
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :

Gorący sierpień
Pogoda w sierpniu w tym roku 

jakby lipcowa. Słupki na termometrach 
sięgają prawie 30 stopni. Noce gorące, 
wręcz tropikalne. Wprawdzie dni już 
coraz krótsze, ale wieczory i poranki 
bardzo cieplutkie. Pogoda zachęca do 
spotkań z ludźmi i z przyrodą. Mete-
orolodzy zapowiadają, że tak będzie 
do końca sierpnia. Gorąco także na 
Ukrainie, gdzie końca wojny nie widać. 
Dużo się dzieje zarówno w sporcie, jak  
i w polityce. Problemy, jakie piętrzy 
przed nami inflacja, spędzają sen  
z oczu. Ale żyć trzeba i każdy dzień 
układać, bo póki co, to planować nie 
bardzo można, bo zmiany gonią zmiany  
i o jakiejkolwiek stabilności ekonomicz-
nej to na razie zapomnieć trzeba.

Żniwa już zakończone, a na polach 

Czytaj na stronie 13.

Masz pękające  
naczynka na nogach?

tylko kukurydza góruje nad ścierniskami 
czekając na swoją kolejkę do zbiorów. 
W sierpniu, jak co roku, świętowaliśmy 
Dzień Wojska Polskiego i wracaliśmy 
pamięcią do dni Powstania Warszaw-
skiego. Po dwuch latach pandemii 
powróciliśmy do wspólnego świętowa-
nia na placach i ulicach miast. Jasnogór-
scy pielgrzymi wrócili na pielgrzymkowe 
szlaki. I wprawdzie w ostatnich dniach 
sierpnia czujemy na plecach oddech 
zbliżającego się powoli nowego roku 
szkolnego, to przecież nadal jesteśmy  
w trybie wakacyjnym. Wszystkim 
czytelnikom informatora życzę dobrych, 
spokojnych i owocnych ostatnich dni 
sierpnia i zapraszam do lektury sierp-
niowego 321. nr. Zdrówka.

ZG

Czytaj na stronie 3.

Nie potrafisz wypoczy-
wać, nawet na urlopie? 

Czytaj na stronie 10.

Bogactwo natury 
– mirabelki

Posługa Duszpasterska
Czytaj na stronie 27.

Cierpisz na bóle głowy? 
Czytaj na stronie 16.

„Pomidorowa 
gorączka”

Czytaj na stronie 22.

Czytaj na stronie 24.

„Cud nad Wisłą” 

Czytaj na stronie 9.

Czytaj na stronie 20.
Tryb wakacyjny

Sezon wypadkowy 
w pełni

Czytaj na stronie 6.

Co pyli w sierpniu? 
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Wyjechać na urlop to jedno,  
a wypocząć na nim to drugie. Jeśli nie 
potrafisz oderwać się od telefonu, 
odczuwasz ciągłe, wręcz kompulsywne 
uczucie sprawdzania skrzynki mailo-
wej, włączasz komputer tuż po prze-
budzeniu, a myśli krążą wokół tego, co 
dzieje się w firmie podczas twojej nie-
obecności – są to niepokojące objawy 
wskazujące na to, że nie umiesz odpo-
czywać. Jak zatem porządnie nałado-
wać baterie, zrelaksować się, a przede 

Nie potrafisz wypoczywać, nawet na urlopie. 
6 rad od psychologa, jak „zresetować” głowę

Dokończenie na str. 4.

wszystkim przestać myśleć o pracy  
w czasie urlopu? To trudne wyzwa-
nie, ale na szczęście jest kilka sposo-
bów, które są pomocne w zatrzymaniu 
natłoku różnych myśli. O nich opowiada 
psycholog Marta Frankiewicz z Mind 
Health Centrum Zdrowia Psychicznego. 

W obecnych czasach odpoczynek, 
choć brzmi to dość absurdalnie, to czyn-
ność, której trzeba się nauczyć. Dlatego, 
że życie w ciągłym biegu sprawia, że 
„wypoczywamy” w pośpiechu, myślimy, 

mówimy i wyko-
nujemy obowiązki 
na czas. Gdzie jest 
w tym wszystkim 
chwila na to, żeby 
się zatrzymać i czer-
pać radość z tego, 
że jesteśmy „tu  
i teraz”? Zwykle 
brakuje nam czasu 
na to, żeby wygo-
spodarować choć 
kwadrans dla siebie 
w ciągu dnia.

P o d o b n i e 

sytuacja wygląda z urlopem, na który  
z reguły czekamy z wytęsknieniem.  
A później najczęściej jest tak, że pod-
czas wolnych dni nie potrafimy oderwać 
myśli od pracy i odkleić się od urządzeń 
elektronicznych. Dlaczego nie potrafimy 
w pełni cieszyć się wypoczynkiem?

– Żyjemy w czasach, w których 
praca wyznacza nam kierunek w życiu. 
Co więcej, jest na tyle ważna, że zajmuje 
ona większość naszego czasu. Przez 
to też nie potrafimy efektywnie odpo-
czywać w czasie urlopu – nie możemy 
oderwać się od telefonu komórkowego, 
laptopa czy regularnie logujemy się do 
skrzynki pocztowej. W tym wszystkim 
największym zagrożeniem jest to, że 
urządzeń elektronicznych często uży-
wamy zarówno do celów służbowych, 
jak i prywatnych. Z tego też powodu 
zaczyna się zacierać granica między 
pracą a sferą prywatną. Oznacza to, że 
życie zawodowe wkracza lub zastępuje 
nam czas, który powinniśmy poświę-
cić tylko sobie, rodzinie i przyjaciołom 



Dokończenie ze str. 3.

– wyjaśnia w rozmowie z Poradnikiem 
Zdrowie psycholog Marta Frankiewicz  
z Mind Health Centrum Zdrowia Psy-
chicznego.

Przyda się detoks od urządzeń 
elektronicznych

Jak to się mówi, „nie samą pracą 
człowiek żyje”. Odpoczynek, szczegól-
nie w sezonie letnim po kilku miesią-
cach intensywnej pracy, jest niezwykle 
istotny zarówno dla zdrowia, jak i dla 
umysłu. Reset od codziennego biegu 
pozwala nie tylko odbudować rezerwy 
energetyczne potrzebne do wydajnego 
działania, ale także obniża próg napięcia 
nerwowego. Jak więc skutecznie odciąć 

się od tej pracy na urlopie?
– Zalecany jest detoks od urządzeń 

elektronicznych, które często służą do 
celów służbowych i prywatnych. Są na 
szczęście różne sposoby, żeby temu 
zaradzić, np. blokowanie skrzynki e-mail 
na czas urlopu wraz z funkcją wysyłania 
automatycznej wiadomości do nadawcy 
z informacją o nieobecności. To jest 
dobre rozwiązanie, ponieważ między 
innymi tymczasowo ogranicza dostęp do 
poczty. Dzięki temu na wszystkie wiado-
mości można spokojnie odpowiedzieć 
po powrocie z wakacyjnego wypoczynku 
– mówi ekspertka.

6 sposobów na to, by głowa 
odpoczęła podczas urlopu

Co można jeszcze zrobić, aby mieć 
więcej energii i skutecznie odpoczywać? 
Oto sześć złotych rad od psychologa 
Marty Frankiewicz, które warto zapa-
miętać:

1.	 Zaplanować czas, czyli zastano-
wić się nad tym, co właściwie chcieliby-
śmy robić podczas urlopu i jak go spę-
dzić, np. aktywnie (wędrówki, wyprawy 
rowerowe, uprawianie ekstremalnych 
sportów), na zwiedzaniu, a może wypo-
czynek będzie ograniczał się tylko do 
leżenia na plaży. Chodzi o to, aby plany 
odpowiadały temu, czego tak naprawdę 
potrzebujemy i na co mamy ochotę.

2.	 Nie należy zostawiać niedo-
mkniętych spraw zawodowych ani 
angażować się w dodatkowe projekty, 
aby nie myśleć o nich podczas urlopu. 
Dopięcie w pracy wszystkiego na ostatni 
guzik sprawia, że można z czystą głową 
czerpać przyjemność z odpoczynku  
i wyjazdu wakacyjnego.

3.	 Bycie asertywnym, czyli 

wykształcenie umiejętności mówienia 
„nie” i stawiania granic w życiu zawo-
dowym. Pracownik nie ma obowiązku 
odbierania telefonu ani odpisywania 
na wiadomości e-mail od szefa w czasie 
urlopu wypoczynkowego.

4.	 Realizacja największych marzeń 
i pasji ma w sobie niebywale wielką siłę 
terapeutyczną. Urlop to świetna okazja, 
żeby odhaczyć na checliście kolejne zre-
alizowane punkty, np. zdobycie dyplomu 
ukończenia kursu garncarskiego, wyjazd 
w ciepłe kraje czy nadrobienie zaległo-
ści w lekturach. Tym bardziej, że takie 
aktywności, które są powtarzalne i sku-
piają naszą uwagę, np. szydełkowanie 
czy medytacja, odciągają nasze myśli od 
tego, co związane z pracą. Wpływają one 

Nie potrafisz wypoczywać, nawet na urlopie. 
6 rad od psychologa, jak „zresetować” głowę
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pozytywnie na samopoczucie i nastrój.
5.	 Skupienie się na „tu i teraz” 

oraz na czerpaniu radości z drobnych 
rzeczy.

