
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :W marcu jak w garncu
To jedno z bardziej popularnych 

przysłów, które zna każdy. Odnosi się 
ono naturalnie do zmiennej marco-
wej pogody, bo jak wiadomo: „Czasem  
i w marcu zetnie wodę w garncu”  
i „Co marzec wypiecze, to kwiecień 
wyciecze”. 21 marca to dzień, w którym 
świętujemy początek wiosny w Polsce. 
Astronomiczna wiosna i równonoc wio-
senna w tym roku przypadają na 20 
marca. Natomiast wiosna meteorolo-
giczna zaczyna się już 1 marca, a skoń-
czy się 31 maja.

W tym roku to ludowe przysłowie 
„W marcu jak w garncu” pasuje dosko-
nale nie tylko do pogody, ale do wszyst-

Czytaj na stronie 6.

Święto wiosny  
na świecie

kiego czym żyjemy. Wojna na Ukra-
inie, galopujące ceny paliw, a przede 
wszystkim napływający uchodźcy, 
którzy odmienili naszą codzienność.  
Moja koleżanka w Środę Popielcową 
powiedziała mi, określając tempo 
swojego życia, że ktoś ukradł jej  
karnawał. A wiosna tego roku?  
Obawiam się, że wielu z nas się z nią 
rozminie i w gąszczu otaczających nas 
problemów nawet jej nie zauważy. 
Życząc wszystkim czytelnikom Zdrówka 
cudownych spotkań z wiosną, zapra-
szam do lektury 216. numeru Zdrówka, 
w którym także sporo informacji i o niej.

ZG
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Naukowcy z Cedars-Sinai Medical 
Center w Kalifornii opracowali poten-
cjalną terapię na COVID-19. Jej pod-
stawą jest cząsteczka biologiczna, którą 
stworzono w oparciu o zmodyfikowane 
komórki ludzkiej skóry. Wyniki ich pracy 
opublikowało czasopismo „Biomate-
rials and Biosystems”.

Autorzy badania odkryli cząsteczkę, 
która jest w stanie zahamować namnażanie 
wirusa SARS-CoV-2, chroni również zaka-
żone nim komórki płuc. Badacze podkre-
ślają, że to wczesny etap projektu, są jed-
nak zdania, że odkrycie to stanowi mocną 
podwalinę pod nową terapię dla osób cho-
rujących na COVID-19.

„Byliśmy zaskoczeni, że nasza metoda 
nie tylko zamyka wirusowi możliwość repli-
kacji, ale również chroni zakażone komórki” 
– mówi dr Ahmed G. Ibrahim, główny autor 
badania.

Obecnie stosowane metody leczenia 
COVID-19 opierają się głównie na zapo-
bieganiu dalszej replikacji koronawirusa. 
Odkryta przez zespół dr. Ibrahima metoda 
nie tylko hamuje replikację, ale również 
chroni – albo wręcz naprawia – zajętą 
już przez niego tkankę. Jest to szczegól-
nie istotne w kontekście Long Covid, czyli 

objawów, które odczuwają ozdrowieńcy na 
długo po ustąpieniu infekcji.

Potencjalna terapia bazuje na  fibro-
blastach – komórkach tkanki łącznej, które 
występują w skórze właściwej i odpowia-
dają m.in za produkcję kolagenu i elastyny, 
głównych białek podporowych skóry. Bada-
cze zmodyfikowali komórki w taki sposób, 
by wytwarzały one wyspecjalizowane 
pęcherzyki zewnątrzkomórkowe (pozako-
mórkowe), czyli nanocząsteczki służące 
jako system komunikacji między komór-
kami a tkanką, które nazwali ASTEX.

Już w poprzednich eksperymentach 
wykazali, że ASTEX może naprawiać uszko-
dzenia tkanki serca, płuc i mięśni u myszy 
laboratoryjnych. W związku z COVID-19 
postanowili sprawdzić, czy opatentowaną 
przez nich technikę da się wykorzystać 
także w przypadku tej choroby.

Przy współpracy badaczy z Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego w Los Angeles 
testowali ASTEX na ludzkich komórkach 
nabłonka płuc, stanowiących główny cel 
wirusa SARS-CoV-2.

Odkryli, że pęcherzyki ASTEX zapobie-
gały uruchamianiu przez komórki procesu 
zapalnego, który mógłby doprowadzić do 
ich własnej śmierci. Komórki potraktowane 

ASTEX wytwarzały również mniej białka 
ACE, które SARS-CoV-2 wykorzystuje do 
infekowania dalszych komórek.

Następnie zespół porównał odkrytą 
przez siebie potencjalną terapię z rem-
desivirem, lekiem stosowanym obecnie  
w leczeniu COVID-19. Badacze uznali, że 
lek ten nie hamuje wytwarzania ACE. Jego 
działanie polega na powstrzymywaniu 
wirusa przed przyczepieniem się do innego 
białka – ACE2. Oznacza to, że terapia oparta 
o ASTEX ma zupełnie inny, nieznany dotąd, 
mechanizm działania.

„Wirusy nie mają własnej maszynerii, 
która pozwala im dostawać się do komórek, 
więc wykorzystują nasze białka – wyjaśnia 
dr Ibrahim. Jednym z takich białek jest ACE. 
Ono jest jednym z celów wirusa, dzięki któ-
remu infiltruje on komórki i replikuje się  
w organizmie. A ASTEX skutecznie 
powstrzymuje ten proces” – dodaje.

„To potencjalna terapia biologiczna 
przeciwko COVID-19. Jest nowatorska, 
ponieważ działa na dwóch polach: chroni 
zakażone komórki, czego nie potrafi rem-
desivir, a także hamuje replikację wirusa” 
– podsumowuje współautor publikacji  
dr Eduardo Marbán.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Nowa terapia na COVID-19? Ma opierać się  
na zmodyfikowanych ludzkich komórkach



Wielkanocne „chodzenie z gaikiem”
Związany z wiosną i świętami 

wielkanocnymi ludowy obrzęd „cho-
dzenia z gaikiem”, który przez etno-
grafów do niedawna uważany był za 
już nieistniejący, przetrwał w okoli-
cach Wyszogrodu. Jest tam kultywo-
wany przez jedną rodzinę ze wsi Pod-
górze.

„Chodzenie z gaikiem”, czyli przystro-
joną kolorowymi wstążkami zieloną gałązką, 
jako wciąż żywą tradycję odkrył na nowo 
Grzegorz Piaskowski, etnograf z Muzeum 
Mazowieckiego w Płocku. Sfilmował on  
i opisał obrzęd dawniej powszechnie wystę-
pujący w różnych częściach Polski, a we 
wsiach północnego Mazowsza mniej więcej 
do przełomu XIX i XX wieku.

„Gaik wywodzi się z czasów dawniej-
szych niż chrześcijaństwo i wiąże się z obser-
wacją natury. To obrzęd nawiązujący do 
magii wegetacyjnej, podkreślający odradza-

nie się przyrody na wiosnę. Tak jak marzanna 
jest przegnaniem zimy, tak gaik jest wprowa-
dzeniem wiosny” – powiedział PAP Piaskow-
ski.

Wyjaśnił, że w lany poniedziałek grupa 
kolędników „obchodzi zagrody”, niosąc gaik, 
czyli np. gałązkę jałowca ozdobioną barw-
nymi wstążkami.

Kolor zielony symbolizuje odrodzenie 
się przyrody. Kolorowe ozdoby akcentują 
różnicę między bujną wiosną a martwotą 
zimy. Nieodłącznym elementem „chodzenia 
z gaikiem” – jak podkreślił Piaskowski – jest 
piosenka z życzeniami szczęścia i pomyślno-
ści, które kolędujący składają odwiedzanym 
gospodarzom.

Piaskowski nagrał piosenkę w wyko-
naniu Aliny Sikory ze wsi Podgórze-Parcele, 
która śpiewa tak: „/…/ My do tego domku 
wstępujemy, szczęścia, zdrowia wienszu-
jemy, byście państwo zdrowi byli, szklanecz-
kami winko pili; Nasz gaik zielony pięknie 

ustrojony, pięknie mu się chodzi, bo mu się 
tak godzi /…/”.

Piosenka w oryginalnym wykonaniu 
ma wiele wariantów, które różnią się kolej-
nością zwrotek. „To bardzo ciekawe i ważne, 
bo pokazuje różnicę między folklorem real-
nym, wciąż żywym, a opracowanym, wyko-
nywanym przez zespoły folklorystyczne, 
gdzie wszystko jest wcześniej zapisane  
i wykonywane według ustalonego scenariu-
sza. Tutaj jest pewna naturalna dowolność 
wykonania, choć zawsze pojawiają się te 
same elementy” – zaznaczył Piaskowski.

Wyjaśnił, że piosenka o gaiku utożsa-
mia wiosnę z młodą panną, za którą podąża 
„pański chłopiec”: „/…/ My ze swem gaikiem 
przed piec, za piec, a za nami pański chłopiec 
/…/”.

