
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Święta Wielkiej Nocy
„Kwiecień czasem kwieciem ściele, 

albo śniegiem przyjaciele”. W tym roku 
kwiecień przywitał nas obfitymi opa-
dami śniegu. Meteorolodzy zapowia-
dają deszcze. I dobrze, bo zima poską-
piła nam opadów śniegu, a spragniona 
ziemia czeka na wodę z nieba. Tak jak 
w roku ubiegłym witamy się z przed-
wiośniem i niecierpliwie wyglądamy 
wiosny. Czekamy na kwitnące krzewy  
i drzewa. 

Tymczasem ani się obejrzeliśmy,  
a tu już święta wielkanocne. Te naj-
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Wzmacniacze słuchu
Fakty i mity

ważniejsze w Kościele katolickim, które 
stanowią istotę naszej katolickiej wiary. 
Wszyscy mamy nadzieję, że czas wspo-
minania zmartwychwstania Pana Jezusa 
przyniesie dobre wiadomości z Ukrainy. 
Bardzo liczymy na zwycięstwo życia nad 
śmiercią. W czasie niepewności i zma-
gania się z kolejnymi przeciwnościami 
zróbmy wszystko, aby nadchodzący 
świąteczny czas służył poprawianiu 
naszych rodzinnych i społecznych rela-
cji, czego zapraszając do lektury 317. nr. 
Zdrówka, serdecznie życzę.
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Róbmy swoje

	 	 Wszystkim Czytelnikom Zdrówka życzymy, 	
aby tegoroczne Święta Wielkiej Nocy były 	
przede wszystkim czasem pokoju spędzonym z rodziną.

	 	 Niech nasze świąteczne 
spotkania wypełnia wzajemna 
życzliwość i troska 	
o nadchodzące dni. 	
A tajemnica radości 	
i pokój, które przynosi 
wielkanocny poranek, niech 
pomagają w przezwyciężaniu 
wszelkich trudności i tchną nadzieję na lepsze jutro. 

	 	 Nasze życzenia składamy także wszystkim chorym, 	
a szczególnie tym, którzy czas świąt  spędzać będą 	
w szpitalach.

Zbigniew Gumiński
z zespołem redakcyjnym informatora

NFZ: od 1 kwietnia 
nowe zasady testowania 

na COVID-19
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Tradycje wielkanocne w Polsce są 
nam dobrze znane – powtarzamy je co 
roku. Wszyscy kojarzymy karnawał, lany 
poniedziałek czy Niedzielę Palmową. 
Na przestrzeni dziejów powstały jednak 
takie zwyczaje wielkanocne, o których 
pewnie nawet nie dane Ci było słyszeć, 
gdyż były domeną danego regionu.  
Czy wiesz, że niektóre z nich w dalszym 
ciągu są kultywowane? Czym są zatem 
pucheroki albo przywołówki? Na czym 
polegają Siuda Baba oraz kurek dyn-
gusowy? I kiedy podczas Wielkanocy 
obchodzimy rękawkę? Opowiadamy 
zarówno o tych uniwersalnych tradycjach 
wielkanocnych, jak i lokalnych, równie 
licznych i ciekawych. Kto wie, może pod-
czas tegorocznych świąt opowiesz dzie-
ciom o (staro)polskiej kulturze?
Popularne tradycje wielkanocne  
w całej Polsce
Karnawał	  

Karnawał (zapusty) to okres hucznej, 
zimowej zabawy i słynnych maskarad oraz 
pochodów. Trwa od święta Trzech Króli,  
a kończy się dzień przed Środą Popielcową, 
która wypada na 46 dni przed Wielkanocą 
i rozpoczyna Wielki Post. Najbardziej znane 
zabawy karnawałowe organizuje się w Rio 
de Janeiro, Santa Cruz de Tenerife, Londy-

nie czy Nowym Orleanie. Do Polski karna-
wał przywędrował najprawdopodobniej  
z Zachodu, z Włoch, gdzie miał swój począ-
tek już w X wieku. Obecnie rzadko kiedy 
uznajemy go za tradycję wielkanocną.  
W Polsce obchodzony jest raczej skromnie, 
w niektórych miastach można spotkać nie-
wielkie, oficjalne bale. Dawniej (np. w XVII 
wieku) karnawał był świętowany o wiele 
huczniej. Organizowano wówczas kuligi  
i maskarady, podczas których przede wszyst-
kim sporo tańczono i jedzono do syta.

W ostatnie dni karnawału – od tłustego 
czwartku do wtorku przed Środą Popielcową 
– trwają tak zwane ostatki. To dni, podczas 
których bale są wyjątkowo huczne i obfite 
w pokarmy. To w końcu ostatnia okazja  
do zabawy przed długim okresem postu  
i wyciszenia.

Tradycyjne bale karnawałowe są 
obecnie bardziej popularne wśród dzieci 
niż dorosłych. Często organizuje się je  
w szkole lub przedszkolu. Aby sprawić 
brzdącom radochę, nauczyciele organizują 
dodatkowo:

•	 konkursy (na najpiękniejsze/ naj-
oryginalniejsze przebranie czy na najcieka-
wiej wykonaną maskę);

•	 zabawy sportowe (slalom z piłką 

lub jajkiem umieszczonymi na łyżeczce, 
jedzenie jabłka na sznureczku bez użycia 
rąk, zabawa w „ciepło-zimno”, szukanie 
ukrytych przedmiotów itp.);

•	 zabawy taneczne (taniec z balo-
nem pomiędzy parą).

Nierzadko sami rodzice organizują we 
własnym domu małą maskaradę. Zapra-
szają wówczas swoich przyjaciół wraz  
z ich dziećmi. Dzięki temu urządzają duży, 
rodzinny bal, przeznaczony zarówno dla 
starszych, jak i tych najmłodszych.
Wiosenne porządki

Choć nie jest to chrześcijańska tradycja 
wielkanocna, to jednak wiosenne porządki 
zakorzeniły się mocno w polskiej kulturze. 
Każdego roku w naszych domach odbywa 
się więc wielkie sprzątanie. Z początkiem 
wiosny, gdy tylko minie śnieg i nastaną 
pierwsze słoneczne dni, cała rodzina dzieli 
się obowiązkami i przygotowuje dom 
przed Wielkanocą. Sprzątanie przypomina  
o zbliżającym się święcie oraz symbolicznie 
zakańcza chłodne, zimowe dni.
Malowanie jaj

Tuż przed świętami przychodzi czas na 
kreatywny i jeden z przyjemniejszych zwy-
czajów wielkanocnych: malowanie pisanek.  

Tradycje wielkanocne w Polsce  
i wybranych regionach naszego kraju

Ciąg dalszy na str. 4.



Tradycje wielkanocne w Polsce  
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Ciąg dalszy ze str. 3.

Jajka od dawna są 
symbolem rodzą-
cego się życia, 
co bezpośrednio 
odnosi się do 
zmartwychwsta-
nia Jezusa Chry-

stusa. Dawniej uważano, że naturalnie bar-
wione (np. w wywarze z cebuli) jajka mają 
magiczną moc i mogą leczyć choroby.

Pisanki były od zawsze związane 
z tradycjami wielkanocnymi, jednak  
w poszczególnych regionach Polski różnie 
się je nazywa. Na północy mamy do czy-
nienia z kraszankami (gotuje się je w barw-
nym wywarze, a następnie wydrapuje na 
nich różne wzory). W okolicach Krakowa  
i Łowicza występują nalepianki, czyli jajka 
ozdobione wycinankami z papieru (zwłasz-

cza przedstawiającymi ornamenty ludowe).  
Z kolei na Mazowszu można spotkać okle-
janki – wydmuszki udekorowane kolorową 
włóczką (na pierwszy rzut oka wyglądają jak 
sztuczne jajka lub zabawki).

Dawną, obecnie rzadko obcho-
dzoną, zabawą wielkanocną była walatka 
(„wybitki”). Jej reguły były bardzo proste. 
Przeciwnicy toczyli na stole swoje pisanki, 
przegrywał ten, którego jajko jako pierw-
sze zostawało rozbite. W innym wariancie 
stukano się czubkami jajek do momentu,  
aż skorupka któregoś z nich pękła.
Wielki Tydzień

Wielki Tydzień rozpoczyna się Nie-
dzielą Palmową, która symbolizuje wjazd 
Jezusa Chrystusa do Jerozolimy. Zanosimy 
wówczas do kościoła kolorowe palmy wiel-
kanocne, które następnie są święcone. 
Dawniej palemki splatało się samodzielnie. 
Obecnie popularnością cieszą się jednak 

te kupne, zazwyczaj zrobione z bukszpanu, 
gałązek wierzby, różnych suszonych kwia-
tów i ziół. Zwyczaj ręcznego tworzenia gałą-
zek nie umarł jednak całkowicie! W wielu 
miasteczkach organizowane są konkursy na 
najpiękniejszą, najwyższą lub najoryginal-
niejszą palmę.

