
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :

Listopadowe święta
Jak sama nazwa wskazuje w listo-

padzie drzewa gubią swoje liście. To czas 
gdy natura powoli zapada w zimowy 
czas odpoczynku. Listopad rozpoczęli-
śmy czasem zadumy i pamięci o naszych 
bliskich zmarłych. Jak żaden inny naród 
na świecie licznie odwiedzamy ich na 
rozświetlonych zniczami i ubranych 
kwiatami cmentarzach. W tym roku 
zarówno kalendarzowy układ dni, jak  
i aura przyczyniły się do godnego, 
pozbawionego pośpiechu obchodzenia 
świąt Wszystkich Świętych i Wspomnie-
nia Wszystkich Wiernych Zmarłych. 

Za nami Narodowe Święto Niepod-
ległości, hucznie obchodzone w całej 
Polsce, a także poza jej granicami. 
Wydarzenia zarówno te oficjalne 
(rządowe i samorządowe), jak również 
mniej oficjalne (kulturalne i sportowe) 

Czytaj na stronie 15.

Listopad – wąsopad
RCO zachęca do badań

gromadziły liczne rzesze Polaków 
świętujących tego dnia od świtu aż 
do zmierzchu. Naturalna dla każdego 
człowieka potrzeba wolności nie jest 
sprawą oczywistą, o czym my Polacy 
wiemy bardzo dobrze. 

Pogoda tegorocznej jesieni jest 
wyjątkowo piękna. Słońce i wyso-
kie, jak na tę porę roku, temperatury 
rekompensują dla wielu z nas przykre 
konsekwencje zmiany czasu.

To wszystko już było. Przed nami 
przygotowania do Adwentu, który 
rozpoczniemy w niedzielę 27 listopada 
oraz bardzo popularny wieczór andrzej-
kowy. Drodzy czytelnicy informatora, 
życząc wielu powodów do uśmiechu  
i radości w ostatnich dniach listopada 
oraz dobrego Adwentu, zapraszam do 
lektury 324. numeru Zdrówka.
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Izolacja domowa ma na celu zmniej-
szenie ryzyka rozprzestrzeniania się 
koronawirusa wśród współpracowników 
lub po prostu wśród znajomych. Dla-
tego też osobom, które uzyskały pozy-
tywny wynik testu na COVID-19, zaleca 
się pozostanie w domu do momentu 
wyzdrowienia lub, jeśli jest taka moż-
liwość, przejścia w tryb pracy zdalnej. 
Wszystko po to, by nie zwiększać ilości 
potencjalnych zarażonych. Najnowszy 
sondaż przeprowadzony w Niemczech 
dowodzi, że niestety znaczna część osób 
nie dostosowuje się do tych zaleceń, 
i mimo choroby, pojawia się w miejscu 
pracy.

Wyniki uzyskane zostały na podsta-
wie ankiety „Praca w roku 2022”, która 
została przeprowadzona we wrześniu 

Co 10. chory na COVID-19 
nadal chodzi do pracy

2022 roku na zlecenie zakładowej kasy 
chorych Pronova BKK. W sondażu wzięło 
udział 1200 osób.

Mają pozytywny wynik zaka-
żenia koronawirusem – i tak  
chodzą do pracy

Z badań wynika, że 20 procent 
ankietowanych chodzi do pracy mimo 
zachorowania na jakąkolwiek chorobę 
zakaźną. Tylko 28 procent osób pozo-
staje w domu w razie choroby.

Według danych z ankiety, co dzie-
siąta osoba zarażona koronawirusem 
pojawia się w biurze/fabryce itd. Tyczy 
się to osób, które mają łagodny przebieg 
choroby COVID-19, a uzyskały pozytywny 
test na obecność koronawirusa. 17 pro-
cent osób zadeklarowało, że w przy-

padku zakażenia koronawirusem pracuje 
zdalnie, a kolejne 17 zostaje w domu do 
chwili ustąpienia uciążliwych objawów. 
8 procent z tej grupy osób podejmuje 
decyzję, co dalej. W razie łagodnego 
przebiegu COVID-19, do chwili całko-
witego wyleczenia pozostaje w domu  
33 procent zarażonych. Jedynie 16 pro-
cent uczestników ankiety nie chorowało 
na COVID-19.