6.	 Kolorowanie to wspaniała 
zabawa nie tylko dla dzieci, ale również 
dla dorosłych. Antystresowe koloro-
wanki, czyli relaksacyjne malowanki są 
świetnym pomysłem, ponieważ pozwa-
lają choć na chwilę oderwać się od goni-
twy myśli.

Slow life, czyli znajdź chwilę dla 
siebie

– Co ważne, nie liczmy na to, że 
jeśli w ciągu roku pojedziemy na dwa 

tygodnie urlopu, to zregenerujemy się 
na cały następny rok. Te przerwy muszą 
być znacznie częstsze i nie mówię o tym, 
żeby organizować tak długie wakacje 
trzy lub cztery razy w roku. Chodzi mi 
o to, aby w ciągu dnia znaleźć krótką 
chwilę dla siebie, 15-20 minut, i zrobić 
w tym czasie coś, co sprawia nam przy-
jemność. Wyłączyć się na moment od 
tego, co nas otacza, czyli od tego stresu 
i wiecznego pędu. Nawet wypicie kawy 
może być dobrą formą krótkiego odpo-
czynku – mówi Marta Frankiewicz.

Według psychologa włączenie 
„kwadransa dla siebie” do codziennej 
rutyny może być pomocne w walce  

z uczuciem wycieńczenia i nadmiernym 
obciążeniem pracą.

– Nie należy doprowadzać się 
do takiego stanu, w którym czujemy, 
że już nie mamy sił na nic i czekamy  
z wytęsknieniem tylko na urlop. Zna-
lezienie chwili dla siebie w ciągu dnia 
przynosi wiele korzyści, np. niweluje 
ryzyko wystąpienia objawów wypalenia 
zawodowego czy objawów chronicz-
nego zmęczenia – podsumowuje:

Autorka: Anna Tłustochowicz

Źródło:poradnikzdrowie.pl



Co pyli w sierpniu? 
Jakie pyłki wywołują alergię w sierpniu?

W sierpniu pylą m.in. zarodniki 
grzybów mikroskopowych, pokrzywa  
i bylica. W tym miesiącu najczęstszą 
przyczyną uczuleń są alergeny grzybów  
z gatunku Cladosporium i Alternaria 
alternata. Rozwojowi tego rodzaju grzy-
bów sprzyja wysoka wilgotność powie-

trza i umiarkowanie wysoka tempera-
tura, dlatego sierpień to trudny okres 
dla uczulonych na zarodniki grzybów 
mikroskopowych.

Należy pamiętać, że intensywność 
pylenia poszczególnych roślin w różnych 
częściach kraju jest uzależniona m.in. od 

zmiennych warunków atmosferycznych. 
Warto wiedzieć, że w czasie opadów 
deszczu powietrze jest wolne od pył-
ków roślin, dlatego poza kalendarzem 
pylenia warto śledzić także prognozę 
pogody.

Zarodniki grzybów mikroskopo-
wych (pleśniowych)

Przez cały sierpień we wszystkich 
regionach kraju stężenie zarodników 
grzybów z rodzaju Cladosporium jest 
wysokie. Jak co roku znikną one z powie-
trza dopiero na początku… listopada. 
Krótszy okres pylenia mają zarodniki 
grzybów rodzaju Alternaria – ostatnia 
dekada sierpnia kończy kilkumiesięczne, 
agresywne działanie tych grzybów na 
alergików w całej Polsce. Od początku 
września intensywność ich pylenia słab-
nie.

Bylica pospolita
Przez cały sierpień stężenie pył-

ków bylicy we wschodniej i północnej 
części kraju jest wysokie. Podobnie  
w południowo-zachodnich oraz pół-
nocno-wschodnich krańcach Polski. 
Z kolei w centralnej części kraju pyłki 
bylicy wywołują reakcje alergiczne przez 
pierwsze dwie dekady miesiąca – wtedy 
ich stężenie jest wysokie. Dopiero pod 
koniec sierpnia ich stężenie zmniejsza 
się do średniego.

Co pyli w sierpniu? Między innymi zarodniki grzybów mikro-
skopowych, pokrzywa i bylica. Według danych Ośrodka Badania  
Alergenów Środowiskowych w sierpniu dokuczają one uczuleniow-
com w całej Polsce, ponieważ stężenie zarodników i pyłków tych 
roślin w powietrzu jest bardzo wysokie. Sprawdź, jakie rośliny pylą  
w sierpniu i w których regionach kraju alergicy najbardziej muszą 
uważać na swoje zdrowie.



Dokończenie na str. 8.

Pokrzywa
Pokrzywa, która kwit-

nie od czerwca do sierpnia, 
wytwarza ogromne ilości 
pyłku, ale rzadko powoduje 
uczulenia. Na Mazowszu 
i Pomorzu przez pierwszą 
dekadę sierpnia stężenie pyłku 
pokrzywy w powietrzu jest 
wysokie, a przez dwie ostat-
nie – średnie. Tradycyjnie pyłki 
pokrzywy najbardziej doku-
czają alergikom z centralnej 
Polski, gdzie przez pierwsze dwie dekady 
sierpnia ich stężenie jest bardzo wyso-
kie, a dopiero w ostatniej – średnie.

Z kolei uczuleniowcy z połu-
dniowej części kraju oraz z północno-
-wschodniego krańca Polski zmagają 
się z pyłkami pokrzywy tylko do ok. 20 
sierpnia. W ostatniej dekadzie miesiąca  
w tym rejonie nie obserwuje się pyłków 
pokrzywy w powietrzu.

Trawy
Pyłki traw, które są najczęstszą 

przyczyną sezonowych dolegliwości 
alergicznych w Polsce, w sierpniu nie-
znacznie dokuczają alergikom z cen-
tralnej części kraju oraz z południowo-
-zachodnich oraz północno-wschodnich 
krańców Polski. W tych rejonach stęże-
nie pyłków traw jest niskie.



Dokończenie ze str. 7.

Z kolei na Mazowszu i Pomorzu 
przez pierwsze dwie dekady sierpnia nie 
obserwuje się pyłków traw w powietrzu. 
Pojawiają się one dopiero w ostatniej 
dekadzie miesiąca. Należy pamiętać, 
że w parkach i na łąkach obserwuje się 
dwukrotne zwyżki stężenia tych alerge-

nów w powietrzu rano, od godz. 
5 do 8 oraz między godz. 17 a 19.

Ambrozja
W Polsce ambrozja zaczyna 

kwitnąć w drugiej połowie sierp-
nia, a jej pyłki utrzymują się  
w powietrzu do października. 
Jednak w sierpniu jej obecno-
ści nie zauważą alergicy z połu-
dniowo-zachodnich oraz pół-
nocno-wschodnich krańców 
Polski, ponieważ w tych rejonach nie 
pyli. W centralnej Polsce oraz na Pomo-
rzu i Mazowszu jej pyłki w niskim stę-
żeniu pojawią się dopiero w ostatniej 
dekadzie miesiąca.

Babka zwyczajna
Babka zwyczajna kwitnie od kwiet-

nia do września. Przez cały ten okres stę-
żenie pyłków tej rośliny w powietrzu nie 
zmienia się i jest niskie.

Szczaw zwyczajny
Szczaw zwyczajny najsilniej pyli 

od lipca do końca września, jednak już  
w sierpniu przestaje dokuczać uczule-
niowcom. We wschodniej i północnej 
części kraju przez cały miesiąc stężenie 
pyłków szczawiu jest niskie.

W centralnej Polsce szczaw pyli 
tylko do ok. 20 sierpnia – w ostat-
niej dekadzie jego pyłki nie są obecne 

w powietrzu. Z kolei w południowo-
-zachodnich oraz północno-wschodnich 
krańcach Polski pierwsza dekada mie-
siąca zamyka okres pylenia szczawiu  
w tym rejonie.

Komosa
Na początku sierpnia w całej Polsce 

jej stężenie w powietrzu jest średnie. 
Dopiero w dwóch ostatnich dekadach 
miesiąca zmniejszy się.

Warto wiedzieć: w poszczególnych 
latach sezony pylenia mogą znacznie 
różnić się od średnich wieloletnich.  
W związku z tym należy śledzić na bie-
żąco aktualne komunikaty dla alergików, 
które są dostępne m.in. na stronie inter-
netowej Ośrodka Badania Alergenów 
Środowiskowych.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Co pyli w sierpniu? 
Jakie pyłki wywołują alergię w sierpniu?



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

Krew ratuje życie i wiedzą 
o tym najlepiej osoby, które jej 
potrzebowały, czyli m.in. ofiary 
wypadków. Wakacje to okres, 
kiedy niedobory krwi i jej skład-
ników są szczególnie widoczne. 
Centra krwiodawstwa w różnych 
miejscach w Polsce apelują o jej 
oddawanie. Kto może to zrobić?

Regionalne Stacje Krwiodawstwa 
i Krwiolecznictwa w różnych miej-
scach Polski informują, że brakuje krwi.  
W weekend [9-10 lipca – przyp. red.]  
o oddawanie krwi apelowały stacje 
m.in. w Krakowie, Radomiu i Wrocławiu. 
Zwiększone zapotrzebowanie i waka-
cyjne wyjazdy krwiodawców to główne 
przyczyny, które prowadzą do niedo-
borów krwi i jej składników w bankach 
krwi.