„Gaik odbywa się tuż po innym trady-
cyjnym obrzędzie – „chodzeniu po Alleluja”, 
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gdy w nocy z Niedzieli Wielkanocnej na 
Poniedziałek Wielkanocny mieszkańcy wsi 
odwiedzają kolejne domostwa, śpiewając 
pieśń o zmartwychwstaniu. Jeżeli zabrak-
nie czasu, by z gaikiem odwiedzić wszystkie 
domy, obrzęd kontynuowany jest w niedzielę 
przewodnią, czyli tydzień po świętach wiel-
kanocnych” – dodał Piaskowski.

Według niego na Mazowszu ostatnie 
zanotowane „chodzenie z gaikiem” pocho-
dzi z końca XIX wieku z artykułu Heleny 
Chamskiej „Święta i uroczystości doroczne 
w Męczeninie pod Płockiem” w jednym  
z tomów wydawnictwa „Wisła”. Przetrwały 
też wzmianki o kultywowaniu tego zwyczaju 
jeszcze kilkadziesiąt lat temu na Podlasiu. 
Z badań wynika, że zwyczaj ten, zanikający 
powoli od początku XX wieku, był charakte-
rystyczny dla terenów położonych po prawej 
stronie Wisły.

„Gdy opowiadałem etnografowi prof. 
Marianowi Pokropkowi, że «chodzenie  
z gaikiem» to wciąż żywy zwyczaj we wsi 
Podgórze i okolicy, był bardzo zaskoczony” 
– dodał Piaskowski. Prof. Pokropek z Insty-
tutu Etnologii i Antropologii Kulturowej Uni-
wersytetu Warszawskiego to m.in. twórca 
Muzeum Polskiej Sztuki Ludowej w Otrębu-
sach.

Piaskowski przyznał, że o kultywowa-
niu „chodzenia z gaikiem” dowiedział się 
przypadkowo w 2012 roku podczas lekcji 
w szkole we wsi Podgórze, gdy opowiadał 
uczniom o dawnych obrzędach ludowych.

„Pokazywałem stare, bardzo niewyraź-

nie zdjęcie, wspominając, że wśród etnogra-
fów panuje opinia, że jest to niewystępujący 
już obrzęd, najwyżej odtwarzany na scenie 
przez zespoły folklorystyczne, gdy nagle usły-
szałem od jednej z nauczycielek: a u nas taki 
gaik jest. To wtedy usłyszałem o rodzinie, 
która co roku w Poniedziałek po Niedzieli 
Wielkanocnej chodzi po wsiach od domu do 
domu i śpiewa piosenkę o gaiku” – powie-
dział Piaskowski. 

Etnograf udokumentował obrzęd, sfil-
mował i nagrał piosenkę o gaiku, rozmawiał 
też z kolędującymi. Okazało się, że zwyczaj 
jest wciąż obecny w miejscowościach Podgó-
rze, Kupise i Stare Gałki pod Wyszogrodem. 
(PAP)

Źródło: dzieje.pl



Bułgaria (1 marca): przekupywanie 
Baby Marty

 Baba Marta to znana w Bułgarii 

złośliwa staruszka, która za wszelką 
cenę stara się opóźnić odejście zimy. 
Aby do tego nie doszło, Bułgarzy przy-

gotowują biało-czerwone gałganki 
zwane martenicami. Gałganki te mają 
różny kształt: jedne mają postać lale-
czek, inne są pomponikami czy wstą-
żeczkami. Pierwszego marca Bułgarzy 
obdarowują się tymi gałgankami, co 
ma zadowolić Babę Martę do tego 
stopnia, by ta nie opóźniała odejścia 
zimy. Martenicami dekoruje się rów-
nież drzewa i domy, są one symbo-
lem budzenia się świata po zimowym 
śnie.

Serbia (6 maja): woda symbolem 
odnowy 

Paparuda to wiosenny zwyczaj 
rytualnego wywoływania deszczu, 
obchodzony w Rumunii oraz krajach 
zamieszkałych przez Słowian połu-
dniowych – m.in. w Serbii i Mace-
donii. Wiąże się on z procesjami 
barwnych korowodów dziewcząt  
i chłopców przez wieś lub miasteczko, 
połączonymi ze śpiewaniem piosenek 
i oblewaniem uczestników wodą.

Macedonia (22 marca wg kalen-
darza gregoriańskiego, 9 marca wg 
kalendarza juliańskiego): kogut 
prawdę o długości dnia powie… 

Święto wiosny przypada w Mace-
donii w czasie, w którym cerkiew pra-
wosławna wspomina Czterdziestu 
Męczenników z Sebasty. Święto wio-

Święta powitania wiosny mają wieloletnią tradycję na całym świecie. 
Pierwszy dzień wiosny to nie tylko nadejście ciepłych dni i pożegnanie zimy. 
W wielu kulturach ten czas postrzegany jest jako nadejście tego co nowe, 
radosne i przebudzone. W każdym kraju ludzie obchodzą ten dzień na wła-
sny sposób. Nie wszędzie jednak święto wiosny obchodzi się 21 marca, nie-
którzy świętują już w lutym – wraz z pojawieniem się pierwszych przebiśnie-
gów, inni czekają aż do maja, gdy zrobi się już naprawdę ciepło. Obrzędy 
związane z powitaniem tej pory roku praktykowane były początkowo przez 
pogańskie kultury, z czasem zwyczaj ten przyjęło i chrześcijaństwo. Zawsze 
towarzyszyły temu wesoła zabawa oraz rytuały mające na celu odpędzenie 
zimowych mrozów i zapewnienie pomyślności w dalszej części roku. 

Święto wiosny na świecie  
– zwyczaje i obrzędy



sny to w tradycji macedońskiej dzień 
miłości i młodości właśnie. Mladenci 
to przede wszystkim święto nadejścia 
wiosny, która zwyciężyła śmierć utoż-
samianą z zimą. Wierzy się, że dzień 
będzie tak długi, jak daleko kogut 
przeskoczy próg domu.

Rumunia (1 marca): Martisor 
Symbolem święta wiosny są 

kokardki wykonane ze sznureczków 
kolorowej wełny. Tradycja obchodów 
symbolizuje szczęście oraz radość  
z budzącego się nowego życia. Od  
1 marca przez cały tydzień odbywają 
się ludowe zabawy, a uczestnicy wrę-
czają sobie symboliczne upominki.

Japonia (3 lub 4 lutego): odpędza-
nie demonów
	 Głównym punktem obchodów 
święta wiosny jest odpędzanie demo-
nów przez mężczyzn urodzonych 
w roku, w którym patronuje dane 

zwierzę albo przez osoby najstarsze 
w domu. Obrzęd polega na rzuca-
niu w złe duchy prażonymi ziarnami  
– przeważnie soi. Wykrzykują również 
zaklęcia: „Demony precz, szczęście 
przyjdź!”. Aby zapewnić sobie szczę-
ście, ludzie zbierają te ziarenka i zja-
dają tyle, ile mają lat – plus jedno za 
pomyślny rok.

Chiny i chiński Nowy Rok (sty-
czeń – luty)
	 Charakterystycznym symbolem 
jest znak „chun dao”, który oznacza, 
że nadeszła wiosna. Wiesza się go 
przed wejściem do domów. Wokół 
witryn przykleja się pasy czerwo-
nego papieru, które mają przyciągnąć 
powodzenie i szczęście. Nowy Rok 
to dla Chińczyków nowy początek  
i każdy powinien robić to, co mu spra-
wia radość.

Dokończenie na str. 8.



Indie (miesiąc phalguna luty – marzec): 
święto Holi 

Z okazji zrównania dnia z nocą,  
w miesiącu phalguna na przełomie 
lutego i marca rozpoczyna się jedno  
z najradośniejszych i najbardziej koloro-

wych świąt. Tego dnia mieszkańcy Indii 
polewają się barwioną wodą i posypują 
kolorowym proszkiem zwanym gualal. 
Zwyczaj ten symbolizuje pożegnanie 
zimy i przywitanie budzącej się do życia 
przyrody. W zwyczajach święta Holi nie-
którzy widzą wiele związków z naszą 
Wielkanocą.

Hiszpania (16 – 19 marca): święto 
ognia 

Przygotowania zaczynają się już na 
początku marca, gdy mieszkańcy przy-
gotowują ogromne kukły nazywane 
fallami. Tworzą je z kartonu, plastrów, 
wosku i drewna. 16 marca odbywa się 
wielka parada rzeźb, a kulminacyjnym 
punktem obchodów jest 19 marca, gdy 
kukły zostają spalone.

Irlandia (1 luty): Imbolc, czyli magia 
światła 

Nadejście dnia św. Brygidy wiązało 
się z czasem płodności, owce zaczynały 
dawać mleko, słońce, świecąc coraz 
wyżej i mocniej, ogrzewało ziemię, która 
przygotowywała się do wydania nowych 
plonów. Św. Brygidę, która w celtyckiej 
mitologii utożsamiana była z młodą, 
pełną życia dziewczyną, wspomina się 
pierwszego dnia lutego, a więc wów-
czas, gdy oznaki wiosny są jeszcze nie-
mal niezauważalne.

