-
wania na nowotwór

Okazuje się, że kurkumina jako 
aktywny składnik kurkumy może za-
pobiegać wzrostowi naczyń krwiono-
śnych w guzach, przez co ich zdolność 

do dalszego rozprzestrzeniania się jest 
ograniczona. Naukowcy odkryli także, że 
kurkumina może modelować wzrost ko-
mórek nowotworowych poprzez regula-
cję wielu komórkowych szlaków sygna-
lizacyjnych, a także selektywnie zabijać 
komórki nowotworowe.

Ile kurkumy dodać do kawy?
Każdy, kto kiedykolwiek miał stycz-

ność z kurkumą, wie, jak silny ma smak. 
Już niewielka dawka wystarczy, by nadać 
przygotowywanym daniom charaktery-
styczny żółty kolor. Zazwyczaj do porcji 
kawy wystarczy dodać około pół łyżeczki 
(1,5 g) kurkumy. Oczywiście, jeśli chcesz, 
możesz dodać jej więcej, jednak pro-
ducenci tej przyprawy zalecają, by nie 
stosować dawki większej niż 6 gramów, 
ponieważ może spowodować łagodne 
zaburzenia trawienia u niektórych osób.

Wiele badań naukowych potwier-
dzających korzyści zdrowotne wynikają-
ce ze stosowania kurkumy opartych jest 
na dużych dawkach, dlatego potrzeba 
więcej analiz, które obejmą również 
sporadyczne dawki kurkumy w kawie 
lub innych napojach.

Autorka: Patrycja Pupiec
Źródło: poradnikzdrowie.pl





Bogactwo natury – olej z czarnuszki

Olej z czarnuszki (Oleum Nigellae 
Sativae), jak sama nazwa wskazuje, to 
olej pozyskiwany z czarnuszki siewnej 
(Nigella sativa L.). Roślina ta pochodzi  
z terenów Europy Południowo-Wschod-
niej i Azji Zachodniej. Ma charaktery-
styczne białe lub niebieskie kwiaty z błę-
kitnym unerwieniem.

Owoce czarnuszki mają czarne, 
trójgraniaste nasiona, których właści-
wości zdrowotne doceniali nawet fara-
onowie. Obecnie właściwości prozdro-
wotne czarnuszki i oleju z czarnuszki są 
coraz częściej poddawane badaniom 
naukowym. 

Jakie składniki prozdrowotne 
zawiera olej z czarnuszki? 

Olej z czarnuszki zawiera wiele 
prozdrowotnych substancji. Składniki 
zawarte w oleju z czarnuszki to: ok. 
85 proc. to nienasycone kwasy tłusz-
czowe, na które składają się: kwas lino-
lowy (omega-6) – około 60 proc., kwas 
oleinowy (omega-9) – około 25 proc.  
i kwas alfa-linolenowy (omega-3) – około  
1 proc., witamina E, beta-karoten, ste-
role, biotyna, mikroelementy, przeciwu-
tleniacze; tymochinon – składnik olejku 
eterycznego nasion czarnuszki, dzięki 
któremu olej wykazuje działanie prze-
ciwzapalne (porównywalne z aktywno-
ścią aspiryny w dawce 100 mg/kg), prze-
ciwbólowe, a także ochronne ma miąższ 
nerek i wątroby. Dzięki niemu olej  
z czarnuszki, podobnie jak same nasiona, 
wykazuje potencjalne działanie przeciw-
nowotworowe.

Właściwości lecznicze oleju z czar-
nuszki 

W starożytności olej z czarnuszki 
nazwano „złotem faraonów” i uzna-
wano, że potrafi wyleczyć wszystko 
prócz śmierci. 

Lecznicze i prozdrowotne właści-
wości oleju z czarnuszki to: potencjalne 
działanie antynowotworowe, łagodze-

nie dolegliwości żołądkowych – nieżyt 
żołądka, grypa żołądkowa, refluks oraz 
wrzody żołądka i dwunastnicy, poprawa 
funkcji wątroby, obniżenie poziomu 
glukozy, obniżenie poziomu prolaktyny, 
obniżenie poziomu cholesterolu i trójgli-
cerydów, zapobieganie miażdżycy, łago-
dzenie objawów schorzeń alergicznych.

Olej z czarnuszki a rak
Olej czarnuszkowy, podobnie jak 

nasiona czarnuszki, z których jest tło-
czony, ma potencjalne działanie antyno-
wotworowe. Z licznych badań (laborato-
ryjnych i prowadzonych na zwierzętach) 
wynika, że przyczyniał się do śmierci 
komórek nowotworowych lub do zaha-
mowania ich rozwoju.

Jak przekonują amerykańscy 
naukowcy, olej hamował wytwarzanie 
komórek nowotworowych włókniako-
mięsaka (nowotworu skóry i tkanki pod-
skórnej).