A krew jest potrzebna podczas 
wielu operacji. We Wrocławiu z powodu 
braku krwi dochodzi do ich przekłada-
nia. Dlatego tak ważne jest jej oddawa-

nie. A jedynym źródłem krwi i jej skład-
ników jest drugi człowiek.

Narodowe Centrum Krwi apeluje 
do krwiodawców: „Wykorzystaj swój 
potencjał i dołącz do rodziny Krwio-
dawców! To właśnie od Twojej ofiar-
ności i chęci niesienia bezinteresow-
nej pomocy zależy zdrowie oraz życie 
potrzebujących. Szczególnie w okresie 
wakacyjnym, kiedy stany magazynowe 
krwi i jej składników maleją, potrzebne 
się kolejne ręce na pokładzie! Odwiedź 
więc najbliższe CKiK i podziel się 
dobrem!”.

Do najbardziej potrzebnych należą 
grupy krwi tzw. „minusowe”, w szcze-
gólności A Rh- i 0 Rh-, ale jak podkre-
ślają specjaliści banków krwi – sytu-
acja jest dynamiczna i za chwilę może 
być potrzebna inna grupa. Grupa krwi  
0 Rh- zawsze jest potrzebna najbardziej, 
ponieważ to właśnie ta grupa jest uni-
wersalna. Oznacza to, że można ją podać 
każdemu pacjentowi.

Kto może oddać krew?
Krew może oddać każda osoba, 

która ma od 18 do 65 lat oraz:
•	 waży co najmniej 50 kilogra-

mów;
•	 nie wykonano u niej – w ciągu 

ostatnich 6 miesięcy – akupunktury, 
tatuażu, przekłucia uszu lub innych czę-
ści ciała;

•	 nie miała wykonanych  
– w ciągu ostatnich 6 miesięcy – żad-
nych zabiegów operacyjnych, endosko-
powych i innych diagnostycznych badań 
(np. gastroskopii, panendoskopii, artro-
skopii, laparoskopii);

•	 nie była leczona krwią i prepa-
ratami krwiopochodnymi w ciągu ostat-
nich 6 miesięcy.

Jak przygotować się do oddania 
krwi?

Najważniejsze jest, aby w dniu 
oddawania krwi być wypoczętym i zdro-
wym, czyli:

•	 nie mieć objawów przeziębie-
nia;

•	 nie brać aktualnie żadnych 
leków (w tym suplementów diety, środ-
ków antykoncepcji).

Eksperci zalecają, aby przed przyj-
ściem do banku krwi zjeść lekki posiłek, 
a w ciągu 24 godzin przed jej pobraniem, 
wypić ok. 2 l płynów. Do Centrum Krwio-
dawstwa należy udać się z dokumentem 
tożsamości. Przed oddaniem krwi i rów-
nież w dniu poprzedzającym ograniczyć 
palenie papierosów i alkoholu.

Jeśli chcesz oddać krew, udaj się 
do najbliższego Centrum Krwiodawstwa 
bądź oddziału terenowego.

Autorka: Patrycja Pupiec
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Sezon wypadkowy w pełni.
Banki krwi wzywają do jej oddawania



Mirabelka (Prunus domestica 
subsp. syriaca) jest odmianą śliwy domo-
wej pochodzącą z Azji. Jest krzewem lub 
małym drzewkiem dorastającym do 3-6 
metrów wysokości. Jeszcze kilkadzie-
siąt lat temu mirabelka była sadzona  
w przydomowych ogrodach, dziś pora-

sta raczej nieużytki, parki i skraje dróg. 
Jest mało wymagającą rośliną, do wzro-
stu potrzebuje jedynie słonecznego sta-
nowiska.

Historia mirabelek
Mirabelki zostały sprowadzone do 

Europy mniej więcej w XIII wieku, kiedy 
to francuski hrabia René-le-Bon roz-
począł na terenie Lotaryngii hodowlę 
sadzonek przywiezionych z Azji. Owoce 
mirabelek z miejsca podbiły Lotaryngię 
i zostały okrzyknięte regionalnym skar-
bem. Kilka wieków później (w połowie 
XX wieku) z Lotaryngii pochodziło już 
80% światowej produkcji tych owoców.

Mirabelki w Polsce
Mirabelki upowszechniły się w Polsce 

już kilkaset lat temu. Jeszcze nasze pra-
babcie gotowały z nich pyszne kompoty 
i wyrabiały oryginalne konfitury.

Dziś na terenie Polski możemy spo-
tkać dwie odmiany mirabelek:

•	 Mirabelkę z Nancy – stara odmia-
na pochodząca właśnie z Lotaryngii. Jej 
owoce są złotożółte z charakterystycz-
nym czerwonym rumieńcem. Zbiera się 
je na przełomie lipca i sierpnia

•	 Mirabelkę Flotową – ta odmiana 
została sprowadzona do Polski z Austrii, 
najczęściej występuje na południu Pol-
ski. Ma małe żółte owoce z intensywnym 
białawym nalotem, które są słodkokwa-
śne w smaku i niezbyt soczyste. Zbiera 
się je w połowie sierpnia.

Kiedy owocują mirabelki
Mirabelki kwitną w kwietniu lub  

w maju, pokrywają się przy tym pachną-
cymi kwiatami w kolorze białym, nato-
miast owocują – zależnie od odmiany 
– na przełomie lipca i sierpnia lub pod 
koniec sierpnia. Mają charakterystyczne 
niezbyt duże, owalne owoce w złoto-

Bogactwo natury – mirabelki
Mirabelki to jedne z najbardziej niedocenianych owoców. Możemy je 

spotkać głównie jako drzewa dziko rosnące, a szkoda, bo mają niezwykłe 
właściwości smakowe i lecznicze, z których aż grzech nie skorzystać. Jakie 
zastosowanie w kuchni i medycynie naturalnej mają mirabelki? 
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żółtym kolorze, o średnicy ok. 1,5 cm. 
Drzewka mirabelki potrafią owocować 
nawet 30 lat!

Przy zbieraniu mirabelek pamię-
tajmy, by miąższ łatwo oddzielał się 
od pestki – wtedy mamy pewność,  
że owoce są w pełni dojrzałe. Pestki 
mirabelek – podobnie jak moreli, wiśni, 
brzoskwiń czy innych odmian śliwek – są 
trujące, gdyż zawierają niebezpieczną 
dla naszego zdrowia amigdalinę.

Mirabelki – wartości odżywcze 
Wartości odżywcze 100 g mirabelek:
•	 Wartość energetyczna – 60-120 

kcal (zależnie od odmiany)
•	 Białko ogółem – 0,7 g
•	 Tłuszcz – 0,2 g
•	 Węglowodany – 13 g
•	 Błonnik – 2,4 g
Mirabelki zawierają ponadto wiele 

witamin i minerałów:
•	 witaminę A
•	 witaminy z grupy B (witamina B1, 

B2, B3, B6, B9)
•	 witaminę C i E
•	 fosfor
•	 magnez
•	 potas
•	 wapń
•	 żelazo
•	 miedź
•	 garbniki

•	 beta-karoten
•	 polifenole
Źródło danych: USDA National 

Nutrient Database for Standard Refe-
rence.

Mirabelki – właściwości
Mirabelki, podobnie jak pozostałe 

odmiany śliwek, zawierają pektyny i sor-
bitol, czyli alkohol, który ma działanie 
przeczyszczające, dlatego nie powinno 
się ich zjadać zbyt wiele naraz. Z umia-
rem powinny je też spożywać osoby 
chore na cukrzycę, gdyż mirabelki mają 
w sobie sporo węglowodanów (głównie 
fruktozę i glukozę), a ich indeks glike-
miczny – podobnie jak innych śliwek – 
wynosi 35. Jeszcze większy indeks mają 
suszone mirabelki.

Mirabelki są polecane osobom w każ-
dym wieku ze względu na swoje właści-
wości:

•	 przeciwdziałają zaparciom – regu-
lują trawienie i pracę jelit,

•	 wspomagają odchudzanie,
•	 przeciwdziałają miażdżycy,
•	 poprawiają krążenie krwi,
•	 łagodzą stany zapalne w organi-

zmie,
•	 obniżają ciśnienie krwi i poziom 

złego cholesterolu,

SPOSOBY OKAZYWANIA MIŁOŚCI 
W MAŁŻEŃSTWIE – JĘZYKI MIŁOŚCI

Każdy z nas chce kochać i być kochanym. Obdarza-
jąc miłością drugiego człowieka, chcemy, aby on nam ją 
odwzajemniał. Na początku małżeństwa miłość skupia się 
na doznaniach zmysłowych, następnie staje się postawą 
życiową. Ta postawa powinna dotyczyć niewyrządzaniu 
drugiemu zła, ale czynieniu dobra. W Liście do Koryntian 
święty Paweł podkreśla, że miłość winna być cierpliwa, 
łaskawa, wszystko znosić, wszystko przetrzymać, nie szu-
kać swego, nie dopuszczać się bezwstydu (1 Kor 13,1n). 