Poświęcona palma była uważana za 
symbol szczęścia, dlatego zawsze zano-
szono ją do domu i wieszano w widocznym 
miejscu. Miała tam zostać równy rok – do 
momentu, aż zastąpi ją kolejna. Ta trady-
cja, chociaż może uszczuplona o magiczny 
wydźwięk szczęścia, jest wciąż kultywowana 
przez wiele rodzin.

Wielki Tydzień kończy Triduum Pas-
chalne. Rozpoczyna się ono wieczorem  
w Wielki Czwartek, obejmuje Wielki Pią-
tek i Wielką Sobotę, a kończy wieczorem 
w Wielką Niedzielę, czyli w pierwszy dzień 
świąt. To właśnie w niedzielę (lub w nie-
których rejonach – późnym wieczorem  
w sobotę) odbywa się liturgia wigilii paschal-
nej. To najważniejsza msza święta w roku  
w Kościele katolickim – obchodzi się wtedy 
uroczystość zmartwychwstania Jezusa  
Chrystusa.

W Wielką Sobotę, najczęściej z rana, 
święci się pokarmy. Obecnie do kościoła 
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przynosi się raczej symboliczne produkty 
– takie, które zmieszczą się w niewielkim 
koszyku. Wśród nich można wymienić: jajka 
(symbol nowego życia), wędliny (symbol 
płodności), chrzan (symbol dostatku) czy 
sól (symbol oczyszczenia od złego). Koszy-
czek często przystraja się również figurką 
baranka (z cukru, masła lub chleba, symbol 
Jezusa Chrystusa) oraz baziami. Dawniej 
święcono dużo więcej żywności. Wszystko, 
co rodzina miała zamiar spożyć na śniadanie 
wielkanocne lub nawet w ciągu całych świąt, 
ustawiano w dużych koszach przed ołtarzem 
lub – jeśli ksiądz objeżdżał gospodarstwa  
– kładziono na białym obrusie przed 
domem.
Lany poniedziałek

W Wielki Poniedziałek (drugi dzień 
świąt) przypada oczekiwany, zwłaszcza przez 
najmłodszych, lany poniedziałek, inaczej 
zwany śmigusem-dyngusem. Zwyczaj oble-
wania ludzi wodą pochodzi jeszcze z czasów 
pogańskich, choć dawniej śmigus i dyngus 
były odrębnymi obrządkami:

•	 podczas śmigusa chłopcy delikat-
nie smagali gałązkami wierzby łydki napo-
tkanych dziewcząt, ewentualnie kropili 
panny wodą – stąd wyrosła obecna tradycja 
wielkanocna;

•	 w trakcie dyngusa chodziło się 
od domu do domu, w formie życzeń oraz 
śpiewu prosząc o słodycze czy pieniądze.

Obecnie dzieci mogą kupić specjalne 
psikawki lub plastikowy pistolet i w ramach 
zabawy nawzajem polewać się wodą. W nie-

których gospodarstwach obowiązuje też tra-
dycja budzenia domowników z samego rana 
za pomocą zimnej wody. Nie każdy marzy 
o tym, by zostać zmoczony wodą. Tradycja 
ta ma jednak pozytywne podłoże – bycie 
mokrym podczas śmigusa-dyngusa zwia-
stuje szczęście.

Zanikającym już zwyczajem podczas 
Wielkanocy w Polsce jest tzw. kurek dyn-
gusowy. Obchodzi się go równorzędnie  
z lanym poniedziałkiem. Na czym polega? 
Młodzieńcy jeżdżą z kogutem (dawniej 
żywym, dziś zastąpionym sztucznym, np.  
z ciasta lub gliny) na wózku przez całą wieś. 
Śpiewają, zbierają pieniądze i drobne upo-
minki, a napotkane dziewczęta polewają 
wodą.

Ciąg dalszy na str. 5.
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Tradycje wielkanocne w Polsce  
i wybranych regionach naszego kraju

Mniej znane tradycje wielkanocne  
w różnych regionach Polski
Pucheroki

Pucheroki do dziś obchodzone są  
w okolicach Krakowa (m.in. w Bibicach, 
Zielonkach, Trojanowicach czy Tomaszowi-
cach). Ten zwyczaj wielkanocny ma swoje 
korzenie jeszcze w dawnych zabawach kra-
kowskich żaków. W Niedzielę Palmową mło-
dzi chłopcy wygłaszają różne oracje (zazwy-
czaj żartobliwe), za co otrzymują drobną 
zapłatę lub podarki. Twarze mają pobru-
dzone sadzą, ubierają się w kożuchy, a na 
głowy zakładają wysokie stożkowe czapki, 
przyozdobione kolorowymi bibułkami.
Wieszanie Judasza

Wieszanie lub topienie Judasza to 
tradycja wielkanocna, która w Polsce 
może kojarzyć się z wiosennym topieniem 

Marzanny. Choć słowiańskie pożegnanie 
zimy wywodzi się jeszcze z czasów pogań-
skich, tak pożegnanie z Judaszem jest zako-
rzenione w tradycji chrześcijańskiej. Symbo-
lizuje ukaranie zdrajcy, który wydał Jezusa 
Chrystusa.

Kukłę Judasza sporządza się ze słomy, 
następnie ubiera w podarte ubrania i wie-
sza na wieży kościoła lub słupie. Następnie 
strąca się ją i, okładając kukłę kijami, roz-
poczyna się pochód po całej wsi. Na końcu 
zostaje ona podpalona i wrzucona do rzeki. 
Wieszanie Judasza rozpoczyna się zazwyczaj 
w Wielki Czwartek późnym wieczorem lub 
nocą i kończy kolejnego dnia. Obecnie zwy-
czaj wieszania Judasza przetrwał jedynie na 
Podkarpaciu, m.in. w Pruchniku.
Pogrzeb żuru i wieszanie śledzia

Dawniej tradycje związane z zachowa-
niem odpowiedniego postu przed i w trak-

cie świąt wielkanocnych były bardzo ważne 
i rygorystycznie do nich podchodzono. Pod-
czas Wielkiego Postu faktycznie nie jedzono 
mięsa, nabiału czy cukru. Najczęstszym 
pokarmem były wtedy… żur i śledź. Dlatego 
gdy kończył się okres postny i nadchodził ten 
radosny, świąteczny, urządzano symboliczny 
pogrzeb żuru i śledzia. Ten zwyczaj wielka-
nocny obchodzono zwłaszcza na Kujawach.

Aby pożegnać się z monotonnym i nie-
lubianym pokarmem, w Wielki Piątek wie-
czorem albo w Wielką Sobotę rano napeł-
niano gar żurem (czasem z dodatkiem błota, 
popiołu i innych nieczystości). Następnie 
zawartość wylewano do wykopanego dołu 
(często wrzucano tam też cały garnek), który 
następnie zakopywano. Samego śledzia  
z kolei (zwykle wyciętego z drewna lub tek-
tury) wieszano na drzewie. Po tym obrządku 
można było zasiąść do sytego, wielkanoc-
nego śniadania.
Szukanie jajek wielkanocnych 

W zachodniej części Polski powszechny 
jest zwyczaj „szukania zajączka”, czyli drob-
nych upominków lub słodyczy. Zajączek 
zostawia podarunki na Śląsku, Pomorzu 
Zachodnim i w Wielkopolsce. Przychodzi 
nad ranem w Wielką Niedzielę (w niektó-
rych rejonach Polski – w Wielki Czwartek).

Zajączek jest wielkanocnym odpo-
wiednikiem świętego Mikołaja. Przynosi 
jednak skromniejsze prezenty. Wkłada je do 
specjalnego koszyczka albo chowa po całym 
domu lub ogrodzie, aby po zjedzonym śnia-
daniu dzieci mogły wyruszyć na małe poszu-
kiwania. Ten zwyczaj wielkanocny przy-
wędrował do Polski najprawdopodobniej  
z Niemiec i krajów anglosaskich. Tam szuka-



Dokończenie na str. 8.

nie podarunków od zajączka od dawna jest 
bardzo popularne.
Przywołówki

Inną tradycją wielkanocną na Kuja-
wach były tzw. przywołówki – zwyczaj 
obchodzony wieczorem w Niedzielę Wielka-
nocną. Na czym to polegało? Chłopcy z całej 
wsi zbierali się na centralnym placu. Następ-
nie wspinali na podwyższenie (np. mur 
albo drzewo) i „przywoływali” okoliczne 
dziewczęta: wygłaszali dla nich wierszyki czy 
śpiewali piosenki. Czasami obdarowywali je 
także drobnymi prezentami, aby „wykupić” 
sobie ich sympatię.
Śmiergust

Śmiergust to bardzo podobny do śmi-
gusa-dyngusa zwyczaj wielkanocny, jednak 
obchodzony w nieco innej formie. Odbywa 
się w Wielki Poniedziałek i występuje tylko 
na Śląsku, zwłaszcza w Wilamowicach.