Z kolei egipscy naukowcy w 2012 
roku odkryli, że ekstrakt z oleju czar-
nuszkowego zmniejszył żywotności 
komórek raka wątroby, a w 2014 roku 
saudyjscy badacze doszli do wniosku, 

Olej z czarnuszki ma wiele właściwości zdrowotnych. Znalazł zastoso-
wanie jako środek m.in. na wrzody i liczne alergie. W kosmetyce jest trakto-
wany jako antidotum na wiele przypadłości – stosowany na twarz pomaga 
leczyć trądzik, a na włosy łagodzi łupież. W kuchni z kolei wykorzystywany 
jest jako dodatek nadający potrawom korzenny smak. Jakie właściwości ma 
olej z czarnuszki i jak go stosować? 

Dokończenie na str. 16.
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że ekstrakt z nasion i olej z czarnuszki 
znacznie zmniejszyły żywotność komó-
rek ludzkiego raka płuca.

Ponadto w przeprowadzonych 
badaniach olej z czarnuszki przyczynił 
się do zahamowania i śmierci komó-
rek rakowych jelita grubego, białaczki, 
raka piersi i wielu innych nowotworów. 
Wszystko głównie dzięki ww. związkowi 
o nazwie tymochinon.

Dodatkowo z badań tureckich 
naukowców wynika, że stosowanie oleju 
czarnuszkowego przed naświetlaniem 
i przez 10 dni po nim chroniło szczury 
przed szkodliwymi skutkami radiotera-
pii.

Olej z czarnuszki na wrzody i inne 
dolegliwości żołądkowe

Na Bliskim Wschodzie olej z czar-
nuszki znalazł zastosowanie jako śro-
dek na liczne dolegliwości żołądkowe, 
takie jak nieżyt żołądka, grypa żołąd-
kowa, refluks oraz wrzody żołądka  
i dwunastnicy. Właściwości antywrzo-
dowe zostały potwierdzone naukowo. 
Z badań wynika, że olej z czarnuszki jest 
skuteczny w zwalczaniu Helicobacter 

pylori – bakterii, która jest 
jedną z przyczyn choroby 
wrzodowej.

Naukowcy podzielili 88 
pacjentów z niewrzodową 
niestrawnością na 4 grupy, 
które otrzymały różne kom-
binacje klarytromycyny i/lub 
amoksycyliny (antybiotyki), 
omeprazolu (lek stosowany 
w leczeniu m.in. choroby 
wrzodowej dwunastnicy 
i żołądka) i olej z czarnuszki. Z badań 
wynika, że olej z czarnuszki posiada 
właściwości porównywalne do łącznego 
stosowania wszystkich trzech leków.

Ponadto olej okazał się skuteczny 
w przypadku zakażenia przywrą Schisto-
soma mansoni (schistosomatoza), wpły-
wając na poprawę funkcji wątroby i sys-
temu immunologicznego zmienionych 
w infekcjach S.mansoni.

Warto pamiętać, że tylko olej tło-
czony na zimno, czyli nierafinowany, 
posiada właściwości zdrowotne.

Olej z czarnuszki obniża poziom 
cholesterolu i cukru we krwi 

Z badan klinicznych wynika, że olej 

powoduje istotne obniżenie poziomów 
glukozy, prolaktyny, a także trójglicery-
dów i cholesterolu. Nadmiar tych dwóch 
ostatnich substancji w organizmie pro-
wadzi do rozwoju miażdżycy, a dalej do 
chorób układu sercowo-naczyniowego, 
takich jak choroba niedokrwienna serca 
czy zawał. Z kolei dzięki temu, że olej  
z czarnuszki obniża poziom glukozy, 
może zapobiec rozwojowi cukrzycy  
typu 2.

Olej z czarnuszki łagodzi objawy 
schorzeń alergicznych

Z badań klinicznych wynika, że olej  
z czarnuszki łagodzi objawy schorzeń 
alergicznych, takich jak katar alergiczny, 
objawy astmy oskrzelowej, egzema 
atopowa. 152 pacjentom z tymi scho-
rzeniami podawano kapsułki zawiera-
jące 500 mg oleju. Po okresie leczenia 
olejem istotnie malały kliniczne objawy 
choroby, szczególnie u dzieci (u 80 proc. 
z nich zmniejszał się katar sienny, złago-
dzeniu ulegały objawy astmy).

Badania sugerują, że olej może 
być środkiem pomocniczym w leczeniu 
dolegliwości alergicznych.

Dawkowanie
Zalecane spożycie oleju z czar-

nuszki u dorosłych to 1 łyżeczka 2 razy 
dziennie przed posiłkiem, a w przypadku 
dzieci – 1/4 łyżeczki 2 razy dziennie.

Bogactwo natury – olej z czarnuszki
Dokończenie ze str. 15.



Stosowanie 
Olej z czarnuszki można stosować 

zarówno zewnętrznie, jak i doustnie. Olej 
z czarnuszki w kapsułkach można kupić  
w aptekach i sklepach ze zdrową żywno-
ścią. Cena oleju z czarnuszki w kapsuł-
kach to ok. 50 zł za 120 kapsułek. Cena 
oleju z czarnuszki z butelce zależy od 
pojemności. 250 ml nierafinowanego 
oleju z czarnuszki kosztuje ok. 49 zł.