Niestety w życiu bywa często inaczej. Problemy dnia 
codziennego bardzo często rozwiązywane są krzykiem, 
słowną lub fizyczną agresją. Na siłę chcemy zmieniać 
męża, żonę, walczyć z jego, jej jak nam się wydaje wadami. 
Niestety ma to mały związek z tą prawdziwą miłością. 
Dwoje ludzi, zawierając związek małżeński, staje się jed-
nością. Mieczysław Guzewicz w książce Miłość małżeń-
ska może być piękna podkreśla, że małżonkowie powinni 
wiedzieć, że od momentu zawarcia sakramentu dla żony 
najważniejszą osobą staje się mąż, dla męża żona. Tylko 
ich zdania powinny się liczyć. Małżonkowie powinni oka-
zywać sobie szacunek, miłość, zaufanie. Często rozmawiać 
ze sobą, wspólnie spędzać czas, mieć podobne zaintere-
sowania, wspólnie się modlić i korzystać z sakramentów. 
Z kolei Ojciec Święty Franciszek zachęca, aby młodzi jeśli 
mają problemy nie powinni zwierzać się z nich koleżance, 
mamie, rodzinie lecz porozmawiać z Panem Bogiem.  
Pan Bóg zawsze nas wysłucha i „wielkie” problemy dnia 
dzisiejszego, jutro staną się zupełnie błahe. 

Ważnym sposobem okazywania miłości w małżeń-
stwie jest więc komunikacja. Jest ona szczególnie ważna 
w budowaniu relacji małżeńskich i rodzinnych. Komuni-
kacja to sposób przekazywania informacji oraz interakcja 
między osobami. Niestety jest ona trudna i wymaga pracy 
nad sobą, ciągłego ubogacania się. Bardzo istotne w spo-
sobach okazywania miłości są gesty. Te, które są wolne, 
spokojne, odbierane są jako przyjazne, natomiast szybkie, 
impulsywne są mniej przyjazne. Ważna jest też mimika. 
Czasem możemy nic nie mówić, tylko spojrzeć na współ-
małżonka, który odczyta co mu chcemy powiedzieć. Nie 
można wyobrazić sobie okazywania miłości bez kontaktu 
wzrokowego. Wzrok dwojga ludzi powinien spotykać się 
ze sobą. Małżonkowie, którzy mają coś do ukrycia podczas 
rozmowy patrzą w dół. Istotna jest również postawa ciała, 
która może być otwarta, bądź zamknięta. Lekkie pochyle-
nie do przodu świadczy o otwartości na drugą osobę. 

Miłość komunikuje się również za pomocą czynów. 
Powinny być one połączone z czułością, serdecznością. 
Życzliwe gesty, powstrzymanie się od uwag, dziękowa-
nie za najdrobniejszy gest, obdarowywanie nawet naj-
skromniejszym upominkiem, poznanie oczekiwań współ-
małżonka to również język miłości potrzebny w podróży 
życia, który przybliża jej serce do jego serca. W książce 
Gary Chapmana Sztuka wyrażania miłości w małżeństwie 
możemy przeczytać, że nie wystarczy kochać, trzeba jesz-
cze wiedzieć, jak wyrażać tę miłość. Autor pisze o pięciu 
sposobach wyrażania miłości. Pierwszym jest afirmacja, 
czyli okazywanie szacunku drugiej osobie, słów uzna-
nia, prawienie komplementów. Drugim jest czas, a więc 
wspólne jego spędzanie, wspólne zainteresowania, kon-
wersacje. Trzecim jest pomoc, która dotyczy obowiązków 
domowych oraz wyręczania z nich, na ile to możliwe dru-
giej osoby. Czwartym sposobem okazywania miłości jest 
dotyk, który dotyczy zarówno kontaktu fizycznego jaki  
i przytulania, głaskania. Piąty to wspólne obdarowywanie 
się prezentami. 

Wyrażanie miłości powinno być zawsze adekwatne 
do oczekiwań drugiego człowieka. Zadaniem każdego ze 
współmałżonków jest więc rozpoznanie, który język miło-
ści jest najważniejszy dla męża, a który dla innych człon-
ków rodziny.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

Dokończenie na str. 12.



Dokończenie ze str. 11.

•	 zmniejszają reakcje alergiczne na 
pyłki drzew,

•	 przeciwdziałają anemii i osteoporo-
zie,

•	 dobrze wypływają na wzrok i skórę 
(są częstym składnikiem kremów prze-
ciwzmarszczkowych),

•	 niszczą wolne rodniki, chroniąc od 
nowotworów i opóźniając procesy sta-
rzenia się organizmu,

•	 kwas chlorogenowy w mirabelkach 
może chronić organizm przed wystąpie-
niem choroby Alzheimera lub depresji.

Dzikie mirabelki
Mirabelki rosną najczęściej na dziko 

przy drogach. Niestety, takich owoców 
powinniśmy unikać – zawierają one 
bowiem metale ciężkie, które pocho-

dzą ze spalin samochodowych. 
Dużo zdrowsze będą mira-
belki rosnące z dala od dróg  
– najlepiej w sadach lub przy-
domowych ogrodach.

Przetwory z mirabelek
Mirabelki nadają się świetnie 

na wszelkiego rodzaju prze-
twory, zwłaszcza że szybko się 
psują. Można z nich zrobić:

•	 kompoty
•	 powidła
•	 dżemy
•	 nalewki
•	 soki
•	 syropy
•	 marynaty
•	 likiery, nalewki i wino
•	 sprawdzają się też jako dodatek do 

ciast i mięsa.
Co ciekawe, w Rumunii z niedojrza-

łych, jeszcze zielonych mirabelek przy-
gotowuje się kwaśną zupę. W innych 
krajach są one składnikiem kwaśnych 
sosów.

Podobne do mirabelki
Jest kilka drzew, które są powszechnie 

mylone z mirabelką. Są to mianowicie:
•	 Ałycza, zwana też śliwą wiśniową 

– jest nieco większa (dorasta do 6-10 
metrów) i ma mniejsze owoce w kolo-
rze czerwonym. Owoce ałyczy są słodsze 
niż mirabelki, ale gorzej odchodzą od 
pestki. Doskonale nadają się do domo-
wych przetworów, takich jak musy, 
dżemy i konfitury;

•	 Śliwa lubaszka – zwana inaczej 
damaszką, rodzi z kolei małe owoce  
w kolorze fioletowym.

Autorka: Monika Ochnik
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Bogactwo natury – mirabelki



Nogi mogą szpecić dwa rodzaje 
rozszerzonych naczynek. Pierwsze to 
pajączki, czyli – w języku medycznym 
– pajączki śródskórne, inaczej określa-
ne jako teleangiektazje – poszerzone 
do średnicy około milimetra naczynka 
włosowate zlokalizowane tuż pod skó-
rą. Ich nazwa wzięła się stąd, że kształ-

tem przypominają pajęcze odnóża. 
Zazwyczaj mają kolor niebieskosiny lub 
brunatnoczerwony i nie są wyczuwalne 
pod palcami.

Drugie, to tak zwana siateczka 
podskórna, czyli cienkościenne żyły 
siatkowate znajdujące się w głębokiej 
warstwie skóry, które pod wpływem 
różnych czynników poszerzają się do 
około trzech milimetrów, tworząc pod 
skórą wyraźną niebieską siateczkę. 
Mogą pojawić się zarówno na łydkach, 
jak i na udach. Same w sobie nie są 
groźne – ich pojawienie sygnalizuje 
jednak, że za jakiś czas może dojść do 
przewlekłej niewydolności żylnej koń-
czyn dolnych.

Skąd się biorą popękane na-
czynka na nogach?

Zarówno pajączki, jak i siateczka 
naczynek krwionośnych, mogą poja-
wić się z bardzo różnych powodów  
i w bardzo różnym wieku. Narażone są 
osoby, u których w rodzinach wystę-
powały choroby żył, bo wtedy i żyły,  
i naczynka włosowate mogą być słab-
sze od urodzenia. Za sprawą zmian hor-
monalnych osłabiających ścianki na-
czynek i zmniejszających ich zdolność 
do kurczenia się i rozciągania problemy 
z pajączkami mogą mieć zarówno oso-
by w wieku dojrzewania, jak i kobiety  
w ciąży lub w okresie menopauzy.

Okresem szczególnie newral-
gicznym jest ciąża, kiedy skłonność 
do pajączków zwiększa się nie tyl-
ko na skutek burzy hormonalnej, ale 
też w efekcie dużo większej ilości 
krwi krążącej w organizmie i zwią-
zanym z tym powiększeniem się żył.  

Masz pękające naczynka na nogach?
Zobacz, jak je leczyć

Dokończenie na str. 15.

Pajączki na nogach to inaczej wenulektazje, czyli tworzenie 
się całych siateczek rozszerzonych naczyń. Pielęgnacja przy pa-
jączkach na nogach powinna dostarczać środków wzmacniających  
i obkurczających naczynka. Dowiedz się, jak zlikwidować pajączki 
na nogach.





Poszerzaniu się naczynek sprzyjają tak-
że:

•	 otyłość i nadwaga (na skutek 
zbyt dużego obciążenia),

•	 brak ruchu (co bardzo obciąża 
żyły),

•	 ekspozycja na słońce bez od-
powiedniej ochrony,

•	 dojrzały wiek, kiedy żyły stają 
się słabsze i nie funkcjonują, jak należy.
Jak leczyć pękające naczynka?