Norwegia (połowa maja): słodkie 
poczęstunki 

Najpóźniej, bo w połowie maja, 
wita wiosnę Norwegia. Ten dzień nie 
jest przypadkowy. Po pierwsze to rocz-
nica niepodległości, a po drugie dopiero 
wtedy Femud zaczyna odmarzać. Kiedy 
zaczyna znikać lodowa kra, to znak, że 
można zmienić odzież zimową na lżej-
szą. Tego dnia ludzie odwiedzają sąsia-
dów i zapraszają ich na pannekaker med 
multer – naleśniki z dżemem z moroszki.

Szwecja (30 kwietnia): Valpurga 
Wokół wielkich ognisk zbierają 

Dokończenie ze str. 7.

Święto wiosny na świecie  
– zwyczaje i obrzędy



się ludzie i śpiewają wiosenne 
piosenki, z rzadka przerywając 
je przemówieniami. W następ-
nym dniu organizowane są przez 
partie lewicowe demonstracje  
i pochody. To święto ludzi pracy. 
Począwszy od 1928 roku, tego 
dnia organizowany jest konkurs 
piękności nazywany wyborem 
najpiękniejszej Łucji Sztokholmu. 
Kolejnym szwedzkim zwyczajem 
są obchody dnia św. Jana, orga-
nizowane zawsze w najbliższą 
sobotę poprzedzającą dzień 24 czerwca. 
Ważnym elementem każdego świętowa-
nia jest oczywiście jedzenie.

Szwajcaria (3. poniedziałek kwiet-
nia): Wiosenny Festiwal 

Festiwal Wiosenny Sechseläuten 
odbywa się – o ile nie koliduje to z Wiel-
kim Tygodniem – co roku w trzeci ponie-
działek kwietnia. Feeria barw i dźwię-
ków muzyki, wielotysięczne pochody 
w historycznych strojach, palenie bał-
wanka na stosie oraz inne imprezy towa-
rzyszące pożegnaniu zimy w najwięk-
szym szwajcarskim mieście – Zurychu 
– sięgają tradycji średniowiecza.

Litwa (8 marca): Kaziukas 
Festiwal poświęcony przyjściu wio-

sny, „nieuczesana” radość. Symbolem 

Kaziukasa są kwiaty. Głównym atrybu-
tem jest kaziuka – utworzony z suchych 
zeszłorocznych kwiatów, różnych aro-
matycznych traw i kłosów bukiet. Innym 
symbolem jest gliniany dzwonek, któ-
rego dźwięk rozbrzmiewa niemal na 
każdym kroku. Słychać także dziesiątki 
innych muzycznych narzędzi, na których 
grają setki muzyków.

Polska (21 marca): pierwszy dzień 
wiosny i dzień wagarowicza 

Dawniej czas nadejścia wiosny 
był to czas zasiewów i oczekiwania na 
plony. Ludzie wierzyli, że obrzęd topie-
nia Marzanny może to przyśpieszyć, ma 
też symbolizować dostatek w nadcho-
dzącym roku. Marzanna to uosobienie 
zimy oraz śmierci. Wyprowadzenie jej 

poza zabudowania wsi i spa-
lenie lub zatopienie miało 
przywołać wiosnę. Obecnie 
to głównie zabawa dla dzieci 
i młodzieży. Jest to świetna 
okazja do wyjścia ze szkoły 
(przepadają lekcje!). Jest to 
także pretekst do wagaro-
wania bez zgody nauczycieli, 
którzy zwykle traktują to  
z większym niż zazwyczaj 
pobłażaniem.

Źródło: sjikp.us.edu.pl



Kichanie, katar, swędzące i łzawiące oczy  
– to tylko kilka przykładów dolegliwości, jakich 
doświadczają alergicy. Niestety, alergia utrudnia 
codzienne funkcjonowanie zarówno tym, którzy pra-
cują i muszą koncentrować się na wykonywanych 
zadaniach, jak i tym odpoczywającym, korzystają-
cym z uroków wiosny i lata. Zapewne każdy chciałby 
zapomnieć o uciążliwych objawach, ale czy jest to 
możliwe bez działań niepożądanych takich jak spo-
wolnienie myślenia czy zaburzenia koncentracji?

Objawy alergii
Najczęstszą postacią alergii jest 

nieżyt nosa. Występuje on u 24-30% 
uczulonych osób zdiagnozowanych 

przez lekarzy i odpowiada za uczucie 
zatkanego nosa, katar, kichanie oraz 
świąd. Objawy te występują właśnie  
w najpiękniejszych miesiącach roku, 
kiedy jest ciepło i przyjemnie na 
zewnątrz, a my częściej wybieramy się 
na weekendowe wycieczki i dłuższe 
urlopy.

Prawdopodobnie nie każdy z nas 
zdaje sobie sprawę z tego, jaki kon-
kretnie pyłek wywołuje atak kichania  
i inne objawy alergii. Jedni doświadczają 

Wiosna i lato – trudny czas dla alergików
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RODZINA
Relacje Trójcy Świętej 

wzorem wszelkich relacji 
rodzinnych

Cz. 1

Prawda o Trójcy 
Świętej to jedna z naj-
głębszych tajemnic Bożej 
Rzeczywistości, w której 
zawarta jest kwintesen-
cja relacji osobowych, 
mających także odniesie-
nie do relacji wewnątrz-

rodzinnych. W relacji Trzech Osób Boskich tym, 
który oddaje się cały, bez reszty, jest Bóg Ojciec.  
Syn Boży – Jezus Chrystus przyjmuje całą tą 
godność, jest, aby następnie oddać wszystko  
z wzajemnością. Owocem tej wymiany jest Duch 
Święty. Nie jest On ani Synem, ani Ojcem, ale 
jest Im równy co do godności. Jedność Trzech 
Osób Boskich jest tak ścisła, że stają się jednym 
Bytem – Trójjedynym Bogiem. Ten wzór miło-
snego obdarowania Osób stanowi pewną analo-
gię do wspólnoty rodzinnej, złożonej z mężczyzny  
i kobiety, którzy zostali powołani, aby być dla 
siebie nawzajem darem we wspólnocie miłości 
otwartej na życie. To w rodzinie mąż oddaje się 
cały swojej żonie, niczym Bóg Ojciec. Żona oddaje 
się cała z wzajemnością mężowi. Naśladuje w tym 
Jezusa Chrystusa. Owocem tej miłosnej wymiany 
są dzieci, które nie są ani ojcem, ani matką, jednak 
są im równe co do godności. 

Więź ta wskazuje na cenne rady wychowawcze 
– małżonkowie, dbając wzajemnie o swoją więź, 
zapewniają dzieciom sposobność do zaistnie-
nia i wzrostu. Przekazują najważniejsze wartości  
i pomagają dzieciom wejść w dorosłe życie.  
Analogia relacji wewnątrztrynitarnych niesie rów-
nież naukę, że dzieci nie są rodzicami, ale wyma-
gają innego traktowania i od początku zasługują 
na pełen szacunek osoby ludzkiej. Prawidłowe 
zrozumienie tej relacji pozwala uniknąć pato-
logii, gdzie rodzice starają się wymusić na dzie-
ciach konkretne postępowanie, np. za wszelką 
cenę chcą decydować o ich ścieżce zawodowej,  
czy wyborze przyszłego współmałżonka. Jedno-
cześnie zrozumienie tej relacji pomaga tak wycho-
wać dzieci, aby w przyszłości były silne i zdolne  
do umiejętnego przeciwstawiania się trudno-
ściom, jakie niesie życie.

Cześć 2 artykułu w kolejnym 317. nr. Zdrówka.
Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

pierwszych dolegliwości już w lutym, 
inni dopiero w kwietniu, maju czy nawet 
jesienią. Największy „pik” alergii trwa 
do końca wakacji.

Problemy z koncentracją i nie 
tylko

Objawy alergii, jak również działa-
nia niepożądane niektórych leków prze-
ciwalergicznych, mogą powodować, że 
jesteśmy mniej skoncentrowani, mniej 
uważni i mamy obniżony czas reakcji.

Dochodzi do zaburzenia takich 
procesów jak poprawność psychomoto-
ryczna, pamięć, uczenie się, podejmo-
wanie decyzji.

Po co nam ta wiedza? Jeżeli jeste-
śmy np. kierowcami lub zajmujemy się 
obsługą maszyn w pracy, powinniśmy 
zachować szczególną ostrożność i poszu-
kać rozwiązania, które pomoże nam zła-
godzić objawy alergii, a jednocześnie nie 
wywoła działań niepożądanych.

Leczenie alergii
Osoby zmagające się z alergią prze-

ważnie wiedzą, że są uczulone na pyłki, 
choć nie zawsze potrafią wskazać, które 
konkretnie odpowiadają za wystąpienie 
chorobowych objawów. Większość też 
stosuje zalecane przez lekarza leki prze-
ciwalergiczne, które łagodzą alergiczny 
nieżyt nosa i współwystępujące symp-
tomy.