Zastosowanie w kuchni
Olej z czarnuszki ma lekko gorzki, 

intensywny korzenny zapach, a jego 
barwa przechodzi od miodowej do 
ciemnobrązowej. W kuchni może być 
stosowany wyłącznie na zimno (obróbka 
termiczna niszczy prozdrowotne sub-
stancje w nim zawarte), jako dodatek do 
sałatek, zup, sosów, twarogów, kasz itp. 
Potrawom tym nadaje korzenny smak.

Olej z czarnuszki najlepiej przecho-
wywać w zaciemnionej butelce w tem-

peraturze 5-10 stopni Celsjusza przez  
3 miesiące od otwarcia.

Zastosowanie w kosmetyce
Olej z czarnuszki stosowany 

zewnętrznie chroni skórę przed poparze-
niem słonecznym i łagodzi powstałe już 
podrażnienia. Ponadto przyśpiesza goje-
nie się ran. Olej z czarnuszki na twarz 
wspomaga leczenie schorzeń skórnych, 
takich jak trądzik, czy liszaj i AZS. 

Olej czarnuszkowy poprawia także 
kondycję skóry suchej, nawilżając ją,  
a także dojrzałej, gdyż dzięki zawartości 
antyoksydantów opóźnia starzenie się 
skóry, oraz tłustej, gdyż zapobiega błysz-
czeniu się skóry. Z kolei olej z czarnuszki 
na włosy łagodzi objawy łupieżu.

Olej z czarnuszki może być używany 
także w terapiach aromatycznych. Wów-
czas wycisza, pomaga złagodzić stres  
i zlikwidować zaburzenia snu.

Przeciwwskazania 
Olej z czarnuszki wykazuje działa-

nie przeciwskurczowe – zawarty w nich 
olejek lotny hamował czynność skur-
czową mięśni gładkich macicy u szczu-
rów i świnek morskich. W związku z tym 
może spowolnić lub całkowicie zatrzy-
mać skurcze macicy u kobiet w ciąży, 
dlatego nie powinny go one stosować.

Olej czarnuszkowy obniża ciśnienie 
krwi, w związku z tym osoby zmagające 
się z hipotensją (niedociśnieniem tętni-
czym) nie powinny po niego sięgać.

Autorka: Monika Majewska
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Leczenie choroby zwyrodnieniowej stawów
Terapia 

Orthokine® 
jest jednym 
ze sposo-
bów lecze-
nia choroby 
zwyrod-
nieniowej 
stawów 
oraz sta-
nów zapal-
nych. Sto-
sowana 

jest także w celu wspomagania 
leczenia po zabiegu operacyjnym, 
prewencji dolegliwości bólowych,  
a także w profilaktyce artrozy sta-
wów.

Choroba zwyrodnieniowa 
stawów to najczęstsze schorzenie 
układu ruchu. Dotyczy zazwyczaj 
stawu kolanowego, biodrowego, 
ramiennego oraz kręgosłupa. Skut-
kiem choroby zwyrodnieniowej jest 
ból, pojawiający się w trakcie aktyw-
ności, i sztywność stawu. W trakcie 
zaostrzenia, gdy ból jest nasilony  
i odczuwany w spoczynku, może roz-
winąć się dodatkowo stan zapalny.

Terapia Orthokine® polega na 
wstrzyknięciu pacjentowi specjal-
nych białek ochronnych pozyskanych 
i odseparowanych z krwi od niego 
wcześniej pobranej. Dzięki temu 
mieszanina autologicznych białek suro-
wicy Orthokine® nie zawiera żadnych 
obcych dla organizmu substancji. 

Jest to w pełni bezpieczna i sku-
teczna metoda leczenia, poparta licz-
nymi badaniami klinicznymi. Terapia 
stosowana jest już od ponad 10 lat.  
Nie uzależnia i można ją powtarzać.  
O jej długości i liczbie podań (wstrzyk-
nięć) decyduje lekarz prowadzący.

WSKAZANIA DLA TERAPII ORTHOKINE®
Terapia Orthokine® rekomen-

dowana jest dla osób z chorobą zwy-
rodnieniową stawów lub cierpiących 

dr Andrzej Sawicki
ortopeda



na przewlekłe dolegliwości bólowe 
kręgosłupa (ucisk korzeni nerwowych  
w odcinku lędźwiowym). Ze względu na 
białka IL-1Ra, o działaniu przeciwzapal-
nym, wytworzone z krwi pacjenta stoso-
wana jest w leczeniu zapalenia stawów. 
Terapia zalecana jest po operacjach 
stawu kolanowego (np. po rekonstrukcji 
więzadła krzyżowego) w celu ogranicze-
nia ryzyka powstania stanu zapalnego 
oraz zmniejszania bólu pooperacyj-
nego. Terapia, która poprawia rucho-
mość stawu, wskazana jest także dla 
sportowców po kontuzjach, chcących 
jak najszybciej wrócić do aktywności.
ZALETY TERAPII ORTHOKINE®:

•	 zwiększa jakość życia, dzięki 
poprawie ruchomości w stawach,

•	 zapobiega powstaniu stanu 
zapalnego,

•	 przeciwdziała degeneracyjnym 
chorobom stawów,

•	 zabezpiecza chrząstki,
•	 długotrwale działa (ok. 35-40 

proc. pacjentów z chorobą zwyrodnie-
niową stawów po 3,5 roku od podania 
czynników sygnalizowało o korzyściach 
terapii),

•	 skutecznie dociera do miejsca 

stanu zapalnego i bólu,
•	 podanie nie wymaga znieczu-

lenia ogólnego ani operacji chirurgicz-
nej, przez co występuje niskie ryzyko 
infekcji.