Istnieje kilka metod, dzięki któ-
rym można zlikwidować rozszerzone 
naczynka na nogach. Dobór metody 
leczenia oraz efekty zależą jednak od 
tego, czy jest to pojedyncze naczynko, 
czy utrwalony rumień (czyli siatecz-
ka naczynek ułożonych obok siebie). 
Jednym z najczęściej wykonywanych 
zabiegów jest skleroterapia, w trakcie 
której lekarz wstrzykuje preparaty po-
wodujące zarastanie (czyli obliterację) 
naczynka. Jeśli naczynko jest niewiel-
kie, wystarczy jedna wizyta, ale zdarza 
się, że zabieg należy powtarzać kilka 
razy.

Odmianą zwykłej skleroterapii 
jest skleroterapia piankowa Tessarie-
go – polega ona na wstrzykiwaniu do 
naczynka spienionego środka farmako-
logicznego. Zamyka ona przepływ krwi  
i dzięki temu siatka pajączków zanika.

Lekarze często też 
zamykają naczynka przy 
pomocy lasera pulsu-
jącego – jego światło 
pochłaniane jest przez 
czerwony barwnik krwi 
i niszczy od środka 
ścianki naczynka, któ-
re po pewnym czasie 
pochłaniane jest przez 
sąsiadujące tkanki. Czę-
sto zabieg ten wykony-
wany jest po uprzedniej 
skleroterapii.

Pajączków na nogach można po-
zbyć się również dzięki zabiegom elek-
trokoagulacji, podczas których wyko-
rzystywany jest prąd ścinający białko 
w ścianach naczyń krwionośnych, któ-
re następnie zostają wchłonięte przez 
układ limfatyczny, a potem wydalone. 
By problem nie powracał, niezależnie 
od zabiegów warto przyjmować prepa-
raty i leki flebotropowe (np. zawierają-
ce wyciągi z kasztanowca lub rutynę), 

które wzmacniają ściany naczyń włoso-
watych i zmniejszają ich kruchość.

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 13.

Masz pękające naczynka na nogach?
Zobacz, jak je leczyć



Cierpisz na bóle głowy?
Być może brakuje ci tych składników odżywczych

Wyróżnia się dwa rodzaje bólu 
głowy – pierwotny i wtórny. W tym 
pierwszym przypadku nie można okre-
ślić przyczyny bólu, są jedynie czynniki 
zwiększające ryzyko jego wystąpienia 
(np. niedobór snu, przemęczenie).  
W drugim natomiast ból głowy jest 
wywoływany przez określony czynnik. 
Do występowania bólów głowy może 
prowadzić wiele czynników, niektóre 

są proste do odkrycia i wyeliminowa-
nia (np. odwodnienie), inne natomiast 
wymagają zaangażowania lekarza  
i wykonania specjalistycznych badań. 
Potencjalnym źródłem bólów głowy,  
o którym nie można zapomnieć, są 
niedobory składników w diecie. Wska-
zywać może na to zwłaszcza współ-
istnienie z bólami głowy także innych 
objawów. W razie wątpliwości zawsze 

warto udać się do specjalisty.

Niedobory tych składników 
mogą powodować bóle głowy

Woda
Woda stanowi podstawowy skład-

nik organizmu człowieka, gdyż odpo-
wiada nawet za 50-60% masy ciała. 
Niedobór tego składnika prowadzi do 
stanu odwodnienia, który może być 
groźny dla zdrowia. Oprócz bólu głowy 
objawia się on poprzez silne uczucie 
pragnienia, osłabienie i zawroty głowy. 
Ból głowy przy odwodnieniu zwią-
zany jest ze zmniejszeniem ilości wody  
w obrębie mózgu, co powoduje nie-
wielkie skurczenie się tkanek i ucisk na 
nerwy. Ból ma charakter tępy i może 
dotyczyć całej głowy lub tylko wybra-
nego punktu. Ważne jest skuteczne 
uzupełnienie niedoboru wody i odpo-
czynek.

Glukoza
Kolejną potencjalną przyczyną 

bólu głowy może być niedobór glukozy 
(cukru) we krwi. Poziom tego składnika 
jest regulowany przez organizm i musi 
mieścić się w określonych granicach, 
gdyż glukoza stanowi podstawowe 
źródło energii dla mózgu. Jej niedobór 
wywołuje szereg objawów, m.in. takich 
jak niepokój, zimne poty, zawroty 

Ból głowy jest jedną z najczęściej odczuwanych dolegliwości 
w życiu codziennym. Problem ten dotyka z różną częstością każdej 
osoby. Jedną z grup przyczyn bólu głowy są niedobory pewnych 
składników pokarmowych. Które z nich prowadzą do wystąpienia 
dolegliwości bólowych?



głowy, osłabienie, szybkie bicie serca 
oraz ból głowy. Należy szybko uzupełnić 
poziom cukru, gdyż długotrwały jego 
niedobór stanowi zagrożenie dla zdro-
wia!

Witamina B12 i kwas foliowy
Witamina B12 i kwas foliowy 

spełniają szereg ważnych funkcji  
w organizmie. Regulują funkcjonowa-
nie układu nerwowego oraz biorą udział  
w wytwarzaniu czerwonych krwinek. 
Ich niedobór prowadzi do niedokrwi-
stości (anemii) oraz zaburzeń w funk-
cjonowaniu mózgu. Może to wywoły-
wać szereg objawów, m.in.: cytrynowe 
zabarwienie skóry, drętwienia i pareste-
zje w obrębie skóry, szybkie bicie serca, 
zmęczenie czy zaburzenia zachowania. 
Bogatym źródłem kwasu foliowego 
są zielone warzywa liściaste (jarmuż, 
sałata), a witaminy B12 – wątróbka  
i mięso.

Witamina D
Kolejną potencjalną przyczyną 

bólów głowy są niedobory witaminy D. 
Niedobory tego składnika są dość czę-
sto obserwowane w naszym społeczeń-
stwie. Wynika to z faktu, że witamina 
ta wytwarzana jest głównie w skórze 
pod wpływem promieni słonecznych. 

W Polsce przez większą część roku 
występuje małe nasłonecznienie, co 
uniemożliwia wytwarzanie witaminy 
D. Stąd niezbędne jest jej dostarczanie 
wraz z dietą – czy to w pokarmach, czy 
w suplementach.

Tradycyjnie uznaje się, że witamina 
D odpowiada za prawidłowe funkcjo-
nowanie kości. Aktualnie prowadzone 
badania pokazują jednak, że jej wpływ 
na organizm jest o wiele szerszy, nie 
w pełni jeszcze poznany. Jej niedobór 
prawdopodobnie sprzyja występowa-
niu bólów głowy, w tym pochodzenia 

migrenowego.

Witamina B6
Witamina B6 również ma wpływ 

na funkcjonowanie układu nerwowego  
i poprzez przewodnictwo nerwowe 
także na układ mięśniowy. Regu-
luje ciśnienie krwi oraz pracę serca. 
Jej niedobór wywołuje dolegliwo-
ści takie jak m.in.: nerwowość, apa-
tia, mrowienie i drżenie kończyn, 
zaburzenia snu, łupież czy obniże-
nie odporności i częstsze infekcje.  

Dokończenie na str. 18.



Może on także powodować bóle głowy. 
Dobrymi źródłami witaminy B6 jest peł-
noziarniste pieczywo, niektóre warzywa 
(brokuły), ryby, nabiał czy drożdże.

Magnez
Magnez należy do minerałów, 

które pełnią bardzo ważną role w orga-
nizmie. Reguluje on bowiem przewod-
nictwo nerwowe, ale także pracę serca. 
Powoduje również rozkurcz naczyń 

Cierpisz na bóle głowy?
Być może brakuje ci tych składników odżywczych

Dokończenie ze str. 17.

krwionośnych i przez to wpływa na 
właściwy przepływ krwi przez różne 
narządy. Jego niedobór wywołuje bole-
sne skurcze mięśni nóg, drżenie powiek 
i rąk, rozdrażnienie czy spadek odpor-
ności i energii. Może także prowadzić 
do bólów głowy. Dobrym źródłem 
magnezu w diecie są orzechy włoskie, 
nasiona roślin strączkowych (bób, 
fasola), produkty zbożowe czy kakao  
i czekolada.

Wapń
Wapń kojarzony jest przede 

wszystkim ze swoją rolą budulca kości 



i zębów. Jednakże ma on w organizmie 
także szereg innych ważnych funkcji. 
Bierze udział w przewodnictwie nerwo-
wym, reguluje funkcjonowanie serca 
oraz układu naczyniowego. Jest nie-
zbędny w procesach krzepnięcia krwi. 
Jego niedobór powoduje zaburzenia 
we wzrastaniu kości i zwiększa ryzyko 
ich złamań. Prowadzi także do niepra-
widłowości w pracy serca oraz mięśni. 
Źródłem wapnia w diecie jest głównie 
nabiał – sery, mleko i jogurty.

Żelazo
Żelazo w organizmie człowieka 

odpowiada przede wszystkim za pro-
dukcję hemu, będącego składnikiem 
krwinek czerwonych, który odpowiada 
za transport tlenu we krwi. Niedo-
bór tego mikroelementu prowadzi do 
niedokrwistości. Objawia się ona bla-
dością skóry, szybkim biciem serca, 
wzmożoną męczliwością i zaburzeniami 
koncentracji, wypadaniem włosów oraz 
pękaniem paznokci. Może się pojawiać 
także spaczony apetyt na kredę czy zie-
mię oraz bóle głowy. Dobrym źródłem 
żelaza w diecie są produkty mięsne  
i podroby, ale także produkty zbożowe 
oraz orzechy.