Wiedząc, że dana roślina zaczyna 
pylić i występuje codzienny kontakt  
z alergenem, ale jeszcze bez objawów 
u pacjenta, można już podjąć działania 
i stosować leki z wyprzedzeniem, nawet 
jedno- lub dwutygodniowym.

Dzięki temu ewentualne symptomy 
wystąpią z dużym opóźnieniem i będą 
mniej uciążliwe. Zawsze warto omówić 
schemat przyjmowania leków ze swoim 
lekarzem prowadzącym lub farmaceutą.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



TRE – o metodzie radzenia sobie z traumą 

Jak powstaje trauma?
Trauma jest doświadczeniem sytu-

acji, w której doszło do bezpośrednie-
go zagrożenia naszego życia i zdrowia,  
a także naruszenia fizycznej integralności 
naszego ciała.

Do tak zwanej „dużej traumy” (Big 
Traumy) zaliczane są wszystkie wydarze-
nia spektakularne takie jak:

•	 wojna,
•	 ataki terrorystyczne,
•	 przestępstwa seksualne, np. 

gwałty,

•	 przestępstwa kryminalne,
•	 wypadki samochodowe lub sa-

molotowe.
Natomiast do mniejszych traum 

(także pozostawiających swój ślad w psy-
chice człowieka) należą:

•	 informacja o ciężkiej chorobie – 
swojej lub osoby bliskiej,

•	 rozwód,
•	 zaniedbanie w dzieciństwie,
•	 porzucenie w dzieciństwie,
•	 zwolnienie z pracy itd.
To, czy dana sytuacja stanie się 

traumą i będzie powracać do nas w kosz-
marach lub w ciągu dnia w postaci tak 
zwanych flashbacków, zależy od wielu 
czynników, m.in. od tego, w jaki sposób 
nasz mózg przetworzy dane informacje, 
a następnie uzna lub nie konkretną sytu-
ację za zagrażającą naszej egzystencji.

W jaki sposób dochodzi do przetwa-
rzania informacji przez nasz mózg? Mó-
wiąc w skrócie: każda informacja, która 
dociera do naszego mózgu, musi przejść 
przez cztery kanały.

W pierwszym z nich następuje zu-
pełnie obiektywne zarejestrowanie in-
formacji o danym wydarzeniu. Porównać 
to można do kamery rejestrującej dane 
wydarzenia, widzimy tylko fakty bez ich 
oceny.

W kolejnym kanale, który znajduje 
się w części układu limbicznego, poja-
wiają się już konkretne emocje: coś może 
być uznane za przyjemne lub nieprzyjem-
ne, radosne lub przykre itd.

Następny kanał, również w części 
limbicznej, ale już innym jej rejonie, to 
obszar, w którym pojawia się ocena. Jeśli 
mózg uzna, że dane wydarzenie zagra-

Wojna, pożary, powodzie, ataki terrorystyczne – to sytuacje trau-
matyczne, które powodują u człowieka ogromne napięcia w ciele. 
Zwykle są one tak silne, że ich skutki rzutują negatywnie na organizm 
przez wiele lat. Aby wrócić do równowagi emocjonalnej i fizycznej, nie 
wystarczy tylko psychoterapia. Konieczna jest praca z samym ciałem 
i zastosowanie technik uwalniających napięcia, takich jak chociażby 
metoda TRE.



ża np. naszemu życiu, wysyła sygnał do 
układu nerwowego i poruszony zostaje 
układ współczulny przygotowujący nas 
do walki lub ucieczki. Jeżeli zaś stwierdzi, 
że nic takiego się nie dzieje, pozostajemy 
w stanie relaksu.

W kanale czwartym (korze przed-
czołowej) następuje „werbalizowanie” 
danego wydarzenia, potrafimy o nim 
później opowiedzieć, wyciągnąć wnioski 
na przyszłość. W momencie, gdy mamy 
do czynienia ze zwykłym wydarzeniem, 
nie traumatycznym, wówczas nasz mózg 
może zintegrować informacje na temat 
danego wydarzenia i chronologicznie  

odtwarzać je poprzez kolejne kanały.
Kiedy jednak mamy do czynienia  

z traumą, informacje nie zostają zinte-
growane, a mózg pokazuje wydarzenie 
fragmentarycznie (zwykle z nacechowa-
niem emocjonalnym), objawiając je jako 
migawki z przeszłej sytuacji, które wywo-
łują napięcia w ciele, zupełnie jakby wy-
darzenie traumatyczne działo się aktual-
nie tu i teraz.

Choć każdy z nas może zetknąć się 
z traumatyczną sytuacją, nie każdy musi 
doznać skutków traumy. Wszystko za-
leży od indywidualnej predyspozycji na 
stres, historii rodzinnej, reakcji świadków 

czy środowiska, w którym się obracamy.  
Ma to też związek z naszym światopo-
glądem na świat i z wcześniejszymi do-
świadczeniami życiowymi.

Ciąg dalszy na str. 15.





Ciąg dalszy ze str. 13.

Psychiczne i fizyczne skutki trau-
my

Trauma odciska piętno na ciele czło-
wieka. Przede wszystkim ciągłe napięcie 
utrzymywane w ciele powoduje: bóle 
głowy, bóle brzucha, bóle kręgosłupa. 
Najbardziej cierpi odcinek lędźwiowy, bo 
to tu kumuluje się napięcie: kiedy się bo-
imy, kulimy się przecież, a to napina dol-
ne mięśnie przy kręgosłupie.

Ofiary przemocy bardzo często mają 
też problemy z pamięcią i cierpią z powo-
du amnezji psychogennej, która dotyczy 
konkretnej sytuacji. To ochronny mecha-
nizm mózgu, który nie pozwala im wrócić 
do traumatycznych wydarzeń. Tyle, że 
niemożność wracania pamięcią do tego, 
co było, ma też drugą stronę medalu: za-
kłóca proces zapamiętywania w ogóle.

Człowiek dotknięty traumą wkłada 
masę nieuświadomionego wysiłku w to, 
by nie pamiętać przykrego zdarzenia.  
Po jakimś czasie wyczerpuje to jego psy-
chikę, bo jest zjawiskiem nienaturalnym. 
Odwrotnym skutkiem doznanej traumy 
może być hipermnezja, czyli natrętne 
powracanie myślami do zdarzeń okrut-
nych, przejmujących, które pojawiają 
się w koszmarach sennych lub wracają  
w nieoczekiwanych momentach w for-
mie wspomnień.

Traumatyczne wydarzenia zostawia-
ją głęboki ślad w psychice, gdyż bardzo 
często burzą dotychczasowy pogląd na 
świat i samego siebie. Jeśli do tej pory 
uważaliśmy, że świat jest bezpieczny,  
a ludzie dobrzy, to wydarzenie granicze 
takie jak np. napaść powoduje, że traci-
my podwaliny naszego światopoglądu. 
To, w co wierzyliśmy, zostaje zburzone,  
a my musimy zbudować światopogląd na 
nowo.

Poza tym nagłe, straszne zdarzenia 
konfrontują nas z tym, jak ma się nasze 
„ja realne” do „ja idealnego” (czyli obrazu 
siebie, jakimi chcielibyśmy się widzieć). 
Jeśli ktoś np. uważał się za odważnego, 
a w sytuacji lęku przed napastnikiem nie 
obronił przyjaciela, wówczas nie potrafi 
zintegrować w sobie wiadomości na swój 
własny temat (że jest tchórzem). Kłóci się 
to z jego wyobrażeniem samego siebie  
i rodzi wewnętrzny konflikt.

Skutkiem traumy jest zespół stresu 
pourazowego, który wiąże się ze zwięk-
szoną częstotliwością zachorowań na de-
presję, sięganiem po używki i substancje 
psychoaktywne oraz częstszym wystę-

powaniem zespołu lęku uogólnionego. 
Ponadto wpływa on na większą ilość epi-
zodów kompulsywno-obsesyjnych, napa-
dów ataku paniki, zaburzeń nastroju.
Czym jest metoda TRE?

TRE jest to metoda uwalniania  
napięć z ciała, która została wymyślona 
przez Davida Berceli. Był on żołnierzem, 
który przez wiele lat po przeżytych do-
świadczeniach wojennych nie mógł uwol-
nić się od traumy tamtego okresu. Miał 
problem z regulacją emocji, bo albo zbyt-
nio je tłumił albo nagle wybuchał. Wtedy 
trafił do terapeuty, który specjalizował 
się w pracy z ciałem – Aleksandra Lowe-
na. Poznał tam ćwiczenia, które pomogły 
mu pozbyć się napięć z ciała. Jednak nie 
były one do końca tym, czego szukał.

Lowen odmrażał ciało „pacjenta” 
poprzez odpowiednie ćwiczenia, żeby 
ten poczuł emocje i potem mógł je prze-
pracować podczas psychoterapii. Jednak 
Berceli szukał szybszej metody, która po-
mogłaby żołnierzom już na froncie po-
zbyć się niepotrzebnych napięć z ciała. 
Zauważył, że najszybciej ciało puszcza, 
gdy wykonuje ćwiczenia związane z drże-
niem.