Zapraszamy Pacjentów na wizytę do 
ortopedy dr. Andrzeja Sawickiego.

Zapisy: telefon 694 880 044
Poradnia Specjalistyczna Mój 
Lekarz, Radom ul. Skrajna 113.



Rok 2022 czasem próby
Powoli kończymy pierwszy miesiąc 

nowego 2022 roku. Przywykliśmy do 
obecności koronawirusa, którego kolejne 
szczepy rozprzestrzeniają się na świe-
cie. Niestety zżycie się z nim powoduje 
zmniejszenie czujności i zmianę naszych 
zachowań w przestrzeni publicznej. Tro-
chę odpuszczamy. A przecież nadal dużo 
osób choruje i dużo umiera. Na obecną 
chwilę w kwestii środków zaradczych 
nic się nie zmieniło. Maseczki, dystans, 
higiena i szczepienia – to jedyna broń 
w walce z pandemią. Na skuteczne leki 
przyjdzie nam pewnie jeszcze trochę 
poczekać. Tak więc nie pozostaje nam nic 
innego, jak przestrzegać zaleceń lekarzy 
i czekać na uzyskanie odporności zbio-
rowej, która pozwoli nam zapomnieć 
o tej chorobie. Niestety zapewne nie 
wszystkim. Wszak każdego roku żegnamy 
wiele osób, które odchodzą z tego świata 
na powikłania pogrypowe, mimo że na 
leczenie grypy mamy już lekarstwa. 

Ciekawe jaki będzie ten 2022 rok? 
Nie wszystko zależy od nas, ale z pewno-
ścią wiele. W naszej codzienności napo-
tykamy coraz więcej utrudnień, które 
niosą ze sobą znaczące zmiany. Ogólno-
światowa inflacja, sytuacja zagrożenia 
naszego bezpieczeństwa, którą stymuluje 
prezydent Rosji, a także troska o nasze 
zdrowie. Jednym słowem niepewność. 
Co będzie jutro, jakie statystyki podadzą 
media? Zapewne pojawią się kolejne 
czarne scenariusze: coraz wyższe pro-
centy inflacji, wzrastająca ilość zgonów 
spowodowanych COVID-19, zwiększona 
ilość prób nielegalnego przekroczenia 
wschodniej granicy naszej Ojczyzny.  
Te złe informacje powodują w nas niepo-
kój i lęk o naszą przyszłość. Nic na to nie 
poradzimy, a przecież żyć trzeba i jakoś 
sobie radzić. Tak rozpoczynamy 2022 rok.

Polski rząd dokonuje rewolucji  
w wielu dziedzinach naszego życia. 

Wprowadzony „Polski Ład”, z przepi-
sami, które są stale zmieniane, to dzisiaj 
prawdziwa łamigłówka dla ekonomistów.  
Nic dziwnego, ponieważ tak wiele zmien-
nych w nowym systemie podatkowym 
generuje wiele nieprzewidzianych przez 
autorów wyników, które wymagają szyb-
kich zmian legislacyjnych. Jaki będzie 
efekt tej rewolucji podatkowej? Według 
opinii księgowych to się okaże dopiero 
przy końcowym rozliczeniu podatków za 
2022 r. Wprowadzana Tarcza antykryzy-
sowa ma złagodzić skutki inflacji i usta-
bilizować polską gospodarkę. Jaki będzie 
jej efekt? Zobaczymy. 

Drodzy czytelnicy informatora 
Zdrówko. Nie pozostawiajmy naszej 
przyszłości w rękach innych. Odważnie 
stańmy do walki z przeciwnościami, które 
napotykamy każdego dnia. Okazujmy 
sobie wzajemnie życzliwość, wypowia-
dajmy swoje opinie i cierpliwie słuchajmy 
innych, a nade wszystko dbajmy o dobre 
relacje w naszych rodzinach i miejscach 
pracy. Nie dajmy się sprowokować do 
kłótni, waśni i sporów, które zawsze są 
zaczynem rozpadu każdego społecznego 
układu. Zmieniajmy nasz świat na lepszy 
w atmosferze poszanowania naszej róż-
norodności i w oparciu o doświadczenia 
czasu minionego. Każdy z nas dotarł do 
dnia dzisiejszego, idąc różnymi drogami. 
Każdy z nas pójdzie też jutro inną drogą. 
Dokąd nas te drogi poprowadzą? Pamię-
tajmy, że możemy przetrwać ten trudny 
czas próby, gdy będziemy razem.