Specjaliści podkreślają, że takie 
postępowanie jest nieodpowiedzialne  
i może być fatalne w skutkach. Wszystko 
dlatego, że pacjent, który nie zgłosi 
zakażenia koronawirusem, może być 
nieodpowiednio leczony. Niedoleczona 
choroba może później spowodować 
poważne powikłania w obrębie serca lub 
innych narządów. Chodzenie do pracy 
będąc chorym, zwiększa również ryzyko 
rozprzestrzeniania się wirusa wśród 
innych osób.

„Kto nie wyleczy się w spokoju  
w domu, ten ryzykuje, że choroby wiru-
sowe zaatakują także jego serce lub 
inne organy, albo że jego stan zdrowia 
się pogorszy wskutek przyjmowania 
lekarstw łagodzących przejawy danej 
choroby” – powiedział dla dw.com Gerd 
Herold, lekarz konsultant z Pronova BKK.

Takie postępowanie jest niebez-
pieczne, zwłaszcza teraz. Według danych 
Instytutu Roberta Kocha, w niemieckich 
szpitalach przebywa obecnie tyle samo 
chorych na COVID-19, co w szczytowym 
momencie, który miał miejsce w pierw-
szej połowie roku 2022. Dlatego lekarze 
zalecają zachowanie szczególnej ostroż-
ności i apelują o pozostanie w domu  
w przypadku zakażenia koronawirusem.

Autorka: Weronika Rumińska
Źródło:poradnikzdrowie.pl

Obowiązek odbycia kwarantanny w wyniku zakażenia korona-
wirusem został zniesiony, jednak lekarze wciąż, w miarę możliwości, 
zalecają pozostanie w domu, jeśli uzyskamy pozytywny wynik testu 
na COVID-19. Okazuje się jednak, że wiele osób nie stosuje zaleceń 
lekarskich i chodzi do pracy.



Antybiotykoterapia u dziecka 

Jak skutecznie leczyć 
dziecko antybiotykiem?

Zażywanie antybiotyków staje się 
koniecznością, gdy dochodzi do zaka-
żeń o podłożu bakteryjnym. Zapalenie 
płuc, zapalenie układu moczowego, 
angina, zapalenie ucha – to schorzenia, 
które najczęściej wymagają podania 
antybiotyku, nawet u małych dzieci. 
Aby jednak terapia była skuteczna,  

a powrót do zdrowia sprawny i szybki, 
należy przestrzegać kilku podstawo-
wych i uniwersalnych zasad.

Przede wszystkim przed poda-
niem leku zawsze należy zapoznać się  
z dołączoną do opakowania ulotką.  
O ile lekarz zapewne wypisze odpo-
wiednie dawkowanie, zwracając uwagę 
na wiek i wagę małego pacjenta, o 
tyle o sposobie podania czy przecho-
wywania przeczytamy już w ulotce 

danego produktu leczniczego. Wbrew 
pozorom to nie są błahe informacje. 
Niewłaściwie przygotowany i podany,  
a także źle przechowywany lek może być 
zwyczajnie nieskuteczny, a tym samym 
nie będzie działać tak, jak powinien. 
Antybiotyki dla dzieci zwykle występują  
w postaci proszku do sporządzenia 
zawiesiny. Dzięki temu znacznie łatwiej 
podać je nawet małemu dziecku.  
W takim wypadku pojemnik z lekiem 
trzeba wstrząsnąć, by ułatwić rozmie-
szanie proszku z wodą. Warto wiedzieć, 
że do przygotowania odpowiedniej 
dawki nie można użyć wody mineralnej, 
ponieważ związki w niej zawarte mogą 
osłabić działanie lub wchłanianie leku!