TRE – o metodzie radzenia sobie z traumą 

Dokończenie na str. 16.
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-  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
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Dokończenie ze str. 15.

TRE – o metodzie radzenia sobie z traumą 
Wtedy przypomniał sobie, że już wi-

dział to drżenie wcześniej u dzieci, które 
w czasie wojny tuż po bombardowaniu 
trzęsły się, a po drżeniach znów biegły ra-
dośnie się bawić. U dorosłych tego typu 
zachowania nie było, zamrażali oni swoje 
emocje, nie pozwalając ciału odetchnąć 
po zagrożeniu. To dlatego mieli później 
bóle brzucha, bóle kręgosłupa, czy pro-
blemy ze snem – organizm próbował 
gdzieś wyrzucić skumulowane napięcie.

Berceli wpadł na pomysł metody 
pracy z ciałem, która oparta jest na sa-
mym drżeniu, bo jest to naturalny me-
chanizm uwalniania napięcia u wszyst-
kich ssaków. Autor metody TRE dostrzegł 
np. że zwierzęta żyjące na wolności, które 
uciekają przed zagrożeniem, kiedy znajdą 
się już w bezpiecznym miejscu, zaczynają 
się trząść, a następnie płynnie przecho-
dzą do normalnego funkcjonowania.  
To samo ma miejsce w przypadku zwie-
rząt domowych. Kiedy po powrocie  
z wizyty od weterynarza odmrożą swoje 
ciało, bo poczują się bezpiecznie w zna-
jomych czterech kątach, zaczynają drżeć. 
Potem już funkcjonują normalnie, jak 
gdyby nigdy nic złego im się nie stało. Ten 

same efekt Berceli chciał uzyskać u ludzi.
Metoda TRE polega przede wszyst-

kim na wykonywaniu serii ćwiczeń, które 
mają wprowadzić ciało w naturalne drże-
nie, a to z kolei pozwala powięziom i mię-
śniom się rozluźnić, a tym samym też wy-
regulować emocje. Technika ta nie może 
być stosowana jako samodzielna metoda 
leczenia traumy.

Musi iść ona zawsze w parze z psy-
choterapią i innymi terapiami zalecany-
mi przez lekarzy i specjalistów. Stanowi 
jednak dobrą podstawę do bieżącego 
uwalniania napięć, dzięki czemu nie gro-
madzą się one w ciele i nie rzutują na 
fizyczne funkcjonowanie organizmu,  
a także zmniejszają ryzyko wystąpie-
nia negatywnych skutków psychicznych  
w postaci np. nagłych wybuchów, czy 
agresywnego zachowania.
TRE – samodzielnie czy pod 
okiem providera?

Wiele osób zastanawia się, czy mogą 
samodzielnie zacząć stosować technikę 
TRE. Odpowiedź nie jest jednoznaczna. 
Zawsze lepiej rozpocząć ją pod okiem do-
świadczonego trenera, który nauczy nas 
uruchamiać ciało i jednocześnie wyga-

szać drżenie, abyśmy nie przestraszyli się 
doznań płynących z ciała.

Poza tym pierwsze zetknięcie  
z TRE i doświadczenie uwalniania na-
pięć może być połączone z wyrzucaniem  
z siebie nagłych emocji – niektórzy mogą 
płakać, ktoś może mieć chęć krzyknąć.  
W bezpiecznym otoczeniu providera, 
który wie, jak zaopiekować się uwalnia-
nymi emocjami, łatwiej o przywrócenie 
do stanu równowagi.

Niemożność spotkania się z trene-
rem nie wyklucza jednak stosowania ćwi-
czeń TRE w domu. Jeśli tylko czujemy taką 
potrzebę, włączmy film w Internecie, na 
którym certyfikowany TRE-provider pre-
zentuje ćwiczenia i spróbujmy je powtó-
rzyć. Metodą prób i błędów nauczymy 
się reakcji własnego ciała, jego możliwo-
ści, poznamy w jaki sposób możemy dać 
upust swoim emocjom i rozluźnić ciało, 
kiedy tego najbardziej potrzebujemy.
Jak wyglądają ćwiczenia?

Każda sesja rozpoczyna się od roz-
luźniania najpierw dolnych partii ciała, 
dzięki czemu może „odpuścić” także 
góra. Bardzo ważna jest praca ze stopa-
mi, które masuje się np. rolując piłeczkę 
tenisową.

Kiedy poczujemy swoje stopy i je-
steśmy już w pewien sposób uziemieni, 
w pozycji stojącej wykonujemy kilka ćwi-
czeń uwalniających napięcie z dolnych 
partii ciała. Każdy ma indywidualny tryb 
pracy, dlatego nie należy się spieszyć  
i stawiać zbyt wielu wymagań wobec 
własnego ciała. Ono ma się rozluźnić, 
więc nie należy narzucać sobie żadnej 
presji.

Kiedy po ćwiczeniach w pozycji 
stojącej jesteśmy już mniej spięci, prze-
chodzimy do ćwiczeń w pozycji leżącej, 
w której łatwiej wprowadzić ciało w wi-
bracje. To właśnie wtedy np. leżąc na ple-
cach w pozycji motyla, czyli z podkurczo-
nymi lekko nogami, gdzie nasze kolana są 



rozchylone, możemy uzyskać pożądane 
drżenie, które rozluźni całe nasze ciało.

Dochodzenie do rozluźniającego 
drżenia u każdego odbywa się w innym 
tempie, dlatego przykładowy czas trwa-
nia sesji TRE pod okiem providera to co 
najmniej godzina. W niej to musi się zna-
leźć moment na wstępną, krótką rozmo-
wę, a następnie łagodne przechodzenie 
do poszczególnych ćwiczeń. W trakcie 
sesji nie powinno się wracać myślami do 
traumatyzujących wydarzeń, bo to może 
jeszcze bardziej rozregulować człowieka.

Ciało ma przecież odpocząć i na-
uczyć się autoregulacji układu nerwo-
wego, aby coraz łatwiej i szybciej zrzucać  
z siebie napięcia. Doświadczenie osób 
prowadzących zajęcia TRE pokazują, że 
już po 3 miesiącach ćwiczeń wykony-
wanych minimum raz w tygodniu mózg 
powoli oducza się „wszczynać” ciągłe 
alarmy walki i ucieczki i wycisza układ 
współczulny. Dzięki temu straumaty-
zowana osoba odmraża swoje ciało,  
a dysfunkcje powstałe w wyniku ciągłych  
napięć zaczynają maleć.

Przeciwwskazania do wykonywa-
nia ćwiczeń TRE

Choć metoda TRE przynosi bardzo 
wiele korzyści, nie każda osoba powinna 
udać się na tego typu sesje. Bezwzględ-
nym przeciwwskazaniem do wykonywa-
nia ćwiczeń jest ciąża. Poza tym ćwiczenia 
TRE nie powinny być wykonywane przez 
osoby z padaczką, a także z zaburzenia-
mi pracy serca, czy nieustabilizowanym 
ciśnieniem.

Ograniczeniem będzie też sama  
fizjologia. Treningu nie będą w stanie  
wykonać osoby ze:

•	 złamaniami kości,
•	 skręconymi stawami,
•	 czy tuż po operacji.
Także niektóre zaburzenia psychicz-

ne stanowić będą przeszkodę w podjęciu 
ćwiczeń. Mowa tu o:

•	 depresji,
•	 schizofrenii,
•	 czy psychozie.

Autorka: Dominika Wilk
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Bogactwo natury – rzodkiewki
Rzodkiewki posiadają liczne 

właściwości i wartości odżywcze.  
Te małe, niepozorne warzywa mają 
mało kalorii (kcal), a są skarbnicą 
witamin i minerałów, m.in. potasu, 
dlatego powinny włączyć je do diety 
zwłaszcza nadciśnieniowcy. Poza tym 
rzodkiewki zawierają sporo związ-
ków siarki, dlatego wzmocnią wypa-
dające włosy i łamiące się paznok-
cie. Współczesna fitoterapia poleca 
rzodkiewki także na niestrawność  
i pobudzenie apetytu. Sprawdź, jakie 
jeszcze właściwości ma rzodkiewka, 
ile ma kalorii oraz w jakie witaminy  
i minerały jest bogata. 

Rzodkiewki to warzywa, których wła-
ściwości zdrowotne i wartości odżywcze 
były już znane starożytnym Egipcjanom  

i Grekom, którzy stosowali je na poprawę 
trawienia, usprawnienie intelektu, dobrą 
pamięć i wzrok. Także współczesna fito-
terapia poleca stosowanie rzodkiewek  
w wielu dolegliwościach organizmu. 
Rzodkiewka wspomaga trawienie

Rzodkiewka sprawdzi się w dolegli-
wościach układu pokarmowego. Pobudza 
łaknienie i trawienie (ma przy tym bardzo 
mało kalorii – zaledwie 16 kcal w 100 g), 
wspomaga pracę wątroby, a także działa 
żółciotwórczo i żółciopędnie. W związku  
z tym można ją stosować przy dolegliwo-
ściach wątrobowych, braku łaknienia, nie-
strawności i nadfermentacji jelitowej.
Rzodkiewka na kaszel

Rzodkiewka działa także wykrztu-
śnie, dlatego pomoże złagodzić męczący 
kaszel. Współczesna fitoterapia poleca 
rzodkiewkę także przy dolegliwościach 
oskrzelowych i astmie.
Rzodkiewka na reumatyzm?