Podczas śmiergusta chłopcy przebie-
rają się w kolorowe stroje, zakładają kape-
lusze ozdobione bibułą i często zasłaniają 
twarze ręcznie wykonanymi maskami. 
Następnie zaczynają specjalny obrzęd. 

Przy dźwiękach muzyki chodzą od domu 
do domu, napotkane dziewczęta oblewają 
wodą, po czym wspólnie z nimi tańczą  
i śpiewają. Jak w przypadku tradycyjnego 
śmigusa-dyngusa – mokre panny mają mieć 
większe szanse na szybkie zamążpójście.
Siuda Baba

Siuda Baba to kolejna tradycja wielka-
nocna z Małopolski. Jej korzeni należy szu-
kać w pogańskich zwyczajach związanych 
z przepędzaniem zimy. Według legendy  
w świątyni w Lednicy Górnej mieszkała kie-
dyś kapłanka. Przez cały rok strzegła ognia  
i tylko raz w roku wychodziła z ukrycia, aby 
znaleźć następczynię i zabrać ją ze sobą. 
Dziewczęta chowały się wtedy w domach, 
ponieważ wybór kapłanki był ostateczny  
i nie można się było wykupić.

Obecnie święto Siudej Baby odbywa się 
w Poniedziałek Wielkanocny. Obchodzone 
jest wyłącznie w Lednicy Górnej oraz w Wie-
liczce (choć tam w nieco zmienionej formie). 
Za kapłankę przebiera się młody mężczyzna.  



Dokończenie ze str. 7.

Tradycje wielkanocne w Polsce  
i wybranych regionach naszego kraju

Maluje on całe ciało sadzą, zakłada korale 
z kasztanów, ziemniaków lub z drewna. 
Następnie wspólnie z orszakiem chodzi od 
domu do domu, aby zebrać jak najwięcej 
datków. Poczernienie twarzy przez Siudą 
Babę przynosi szczęście, a dziewczętom 
ma zwiastować szybkie zamążpójście.
Emaus

Emaus, czyli odpust, urządza się  

w Polsce, Czechach i na Słowacji w Ponie-
działek Wielkanocny. U nas najsłynniejszy 
jest odpust krakowski. Organizowane są 
wówczas zabawy dla dzieci czy inne atrak-
cje, np. loterie dla całej rodziny. Wysta-
wiane są także liczne stragany (zwłaszcza  
z zabawkami i słodyczami). Obecnie 
odpust pełni raczej funkcję rozrywkową. 
Jednak dawniej mieszkańcy wioski odby-
wali uroczysty spacer po wspólnie spędzo-
nym dniu, a sama tradycja wielkanocna 
miała dla nich wymiar duchowy. Nazwa 
„Emaus” wzięła się bowiem od nazwy 
biblijnej wsi, do której zmierzał Jezus Chry-
stus, nierozpoznany nawet przez własnych 
uczniów. Kiermasz miał być uczczeniem 
pamięci o tej historii.
Rękawka

Kiedy kończy się Wielkanoc, nadcho-
dzi rękawka – nadal żywy zwyczaj obcho-
dzony w Krakowie we wtorek po świętach. 
Nawiązuje do słowiańskiej tradycji Dzia-
dów i trwa przynajmniej od XVIII wieku. 
Dawniej na krakowski kopiec Kraka (który 
według legendy został własnoręcznie usy-
pany przez lud – stąd nazwa „rękawka”) 
wspinali się zamożniejsi mieszkańcy mia-
sta i podczas odpustu zrzucali w stronę 

biedoty żywność (np. jajka, obwarzanki, 
jabłka czy pierniki), a czasami nawet 
drobne monety. Obecnie rękawka wygląda 
z goła inaczej. Krakusy przychodzą na 
kopiec Kraka z okazji corocznego festynu, 
a jajka staczane są już tylko symbolicznie.

Tradycje wielkanocne kształtowały 
się w Polsce przez wiele wieków. Obec-
nie obchodzimy je ze względów obycza-
jowych, jednak dawniej ludzie wierzyli, 
że ich kultywowanie zapewni szczęśliwe  
i dostatnie życie. Różnorodność zwycza-
jów w poszczególnych regionach może nie 
tylko wiele powiedzieć o tym, jak kiedyś 
obchodzono Wielkanoc, ale także pomóc 
w ustaleniu pochodzenia niektórych 
ceremonii na ziemiach polskich – wiele  
z tradycji przejęliśmy bowiem od naszych 
sąsiadów. Bez względu na pierwotne źró-
dła warto powspominać przynajmniej 
niektóre z nich. Podczas przygotowań do 
świąt usiądź więc z dzieckiem i opowiedz 
mu zarówno o tych powszechnie, jak  
i mniej znanych obrządkach. To wspaniały 
sposób na uczczenie pięknych i długolet-
nich tradycji związanych z Wielkanocą.

Źródło:smilyplay.pl



Wzmacniacze słuchu
Fakty i mity

Urządzenia „poprawia-
jące słyszenie”, które nie 
są aparatami słuchowymi, 
mogą stanowić poważne 
zagrożenie dla zdrowia. Jak 
odróżnić wzmacniacz słuchu 
od aparatu słuchowego?

Nasz kraj w ostatnich 
latach zalewa fala urządzeń 
przypominających aparaty 
słuchowe, które można zamó-
wić w gazecie, internecie, tele-
wizji lub kupić na bazarze czy 
w popularnym dyskoncie. Urządzenia 
te budową i zastosowaniem przypomi-
nają aparaty słuchowe, zdecydowanie 
jednak nimi nie są.

Wzmacniacze słuchu, bo o nich 
mowa, mogą stanowić poważne zagro-
żenie dla naszego zdrowia. Są to proste, 
analogowe urządzenia działające jedy-
nie jak głośnik przystawiony do ucha.

Wzmacniacz słuchu, w przeci-
wieństwie do aparatu słuchowego, nie 
posiada elektronicznych układów ogra-
niczających maksymalną bezpieczną 
głośność. Użytkownik wzmacniacza 
narażony jest na nieustanny, nadmierny 
hałas, który jeszcze bardziej niszczy 
słuch. Wzmacnia on zarówno mowę, jak 
i niechciany hałas w równym stopniu, 
w wyniku czego nie możemy zrozumieć 

słów i dźwięków, na których najbar-
dziej nam zależy. Na pierwszym planie, 
zamiast mowy, słyszymy dominujący 
hałas i szumy.

Wzmacniacz słuchu, będący urzą-
dzeniem niedopasowanym do stopnia 
ubytku słuchu, w żaden sposób go nie 
chroni. Może jedynie spowodować jego 
dalszą degradację.

Profesjonalne aparaty słuchowe, 
w przeciwieństwie do wzmacniaczy 
słuchu, są bezpiecznymi urządzeniami 
medycznymi, które nie tylko poprawiają 
komfort słyszenia, ale również zapo-
biegają dalszemu pogłębianiu się wady 
słuchu.

Wyróżnia je możliwość indywidu-
alnego doboru, na podstawie uprzed-
nio przeprowadzonych profesjonalnych 

badań słuchu oraz ustawienie dopa-
sowane do potrzeb i przyzwyczajeń 
danego użytkownika. Wykonuje się je 
po to, by wszystkie dźwięki otoczenia 
były czyste, brzmiały w sposób natu-
ralny i były przyjemne w odbiorze.

Aparaty słuchowe służą rehabilita-
cji słuchu, tym samym zapobie-
gając dalszemu pogłębianiu się 
wady.

Każdy z nas ma inny kształt 
przewodu słuchowego oraz 
małżowiny usznej. Nasze uszy 
często różnią się między sobą 
długością, szerokością i kształ-
tem. Dlatego aparaty słuchowe 
posiadają indywidualną wkładkę 
uszną, wykonywaną na wymiar 
ucha. Taka wkładka idealnie 
dopasowuje się do kształtu 

ucha i zapewnia komfort użytkowania. 
Wzmacniacze słuchu posiadają jedynie 
niedopasowane do ucha, uniwersalne 
końcówki, które powodują dyskomfort 
(otarcia, zaczerwieniania, ból), ciągłe 
piszczenie oraz wysuwanie się z ucha.

Pamiętajmy, że tylko profesjonalny 
aparat słuchowy da nam bezpieczeń-
stwo oraz komfort słyszenia na długie 
lata.

Więcej informacji uzyskacie 
Państwo w gabinecie ACS Audika 
(dawniej Słuchmed) w Radomiu:

Radom, ul. Struga 53 (przy bazarku, 
obok budynku Universal)
tel. 789 218 601

Autorka: mgr Katarzyna Kukiełka-Klimczak
protetyk słuchu 



Dbanie o jamę ustną dziecka 
powinno zacząć się jeszcze przed poja-
wieniem się pierwszego ząbka – nie-
mowlakom trzeba przemywać dziąsła. 