To jednak nie wszystko. Antybio-
tyki zawsze należy podawać dziecku  

Stało się. Twoje dziecko zachorowało i lekarz zdecydował  
o podaniu antybiotyku. Mogłoby się wydawać, że to mało skom-
plikowane zadanie, jednak w rzeczywistości trzeba pamiętać  
o wielu ważnych aspektach antybiotykoterapii u dziecka.  
Na co musisz zwrócić uwagę, żeby leczenie było skuteczne?
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o tej samej porze. Gdy lekarz zaleci 
podawanie leku raz na dobę, trzeba to 
zrobić w równych 24-godzinnych odstę-
pach. Jeśli antybiotyk trzeba podać 
dwa razy na dobę, to pomiędzy kolej-
nymi dawkami powinna być przerwa 
wynosząca 12 godzin. Natomiast jeśli 
antybiotyk musi być podany trzy razy 
na dobę, to odstęp między dawkami 
musi wynosić 8 godzin. Dlaczego jest to 
ważne? Zachowując właściwe odstępy 
pomiędzy dawkami, nie ryzykujemy 
przedawkowania substancji czynnej, 
a także dbamy o uzyskanie odpowied-
niego terapeutycznego stężenia leku 
w organizmie. Biorąc dawki leku zbyt 
często, na pewno nie przyspieszymy 
terapii, a możemy poważnie zaszkodzić 
organizmowi.

Czy można wcześniej 
zakończyć terapię?

Choć poprawę zdrowia dziecka 
można zauważyć stosunkowo szybko 
podczas brania antybiotyku, to jednak 
pod żadnym pozorem nie należy prze-
rywać terapii. To, że dziecko lepiej się 
czuje, świadczy o dobrze dobranym 
leku i skutecznym leczeniu. Przerwanie 
terapii bez konsultacji z lekarzem może 
spowodować rozwinięcie się szczepów 
bakterii opornych na antybiotyki, co 

w efekcie nie pozwoli zastosować tego 
samego leku w przyszłości, po prostu 
będzie on nieskuteczny. Antybiotyko-
terapię zawsze stosuje się do ostatniej 
tabletki lub podania ostatniej dawki 
zawiesiny, zgodnie ze wskazaniami 
lekarza.

Co również bardzo istotne, nigdy 
nie należy podawać antybiotyku bez 
konsultacji z lekarzem i jego wyraźnych 
wskazań. Jeśli w domu mamy niedokoń-
czony po poprzedniej terapii lek, to pod 
żadnym pozorem nie można go podać. 

Dokończenie na str. 6.



Jest to nieodpowiedzialne i bardzo 
niebezpieczne dla zdrowia dziecka.  
To także jedna z wielu przyczyn tworze-
nia się bakterii opornych na działanie 
antybiotyków. Leki te można podawać 
wyłącznie w przypadku konkretnych 
zakażeń bakteryjnych i pod kontrolą 
lekarza.

Wymioty w trakcie anty-
biotykoterapii. Jak postę-
pować?

Niestety, zdarza się, że w trakcie 
trwania antybiotykoterapii dziecko 
wymiotuje. Istnieje wtedy ryzyko, że 
pozbyło się z organizmu wyznaczonej dawki leku. Wielu rodziców zastanawia się, jak postępować w takiej sytuacji. 

Pod uwagę należy wziąć przede wszyst-
kim czas od podania leku do momentu 
wystąpienia wymiotów. Zawiesiny 
doustne podawane dzieciom w trakcie 
leczenia potrzebują około 15 minut do 
całkowitego wchłonięcia. Zawsze warto 
skonsultować się z lekarzem, jeśli nie 
jesteśmy pewni, jak szybko dziecko 
zwymiotowało i czy przypadkiem, 
podając lek, nie doprowadzimy do jego 
przedawkowania, jeśli jednak antybio-
tyk zdążył się wchłonąć zanim wystą-
piły wymioty. Lekarz zdecyduje wtedy, 
czy ryzyko niezadziałania środka leczni-
czego jest większe od ryzyka wystąpie-
nia możliwych działań niepożądanych 
spowodowanych zbyt wysokim stęże-
niem substancji czynnej leku w organi-
zmie dziecka.