Ponadto w medycynie naturalnej 
rzodkiewkę stosuje się przy kamieniach 
nerkowych, krzywicy, anemii, artretyzmie, 
demineralizacji organizmu i reumatyzmie. 
Działa podobnie jak antybiotyki – bakterio-
statycznie i grzybobójczo. Po rzodkiewkę 
powinny sięgać także osoby zmagające się 

ze zbyt wysokim ciśnieniem, gdyż zawiera 
sporo potasu (233 mg/100 g), dzięki któ-
remu jego poziom wraca do normy.
Rzodkiewka wzmocni włosy i paznok-
cie

Rzodkiewka powinna znaleźć się  
w diecie wzmacniającej włosy i paznokcie, 
gdyż zapobiega wypadaniu włosów i łama-
niu się paznokci. Właściwości upiększające 
zawdzięcza m.in. zawartości związków 
siarki.

[…]
Zastosowanie w kuchni

Rzodkiewki najlepiej jeść świeże, 
tuż po wyrwaniu. Łatwo je wyhodować, 
wystarczy słoneczny balkon. W długiej 
doniczce wypełnionej żyzną ziemią w odle-
głości co 3 cm umieść ziarenka. Podlewaj 
je regularnie, ale niezbyt obficie. Na zbiór 
trzeba poczekać ok. 3 tygodni. Rzodkiewki 



są nietrwałe, szybko więdną. Można 
je przechowywać do 2 dni w lodówce  
w miseczce wypełnionej wodą.

Uwaga: młode rzodkiewki jada 
się razem z listkami, które są delikatne  
w smaku i bogate w składniki odżywcze.

Rzodkiewki dodają smaku kanapkom, 
twarożkowi, sałatkom. Chrupane między 
posiłkami stanowią niskokaloryczną prze-
kąskę. Jeśli są zbyt ostre, można je maczać 
w gęstym naturalnym jogurcie. Smaczne 
są również na gorąco – duszone lub goto-
wane (podane np. z sosem beszamelo-
wym) albo w postaci zupy.
Ważne
Przeciwwskazania

Rzodkiewek nie powinny jeść osoby 
zmagające się z chorobami trzustki, wrzo-
dami i zespołem jelita drażliwego. W ogra-
niczonych ilościach mogą być spożywane 
przy kamicy fosforanowej.
Czy na pewno są zdrowe?

Rzodkiewki należą do nowalijek, czyli 
warzyw, które ukazują się po raz pierwszy 
wiosną. Mniej więcej do połowy maja na 
straganach i w sklepach dostępne są głów-
nie rzodkiewki szklarniowe. Niestety, nie-
które z nich mogą zawierać zbyt dużo azo-
tanów, które nie są korzystne dla zdrowia. 
Dlatego wybierając rzodkiewki, należy 
zwrócić uwagę nie tylko na korzeń rzod-
kiewki, lecz także na liście – nie powinny 

mieć żółtych przebarwień, gdyż mogą one 
świadczyć o zbyt dużej ilości azotanów. 
Również w zbyt dużych rzodkiewkach 
występuje nadmiar związków azotowych.

Poza tym warzywo powinno mieć 
gładką skórkę, bez pleśni i śladów gnicia. 

Po przyjściu do domu należy je starannie 
umyć i nie przechowywać w szczelnych 
opakowaniach, gdyż niedobór tlenu przy-
spiesza przekształcanie azotanów w szko-
dliwe azotyny.

Źródło: poradnikzdrowie.pl 



Idziemy na wojnę?
Wcale nie musimy iść. Sama do nas 

przyszła. I to nie tylko przez przekazy 
telewizyjne czy drogą internetową , ale 
przez ponad półtora miliona uchodźców, 
którzy chcąc chronić to, co najważniej-
sze, czyli życie swoich dzieci, przybywają 
z Ukrainy do Polski. Tak więc chcemy, 
czy nie chcemy, jesteśmy uczestnikami 
wojny i odczuwamy jej skutki. Zarówno 
te, które pojawiły się wraz z napływem 
uchodźców, jak i te ekonomiczne – obja-
wiające się ciągłymi podwyżkami cen  
i to nie tylko paliw. To oczywiście jedna, 
ta zła strona medalu. Ale jest i druga  
– dobra strona, której 
doświadczamy na co 
dzień. Dawno w Polsce 
nie widziana jedność, 
wzajemna życzliwość  
i chęć niesienia pomocy. 
Tak to się poukładało, że 
widmo wojny sprowoko-
wało nas do znalezienia 
wspólnego celu, a jest 
nim pokój, o który zabie-
gamy, jak tylko potra-
fimy. Wiemy doskonale,  
że walczący z rosyjskimi 
agresorami żołnierze 
ukraińscy bronią także 
i nas, więc powinni-
śmy zrobić wszystko co  
w naszej mocy, aby 
pomóc im poprzez przy-
jęcie i otoczenie opieką 
tych, którzy są dla nich 
najcenniejsi – ich żon, matek i dzieci. 

Trudno jest dzisiaj przewidywać 
kiedy i jak zakończy się wojna na Ukra-
inie. Relacje ukazywane w mediach przy-
wołują obrazy z czasów II wojny świato-
wej. A jeszcze nie tak dawno wydawało 
się, że wystarczy pamięć i słowa: „Nigdy 
więcej wojny”, aby ta się na naszym kon-
tynencie nie wydarzyła. Dzisiaj stoimy 
w obliczu wojny, która toczy się bardzo 
blisko nas. Wszyscy zadajemy sobie 
pytanie, jak długo będzie trwała? Mam 
nadzieję, że Rosjanom uda się odsunąć 
Putina od władzy (sposób jak to zrobić 
to problem i zadanie dla samych Rosjan) 
i Rosja wycofa swoje wojska z Ukrainy, 
zobowiąże się do wypłacenia repara-
cji za wyrządzone szkody i tym samym 

zachowa twarz. Ale czy to możliwe?  
To chyba tylko moje pobożne życzenia, 
które raczej pozostaną w sferze marzeń. 
A nawet gdyb się tak stało, to nikt nie 
przywróci życia dzieciom i wszystkim 
cywilom zabitym z premedytacją przez 
rosyjskich barbarzyńców. Nikt nie przy-
wróci życia poległym żołnierzom ukraiń-
skim. Nikt nie wymaże z pamięci obra-
zów wojny i związanych z nią przeżyć.

A Rosjanie, zwykli ludzie mieszka-
jący w Rosji: co u nich słychać? jak się 
mają? Mój przyjaciel, który jest misjo-
narzem na Syberii, powiedział mi w roz-

mowie telefonicznej, że 
są przerażeni i przede 
wszystkim bardzo nie-
ufni wobec siebie. 
Boją się powszechnego 
poboru do wojska i bole-
śnie odczuwają skutki 
hiperinflacji. A nieuf-
ność? No cóż, to zawsze 
cecha, która towarzyszy 
ludziom przestraszonym 
i stojącym po „czarnej 
stronie mocy”.

Jaki jest powód tej 
wojny? Co się takiego 
stało, że wybuchła? 
Władza nad innymi  
i pieniądze – to są pod-
stawowe źródła tyranii. 
Deprawują one wielu 
w różnym stopniu,  
a zwyczajni obywatele 

są tylko środkiem do ich pozyskania. 
W ten czas niepokoju i obaw  

o naszą przyszłość, czas w którym tak 
wiele zależy od tak niewielu, polecam 
rozważenie słów św. Jana Pawła II, wypo-
wiedzianych do nas 12 czerwca 1987 r. 
w Gdańsku: „Praca nie może być trak-
towana – nigdy i nigdzie – jako towar, 
bo człowiek nie może dla człowieka być 
towarem, ale musi być podmiotem”.

 Niestety, wciąż aktualne są słowa 
wyśpiewane przez Czesława Niemena: 
„Dziwny jest ten świat, gdzie jeszcze 
wciąż mieści się wiele zła. I dziwne jest 
to, że od tylu lat człowiekiem gardzi 
człowiek”.

Gumek
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Papież jezuita
Dokładnie 12 marca,  

a więc za kilka dni, minie 400 
lat od dnia, kiedy na ołtarze 
został wyniesiony św. Ignacy 
Loyola – ten który współpracu-
jąc z łaską otrzymaną od Boga, 
dał początek nowej wspólnocie 
zakonnej – Towarzystwu Jezu-
sowemu, czyli jezuitom. Zrozu-

miałym więc jest fakt, że jezuici na całym świecie 
przeżywają obecny czas jako „rok ignacjański”, 
którego kulminacją będzie wspomniany dzień 
okrągłej rocznicy. Wraz z Ignacym tego dnia zostali 
także kanonizowani: św. Franciszek Ksawery SI  
– wielki przyjaciel Ignacego i jego duchowy syn 
oraz św. Teresa od Jezusa (z Ávili), św. Izydor Oracz 
i św. Filip Nereusz. 