Autor: lek. Patryk Jasielski
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Tryb wakacyjny
Druga połowa sierpnia zwiastuje 

nieuchronnie zbliżający się gorący czas 
rozpoczęcia roku szkolnego. Ale póki 
co, to wakacje jeszcze trwają i nadal 
żyjemy w trybie wakacyjnym. Wraz  
z rozwojem przemysłu motoryzacyj-
nego i coraz większą ilością samocho-
dów, dobitniej odczuwamy zmianę, jaka 
następuje po zakończeniu roku szkol-
nego. Mniejszy ruch na drogach i mniej 
stania w korkach, które są naszą zmorą, 
często powodując spóźnienia do pracy, 
do domu, czy gdzie indziej. Żyjemy 
jakby coraz szybciej i cały czas pędzimy, 
aby gdzieś zdążyć. Naturalnie dotyczy 
to dużych miast, bo dla 
odmiany drogi dojaz-
dowe do miejscowości, 
w których zwykliśmy 
wypoczywać i wakacyjne 
kurorty przepełnione są 
samochodami i zakor-
kowane. W Polsce przez 
całe wakacje wykorzy-
stujemy nasze  urlopy, 
więc od końca czerwca 
przez dwa wakacyjne 
miesiące: lipiec i sier-
pień, żyjemy jakby  
w innej przestrzeni. 
Rotacje pracowników, 
którzy wykorzystują 
swoje urlopy na waka-
cyjny wypoczynek spra-
wiają nieco problemów, 
ale do tego już przywykliśmy i jakoś 
dajemy sobie radę. Przestawienie się 
na tryb wakacyjny jest błyskawiczne. 
To dzień następny po zakończeniu roku 
szkolnego. Powrót do rytmu roku szkol-
nego trwa trochę dłużej, gdyż to zawsze 
nowe rozdanie, które wymaga od nas 
przygotowań. Dotyczy to wszystkich. Czy 
to dzieci czy rodziców, babć i dziadków.

Swój urlop już od wielu lat spę-
dzam wspólnie z moją ukochaną żoną  
i z moimi przyjaciółmi. Jak tylko dotrzemy 
do miejsca, w którym będziemy urlopo-
wać, natychmiast przestawiamy się na 
cudowny tryb urlopowy, który my nazy-
wamy wakacyjnym. Nocne Polaków roz-
mowy i aktywnie spędzony każdy dzień 
powoduje, że zmieniają się godziny 
naszego urzędowania. Każdy kkolejny 
dzień witamy o północy przy pogadu-
chach. Budzimy się zazwyczaj w porze 
drugiego śniadania, z wyjątkiem dni, na 
które zaplanowana jest jakaś atrakcja 
wymagająca naszej rannej aktywno-
ści. Tak to już jest co roku i zawsze przy 
rozstaniach tęsknimy za tym naszym 
wakacyjnym trybem dnia, który bardzo 

lubię. To jest mój sposób i moja recepta 
na urlopowy wypoczynek. Nie każdemu 
to pasuje, to wiadomo, ale dla mnie jak 
śpiewa Elżbieta Adamiak:

Trwaj chwilo, trwaj, 
jesteś taka piękna
Dziś tylko głupcy śpią
Ta noc uderzy nam do głów
Upijmy się nią
Porwij nas, porwij nas
Rzeko zmysłów wezbrana
Niech się w tym pędzie zabliźni
Sumienia rana
Są różne sposoby wypoczywania. 

W hotelach, pensjonatach, na prywat-
nych kwaterach, polach 
namiotowych i wyciecz-
kowych  trasach. Urlo-
pujemy w Polsce i poza 
jej granicami. Każdy 
sposób jest inny i każdy 
dobry. Wszak jak mówi 
polskie przysłowie: „nie 
to ładne, co piękne, lecz 
to, co się komu podoba”. 
Ale wszystkie rodzaje 
wakacyjnego wypo-
czynku mają wspólny 
mianownik, którym jest 
zmiana rytmu i trybu 
życia. Oderwanie się 
od obowiązków dnia 
codziennego, zmiana 
otoczenia i środowiska 
w którym przebywamy 

na co dzień. To są czynniki niezbędne do 
dobrego wypoczynku.

Nie będę tu odkrywcą stawiając 
tezę, że aby dobrze pracować, trzeba 
przed tym dobrze odpocząć. Trzeba 
nabrać sił, naładować nasze fizyczne 
i umysłowe akumulatory, aby dobrze 
funkcjonować w pracy i w rodzinie.

Uwaga! Co do trybu wakacyj-
nego nie można zapominać o istotnej 
roli i dużym znaczeniu, jaki ten okres 
ma dla naszej rodziny. Wakacje są tym 
czasem, w którym rodzina gromadzi się 
przy wspólnym stole najczęściej. Odwie-
dziny babć i dziadków, wujków i cioć, to 
się dzieje głównie w wakacje i stanowi 
ważną rolę w integracji i wzajemnym 
poznawaniu się w rodzinach. A jak wia-
domo, rodzina jest zawsze najważniejsza 
i to w rodzinie jest nasza siła.

Wakacje jeszcze trwają i nadal 
żyjemy w trybie wakacyjnym.
Trwaj chwilo, trwaj, jesteś taka piękna.
Dziś tylko głupcy śpią.

Gumek
Foto: okolice Opola, autorka: Annvik
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Papież jezuita
Papieże są zawsze ponad stro-

nami konfliktów....Tak nam bliski św. 
Jan Paweł II modlił się nieustannie  
o pokój. To pragnienie pokoju wyraziło 
się także w organizacji spotkań  modli-
tewnych różnych religii w Asyżu. Przy-
kuwały one wielką uwagę światowych 
mediów ze względu na swoją nowość. 

Zebranie wszystkich przedstawicieli Kościołów chrze-
ścijańskich i wszystkich religii świata na modlitwie do 
Boga, który jest Bogiem pokoju, było bardzo ważne, 
miało wielki wymiar ekumeniczny i międzyreligijny. 
O spotkaniach modlitewnych w Asyżu nie można 
zapomnieć. Po pierwszym spotkaniu modlitewnym  
w Asyżu w 1985 roku, przy okazji wybuchu każdej 
nowej wojny Jan Paweł II zapraszał na modlitwę  
o pokój właśnie do Asyżu. Robił tak gdy trwała wojna 
na Bałkanach, po zamachu na World Trade Center  
w Nowym Jorku w 2001 roku oraz przed drugą wojną 
w Zatoce Perskiej w 2003 r. W tym kontekście należa-
łoby przypomnieć o dwóch - jakże ważnych - przemó-
wieniach wygłoszonych przez Jana Pawła II na forum 
ONZ.

Papież z Polski - za swojego pontyfikatu - pierw-
sze doświadczenie wojny miał w 1982 roku. Doszło 
wtedy do konfliktu pomiędzy Argentyną i Wielką Bry-
tanią. Poszło o Falklandy. Jan Paweł II odbył wtedy 
podróż do obydwu skonfliktowanych krajów. Udał się 
też do Fatimy, żeby modlić za oba te państwa. Papież 
nie wymienił wówczas nazw skonfliktowanych krajów 
ale wymienił miejsca gdzie toczyły się wojny. Wszy-
scy jednak i tak doskonale wiedzieli o kogo mu cho-
dziło. Gdy Amerykanie zaczęli bombardować Bagdad, 
Papież zrobił wszystko, co było możliwe, żeby prze-
ciwdziałać wojnie, szukając pokojowych rozwiązań.  
Stanowczo sprzeciwiał się, gdy przygotowywano 
wojnę z Irakiem. Wysłał swoich dwóch osobistych 
przedstawicieli na rozmowy z Saddamem Husaj-
nem (Bagdad) oraz prezydentem Georgem Bushem 
(Waszyngton). Misje te nie przyniosły oczekiwa-
nych rezultatów, ale wyraźnie ukazały jego wysiłki.  
Do Rzymu wówczas przybywały „pielgrzymki” mini-
strów spraw zagranicznych z wielu krajów, które 
widziały w nim autorytet moralny działający na rzecz 
pokoju i robiący wszystko, aby uniknąć wybuchu 
wojny.

Jan Paweł II bardzo intensywnie działał też na 
polu dyplomacji, wysyłał osobiste listy… W dniu,  
w którym wygasło ultimatum wobec Saddama 
Husajna, wysłał osobisty list do Husajna i Busha, pro-
sząc ich obu o zapobieżenie wybuchowi wojny.