Skutki uboczne antybioty-
koterapii

Poza niewątpliwie korzystnymi 
właściwościami antybiotyków (czyli 
niszczeniem chorobotwórczych bakte-

Antybiotykoterapia u dziecka 
Dokończenie ze str. 5.



rii), środki te niszczą również bakterie 
dobre, które wchodzą w skład natural-
nej mikrobioty. Prowadzi to do zabu-
rzenia naturalnego składu bakteryj-
nego jelit i może powodować biegunki, 
stany zapalne jelit, a także problemy  
z wchłanianiem składników odżyw-
czych. Aby temu zapobiec, w trakcie 
antybiotykoterapii i tuż po niej należy 
wspomóc organizm przy pomocy pro-
biotyków. Podstawowe znaczenie ma 
jednak rodzaj szczepów, ponieważ 
każdy szczep bakterii posiada nieco 
inne właściwości i zastosowanie. Wśród 
szczepów probiotycznych, u których 
stwierdzono skuteczność w zapobie-
ganiu występowania biegunki poan-
tybiotykowej znalazł się Lactiplantiba-
cillus plantarum 299v (wcześniejsza 
nazwa Lactobacillus plantarum 299v). 
Szczep ten znajdziemy w produkcie 
SANPROBI® IBS krople, który jest dedy-
kowany dzieciom, także w czasie i po 

antybiotykoterapii. Krople, w przeci-
wieństwie do tabletek, z łatwością 
można podać dziecku w każdym wieku  
i tym samym wspomóc je w walce  
z chorobą, a także w czasie trwania 
antybiotykoterapii w celu uniknięcia 
przykrych skutków ubocznych. Łatwiej 
też odmierzyć właściwą dawkę.

Warto wiedzieć, że probiotyki są 
zalecane nie tylko w trakcie antybioty-
koterapii i tuż po niej, ale także profi-
laktycznie. Bakterie probiotyczne mają 
bowiem kilka mechanizmów, które 
chronią organizm przed zakażeniem: są 
konkurencją dla bakterii chorobotwór-
czych, a im jest ich więcej w jelicie, tym 
bardziej złe bakterie mają utrudnione 
zadanie skolonizowania go. Do tego 
wzmacniają barierę jelitową, a także 
stymulują komórki immunologiczne, 
wspierając tym samym pracę układu 
odpornościowego.

Źródło:poradnikzdrowie.pl



Bogactwo natury – buraki

Właściwości lecznicze i warto-
ści odżywcze buraków są znane nie 
tylko w Polsce. Nad Morzem Śród-
ziemnym burak jest popularny od 
co najmniej 4000 lat, kiedy znany 
był burak dziki.

Działanie lecznicze buraka 
cenili też medycy starożytnego 
Babilonu. Za ich przykładem poszli 
Grecy i Rzymianie. Potomkowie 
tych ostatnich tak zasmakowali 
w tym warzywie, że zaczęli jeść 
nawet jego mizerne korzonki. Dla-
tego próbowali zwiększyć ich roz-
miar. Udało się to dopiero włoskim 
ogrodnikom w XVI wieku.

Z czasem buraki stały się bar-
dziej zróżnicowane. Dziś znamy 
ćwikłowe, pastewne i cukrowe, 
które zrobiły oszałamiającą karierę 
za czasów Napoleona, kiedy  
w Europie pozbawionej dostaw 
cukru z trzciny zaczęto szukać 
nowych metod jego pozyskiwania.
Buraki wzmacniają układ 
krwionośny

Mimo że buraki nie są bogatym 
źródłem żelaza, to wspaniały środek 
krwiotwórczy, dawno uznany przez 
medycynę naturalną. Zapobiega ane-
mii, co więcej, wspomaga leczenie 
białaczki. Zawarte w burakach barw-

niki należą do bardzo silnych przeciw-
utleniaczy i czterokrotnie zwiększają 
przyswajanie tlenu przez komórki. 
Wspomagają więc układ krwionośny.

Kwas foliowy, w który obfitują 
buraki, nie tylko warunkuje prawi-
dłowy rozwój płodu, ale też pomaga 
usunąć z krwiobiegu homocysteinę 
– jej wysoki poziom może wywołać 
choroby serca. Buraki pomagają unor-
mować poziom cholesterolu, prze-
ciwdziałają też zwapnieniom naczyń 
krwionośnych.

Powinni je jadać nadciśnieniowcy 
– badacze udowodnili, że azotany 
obecne w soku z buraków podnoszą 
we krwi stężenie regulującego ciśnie-
nie tlenku azotu. Co ciekawe, im wyż-
sze ciśnienie pacjentów, tym silniejsze 
działanie azotanów.