Życząc wszystkim czytelnikom 
informatora wielu powodów do radości  
i uśmiechu oraz naturalnie dobrego zdro-
wia, pozdrawiam serdecznie.

Gumek
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Papież jezuita
Mało kto wie, że papież Fran-

ciszek, który skończył 85 lat, ma 
siostrzeńca, który podobnie jak jego 
wuj jest jezuitą. Ojciec José Luis 
Narvaja – bo o nim tu mowa – od 
wielu lat przebywa w Rzymie, gdzie 
wykłada patrologię na Papieskim 
Uniwersytecie Gregoriańskim w Rzy-

mie. Ojciec José jest także wykładowcą na Uniwer-
sytecie Katolickim w Cordobie w Argentynie.

Jak możemy się domyślać, siostrzeniec papieża 
ma bliski i serdeczny kontakt ze swoim krewnym. 
Gdy przed kilkoma miesiącami spotkali się po 
operacji Franciszka (dotyczyła okrężnicy), papież 
troszkę obolały, lecz czujący się wyśmienicie, prosił 
siostrzeńca, by go nie rozśmieszał, bo bolą go wtedy 
szwy. Niektórzy spodziewali się – komentował 
wówczas o. José włoskiemu tygodnikowi „Familia 
Cristiana” – iż ta choroba papieża nieco uciszy, ale 
nie; czuje się bardzo dobrze.

Nie dziwi fakt, że to o. Narvaja często pytają  
o to, jak widzi pontyfikat swego wuja i jezuity (jak 
on) jednocześnie. Ojciec José próbuje odczytać 
pontyfikat Franciszka w kluczu duchowym. 

„Papież robi to – tłumaczy argentyński jezuita 
– co czuje, że prosi go o to Duch Święty. Reformą 
papieża Franciszka jest postawienie Chrystusa  
w centrum życia Kościoła i naszego życia. Jest to 
proces, który wymaga czasu. Oczywiście [papież] 
czasem czuje, że musi wypowiedzieć stanowcze 
słowa, ale wie, że jest narzędziem Boga. Posta-
wienie Jezusa w centrum nie oznacza ustawienia 
figury pośrodku domu, ale słuchanie Jezusa, aby 
zrozumieć, czego chce od każdego z nas, pozwo-
lenie, by przemieniał nasze serce. Papież nie jest 
menedżerem. To Jezus, będąc w centrum, umiesz-
cza wszystko na swoim miejscu. [Franciszek] czuje, 
że powinien dać czas na przemianę serc, której 
dokonuje Jezus”. Siostrzeniec Franciszka zauważa, 
że „niekiedy myślimy, iż Duch Święty przemawiał  
w starożytności i już nie przemawia. W konsekwen-
cji nie chcemy niczego zmieniać. Ale Duch nadal 
do nas mówi, mówi do Kościoła, a my powinniśmy 
tak działać, żeby Pan poprzez nas kontynuował swe 
dzieło”. 

Duch czyni wszystko nowym – dodaje i tłu-
maczy, że takim robieniem miejsca dla Boga jest 
trwający proces synodalny. Przestrzega przy tym, 
że „synodalność nie jest demokracją”. Dialog bywa 
konfrontacją, a nawet sporem, ale „bez miłości nie 
jest dialogiem w Duchu Świętym”. – Papież roz-
począł ten proces, ale być może nie zobaczy jego 
wyniku. On jest narzędziem Ducha. To Duch pracuje 
w Kościele. Wszyscy mamy Ducha, bo go otrzymali-
śmy w chrzcie – przypomina teolog. 

Wyjaśnia, że w centrum synodu i w centrum 
papieskiego duszpasterstwa jest lud Boży. O ile 
Magisterium Kościoła jest nieomylne w nauczaniu 
wiary – o czym mówił Sobór Watykański II – to lud 
Boży jest nieomylny w wierze. Lud Boży jest czymś 
innym niż lud, do którego odwołują się populiści 
dążący do jego instrumentalizacji. Lud Boży sta-
nowi jedność, nie jest grupą stojącą w opozycji do 
innej grupy, z którą powinien walczyć – podkreśla  
o. Narvaja.

JT SJ
www.radom.jezuici.pl



Jak nauczyć dziecko jeździć na łyżwach

	 Nauka jazdy na łyżwach dla dzieci to 
doskonały pomysł na spędzenie wolnego 
czasu zimą. Jazda na łyżwach cieszy się 
dużą popularnością zarówno wśród dzieci 

i młodzieży, jak i wśród dorosłych. Nic  
w tym dziwnego, to atrakcyjny i łatwy  
w nauce sport przeznaczony niemal dla 
każdego!

Jak zatem nauczyć dziecko jazdy 
na łyżwach? Gdy chodzi o nasze dzieci, 
chcemy przede wszystkim, aby mogły one 
w bezpieczny sposób korzystać ze wspa-
niałych możliwości, jakie daje łyżwiarstwo. 
Tutaj z pomocą przychodzą doświadczeni 
instruktorzy, którzy należycie zadbają  
o naszą pociechę. Bowiem łyżwiarstwo 
przy odpowiedniej technice jazdy jest cał-
kowicie bezpieczne! Sprawdź, na czym to 
polega.