Wystarczy do tego woda i gaza lub 
miękki wacik. Prawidłowo należy prze-
cierać dziąsła po każdym posiłku. Szcze-
gólnie zalecane jest czyszczenie dziąseł 
przed snem, bo zapobiega to gromadze-
niu się bakterii w buzi. 

Kiedy wyrosną pierwsze zęby, dba-
nie o jamę ustną dziecka jest bardziej 
złożone. Stan zębów mlecznych jest 
bardzo ważny. Błędem jest twierdzenie,  
że dbanie o zęby mleczne jest mniej 
ważne, gdyż mleczaki i tak wypadną. 

Zęby mleczne wpływają na zdrowie 
zębów stałych. Więc im wcześniej 
dziecko zacznie dbać o swoje ząbki, tym 
lepiej.

Mycie zębów – super sprawa,  
dla niektórych też zabawa

Małemu dziecku powinno się 
wpajać nawyk szczotkowania zębów. 
Niektórym maluchom mycie zębów nie 
kojarzy się dobrze, traktują to jako nie-
przyjemny obowiązek. Jak więc zachęcić 
dziecko do regularnego mycia zębów?  
Oto kilka rad.

Pasta, szczotka, kubek – niech 
wybór należy do dziecka
Szczoteczka

Na rynku jest ogromny wybór 
szczoteczek do zębów. Można wybierać 
w kolorach i kształtach. Nieważne czy 
będzie zielona, czy różowa z nadrukiem 
Kubusia Puchata, a może z księżniczką  
– ważne aby była przeznaczona dla 
dzieci. Przede wszystkim należy zwrócić 
uwagę na wielkość szczoteczki. Te dla 

Jak zachęcić dziecko do mycia zębów? 
Sprawdzone sposoby na małe i duże dzieci
Dziecko nie chce myć zębów i nie wiesz jak je zachęcić? A może zastana-

wiasz się, kiedy po raz pierwszy umyć ząbki? To bardzo ważne, aby dziecko 
jak najwcześniej zmotywować do szczotkowania ząbków – dzięki temu 
nauczy się zdrowego nawyku dbania o higienę jamy ustnej. Poznaj sposoby, 
dzięki którym dziecko z radością będzie sięgało po szczoteczkę.
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RODZINA
Relacje Trójcy Świętej 

wzorem wszelkich relacji 
rodzinnych

Cześć 2. artykułu z 316. nr. Zdrówka.
W życiu małżeńskim i rodzinnym pojawiają się 

jednak momenty, które niosą roz-
czarowanie i zniechęcenie. Mąż 
jest rozczarowany żoną, żona 
mężem, rodzice dziećmi, gdyż 
nie tak wyobrażali sobie wspólne 
życie małżeńsko-rodzinne. Czę-
sto, zamiast miłości, która szuka 

drugiej osoby, szukają własnego dobra. Nie chcą 
poświęcać się dla drugiego, ale oczekują poświę-
cenia dla siebie i zainteresowania własną osobą.  
A tymczasem relacja Trzech Osób Boskich wskazuje, 
co tak naprawdę jest istotne we wzajemnych rela-
cjach, aby były one silne i trwałe.

• Miłość oparta na dialogu – miłość, gdzie 
wszystkie Osoby Boskie rozmawiają ze sobą w dia-
logu miłości.

• Miłość wyprzedzająca – każda z Osób daje 
z siebie wszystko i zaspokaja pragnienia drugiej 
Osoby. Każda z Osób Boskich wyprzedza w miłości 
inną Osobę.

• Miłość gotowa do poświęcenia – miłość 
ofiarna, która wychodzi z siebie, aby dać się innemu, 
ofiarować siebie całkowicie.

• Miłość hojna – żadna z Osób Boskich nie kal-
kuluje miłości, ale darzy nią hojnie pozostałe Osoby.

Miłość istniejąca między Ojcem, Synem  
i Duchem Świętym rozlewa się także na nas samych, 
na małżonków i ich dzieci. My jesteśmy kochani  
w ten sam sposób przez Boga. Oznacza to, że Bóg 
kocha nas miłością hojną, wyprzedzającą, pełną 
poświęcenia i gotową do dialogu. Ponadto jesteśmy 
stworzeni na obraz i podobieństwo Boga, a zatem 
nasze relacje także powinny się upodabniać do rela-
cji Trójjedynego Boga. Zostaliśmy zanurzeni w życiu 
Ojca, Syna i Ducha Świętego przez chrzest. Każdy 
czyniony przez nas znak krzyża wiąże się z wypowie-
dzią słów: „W imię Ojca i Syna i Ducha Świętego”  
i przypomina nam, że jesteśmy powołani do miłości 
na wzór Trójcy Świętej. To bardzo ważne, aby nie 
stracić tej nadprzyrodzonej perspektywy. Twoje 
i moje życie może być odzwierciedleniem życia 
Ojca, Syna i Ducha Świętego. Relacje małżeńskie  
i rodzinne można kształtować na wzór relacji Trójcy 
Świętej, bo tylko miłość, która łączy Trzy Osoby 
Boskie, może sprawić, że nasze relacje rodzinne 
będą pełne miłości. Tylko miłość czyni osobę ludzką 
autentycznym obrazem Trójcy Świętej.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

dorosłych są zdecydowanie za duże, nie 
mają zaokrąglonych krawędzi i odpo-
wiedniego włosia, co może spowodować 
np. pojawienie się aft w buzi dziecka.
Ważne

Najczęstsze przyczyny występowa-
nia aft u dzieci:

•	 ząbkowanie (błona śluzowa 
łatwiej się zakaża przez to, że jest roz-
pulchniona);

•	 nieodpowiednia szczoteczka 
do zębów;

•	 przedostawanie się bakterii do 
buzi spowodowane wkładaniem brud-
nych palców, zabawek, smoczka.

Kubek
Dobrym pomysłem jest także stwo-

rzenie unikalnego kubka. Może zdecy-
dujcie się go pomalować i specjalnie 
ozdobić zgodnie z życzeniem dziecka? 
To będzie powodowało, że higiena 
jamy ustnej będzie się kojarzyła dziecku  
z zabawą.

Pasta
Kup dwie pasty do zębów i sprytnie 

wykorzystaj je jako dodatkowy motywa-
tor. Dając dziecku wybór, sprawisz, że 
poczuje się ważne i skupi się na paście, 
zamiast marudzić, że nie chce myć 
zębów.

Dokończenie na str. 12.



Dokończenie ze str. 11.

Ważne
Pamiętaj o odpowiednim wyborze 

pasty dla swojego malucha. 
Dzieci od 6 miesiąca do 3 roku 

życia powinny używać pasty, która nie 
przekracza 1000 ppm stężenia fluoru 
w paście. Na szczoteczce powinna być 
tylko śladowa ilość pasty.

Dzieci starsze (od 3 do 6 roku życia) 
używają pasty z takimi samymi parame-
trami, ale na szczoteczce pasty powinno 
być już więcej – około wielkości ziarnka 
grochu.

Dzieci powyżej 6 roku życia 
powinny mieć pastę z wyższym stęże-
niem fluoru – 1450 ppm. Pasty na szczo-

Jak zachęcić dziecko do mycia zębów? 
Sprawdzone sposoby na małe i duże dzieci

teczce powinno 
być około 1-2 cm.

Dopiero po 
16 roku życia 
można używać 
pasty ze stę-
żeniem fluoru  
w wysokości 
5000 ppm.

Dzieci 
powinny szczot-
kować zęby dwa 
razy dziennie

Systematycz-
ność kluczem do sukcesu

Systematyczne mycie zębów 
sprzyja motywacji. Warto zapisywać, 
zaznaczać, kiedy dokładnie odbyło się 
szczotkowanie zębów. Do tego wyko-
rzystaj kolorowy kalendarz, w którym 
dziecko będzie mogło codziennie zazna-
czać, że umyło zęby.

Interaktywna nauka techniki 
mycia zębów

Ważne, aby dziecko nauczyło się 
prawidłowej techniki mycia zębów.  
Tu pomogą różnego rodzaju książeczki 
i malowanki edukacyjne. Przedstawiają 
one różne techniki i ciekawe sposoby 
mycia zębów.

Możesz także pozwolić dziecku 
umyć swoje zęby. Pozwól mu się spraw-
dzić i zaprezentować swoje siły w tym 



przedsięwzięciu. Pamiętaj, żeby nie 
wymieniać się szczoteczkami! Próchnicą 
można się zarazić.

Z nagradzaniem jest łatwiej
Po każdym poprawnym, dokład-

nym szczotkowaniu możesz podarować 
swojej pociesze małą nagrodę. Mogą 
to być różnego rodzaju naklejki, odzna-
czenia. Zamiast nagród dziecko może 
też zdobywać punkty. Ważne, abyście 
razem je podsumowywali. Tego typu 
pomysły dobrze się sprawdzają wśród 
rodzeństwa. Dzieci lubią ze sobą rywa-
lizować.