12 marca przypada także 400. rocznica świę-
ceń kapłańskich innego jezuity, tj. św. Andrzeja 
Boboli – patrona Polski. Ojciec Święty, będąc 
duchowym synem św. Ignacego, nie mógł przejść 
obojętnie wobec tej okrągłej rocznicy i jak zapo-
wiedziano, dołączy do swoich zakonnych współ-
braci, by razem z nimi świętować to wydarzenie 
w Rzymie w Collegio del Gesu. Będzie celebrował 
mszę świętą wraz z aktualnym generałem Towa-
rzystwa Jezusowego – ojcem Arturo Sosa SI i obec-
nymi w Rzymie jezuitami. Następnego dnia papież 
Franciszek będzie przeżywał 9. rocznicę swego 
wyboru na następcę św. Piotra. 

Jezuici na całym świecie będą celebrować to 
znaczące wydarzenie w dziejach Kościoła i Zakonu. 
Jezuici z Prowincji Wielkopolsko-Mazowieckiej, 
obejmującej terytorialnie północną i centralną 
Polskę (w tym Radom) oraz od nie dawna także 
Danię, zgromadzą się w Jastrzębiej Górze, aby 
tam wspólnie świętować i jednoczyć się ze współ-
braćmi zgromadzonymi w Rzymie. 

W Jastrzębiej Górze jest bowiem kościół  
– wybudowany przez zakon kilkanaście lat temu 
– pod wezwaniem św. Ignacego. W całej rozległej 
terytorialnie prowincji jezuici, tworzący prowin-
cję Wielkopolsko-Mazowiecką Towarzystwa Jezu-
sowego, nie mają drugiego kościoła pod takim 
wezwaniem. Dlatego wybór padł na tę nadmorską 
miejscowość. 

Każda wspólnota jezuicka przeżywać będzie 
te radosne chwile także w lokalnych wspólno-
tach, w których posługują synowie Ignacego.  
Tą radością dzielimy się także z Wami w tym miej-
scu, gdzie od kilku lat – w tej rubryce – możemy 
opowiadać czytelnikom „Zdrówka” o Zakonie  
i o papieżu Franciszku.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



10 produktów, które wzmocnią twoje ciało  
i umysł na wiosnę

	 Wiosną czujesz się zmęczony  
i nie masz energii do życia? Najwyż-
sza pora na regenerację i zmianę 
sposobu odżywiania. W tym okresie 
szczególnie warto wprowadzić do 
swojej diety następujące produkty: 
amarantus, quinoę, nasiona chia, 
macę, chlorellę, spirulinę, orkisz  
i produkty z niego, sok z rokitnika, 
trawy zbożowe (pszenną i młody 

zielony jęczmień).
	 Przełom zimy i wiosny to czas czę-
stych wahań temperatury za oknem, do 
czego trudno nam się dostroić i brak nam 
energii. To również czas oczekiwania na 
wiosnę, na odrodzenie przyrody, a wraz  
z przyrodą chcemy, aby „odrodził” się nasz 
organizm. Na finiszu zimy odczuwamy 
jednak często spadek formy, a marze-
nia czekające w kolejce oraz wyzwania 
zawodowe wytwarzają na nas presję do 
działania. Dlatego chcemy poczuć więcej 
energii, odrodzić się, ale „Kwiecień plecień 
poprzeplata trochę zimy trochę lata”, co 
również wpływa z różnym efektem na nasz 
stan fizyczny i psychiczny. Oczywiście nikt 
nie powinien uzależniać się od pogody, 
jednak naturalnie nastrój mamy lepszy, 
gdy świeci słońce, a i organizm różnie radzi 
sobie z pierwszym powiewem wiosny.  
W rezultacie często odczuwamy zmęcze-
nie, podczas gdy mamy ochotę na wielkie 
wiosenne odrodzenie. I tu rodzi się pyta-
nie – jak sobie w tym pomóc?

Po pierwsze – aktywność fizyczna  
i właściwe oddychanie
	 – Jeśli chcesz czuć się lepiej, ruszaj 
się, oddychaj, śpiewaj, szukaj duchowych 
inspiracji i doświetlaj się naturalnym świa-
tłem, gdzie tylko możesz – radzi Grzegorz 
Pawłowski, coach, trener, wykładowca 
life i wellness coachingu. Zwraca uwagę, 
iż zgodnie z zasadami wellness coachingu 
wszyscy żyjemy poprzez 4 sfery: fizyczną, 
uczuciową, umysłową i duchową i o każdą 
z tych sfer powinniśmy odpowiednio 
zadbać.

	 – Z oficjalnej piramidy zdrowego 
żywienia wg Światowej Organizacji Zdro-
wia wynika, że poza dobrze skompono-
wanymi posiłkami jeszcze ważniejsza jest 
aktywność fizyczna. Warto o to dbać, 
szczególnie kiedy na dworze jest ponuro. 
W miarę naszych możliwości i kondycji 
może to być uprawianie sportu, tańca, 
jogi, a nawet długi spacer. Intensyw-
nemu ruchowi towarzyszy pogłębiony 
oddech – nasze główne źródło energii, 
bo ponad 70% energii czerpiemy właśnie 
z oddychania. Z badań wynika, że sta-
tystyczny człowiek korzysta tylko z 1/3 
objętości płuc. Tak ograniczamy swoje 
główne źródło witalności i całego zdro-
wia. Zadbanie o to, aby oddychać głębiej, 
może być bardzo odżywcze dla ciała, serca  
i duszy. Inne składniki „poszerzonej diety” 
to właśnie: ruch, oddech, pełnowar-



tościowa żywność, rozwijanie swojego 
głosu i doświetlanie się, bo odżywiamy 
się również światłem i dźwiękiem. Pamię-
tajmy o zauważaniu pozytywnych aspek-
tów wszystkiego, czego doświadczamy, 
życia zgodnie z własnymi wartościami  
i o dbaniu o duchowe inspiracje. I mamy 
wtedy dietę CUUD (Ciało, Uczucia, Umysł, 
Duch) – radzi Grzegorz Pawłowski. Dodat-
kowo na te wciąż krótkie dni szczegól-
nie poleca medytacje dynamiczne, jogę,  
a jeszcze bardziej taniec, np. kontakt 
improwizacja, 5 rytmów, freedance czy 
capoeira.

Po drugie – odżywianie 
	 Niedobór składników mineralnych  
w naszym pożywieniu stanowi jedną z 
przyczyn złego stanu zdrowia i braku ener-
gii. Szczególnie na przełomie zimy i wiosny 
warto oczyścić nasz organizm i pamiętać 
o korzystaniu z naturalnych suplementów 
diety: wodorostów, spiruliny, chlorelli, 
kiełków, zielonych pędów pszenicy, czy 
jęczmienia. Należy wprowadzać do swo-
jej diety różnorodne potrawy, szczególnie 
oparte na zbożach i warzywach, unikać 
produktów rafinowanych, zjełczałych 
tłuszczów jako źródła wolnych rodników 
(stale powstających w naszym organizmie, 
a których nadmiar przyczynia się począt-
kowo do spadku odporności, a następ-
nie prowadzi do chorób cywilizacyjnych).  

Ciąg dalszy na str. 24.



Jak radzi Agnieszka Sienkiewicz, ekspertka 
ds. odżywiania z Organic Farma Zdrowia, 
w tym okresie szczególnie warto wprowa-
dzić do swojej diety następujące produkty: 
amarantus, quinoę, nasiona chia, macę, 
chlorellę, spirulinę, orkisz i produkty  
z niego, sok z rokitnika, trawy zbożowe 
(jęczmienną i pszenną).

1. Amarantus (szarłat)
	 Amarantus to ziarno należące do 
najstarszych roślin uprawnych świata – 
było podstawą diety Inków i Azteków już 
5 tysięcy lat temu. Posiada znaczne ilości 
witaminy E oraz skwalenu, który wzmac-
nia funkcje immunologiczne. Dostarcza 
żelaza, magnezu, wapnia, fosforu i potasu 
w ilościach kilkakrotnie większych od zia-
ren innych zbóż. Zawiera sporą dawkę 

witamin z grupy B, 
oraz witaminy A i C, 
dlatego jest dosko-
nałym składnikiem 
diety dla osób osła-
bionych, zmęczo-
nych, borykających 
się z niedoborami 
pokarmowymi  
i anemią. To nie-
zwykle cenne źró-
dło białka zawie-
rające niezbędne 
aminokwasy, 
które powinni-
śmy dostarczyć do 
naszego organizmu 
wraz z pożywieniem. Możemy korzystać  
w kuchni z całych ziaren, płatków, mąki i 
ziaren ekspandowanych, czyli poppingu.