Kiedy rozpocząć?
Na naukę jazdy na łyżwach nigdy nie 

jest za późno, ale najlepiej jeśli już od naj-
młodszych lat będziemy wdrażać dziecko 
w ten zimowy sport. Jazdę na łyżwach 
można rozpocząć już w wieku około czte-
rech lat! To najlepszy czas na pierwsze 
łyżwiarskie kroki, ponieważ dziecko w tym 
wieku jest na tyle duże, sprawne i pojętne, 
że z powodzeniem nauczy się jazdy na 
łyżwach i zdobędzie wiedzę przydatną na 
całe życie.

Kupić czy wypożyczyć?
Jeśli jesteśmy nastawieni na to, że 

nasze dziecko będzie jeździć na łyżwach 
jedynie okazyjnie, raz czy dwa do roku, to 
nie warto inwestować w dobrej jakości, 
prywatne łyżwy. Jednak trzeba zwrócić 
uwagę na kilka ważnych aspektów przed 
dobraniem łyżew w wypożyczalni, tak aby 
naszemu maluchowi nie stała się żadna 
krzywda na lodowisku.

Buty dla dzieci powinny być przede 
wszystkim wygodne – ani za małe, ani za 
duże. Nie mogą ich też obcierać ani uwie-
rać. Jeśli tego nie dopilnujemy, jazda na 
łyżwach może być nie tylko męcząca i kło-
potliwa, ale też niebezpieczna.

Kiedy nasze dziecko chce regularnie 
jeździć na łyżwach przez cały sezon lub 
również poza nim, to powinniśmy sprezen-
tować mu dobrej jakości, profesjonalne 
łyżwy. Niestety wypożyczalnie łyżew mają 
to do siebie, że nie zawsze na stanie znaj-
dziemy odpowiednie łyżwy, a ich jakość 
może być bardzo różna. Kupując łyżwy 

Nauka jazdy na łyżwach dla dzieci usprawnia ich koordynację, wytrzy-
małość, zwiększa poczucie własnej wartości. Im wcześniej rozpoczniemy 
naukę jazdy na łyżwach, tym lepiej! Pod czujnym okiem doświadczonego 
instruktora dziecko pozna bezpieczne techniki jazdy. Jeśli nasze dziecko nie 
posiada żadnych istotnych przeciwwskazań zdrowotnych, z powodzeniem 
może spróbować swoich sił na lodowisku. Dowiedz się, jak nauczyć dziecko 
jazdy na łyżwach i jak wybrać odpowiednie dla niego łyżwy.



dla naszego dziecka, powinniśmy zwrócić 
uwagę na ich jakość.

Zazwyczaj tanie łyżwy tylko na początku 
są wytrzymałe, ale wystarczy dłużej w nich 
pojeździć, żeby straciły na funkcjonalności. 
Jeśli nasze dziecko jazdę na łyżwach trak-
tuje poważnie, nie powinniśmy tu oszczę-
dzać. Od dobrych jakościowo łyżew zależy 
bezpieczeństwo naszego dziecka lodowi-
sku.

Łyżwy regulowane – tak czy nie?
Na rynku dostępne są łyżwy regulo-

wane, których rozmiar można zwiększyć 
jak dziecko urośnie, a także łyżwy z odpi-
naną płozą, którą można zamienić na kółka 
do rolek. Choć takie rozwiązanie wydaje 
się bardzo wygodne, specjaliści odradzają 
kupno tego typu łyżew. Ich podstawowym 
mankamentem jest brak regulacji długości 
płozy – jest ona cały czas taka sama, nawet 
gdy powiększymy but o 3 numery. Przez to 
dziecko może mieć problem z właściwym 
ustawieniem środka ciężkości, łyżwa może 
być niestabilna i zwiększać ryzyko upadku.

Jak ubrać dziecko na łyżwy?
	 Do jazdy na łyżwach nie potrzeba żad-
nego specjalistycznego stroju, ale trzeba 
pamiętać, żeby był on wygodny i uniwer-
salny. Kiedy wychodzimy na lód, począt-
kowo jest nam dość zimno i dopiero po 
pewnym czasie zaczynamy się rozgrzewać.  

Dokończenie na str. 24.



Warto więc zadbać o to, aby nasze dziecko 
było ubrane na cebulkę. Warto mieć na 
sobie coś, co można zdjąć, gdy się w ruchu 
rozgrzeje, żeby nie dopuścić do nadmier-
nego przepocenia, ponieważ jest to łatwa 
droga do przeziębienia się.

Jeśli wybieramy dla naszego malucha 
kryte lodowisko na hali sportowej – nie ma 
potrzeby, aby zakładał on kurtkę, wystar-
czy polarowa bluza. Dziecko powinno mieć 
rękawiczki, które ochronią dłonie przed 
ewentualnym upadkiem, oraz czapkę i to 
bez względu na miejsce jazdy na łyżwach. 
Na początku, gdy maluch uczy się jeździć, 
konieczny jest też kask (może być rowe-
rowy), to ochroni głowę w razie upadku.