Z wizytą u dentysty
Warto wybrać się z dzieckiem do 

stomatologa i uzyskać specjalistyczną 
wiedzę. Przed wizytą możesz umówić 
się z maluchem na pewnego rodzaju 
zabawę. Dziecko jest policjantem i musi 
przesłuchać Pana Dentystę w sprawie 
najlepszych technik dbania o ząbki. 

Niech wcześniej przygotuje się i zasta-
nowi nad pytaniami, a później je zada 
na wizycie.

Niech dziecko poczuje trochę 
odpowiedzialności

Możecie razem z dzieckiem nazy-
wać swoje zęby. Może to będą ulubione 
postacie z ekranu? A może wymyślicie 
swoje nazwy i sposób nazewnictwa  
– wybór należy do was. Dziecko powinno 
czuć się odpowiedzialne za to, aby jego 
już nazwane zęby były czyste.

Źródło: mjakmama24.pl





Zapalenie ucha środkowego to 
częsta choroba wieku dziecięcego, ale 
zdarza się również dorosłym. Jej obja-
wy występują u 50-85 proc. dzieci do 
3. roku życia. Im starsze dziecko, tym 
mniejsze jest ryzyko zachorowania – już 
u siedmiolatków choroba nie występuje 
tak często. Łatwo ją przewidzieć, gdyż aż 

90 proc. przypadków poprzedza infekcja 
górnych dróg oddechowych.

Poza ostrym zapaleniem ucha środ-
kowego laryngolodzy wyróżniają inne 
odmiany tej choroby.

1.	 Przewlekłe zapalenie ucha środko-
wego

2.	 Przewlekłe perlakowe zapalenie 
ucha

3.	 Wysiękowe zapalenie ucha
4.	 Alergiczne zapalenie ucha

Przyczyny
Przyczyna tak częstych infekcji ucha 

u dzieci jest bardzo prosta – to przede 
wszystkim anatomia. U małych dzie-
ci trąbka słuchowa jest krótka, szeroka  
i przebiega poziomo, łącząc jamę bę-
benkową z gardłem, a jej ujście w gardle 
jest stale otwarte. Stanowi więc idealną 
drogę, którą bakterie i wirusy z nosogar-
dzieli mogą wnikać w głąb ucha. Dlatego 
w ok. 90 proc. przypadków ostre zapale-
nie ucha środkowego jest następstwem 
infekcji górnych dróg oddechowych.

Za ostre zapalenie ucha środkowe-
go mogą odpowiadać bakterie (około 70 
procent przypadków) – Streptococcus 
pneumoniae i Haemophilus influenzae, 
czyli te same, które są przyczyną zapale-
nia gardła czy zapalenia krtani.

Znacznie rzadziej (ok. 30 proc. 
przypadków) sprawcą bywają wirusy  

– głównie grypy, paragrypy, adenowiru-
sy, rhinowirusy.

Powodują one powstawanie wysię-
ku, który stanowi świetną pożywkę dla 
bakterii. W miarę nasilania się infekcji 
narasta obrzęk błony śluzowej wyście-
lającej trąbkę słuchową (podobnie jak 
śluzówki nosa podczas kataru), co upo-
śledza jej drożność.

W takim przypadku dochodzi do 
zaburzeń ciśnienia wewnątrz ucha, a to 
z kolei powoduje obrzęk błony bęben-
kowej i wzmożone wydzielanie śluzu.  
Z powodu niedrożności trąbki słuchowej 
śluz ma utrudniony odpływ: gromadzi 
się, w końcu może spowodować pęknię-
cie błony bębenkowej. Wówczas z ucha 
zaczyna sączyć się wydzielina.

Bardzo rzadko się zdarza, że cho-
robotwórcze drobnoustroje trafiają do 
ucha przez krwiobieg (z innego ogniska 
zapalnego w organizmie). Jeszcze rza-
dziej wnikają bezpośrednio z zewnątrz 
ucha. Jednak uszy i zatoki nie lubią na-
rażenia na zimno, więc jeśli nie nosisz 
czapki, ryzyko zachorowania na zapa-
lenie ucha czy zapalenie zatok wzrasta. 

Zapalenie ucha środkowego u dziecka

Dokończenie na str. 16.

Zapalenie ucha środkowego to choroba, której objawy najczęściej pojawiają się 
u dzieci, choć dorosłym też się przydarza. W ciągu dwóch pierwszych lat życia aż 
65 proc. dzieci choruje na nie przynajmniej raz, a ok. 30 proc. więcej niż trzy razy.  
Ból ucha jest tak dotkliwy, że dziecko zanosi się płaczem. Jak leczyć zapalenie ucha 
środkowego i co zrobić, by nie doszło do groźnych powikłań.



Dokończenie ze str. 15.
Natomiast czynnikiem, który na pewno 
sprzyja zachorowaniu, jest niedoskona-
łość układu immunologicznego u ma-
łych dzieci – po ukończeniu 7. roku życia 
infekcje ucha zdarzają się znacznie rza-
dziej.

Poza budową anatomiczną uszu  
i nie w pełni wykształconym układem 
odpornościowym u małego dziecka są 
też inne czynniki ryzyka wystąpienia 
ostrego zapalenia ucha środkowego:

•	 nieprawidłowości w budowie pod-
niebienia;

•	 przerost migdałków, zwłaszcza tzw. 
przerośnięty trzeci migdał, który zamyka 
ujście trąbki słuchowej;

•	 niedrożność trąbki słuchowej, spo-
wodowana np. obrzękiem alergicznym 
błony śluzowej wyścielającej trąbkę;

•	 przewlekłe zapalenie zatok, a tak-
że choroby zakaźne – płonica, odra czy 
ospa wietrzna;

•	 narażanie dziecka na dym papie-
rosowy, który podrażnia śluzówkę nosa  
i gardła.
Objawy

Objawy zapalenia ucha środkowe-
go to:

•	 ból ucha, pulsujący, który nasila się 
w nocy, w pozycji leżącej;

•	 niedosłuch;
•	 szum w uszach;
•	 gorączka (na-

wet do 40°C);
•	 niepokój, 

który zaburza sen;
•	 niechęć do 

ssania (u niemow-
ląt);

•	 wymioty;
•	 czasem bie-

gunka.
Ból ucha 

ustępuje wtedy, gdy pojawia się wyciek 
z ucha, ponieważ w wyniku perforacji 
błony bębenkowej zmniejsza się ciśnie-
nie w jamie bębenkowej.

Diagnostyka.  
Jakie badania wykonać?

Podstawą rozpoznania ostrego za-
palenia ucha środkowego jest badanie 
otoskopowe. Polega ono na oglądaniu 
(za pomocą specjalnego wziernika) wnę-
trza przewodu słuchowego zewnętrzne-
go i błony bębenkowej.

Jeśli zachodzi podejrzenie, że mo-
gło dojść do powikłań (np. zapalenia 
wyrostka sutkowego, objawiającego się 
obrzękiem i bolesnością okolicy za mał-
żowiną uszną), lekarz może zlecić wyko-
nanie tomografii (CT) kości skroniowej.

Leczenie
Ostre zapalenie ucha środkowego  

u dziecka zwykle jest leczone przez  

pediatrę lub laryngologa – lekarz rozpo-
znaje chorobę po zbadaniu ucha oto-
skopem, na podstawie wyglądu błony 
bębenkowej. Jeśli objawy są ostre – po-

jawi się gorącz-
ka powyżej 39°C, 
wymioty, biegun-
ka, silny ból ucha  
– trzeba podać lek 
przeciwbólowy  
i jak najszybciej 
pojechać do leka-
rza albo wezwać 
go do domu.

Jeśli jednak 
dziecko ma więcej niż dwa lata, infekcja 
przebiega stosunkowo łagodnie i nie ma 
żadnych innych czynników ryzyka (jak 
zaburzenia odporności czy skłonność 
do nawracających zapaleń ucha), wizy-
tę można odłożyć do następnego dnia,  
a do tego czasu podawać leki przeciwbó-
lowe. Ostre zapalenie ucha środkowego 
zawsze wymaga podania antybiotyku. 
Poza tym antybiotyk zalecany jest też:

•	 gdy chore dziecko ma mniej niż pół 
roku,

•	 u dzieci z wysoką gorączką,
•	 u dzieci z z wyciekiem z ucha,
•	 w przypadku obustronnego ostre-

go zapalenia ucha środkowego.
W ten sposób leczone są też dzieci  

z grupy zwiększonego ryzyka:
•	 mające skłonność do zapaleń ucha,
•	 zespół Downa,
•	 wady twarzoczaszki,
•	 zaburzenia odporności.

zapisy na telefon:

606 689 450,

-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych
-  leczenie zeza i niedowidzenia
-  leczenie wad wzroku
-  badania do praw jazdy i szkoły                   
- aplikacja soczewek kontaktowych
- bezkontaktowy pomiar ciśnienia wewnątrzgałkowego

specjalista chorób oczulek. med.Ewa Krupa
O/0303

pn., śr., pt. od 15

Radom
ul. Żeromskiego 62

Zapalenie ucha środkowego u dziecka



Podaje się go wówczas 7-10 dni.  
Po zakończeniu kuracji konieczna jest 
wizyta kontrolna.