Dlaczego o tym piszę? Jesteśmy dumni z Papieża 
JP II. Papieża, który wołał iż „Ojczyzna to Jego matka”. 
Był jednym z nas, był Polakiem. Gotowi jesteśmy 
zawsze Go zrozumieć i tłumaczyć. Dziś, gdy na 
naszych oczach rozgrywa się tragedia wojny - tuż za 
granicami Rzeczpospolitej - czy równie łatwo gotowi 
jesteśmy podjąć wysiłek, by zrozumieć Papieża Fran-
ciszka. Papieża, który „chciałby uczynić cokolwiek, by 
na Ukrainie nie zginęła już ani jedna osoba. Ani jedna 
więcej. I jest - jak zapewnia - gotów zrobić wszystko”. 
Dlatego, między innymi, po nocnym czuwaniu i rozmy-
ślaniu o Ukrainie, poszedł pieszo - sam - do Ambasady 
Rosyjskiej przy Stolicy Apostolskiej, gdzie jak powie-
dział:  „sygnalizowałem rządowi, że może zakończyć 
wojnę w krótkim czasie”.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



„Pomidorowa gorączka” atakuje 
głównie dzieci

Pomidorowa gorączka, zwana też 
pomidorową grypą (ang. tomato fever 
lub tomato flu), może stanowić zagroże-
nie dla dzieci. Jest chorobą, która szybko 
się rozprzestrzenia i w miarę jej rozwoju 
czerwona wysypka rozprzestrzenia się 
na całe ciało.

Ta tajemnicza choroba dotyka głów-
nie dzieci

Z informacji podanych przez Mini-
sterstwo Zdrowia w Indiach wynika,  

że oficjalnie potwierdzono 80 przy-
padków zachorowań na „pomidorową 
gorączkę” w stanie Kerala. Tamtejszy 
resort nie wyklucza jednak, że ta liczba 
może już przekraczać setkę. Ta choroba 
zakaźna atakuje głównie dzieci, które 
mają mniej niż pięć lat. Jej przebieg jest 
zwykle łagodny i przeważnie pacjenci 
nią dotknięci nie wymagają hospitaliza-
cji.

Na razie nie zidentyfikowano przy-
czyny powstawania tej infekcji wiru-

sowej. Według lekarzy u niektórych 
pacjentów może być powikłaniem po 
tropikalnej chorobie zakaźnej wywo-
łanej przez wirusa dengi albo wirusa 
chikungunya (alfawirusa). Są to jedynie 
przypuszczenia, wciąż nie ma pewności, 
jaki konkretnie patogen odpowiedzialny 
jest za wystąpienie wysypki.

Objawy „pomidorowej gorączki”. 
Na co zwrócić uwagę?

Na skórze dzieci pojawiają się czer-
wone wykwity lub pęcherze i stąd też 
ta choroba nazywana jest potocznie 
„pomidorową gorączką” lub „pomido-
rową grypą”. Jej objawy można łatwo 
przypisać innym chorobom, którym 
towarzyszy wysypka. W pierwszej fazie 

80 przypadków wysypki, określanej mianem „pomidorowej 
gorączki”, potwierdzono w Kerali w południowo-zachodniej części 
Indii. Najczęściej dotyka dzieci poniżej piątego roku życia. Jej charak-
terystycznym objawem są czerwone wykwity lub pęcherze.



przypominają grypę lub klasyczne prze-
ziębienie i w większości przypadków 
zaczynają pojawiać się w ciągu od trzech 
do sześciu dni od momentu zakażenia. 
Do symptomów należą m.in.:

•		 wysoka gorączka,

•		 kaszel,
•		 katar,
•		 ból głowy,
•		 bóle mięśni i stawów,
•		 drobna wysypka zlewająca się 

w rozległe czerwone plamy na ciele,

•		 świąd skóry.
Zdaniem hinduskich lekarzy objawy 

zwykle utrzymują się 7 dni. Większość 
chorych dzieci wraca do zdrowia po mak-
symalnie 10 dniach.

Autorka: Anna Tłustochowicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Od 14 lutego 1919 r. rozpoczęła się 
tzw. niewypowiedziana wojna polsko-
-rosyjska, kiedy to w rejonie miasteczka 
Mosty nad Niemnem nawiązano pierwszy 
kontakt bojowy z oddziałami Armii Czer-
wonej. Zamiarem obu stron było przejęcie 
kontroli nad obszarem opuszczanym przez 
wojska niemieckie Naczelnego Dowódcy 

Wojsk na Wschodzie (Ober-Ost). Strona 
polska występując w obronie obszarów 
kresowych, wysuwała racje historyczne, 
kulturowe i etniczne, gdyż sporne terytoria  
w przeważającej części zamieszkiwali 
Polacy. Poza tym chodziło również o zabez-
pieczenie suwerenności odrodzonego pań-
stwa polskiego i ustroju opartego na syste-
mie demokracji parlamentarnej.

Prowadzone działania bojowe przy-
niosły początkowo sukcesy odrodzonemu 
Wojsku Polskiemu, które w toku prowadzo-
nych działań zajęło duże obszary litewsko-
-białoruskie. Jesienią 1919 r. Józef Piłsud-
ski wstrzymał ofensywę, aby nie wspierać 
„białych generałów” w wojnie domowej  
z bolszewikami, gdyż nie uznawali oni odro-
dzonej Polski w granicach byłego zaboru 
rosyjskiego. Po klęsce wojsk kontrrewolu-
cyjnych na przełomie 1919/1920 r. powró-
ciła sprawa konfrontacji polskiej z bolszewi-
kami. Józef Piłsudski zmienił swój plan idei 
federacyjnej na inkorporację ziem, które 
znajdowały się niegdyś w granicach I Rze-
czypospolitej.

 Działania bojowe poprzedziły jeszcze 
rokowania polsko-ukraińskie, zakończone  

w dniu 21 kwietnia 1920 r. układem poli-
tycznym i konwencją wojskową, z przy-
wódcą Ukrainy – atamanem Semenem 
Petlurą, który zgodził się na polskie roszcze-
nia terytorialne na wschód po rzekę Zbrucz. 
Podjęte decyzje polityczne zapoczątkowały 
wielkie operacje polskie na wschodzie, 
które w historii są znane jako „wyprawa 
kijowska”.

W dniu 25 kwietnia 1920 r. rozpoczęła 
się polska ofensywa na wschód. Celem ude-
rzenia wyprzedzającego było zdobycie jak 
największych obszarów przed Armią Czer-
woną. W wyniku działań bojowych siły pol-
skie: 6. Armia gen. Wacława Iwaszkiewicza, 
2. Armia gen. Antoniego Listowskiego i 3. 
Armia gen. Edwarda Rydza-Śmigłego, opa-
nowały duże obszary prawobrzeżnej Ukra-
iny łącznie z Kijowem (7 maja).

Armia Czerwona, znajdująca się dotąd 
w odwrocie po przeprowadzonej reorgani-
zacji wzmocniła siłę uderzeniową swoich 
wojsk i od dnia 29 maja 1920 r. przeszła do 
kontruderzenia na Ukrainie, a następnie na 
całym polsko-rosyjskim froncie. Szczególnie 
Polakom dała się we znaki Armia Konna 
Siemiona Budionnego, która 5 czerwca po 
przełamaniu frontu polskiego doprowadziła 
do generalnego odwrotu wojsk polskich.

Konnica S. Budionnego została zatrzy-
mana dopiero w bitwie pod Brodami  
w dniach 29 lipca do 2 sierpnia 1920 r. Woj-
ska Frontu Północnego pod dowództwem 
Michaiła Tuchaczewskiego parły zaś na 
Warszawę z myślą przewodnią przeniesie-

„Cud nad Wisłą” 
W dniach 12-25 sierpnia 1920 roku Wojsko Polskie stoczyło jedną  

z największych  i zarazem najważniejszych bitew w historii swojego oręża. 
Było to jednocześnie decydujące starcie w wojnie polsko-rosyjskiej 1920 r.
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nia rewolucji na Zachód przez terytorium 
Polski. Rozciągnięte wojska bolszewickie 
podjęły próbę forsowania Wisły pod Wło-
cławkiem oraz w Płocku, by starym rosyj-
skim zwyczajem zaatakować Warszawę od 
Zachodu.

Na tym też obszarze miały miejsce naj-
cięższe walki, które stoczyły wojska polskie. 
Pierwsza armia gen. Franciszka Latinika wal-
czyła pod Radzyminem, a 5. Armia gen. Wła-
dysława Sikorskiego pod Modlinem i nad 
Wkrą. Zadaniem głównym wojsk obu pol-
skich armii było związanie jak największych 
sił rosyjskich w celu stworzenia korzystnych 
warunków do wykonania manewru okrąża-
jącego przez formującą się Grupę Manew-
rową, która miała rozciąć rosyjski Front Pół-
nocny Michaiła Tuchaczewskiego.

W dniu 12 sierpnia siły rosyjskie na 
głównym, tj. warszawsko-modlińskim kie-
runku działań, liczyły 19 dywizji strzelców, 
2 brygady strzelców, 2 dywizje kawalerii  
i oddział zbiorczy Grupy Mozyrskiej.

Siłom rosyjskim Polacy przeciwstawili 
15 dywizji piechoty, 2 dywizje kawalerii  
i 2 brygady piechoty. Niestety, nie było żad-
nych odwodów. Polskie Naczelne Dowódz-
two opracowało plan bitwy, którego szcze-
góły dopracował Piłsudski z gen. Tadeuszem 
Rozwadowskim. Zdecydowano o koncen-
tracji ponad sześciu dywizji polskich nad 
Wieprzem w rejonie Puław. Na siły polskie  
złożyło się w sumie 29 dywizji piechoty  
i 3 dywizje kawalerii, tj. około 190 000 żoł-
nierzy.

Pomiędzy Dęblinem a Kockiem, za 

Wieprzem, zgrupowane zostały siły Grupy 
Manewrowej z 4. Armii. Koncentracja 
wojsk polskich przebiegła bez większych 
przeszkód. Położenie sił polskich dla całości 
planu bitwy było korzystne, ponieważ woj-
ska nieprzyjaciela były rozrzucone na dużej 
przestrzeni.