Jak wygląda nauka jazdy na łyżwach 
dla dzieci
	 Nauka jazdy na łyżwach jest dla 
dzieci stosunkowo prosta. Jednak trzeba 
pamiętać, że dzieci są różne – jedne mają 

doskonały zmysł równowagi i są świet-
nie skoordynowane, a inne nie posiadają 
tak wykształconych cech motorycznych, 
ponieważ wolniej je nabywają. Przeciętnie 
potrzeba około trzech zajęć, aby dziecko 
opanowało w miarę płynną jazdę na łyż-
wach. W innych przypadkach może się 
to stać zarówno już po 
pierwszej lekcji, jak i po 
dziesięciu lekcjach.

Jeśli wybieramy 
naukę z profesjonalnym 
instruktorem, nauka 
jazdy na łyżwach z pew-
nością przyjdzie naszemu 
dziecku dużo szybciej  
i okaże się prostsza.

Uczenie dziecka na 
własną rękę nie zawsze 
jest dobrym pomysłem. 
Wyszkolony specjalista 
ma szeroki zakres umie-
jętności, doświadczenie  
i wiedzę, które może prze-
kazać naszemu dziecku 
już od jego najmłodszych 
lat. To spowoduje, że nasza pociecha od 
początku będzie nabierała właściwych 
wzorców ruchowych oraz będzie kształto-
wała poprawną technikę jazdy.

Pierwsza lekcja zawsze rozpoczyna 
się od nauki podstawowych zasad BHP, 
które obowiązują na lodzie. Instruktor 
uczy dziecko tego, jak upadać na lód oraz 
jak podnosić się z upadku. Pokazuje także 
prawidłową technikę jazdy, która zaczyna 
się od nauki chodzenia po lodzie.

Kiedy dziecko opanuje podstawy, 
instruktor pokazuje jak wykonywać skłony 

oraz delikatne przysiady na lodowisku. 
Następnie przechodzi do nauki bezpiecz-
nego hamowania. Instruktor asekuruje 
dziecko przed ewentualnym upadkiem.

Środki bezpieczeństwa
	 Przed każdym wyjściem naszego 
malucha na lód, trzeba pamiętać o tym, 

żeby zapewnić mu odpo-
wiednią ochronę w razie 
upadku. Pamiętajmy, że 
u małych dzieci będą 
zdarzały się one częściej 
niż u tych starszych.

Pierwszą podsta-
wową rzeczą, którą 
trzeba zapewnić dziecku 
przed wyjściem na 
lód, jest kask (może 
być rowerowy). Będzie 
potrzebny szczególnie 
podczas pierwszych 
wizyt na lodowisku.  
W miarę upływu czasu 
dziecko nauczy się, jak 
bezpiecznie hamować, 
jak upadać, żeby nie 

doznać kontuzji oraz jak poruszać się po 
lodzie, żeby nie zrobić krzywdy sobie ani 
innym. Wtedy możemy pozwolić mu na 
rezygnację z kasku.

Dodatkową ochroną będą także 
ochraniacze na kolana, które pomogą 
zamortyzować upadek i ochronić dziecko 
przed kontuzją.

Jeśli chodzi o podstawowe zasady 
bezpiecznej jazdy na łyżwach, trzeba 
pamiętać o następujących wytycznych:
•	 nie należy patrzeć w dół, pod swoje 

Dokończenie ze str. 23.
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nogi, ponieważ wtedy łatwo stracić rów-
nowagę;
•	 biodra powinny być w neutralnej 
pozycji – nie mogą „uciekać” w tył;
•	 należy pilnować, aby ręce były skoor-
dynowane z nogami i pomagały utrzymy-
wać równowagę;
•	 kolana powinny być lekko ugięte, 
nadmierne przeprosty sprawiają, że traci 
się lekkość jazdy;
•	 kiedy traci się równowagę, należy 
upadać do przodu i amortyzować upadek 
dłońmi ustawionymi przed sobą (łokcie 
powinny być lekko ugięte!);
•	 jeśli już upadamy do tyłu i nie 
możemy nad tym zapanować, zawsze kie-
rujmy głowę w stronę klatki piersiowej, 
żeby ochronić ją przed uderzeniem o taflę 
lodu.

Przeciwwskazania do jazdy na łyż-
wach
	 Nie ma wielu przeciwwskazań do 
jazdy na łyżwach dla dzieci. Kto zatem 
nie powinien uprawiać tego sportu? Łyż-
wiarstwa nie powinny praktykować dzieci, 
które mają poważne problemy z układem 
ruchowym lub nerwowym. Wszelkie cho-
roby dotyczące układu kostnego, mięśnio-
wego czy też problemy psychoruchowe 
niestety wykluczają nasze dzieci z tego 
rodzaju aktywności. Jazdy na łyżwach nie 
powinny także praktykować dzieci z zabu-
rzeniem równowagi i problemami z błęd-
nikiem – może to skończyć się poważnymi 
upadkami na lodzie.