2. Quinoa
	 Quinoa, inaczej nazywana komosą 
ryżową, pochodzi z Ameryki Płd. Jest zali-
czana do wysokobiałkowych ziaren (18 g 
w 100 g produktu). Zawiera dużo wapnia. 
Ma dobry profil tłuszczowy (zawiera 11% 
tłuszczu), dostarcza żelaza, fosforu, wita-
miny E i witamin z grupy B. Działa wzmac-

niająco na organizm. Najlepiej gotować 
ją w połączeniu z innymi zbożami, czy 
kaszami.

3. Nasiona chia
	 Nasiona chia to różne odmiany szał-
wii hiszpańskiej, tradycyjnie uprawianej 
w Ameryce Środkowej i Południowej  
o podobnym działaniu i wartościach 
odżywczych. Azteccy wojownicy mieli 
większą wytrzymałość na zmęczenie 
dzięki spożywaniu chia, dlatego te nasiona 

Ciąg dalszy ze str. 23.
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znane są jako jeden z najbardziej odżyw-
czych pokarmów występujących w przyro-
dzie. Zawierają wysoką zawartość kwasów 
tłuszczowych omega-3. Maksymalna zale-
cana ilość chia na dzień to 1 łyżka.

4. Maca
	 Jest rośliną uprawianą w Peru 
na wysokościach 4000-4500 m n.p.m.  
w specyficznym wysokogórskim klimacie. 
Maca pobudza i wzmacnia wytrzymałość 
fizyczną organizmu. Działa uspokajająco  
i antystresowo. Pozytywnie oddziałuje 
na pamięć, zdolność przyswajania wiedzy  
i inteligencję. Warto stosować jako doda-
tek do deserów i koktajli 2-3 łyżeczki do 
herbaty dziennie.

5. Czystek
	 Już 2,5 tys. lat temu czystek znany 
był jako roślina lecznicza. Rośnie głównie 
w zachodniej części basenu Morza Śród-
ziemnego. Jest jednym z najbogatszych 
źródeł polifenoli – związków należących 
do grupy substancji roślinnych o działa-
niu antyoksydacyjnym (niszczącym wolne 
rodniki). Czystek wspiera układ odporno-
ściowy. Ma właściwości przeciwwirusowe, 
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze  
i przeciwhistaminowe. To unikatowy, natu-
ralny środek przeciwko grypie. Czystek 
można przyjmować w różnych postaciach, 
ale najprostszą i najbardziej skuteczną 
formą jest zaparzanie herbaty z suszu całej 

rośliny – 1 łyżeczka do herbaty na szklankę 
wrzątku.

6. Spirulina
	 Spirulina to mikroalga występująca  
w zatokach morskich (woda tam zawiera 
duże stężenie substancji mineralnych  
i związków organicznych). Jest to roślina 
o wysokiej wartości odżywczej i potęż-
nych walorach prozdrowotnych. Jej pod-
stawowy budulec to białko. Zawiera  
8 aminokwasów, które nie mogą być 
wyprodukowane przez nasz organizm, 
tzw. aminokwasy egzogenne. Spirulina 
wspomaga kontrolę wagi, wzmacnia 
włosy, skórę i paznokcie.

Dokończenie na str. 26.



7. Orkisz
	 Orkisz to gatunek pszenicy uprawiany 
już w starożytności. Wzmacnia ciało i przy-
czynia się do pogodnego usposobienia. 
Niweluje uczucie zmęczenia. Pomaga przy 
spadku wydolności, problemach z sercem 
i układem krążenia, przy alergiach, wzmo-
żonej podatności na infekcje. Pozytywnie 
wpływa na psychikę, poprawia nastrój. 
Spożywany trzy razy dziennie w połącze-
niu z określonym sposobem odżywiania 
zwiększa odporność i usuwa toksyny.  
Systematycznie stosowana dieta orki-
szowa regeneruje cały organizm. Wzmac-
nia narządy zmysłów, a także spowalnia 
procesy starzenia się. Wpływa na lepsze 
trawienie i lepszą budowę tkanki mię-
śniowej. Ziarno orkiszu zawiera duże ilości 
białka, błonnika, nienasyconych kwasów 
tłuszczowych, węglowodanów, witamin, 
biopierwiastków. Spożywa się go w postaci 
ziarna, kaszy, mąki, pieczywa, makaronu, 
płatków, otrąb, kawy, syropu.

8. Rokitnik
	 Rokitnik cechuje przede wszyst-
kim bardzo duża zawartość witaminy C. 

Warto zatem stosować go profilaktycz-
nie, szczególnie w okresie częstych zmian 
pogody, kiedy naszemu organizmowi 
trudno dostosować się do zmian tempera-
tury i jest narażony na przeziębienia, np.  
w okresie przejściowym między zimą  
a wiosną. Zawiera ponad 190 bioaktyw-
nych substancji, które pozytywnie wpły-
wają na zdrowie. Wśród nich znajdują się: 
antyoksydanty, flawonoidy, aminokwasy, 
a także nienasycone kwasy tłuszczowe, 
mikroelementy (m.in. potas, żelazo, fosfor, 
mangan, bor, wapń i krzem) oraz witaminy 
– A, C, D, E, K, P, z grupy B.

9. Trawa pszeniczna
	 Trawa pszeniczna zawiera serotoninę 
i tryptofan – „hormony szczęścia”, które 
poprawiają nastrój, co jest z pewnością 
istotne w oczekiwaniu organizmu na cie-
płe wiosenne dni. Działa uspokajająco. 
Wspomaga detoks całego organizmu, 
szczególnie wątroby. Jest doskonałym źró-
dłem białka – zawiera ponad 20 amino-
kwasówi.

10. Trawa jęczmienna
	 Trawa jęczmienna znana także jako 
„skiełkowany młody jęczmień” lub „zie-

lony jęczmień” jest jednym z najlepszych 
sposobów na kompletną regenerację 
naszego organizmu. Niezwykłe korzyści 
trawy jęczmiennej wynikają z kombinacji 
wielu składników odżywczych i unikalnych 
enzymów trawiennych. Te naturalne sub-
stancje odżywcze zawarte w zbożu wza-
jemnie uzupełniają się i przywracają prawi-
dłowe funkcjonowanie naszych komórek  
i organów. Młody jęczmień zawiera rów-
nież serotoninę i tryptofan, czyli tak zwane 
„hormony szczęścia”, odpowiedzialne 
za poprawę nastroju. Można go używać 
do koktajli lub rozprowadzić w wodzie. 
Dzienna ilość wskazana do spożycia to  
2 łyżeczki.
Trawy zbożowe, zarówno pszeniczna, jak 
i jęczmienna, są źródłem chlorofilu i wita-
miny A. Zawierają także witaminę B12, 
sporą ilość białka i inne składniki odżyw-
cze. Trawy zbożowe przeciwdziałają proce-
som starzenia, ponieważ chronią zdrowe 
komórki przed szkodliwymi wolnymi rod-
nikami. Można je kupić w postaci proszku 
i tabletek.
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26 marca – Wielkopostny 
Dzień Skupienia Służby Zdrowia 
(Radom, WSD)
8 kwietnia – Droga krzyżowa  
w intencji Służby Zdrowia  
i o pokój w Ukrainie (godz. 17:15, 
Katedra w Radomiu)
23 kwietnia – spotkanie wiel-
kanocne Duszpasterstwa Służby 
Zdrowia
28 kwietnia – wspomnienie  
bł. Hanny Chrzanowskiej, pielę-
gniarki

Życie 
jest prawem

Najbliższe  
wydarzenia DSZ

Ojciec Święty 
Franciszek po raz 
kolejny w mocnych 
słowach sprzeci-
wił się eutanazji.  
– To życie jest pra-
wem, a nie śmierć. 
Śmierć trzeba 
przyjąć, ale nie 
wolno jej zadawać  
– mówił papież, spotykając się z Włoską Ligą Walki z Rakiem 
w 100-lecie jej istnienia. Podkreślił, że prawo do terapii 
trzeba zawsze stawiać na pierwszym miejscu, zwłaszcza  
w odniesieniu do najsłabszych, chorych i osób starszych, któ-
rych nigdy nie wolno odrzucać.

„Żyjemy w społeczeństwie zagrożonym kulturą obojęt-
ności. Obojętność to dziś wielka choroba. Odwracamy wzrok 
w drugą stronę. Dlatego jak nigdy dotąd trzeba okazywać 
bliskość. W waszym wypadku oznacza to, być blisko osób 
chorych na raka, których sytuacja w ciągu ostatnich dwóch 
lat była jeszcze trudniejsza z powodu pandemii, która dopro-
wadziła do kryzysu systemu służby zdrowia. Okazujecie też  
bliskość rodzinom chorych, które potrzebują kompetent-
nego i aktywnego wsparcia. Jesteście też blisko pracowni-

ków służby zdrowia, którzy również są 
bardzo doświadczeni z powodu trudnych 
warunków, w jakich musieli pracować. 
Pandemia spowolniła procesy profilak-
tyczne i diagnostyczne, co ma oczywi-
ste konsekwencje przede wszystkim dla 
leczenia choroby, ale także dla sytuacji 
rodzin i całego społeczeństwa”.

ks. Konrad Wójcik

Diecezjalny Duszpasterz  
Służby Zdrowia

źródło: www.kdsz.pl