W dniu 13 sierpnia 1920 r. rozpoczęła 
się wielka Bitwa Warszawska, która składała 
się z trzech faz:

1.	 walk obronnych na przedmościu 
warszawskim na przedpolach Radzymina;

2.	 bitwy obronnej i manewru 
zaczepnego 5. Armii gen. W. Sikorskiego 
nad Wkrą;

3.	 uderzenia w dniu 16 sierpnia 
Grupy Manewrowej znad Wieprza i pościgu.



14 sierpnia działania zaczepne 
na linii Wkry rozpoczęła 5. Armia gen.  
W. Sikorskiego mając przed sobą siły 
sowieckich 4 i 15 Armii. W zażartej walce 
pod Modlinem wyróżniła się m.in. 18. DP 
gen. Franciszka Krajowskiego. Następ-
nego dnia 17. Dywizja Piechoty wyruszyła  
z Modlina i wzdłuż osi na Nasielsk zaszła 
nieprzyjaciela od flanki. Rosjanie zostali 
wyrzuceni po ciężkiej walce za Wkrę.  
W dniu 16 sierpnia 5. Armia kontynuując 
natarcie zdobyła Nasielsk, Serock, Pułtusk, 
Ciechanów, Przasnysz oraz Mławę. Pobita 
15. Armia wycofała się ku Narwi, zagrażając 

odcięciem wojsk bolszewickich, które zaga-
lopowały się już nad Wisłę. Wielkim sukce-
sem polskim okazało się zdobycie Ciecha-
nowa gdzie zdobyto sowiecką radiostację. 
Spowodowało to utratę łączności 4. Armii 
Sowieckiej z M. Tuchaczewskim, którego 
stanowisko dowodzenia znajdowało się  
w Mińsku Białoruskim.

O świcie 16 sierpnia 1920 r. zgodnie 
z planami, Grupa Manewrowa składająca 
się ze związków taktycznych 3. i 4. Armii 
pod dowództwem J. Piłsudskiego rozpo-
częła natarcie znad Wieprza na rozciągniętą 
w marszu z Brześcia nad Bugiem ku Wiśle 

na wysokości Maciejowic – Grupę Mozyr-
ską. Nagłe i zdecydowane uderzenie było 
zupełnym zaskoczeniem dla Rosjan, którzy 
mimo wszystko nie do końca pojmowali 
grozę zaistniałej sytuacji. Armia polska 
przechodziła do następnej fazy, okrążenia  
i zniszczenia sowieckich armii Frontu Pół-
nocnego. Sukces zależał od szybkości pie-
choty polskiej. Od 16 do 25 sierpnia czo-
łowe jednostki 2. Armii przeszły ok. 300 km.

Bitwa na przedpolach Warszawy była 
operacją krótką, której efektem było roz-
bicie wojsk Tuchaczewskiego, atakujących 
stolicę Polski. Wojska bolszewickie zostały 
pokonane, jednak Północny Front rosyjski 
nie został do końca rozbity. Straty rosyjskie 
wyniosły 25 tysięcy zabitych i rannych oraz 
66 tys. wziętych do niewoli. 45 tysięcy czer-
wonoarmistów zostało internowanych po 
przekroczeniu granicy niemieckiej. Zdobyto 
też 231 dział i 1023 ciężkie karabiny maszy-
nowe oraz wiele innego sprzętu.

Z polskich szeregów ubyło 4,5 tys. zabi-
tych, 22 tys. rannych i ok. 10 tys. zaginio-
nych. Przyczyn klęski Rosjan pod Warszawą 
należy upatrywać w braku koordynacji 
dowodzenia strony rosyjskiej, jednak zasad-
niczo męstwo oręża polskiego oraz zasada 
ekonomii sił sprawiły, że „płomień rewolu-
cji” zatrzymał się na przedpolach Warszawy. 
Bolszewicy mimo klęski pod Warszawą, byli 
jeszcze groźni i należało się z nimi liczyć. 
Jeszcze Siemion Budionny dowodzący  
1. Armią Konną pod koniec sierpnia wdarł 
się na Zamojszczyznę próbując przyjść  
z odsieczą wojskom Tuchaczewskiego.  
W dniu 31 sierpnia pod Komarowem 
doszło do największej bitwy kawaleryjskiej. 
Pomimo posiadanej przewagi, 1. Armia 
Konna została zmuszona do odwrotu. 
Ostatecznie Bitwa Niemeńska i bitwy na 
południowo-wschodnich rubieżach odro-
dzonego państwa przesądziły o zwycię-
skim zakończeniu wojny o polską granicę 
wschodnią.

Bitwa Warszawska stworzyła Pola-
kom szansę doprowadzenia wojny do zwy-
cięskiego końca i ocaliła niepodległy byt 
Rzeczypospolitej. Zwycięstwo nad Rosją 
Sowiecką, niezależnie od korzyści poli-
tycznych i terytorialnych, miało dla Polski 
ogromne znaczenie moralne. Było to pierw-
sze od zmierzchu I Rzeczypospolitej wielkie 
zwycięstwo odniesione samodzielnie przez 
Wojsko Polsko nad siłami zbrojnymi potęż-
nego do niedawna zaborcy, który krwawo 
stłumił trzy powstania narodowe. Umożli-
wiło ono II Rzeczypospolitej prowadzenie 
samodzielnej polityki wewnętrznej i zagra-
nicznej niezależnej od interesów obcych 
mocarstw. Pozwoliło wychować młode 
pokolenie Polaków w polskiej tradycji i pol-
skim patriotyzmie.

Bitwa Warszawska wniosła również 
cenne doświadczenia do planowania i pro-
wadzenia wielkich bitew. Zwycięstwo w tej 
wojnie zależało nie tylko od przewagi liczeb-
nej i materiałowej, ale od umiejętnie stoso-
wanej sztuki wojennej, a w szczególności 
od śmiałych manewrów na skrzydła i tyły 
przeciwnika.
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Najbliższe  
wydarzenia DSZ
18 października - św. Łukasza 
Ewangelisty patrona lekarzy i Służby 
Zdrowia

7-9 października - pielgrzymka 
medyków na Węgry 

Uzdrowienie Chorych
Dlaczego Matkę Najświętszą 

nazywamy „Uzdrowieniem Chorych”? 
Przecież łaska uzdrowienia może 
pochodzić tylko od Boga. Aby to 
zrozumieć, trzeba pójść pod krzyż. Tam 
jest Matka Jezusa i Matka nasza. Stoi 
pod każdym krzyżem.

Maryja jest w pierwszym szeregu 
wielkich współpracowników Boga. 
Żaden tytuł Jej przypisany nie ma na 
celu przesłaniania Boga, ale ma ku 
Niemu kierować. Ma ujawniać ogrom 
Jego miłości do ludzi.

Sam tytuł pojawił się w Kościele 
w XVI wieku. Związany był początkowo 
z rzymskim kościołem św. Marii 
Magdaleny, w której znajdował się 
cudowny wizerunek Matki Bożej 
Uzdrowienia Chorych. Ta świątynia 
był siedzibą zakonu kamilianów, 
zakonników posługujących chorym. 
W pobożności maryjnej tytuł Maryi 
Uzdrowienia Chorych zyskiwał coraz 
większą popularność. Przyczyniały 

się do tego cudowne uzdrowienia 
uproszone w Lourdes i w wielu innych 
sanktuariach maryjnych. Papież  
Paweł VI ustanowił święto Matki Bożej 
Uzdrowienia Chorych i mianował 
Ją w 1968 roku główną Patronką 
Apostolstwa Chorych w Polsce.

Kiedy nazywamy Maryję 
„Uzdrowieniem Chorych”, wyrażamy 
naszą wiarę w Jej opiekę nad chorymi  
i cierpiącymi. Równocześnie 
wyznajemy w ten sposób naszą wiarę 
w to, że Jej modlitwa do miłosiernego 
Boga może uprościć chorym łaskę 
uzdrowienia.

Uzdrowienie Chorych po łacinie 
brzmi: Salus infirmorum. Słowo salus 
oznacza nie tylko zdrowie, ale także 
zbawienie. To ważne, ponieważ 
nie powinniśmy prosić Maryi tylko  
o uzdrowienie z choroby. Uzdrowienie 
(salus) oznacza uzdrowienie nie tylko 
ciała, ale i duszy. Maryja pragnie 
zbawienia całego człowieka.

Gdy patrzymy na Nią stojącą pod 
krzyżem, uczymy się czegoś ogromnie 
ważnego. Uczymy się tego, że jest takie 
cierpienie, od którego uciec się nie da. 
A nawet nie wolno. Jest taka miłość, 
która wymaga zgody na ból. Wierność 
Bogu, wierność w miłości wymaga 
nieraz tego, by wytrwać pod krzyżem 
do końca. Tak jak Ona.

Maryja Bolesna jest przy każdym 
cierpiącym jako współcierpiąca 
Matka, jako ta, która kocha, pociesza, 
przytula, ociera czoło, trzyma za rękę, 
wskazuje niebo. Jej obecność, Jej 
miłość i modlitwa jest lekarstwem, 
jest… Uzdrowieniem Chorych.