Korzyści
	 Jazda na łyżwach może przynieść 
dzieciom wiele zadowalających korzyści! 
Łyżwiarstwo to sport, który zapewnia stały 
rozwój oraz daje mnóstwo możliwości do 
osiągania coraz to wyższych poziomów 
trudności. To sprawia, że dziecko od naj-
młodszych lat uczy się systematyczności, 
walki ze słabościami oraz wytrwałości  
w dążeniu do celu.
Jazda na łyżwach jest doskonałą okazją do 
tego, żeby spożytkować nadmiar energii 
oraz po prostu dobrze się bawić.

Łyżwiarstwo z pewnością wyklucza 
nudę i powtarzalność. Każda wizyta na 

lodowisku jest doskonałą okazją do tego, 
aby wykonać jakąś nową figurę, trik czy 
ewolucję na lodzie. To motywuje naszą 
pociechę do tego, żeby osiągać coraz to 
bardziej skomplikowane i brawurowe 
stopnie zaawansowania w jeździe na łyż-
wach.

I w końcu – łyżwiarstwo poprawia 

koordynację ruchową dziecka, zwiększa 
jego wytrzymałość fizyczną oraz uczy rów-
nowagi. Co więcej, ma także doskonały 
wpływ na zdrowie psychiczne dziecka  
– poprawia jego samoocenę, dodaje mu 
pewności siebie oraz zwiększa jego siłę 
psychiczną.

Autor: Małgorzata Kośla
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Twórca szczepionki: Nie możemy co pół roku 
szczepić planety na Covid-19

Jeden z twórców szczepionki na 
Covid-19 opracowanej przez Uni-
wersytet Oksfordzki i firmę Astra-
Zeneca powiedział, że próba szcze-
pienia całej populacji świata co pół 
roku jest niewykonalna. Zaznaczył, 
że należy skupić się na osobach 
szczególnie narażonych na zacho-
rowanie, zamiast podawać kolejne 
dawki wszystkim po 12. roku życia.

– Nie możemy co pół roku szcze-
pić planety na Covid-19 – powiedział 
Andrew Pollard w wywiadzie dla dzien-
nika „The Telegraph”. Potrzeba wię-
cej danych, aby ustalić „czy, kiedy i jak 
często będą potrzebowali dodatkowej 
dawki ci, którzy są zagrożeni” – dodał 
Pollard.

Naukowiec przyznał, że nie wia-
domo jeszcze, czy naprawdę potrzebna 
jest czwarta dawka szczepionki oraz 

że powinno się podjąć decyzję o takiej 
kampanii szczepień dopiero po kolej-
nych badaniach.

Tymczasem Izrael rozpoczął już szcze-
pienia czwartą dawką, którą od ponie-
działku [3 stycznia – przyp. red.] mogą 
otrzymać w tym kraju wszyscy pracow-
nicy służby zdrowia i osoby powyżej 60. 
roku życia. Niemcy także już zdeklaro-
wali, że „będą potrzebowali czwartej 
dawki szczepionki”.

Pollard powiedział również w wywia-
dzie, że jeśli chodzi o pandemię, to 
„najgorsze jest już za nami” i aby wyjść 
na prostą, świat „musi tylko przebrnąć 
przez zimę”.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



– 23 marca, godz. 10:00 – Wiel-
kopostny dzień skupienia służby 
zdrowia (Wyższe Seminarium 
Duchowne, Radom, ul. Młyńska 
23/25)
– 7 maja – Konferencja „Ból i cier-
pienie” (UKSW w Warszawie)
– 21 maja – Ogólnopolska piel-
grzymka służby zdrowia na Jasną 
Górę

Spotkanie opłatkowe służby zdrowia

Najbliższe  
wydarzenia DSZ

Miało ono miejsce 
w siedzibie Delegatury 
Radomskiej Warszaw-
skiej Izby Lekarskiej. 
W spotkaniu wzięli 
udział członkowie 
Katolickiego Stowa-
rzyszenia Lekarzy Pol-
skich Oddział Ziemi 
Radomskiej. 

Ksiądz biskup 
wyraził wdzięczność 
zebranym lekarzom za 
to, że w swoich śro-
dowiskach dają świa-
dectwo wiary i za opiekę, 
której sam wielokrotnie 
doświadczał.

Ksiądz biskup otrzymał tort  
z jedną świeczka symbolizującą 
pierwszy rok posługi pasterskiej  
w naszej diecezji. Sam podzielił tort 
między zebranych. Następnie medycy 
wręczyli księdzu biskupowi specjalnie 
przygotowaną koszulkę z numerem 
jeden, co oznacza nie tylko pierw-
szy rok posługi w naszej diecezji, ale 
też to, że ksiądz biskup jako pasterz 
zawsze jest na pierwszym miejscu  
w diecezji.

W czasie spotkania nie zabrakło 
wspólnego śpiewu kolęd.

Na koniec ksiądz biskup udzielił 
wszystkim pasterskiego błogosławień-
stwa.

ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz  

Służby Zdrowia

6 stycznia, jak co roku, odbyło się spotkanie opłatkowe służby 
zdrowia z ks. biskupem Markiem Solarczykiem. 
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