Czasem jednak konieczna jest pa-
racenteza – zabieg, który polega na na-
cięciu błony bębenkowej, dzięki czemu 
wydzielina znajduje ujście. Zabieg przy-
nosi natychmiastową ulgę, łagodząc ból 
spowodowany napięciem zmienionej 
zapalnie błony bębenkowej. Dodatkowo 
podczas zabiegu pobiera się materiał do 
badania bakteriologicznego.

Kiedy już w uchu pojawi się ropna 
wydzielina, bardzo ważna jest odpo-
wiednia higiena przewodu słuchowego 
– systematyczna zmiana opatrunków, 
stosowanie (przepisanych przez laryn-
gologa) kropli do uszu. Błona po pew-
nym czasie zrasta się, nie pozostawiając 
uszczerbku na zdrowiu.

Domowe sposoby
Z reguły ulgę przynosi przykłada-

nie ciepłych suchych okładów na ucho, 
np. rozgrzanego na kaloryferze ręczni-
ka. W ten sposób można bowiem przy-
spieszyć pęknięcie błony bębenkowej.  
Gdy w uchu pojawi się ropna wydzielina, 
trzeba czym prędzej skontaktować się  
z laryngologiem. Ponadto chory po-
winien wypoczywać – jeśli dziecko nie 
chce, nie musi leżeć, ale nie powinno 
forsować się fizycznie.

Powikłania
Leczenie ostrego zapalenia ucha 

środkowego trwa zwykle ok. 3 tygodni. 
Potem należy jeszcze raz przeprowadzić 
badanie otoskopowe, żeby upewnić się, 
że infekcja została wyleczona – w ja-
mie bębenkowej nie zalega wydzielina 
i zasklepił się otwór w błonie. Laryn-
golog powinien również skontrolować, 
czy nie doszło do upośledzenia słuchu. 
Ostre zapalenie ucha środkowego ma 
bowiem tendencje do przechodzenia 
w stan przewlekły, co prowadzi do po-
wikłań – zapalenia wyrostka sutkowego, 
niedowładu albo porażenia obwodowe-
go nerwu twarzowego, zapalenia ucha 

wewnętrznego. Przede wszystkim zaś 
do niedosłuchu, spowodowanego zale-
ganiem płynu w jamie bębenkowej.

Jak zapobiec chorobie?
To niezwykle trudne – nie ma spe-

cjalnych sposobów, które zapewnią 
ochronę przed zachorowaniem. Jedyne 

co zalecają laryngolodzy, to staranne 
leczenie wszelkich infekcji w obrębie 
gardła i nosa, a także zapalenia ucha ze-
wnętrznego.

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



NFZ: od 1 kwietnia nowe zasady testowania 	
	 na COVID-19

Komunikat w sprawie nowych 
zasad testowania na COVID-19 pojawił 
się na internetowej stronie Narodowego 
Funduszu Zdrowia. Napisano w nim, że 
od 1 kwietnia nie będzie można zrobić 
bezpłatnego testu w kierunku COVID-19 
w aptekach, laboratoriach i mobilnych 
punktach wymazowych.

O skierowaniu pacjenta na test 
w kierunku koronawirusa zdecyduje 
lekarz, na podstawie oceny stanu zdro-
wia, w tym objawów, które mogą być 
wywołane zakażeniem koronawirusem.

Test będzie bezpłatny dla pacjenta  
i będzie to szybki test antygenowy. 
Wynik testu jest znany po kilku lub kil-
kunastu minutach. „W aktualnej sytu-
acji, znacznego spadku zachorowań  

na COVID-19, nie ma potrzeby maso-
wego testowania pacjentów w kierunku 
koronawirusa przed wizytą w POZ, gabi-
necie lekarza specjalisty lub w szpitalu 
przed planowym zabiegiem” – czytamy 
na stronie NFZ.

Test PCR będzie mógł zlecić lekarz 
przed przyjęciem do szpitala, jeśli uzna 
to za konieczne. „W praktyce test PCR 
będzie stosowany w przypadku osta-
tecznego potwierdzenia lub wyklu-
czenia, czy objawy infekcji dróg odde-
chowych, z którymi pacjent pojawił się  
w szpitalu, są wywołane koronawiru-
sem” – wskazał NFZ.

W przypadku pozytywnego wyniku 
testu w kierunku SARS-CoV-2 lekarz 
zaleci samoizolację do czasu ustąpie-

Narodowy Fundusz Zdrowia przypomina, że od 1 kwietnia zmie-
niają się zasady zlecania i wykonywania testów na koronawirusa.  
Nie będzie już można zapisać się na test przez formularz online lub  
za pośrednictwem infolinii. O takim zleceniu będzie decydował lekarz 
w określonych sytuacjach, a jeśli zdecyduje się wykonać pacjentowi 
test, będzie to szybki test antygenowy.



nia objawów. „Dokładnie tak, jak przy 
każdej chorobie zakaźnej, np. grypie” 
– wskazał Fundusz. Lekarz wystawi cho-
remu zwolnienie lekarskie. O długości 
zwolnienia zdecyduje lekarz, uwzględ-
niając stan pacjenta, czynniki ryzyka 

ciężkiego przebiegu choroby COVID-19 
i zagrożenia wystąpienia powikłań. Zale-
cane jest zwolnienie minimum 7 dni.

Narodowy Fundusz Zdrowia przy-
pomina także, że od poniedziałku 28 
marca przestał obowiązywać wymóg 

wykonania testu przed wyjazdem do 
sanatorium lub przed przyjęciem do 
szpitala.

Autorka: Katarzyna Hubicz

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Róbmy swoje
W niedzielę 3 kwietnia byłem  

w Teatrze Ateneum na spektaklu wyre-
żyserowanym przez Jacka Bończyka 
MISJA: MŁYNARSKI. Znakomity spek-
takl muzyczny, który zabiera widza  
w wyprawę na „naszą planetę” – do 
Polski oglądanej z perspektywy Wojcie-
cha Młynarskiego – za sprawą zarówno 
bardziej jak i mniej znanych jego utwo-
rów. Aktorki i aktorzy Teatru Ateneum 
z towarzyszącym im, grający na żywo, 
zespołem muzycznym pozwalają spoj-
rzeć na minione dni oczyma najznako-
mitszego w naszych dziejach tekściarza 
(jak mawiał sam o sobie).  

Wiele z jego tekstów na stałe zago-
ściło w repertuarze naszych codziennych 
powiedzeń. A „róbmy swoje” to jedno  
z tych ulubionych.

Zbliżają się święta wielkanocne.  
W tym roku będą jednak zupełnie 
inne od tych, które pamiętamy. A to za 
sprawą barbarzyńskiej napaści Rosjan 
na Ukraińców. Trwająca już prawie  
50 dni wojna, tocząca się tak blisko nas 
i realnie wpływająca na nasz kraj i nasze 
rodziny, sprawia, że ten czas świątecz-
nych przygotowań na długo zapisze się 
w naszej pamięci.

Przerażające obrazy wojny, które 
wypełniają wszystkie media, pokazują 
do czego jest zdolny człowiek. Pozosta-
wiane przez Rosjan krwawe ślady przy-
pominają to, co możemy oglądać na 
archiwalnych zdjęciach z okresu II wojny 
światowej i co do niedawna wydawało 
się bezpowrotną przeszłością. Ale to 
nie historia środka XX wieku, lecz obraz 
Europy w roku 2022.

My Polacy, bez żadnego przymusu, 
włączyliśmy się w tę wojnę, dźwigając 
wspólnie z uchodźcami z Ukrainy krzyż, 
który zafundowali im Rosjanie. Przyjęli-
śmy kobiety i dzieci do swoich domów 
i rodzin, bo tak nakazywała nam nasza 
wrażliwość na krzywdę i niesprawiedli-
wość. Jak długo potrwa wojna na Ukra-
inie, tego nie wiemy. Osobiście mam już 
dość tej czczej gadaniny możnych tego 
świata zza naszej zachodniej granicy  
o ich planach i sposobach zakończenia 
wojny. Przysłowiowe „bicie piany” sły-
chać we wszystkich mediach. Słowa, 

deklaracje, kolejne plany i obietnice, 
które nic nie znaczą wobec braku czy-
nów i konkretnych działań. Kolejna 
historyczna szansa, aby pomóc wyzwo-
lić się Rosjanom z trwających od setek 
lat rządów totalitarnych powoli prze-
mija.

Nie ma się co oglądać na innych. 
Róbmy swoje – to co nam serce podpo-
wiada i co uważamy za słuszne. Każdy 
według swojego uznania. Nie patrząc 
na to, co robią inni. To nasze osobiste 
decyzje a ich konsekwencje poniesiemy 
sami. Podołamy, bo to krzyż, który sami 
bierzemy na barki. Nie nałożony przez 
oprawców, ale świadomie dźwigany  
w stopniu, na który się zdecydowali-
śmy. 

Po przeszło dwóch latach przeży-
tych w strachu i restrykcjach, których 
przyczyną był koronawirus, niespodzie-
wanie przyszła do nas wojna, która kie-
dyś i jakoś się skończy. A gdzieś z tyłu 
głowy mamy przecież świadomość, że 
u bram stoi kolejna przeciwność, którą 
przyjdzie nam pokonać – kryzys ekono-
miczny. Już doświadczamy jego powol-
nego natarcia. Przyjdzie – to pewne  
– i mocno nas zabolą jego skutki.

Idą święta – wykorzystajmy je 
jak najlepiej. 
Pamiętajmy 
o tradycjach 
związanych 
z ich obcho-
dami.  Zróbmy 
wszystko, aby 
były radosne 
i cudowne. 
Niech będą cza-
sem dobrych 
spotkań  
z rodziną i przy-

jaciółmi. Niech upływają w atmosferze 
wzajemnej życzliwości i w nadziei, że 
wszystko co nam daje świat, jest po coś. 

Wesołych świąt! Alleluja!
A spektakl MISJA: MŁYNARSKI  

w Ateneum bardzo polecam, bo warto 
go zobaczyć. Ośmielam się postawić 
tezę, że dzisiaj prawdziwych tekściarzy 
nie ma. A może są, tylko ich nie znamy?

Gumek
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Papież jezuita
Papież Franciszek sprawił, 

że jego dotychczasowy pontyfi-
kat stał się „punktem zwrotnym” 
w Kościele. Nawet jeśli niektórzy 
tego nie dostrzegają, to przecież 
nie zmienia to rzeczywistości.  
Od pewnego czasu w tym miej-
scu pisałem o tym, iż papież przy-
gotowuje się do reformy Kurii 
Rzymskiej, w czym pomocą była 

Rada Kardynałów – pierwszy taki organ doradczy  
w Watykanie.

19 marca br. Franciszek ogłosił wreszcie ocze-
kiwaną od dawna konstytucję apostolską „Praedi-
cate Evangelium” – o zarządzaniu Kurią Rzymską  
i jej służbie Kościołowi na świecie. Jej postanowienia 
wejdą w życie 5 czerwca br., zastępując konstytucję 
„Pastor Bonus”, ogłoszoną przez papieża Jana Pawła 
II 28 czerwca 1988 r. Nowa konstytucja nadaje kurii 
strukturę bardziej misyjną, tak aby w coraz większym 
stopniu służyła Kościołom lokalnym i ewangelizacji. 

Tekst konstytucji i zmiany jakie wprowadza,  
to owoce długiej pracy kolegialnej, która rozpoczęła 
się od spotkań przed konklawe w 2013 r., zaanga-
żowała Radę Kardynałów (której posiedzenia trwały  
od października 2013 r. do lutego obecnego roku)  
i była kontynuowana pod kierunkiem papieża  
z różnym wkładem Kościołów z całego świata. 

Nowa konstytucja sankcjonuje drogę reformy, 
która już prawie w całości została wprowadzona  
w życie w ciągu ostatnich dziewięciu lat, poprzez fuzje 
i zmiany, które doprowadziły do powstania nowych 
dykasterii. W tekście podkreślono, że „Kuria Rzymska 
składa się z Sekretariatu Stanu, dykasterii i organów,  
z których wszystkie są prawnie równe”. Na mocy 
dokumentu każda osoba świecka, także kobieta, 
może stanąć na czele watykańskiego urzędu. Wymo-
giem dla wszystkich jest skromność życia i miłość  
do ubogich.

W miejsce dotychczasowych kongregacji i rad 
utworzono 16 dykasterii. Nowością jest, że Dykasterii 
ds. Ewangelizacji przewodniczy bezpośrednio papież.

Kuria ma stać się „organizacją pomocniczą 
papieża i biskupów w zadaniach ewangelizacji, 
zachowania wiary i czynnego miłosierdzia”. Fran-
ciszek doprowadził do deklerykalizacji kurii, nie 
umieszczając już na czele prawie wszystkich dyka-
sterii tylko kardynałów, ale także osoby świeckie  
– mężczyzn i kobiety. Dokument podkreśla, że kuria 
jest narzędziem w służbie biskupa Rzymu, także dla 
dobra Kościoła powszechnego, a zatem dla episkopa-
tów i Kościołów lokalnych. Postanawia także, że dla 
duchownych i zakonników pełniących posługę w Kurii 
Rzymskiej mandat trwa pięć lat i może być przedłu-
żony o kolejne pięć lat, po upływie których powracają 
oni do swoich diecezji i wspólnot.

Teraz przyjdzie nam czekać na 5 czerwca, by 
zobaczyć jak wielkie zmiany nastąpią w Kurii Rzym-
skiej i by doświadczyć skutków tych zmian.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



Bogactwo natury – ziemniaki

	 Trzeba powiedzieć jasno: to nie ziem-
niaki są odpowiedzialne za nasze tycie. 
Stają się tuczące dopiero poprzez wszelkie 
dodatki: sosy, mięso i tłuszcz. W 100 g kar-
tofli gotowanych w wodzie jest bowiem 

jedynie 75 kcal. Są źródłem wielu cen-
nych dla zdrowia substancji odżywczych. 
Ich miąższ zawiera lekkostrawne węglo-
wodany, a białko dorównuje jakością 
sojowemu, uznawanemu za najzdrowsze 
białko roślinne na świecie. Co prawda jest 
go o połowę mniej niż w tej samej ilości 
soi, ale można przecież zjeść ziemniaki  
z jajkiem sadzonym, zsiadłym mlekiem czy 
kawałkiem piersi z indyka.

Ziemniaki pełne witamin
	 Ziemniaki są cennym źródłem wita-
miny C. Najwięcej jest jej w młodych kar-
toflach. Jeden ziemniak średniej wielkości 
zawiera ok. 16 mg tej witaminy, a dzienne 
zapotrzebowanie organizmu wynosi ok. 60 
mg. Im więcej czasu minęło od wykopków 
i im dłużej ziemniaki leżą w kopcach, skle-
pach lub piwnicach, tym witaminy C jest 
w nich coraz mniej. Żółte odmiany mają 
całkiem sporo beta-karotenu (tym mniej, 
im jaśniejszy miąższ). Wszystkie zawie-
rają nieco witamin H, K, B1, B2, B6 i PP.  
Są bogate w pierwiastki mineralne, głów-
nie potas i fosfor, ale w śladowych ilo-
ściach mają też magnez, wapń, żelazo, 
mangan, sód, fluor, jod i siarkę. Jedząc czę-
sto ziemniaki, uzupełniamy niemal wszyst-
kie niedobory substancji mineralnych  
w naszym organizmie.
[…]

Na trawienie, nadciśnienie i kamie-
nie 
	 Gotowane ziemniaki, dzięki posiada-
nym wartościom odżywczym, a jednocze-
śnie łatwo przyswajalnej skrobi, są zale-
cane osobom wracającym do zdrowia lub 
cierpiącym na choroby układu pokarmo-
wego, a nawet niemowlętom, które matki 
odstawiły od piersi.
Ziemniaki, podobnie jak inne warzywa, 
zawierają sporo błonnika i dlatego właśnie 
sprzyjają procesom trawienia, pomagają 
na zaparcia, biegunki i ułatwiają usuwanie 
cholesterolu z organizmu. Znanym od wie-
ków naturalnym sposobem leczenia wrzo-
dów żołądka, nadciśnienia i artretyzmu 
jest systematyczne picie soku z surowych 
ziemniaków. Z kolei wywar z ziemniaków 
gotowanych lub z obierek rozpuszcza 
kamienie, i to zarówno nerkowe, jak i żół-
ciowe.

	 Przez niektórych ziemniaki są uważane za bezwartościowe  
i tuczące. W rzeczywistości kartofle zawierają niewiele kalorii, za to 
dużo witamin (zwłaszcza witaminy C i beta-karotenu), składników 
mineralnych, błonnika i białka. Trzeba tylko wiedzieć, jak je przyrzą-
dzać, by nie straciły wartości odżywczych. 



Ziemniaki w mundurkach i folii  
– jesienią
	 Najsmaczniejsze i najzdrowsze są 
ziemniaki jesienią, świeżo wykopane. 
Właśnie wtedy warto jeść ich dużo, piec 
je w folii lub gotować w mundurkach. 
Dzięki temu zachowają najwięcej wita-
min i składników mineralnych. Jeśli nato-
miast ziemniaki obieramy, by podać jako 
dodatek do potraw, nie trzymajmy ich 
zbyt długo w wodzie. Najlepiej od razu 
je umyć, zalać wrzątkiem i ugotować.
Oczywiście pamiętajmy o przykryciu 
garnka; skróci to czas gotowania i zapo-
biegnie utracie cennych składników.  

Dokończenie na str. 24.



Nieco inaczej postępujemy z kartoflami 
długo przechowywanymi. Im bliżej wio-
sny, tym są gorszej jakości. To dlatego, że 
podczas magazynowania (w zbyt ciepłych 
i wilgotnych pomieszczeniach) zaczynają 
gnić lub kiełkować. Na skórce pojawiają się 
zielone plamy świadczące o dużej zawar-
tości solaniny.
	 Co prawda niewielkie ilości tej sub-
stancji, w połączeniu z innymi składnikami 
kartofli, wspomagają leczenie schorzeń 
układu nerwowego, to jednak w nad-
miarze solanina może wywołać zatrucia 
pokarmowe, szczególnie u dzieci. Pod-
czas przechowywania jej stężenie rośnie, 
zwłaszcza gdy z bulw wyrastają liczne 
kiełki, a większość miąższu ziemniaka ma 
zieloną barwę. Najlepiej wtedy zrezygno-
wać z jedzenia tego warzywa lub grubo 
je obierać. Natomiast z pieczenia takich 
ziemniaków w ogóle zrezygnujmy. Raczej 
ugotujmy je w dużej ilości wody, w której 
solanina częściowo się rozpuszcza.

Ziemniaki: odmiany
	 Największy wybór odmian mamy 
wczesnym latem. Wtedy jednak zwracamy 
na to najmniejszą uwagę. Delektujemy 

się specyficznym 
smakiem mło-
dych ziemniaków  
z dodatkiem masła 
i koperku. Niemal 
wszystkie wczesne 
odmiany, takie jak 
frezja, drop, koral, 
malwa, zawierają 
mało skrobi, są nie-
zbyt sypkie, więc 
można z nich przy-
rządzać doskonałe 
sałatki ziemnia-
czane.
	 Niestety, nie 
nadają się do zbyt długiego przechowa-
nia. Im późniejsza odmiana, tym więk-
sza zawartość skrobi i bardziej mączysty 
miąższ. Z tych odmian największą popular-
nością zarówno wśród producentów ziem-
niaków, jak i konsumentów, cieszą się irgi 
i irysy. Te ostatnie wyparły z rynku bardzo 
niegdyś lubiane almy, podatne na choroby 
wirusowe i zarazy. Irysy charakteryzują się 
jasnobeżową barwą łupiny i kremowym, 
mączystym, sypkim miąższem.
	 Są doskonałe na placki, wszelkiego 

rodzaju kluski ziemniaczane, kopytka  
i pyzy. Najbardziej wszechstronne zasto-
sowanie mają różowawe irgi i konkurujące  
z nimi ostatnio astry. Są mniej sypkie 
od irysów, o bardziej zwartym miąższu. 
Nadają się zarówno do przyrządzania 
sałatek, jak i klusek. Późną jesienią na 
rynku brakuje polskich odmian typowo 
sałatkowych; w dużych supermarketach 
pojawiają się importowane, przeważnie  
z Niemiec, odmiany: nicola, hansa lub  
sieglinde.

Dokończenie ze str. 23.
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Dobierz odmianę ziemniaków  
do potrawy
	 By potrawy z ziemniaków były 
smaczne, musimy przygotować je z odpo-
wiednich odmian. Na sałatki najlepsze są 
kartofle zawierające mało skrobi, na placki 
natomiast – sypkie. W naszych sklepach 
i na bazarach najwięcej jest odmian tzw. 
wszechstronnie użytkowych, typu irga, 
irys, ibis czy mila. Czasem jesienią można 
znaleźć wczesną sałatkową odmianę 
zwaną frezją.
	 Jeśli nie wiemy, do czego najlepiej 
nadają się kupione przez nas ziemniaki, 
przeprowadźmy prosty test. Przekrójmy 
kartofel w poprzek i przez chwilę pocie-
rajmy o siebie obydwie połówki. Jeżeli 
pojawi się woda, to znaczy, że ziemniak 
jest twardy, najbardziej odpowiedni na 
sałatki, zapiekanki i do smażenia. Nato-
miast gdy oba kawałki się kleją, możemy 
zrobić kopytka, pyzy lub purée.

Zrób to koniecznie
	 W niektórych rejonach naszego kraju 
skażenie azotanami i metalami ciężkimi 
przekracza dopuszczalne normy. Myj więc 
ziemniaki dokładnie przed obraniem i po 
nim.
	 Jeśli chcesz, by ziemniak zacho-
wał swoje cenne właściwości, obieraj  
go cienko. Bowiem najwięcej witamin  
i składników mineralnych znajduje się  

tuż pod skórką.

Jak poznać dobre ziemniaki?
	 Wszystkie kartofle danego gatunku 
powinny mieć podobną wielkość, barwę 
i fakturę łupiny. Gładka skórka świadczy 
o wysokiej jakości ziemniaków. Im bar-
dziej chropowata łupina, zróżnicowana 
wielkość oraz kształt kartofli, tym większe 
prawdopodobieństwo, że przy ich uprawie 
przesadzono z nawożeniem gleby. W kon-
sekwencji ma to zgubny wpływ i na smak, 
i na skład.

Autorka: Iwona Krupa
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Ciasto Agnieszki – kruche do mazurków

Pomóż zdolnej młodzieży
z małych miast i terenów wiejskich

Przekaż nam 1% swojego podatku

KRS 0000150776

SKŁADNIKI NA CIASTO:
- 0,5 kg mąki tortowej
- 5 żółtek
- 1 kostka margaryny (Palma lub Basia)
- 1 łyżka śmietany
- 0,5 szkl. cukru
- 1 łyżeczka proszku do pieczenia
- cukier waniliowy

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
Posiekać mąkę z mar-

garyną, dodać resztę skład-
ników, zagnieść i schłodzić  
w lodówce.

Ciasto można rozwał-
kować na dowolną bla-
chę  do mazurków (pole-
cam papier do pieczenia), 
wykleić  „rant”, upiec na 
złoty kolor w temperaturze 
180° (ciasto przed piecze-
niem można nakłuć widel-
cem).

MASY DO MAZURKÓW
Kajmakowa orzechowa lub czeko-

ladowa:
- 0,5 l śmietanki 36%

- ok.20 dag cukru
- ½ kostki masła
- zmielone orzechy ( ok. 1 

szklanki)
Śmietanę gotować  

z cukrem ok. 2 godzin  
– początkowo mieszać czę-
sto, bo może się przypalać, 
potem rzadziej, aż zgęst-
nieje (malutki gaz); ½ kostki 
masła wetrzeć w prze-

studzoną 
masę, 
dodać 
zmielone orzechy. 
Zamiast orzechów 
można dodać czekoladę  
deserową lub kakao  
(2 łyżki).

Masę wyłożyć na 
kruche upieczone cia-
sto, udekorować baka-
liami.

Masa kajmakowa zwykła lub  
czekoladowa:

- gotowa puszka kajmaku (masa 
krówkowa „gostyńska”)

- kostka masła

Utrzeć masło, 
dodać masę krówkową. 
Wyłożyć na kruche cia-
sto, udekorować baka-
liami.

Masa czekoladowa: 
po  roztarciu masła  
z masą krówkową 
można dodać 2 łyżki 
kakao, zaparzonego nie-
wielką ilością wrzącej 
wody. Wyłożyć na kru-
che ciasto, udekorować 
bakaliami.

W deko-
rowanie 
bakaliami 
mazurków 
chętnie 
włączają 
się dzieci. 
Załączone 
zdjęcia to 
efekt pracy 
moich 
wnucząt.
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Najbliższe  
wydarzenia DSZ

„Wszędzie tam, 
gdzie serce, 

przezwyciężając 
egoizm, 

przemoc, 
nienawiść, 

pochyla się  
z miłością  

ku temu,  
kto jest  

w potrzebie,  
tam i dziś  

zmartwychwstaje 
Chrystus”.

św. Jan Paweł II

Niech wiara w Zmartwychwstanie i życie 
wieczne opromieni naszą 

codzienność światłem nadziei 
na zwycięstwo  

dobra nad złem. 
Niech budzi w nas odwagę  

i siłę do dzielenia się  
z chorymi i potrzebującymi 

miłością  
i wielkanocną radością.

Księża Kapelani

7 maja – Konferencja „Ból i cier-
pienie” (UKSW w Warszawie)

8 maja – Dzień położnej

12 maja – Dzień pielęgniarki

21 maja – Ogólnopolska Piel-
grzymka Służby Zdrowia na Jasną 
Górę