Właściwości przeciwnowotwo-
rowe buraków

Piękny kolor buraków to zasługa 
betaniny – antyutleniacza chronią-
cego przed niszczącym działaniem 
wolnych rodników. Z tego powodu 

Czy wiesz, że burak naprawdę ma lecznicze właściwości. 
Zawdzięcza ją betalainom – tym samym barwnikom, które wystę-
pują m.in. w szpinaku. Dzięki nim mamy lepszą odporność, wolniej 
się starzejemy i zapobiegamy wystąpieniu nowotworów. Szklanka 
soku z buraków potrafi zdziałać cuda: uchroni przed katarem, 
uwolni od zgagi, obniży ciśnienie krwi i doda sił. Dowiedz się, jakie 
jeszcze właściwości mają buraki.
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buraki należą do warzyw najskutecz-
niej zwalczających raka. Czerwone 
pigmenty unicestwiają wolne rodniki, 
które uszkadzając DNA, przyczyniają 
się do powstawania nowotworów.  
Już pół wieku temu naukowcy zauwa-
żyli, że stan chorych na raka przewodu 
pokarmowego lub pęcherza, którzy 
wypijali 2 szklanki soku z surowych 
buraków dziennie, poprawia się. Dziś 
wiemy też, że buraki wspomagają 
organizm po chemioterapii, przy nie-
dokrwistości.

Buraki mają wysoki indeks  
glikemiczny

Chorzy na cukrzycę nie powinni 
jeść buraków, ponieważ nawet w ich 
ćwikłowej odmianie jest sporo cukru 
(indeks glikemiczny buraków jest 
wysoki, IG = 64). Natomiast dla dzieci 
i młodzieży, a także kobiet w ciąży, 
szczególnie przecież narażonych na 

niedobory kwasu foliowego i anemię, 
potrawy z buraków są bardzo wska-
zane. Buraki są niskokaloryczne – mają 
zaledwie 33 kcal w 100 g.

[…]

Warto wiedzieć
Jak jeść buraki: gotowane czy 
surowe?

Składniki mineralne zawarte  
w burakach rozpuszczają się w wodzie, 
dlatego lepiej nie gotować buraków, 
chyba że w zupie. Buraki będą bardziej 
wartościowe, jeśli zostaną upieczone 
w skórce i obrane dopiero przed jedze-

niem. A jeśli ktoś chce w pełni skorzy-
stać z ich bogactwa, niech pije surowy 
sok z buraków.

Buraki pomagają w walce  
z wirusami

Burak w każdej postaci wzmac-
nia odporność organizmu na choroby, 
zwłaszcza wirusowe. Jeśli więc dopad-
nie nas grypa czy też mononukleoza 
(choroba zakaźna, która objawami przy-
pomina ostrą, ropną anginę, ale wywo-
łuje również znaczne powiększenie śle-
dziony i wątroby), pijmy sok z buraka. 
Może on złagodzić ich przebieg.  

Dokończenie na str. 10.



Dokończenie ze str. 9.

Buraki mają też działanie wykrztuśne, 
pomagają więc przy kaszlu.

Działanie zasadotwórcze bura-
ków

Dzięki właściwościom zasado-
twórczym buraki przywracają równo-
wagę w żołądku po zakwaszających 
go mięsiwach i słodyczach. Tradycyjne 
zestawienie tej jarzynki z potrawami  

z królika czy dziczyzny ma bardzo głę-
bokie uzasadnienie. Buraki łagodzą  
też skutki nadużycia alkoholu.

Buraki łagodzą dolegliwości 
związane z menopauzą

Panie w okresie menopauzy 
zawsze powinny pamiętać o burakach, 
które zmniejszają ryzyko zachoro-
wania na osteoporozę. Podobnie jak 
soja, łagodzą dolegliwości przekwi-
tania: dotleniają serce, wyrównują 
jego pracę, zmniejszają także ciśnienie 
krwi, łagodzą dokuczliwe uderzenia 
gorąca i nawracające migreny.

[…]

Które buraki są najzdrowsze?
Burak ćwikłowy musi być  

w dobrym gatunku, czyli mieć cienką 

skórkę, a w przekroju jednolitą barwę 
i błyszczący miąższ. Jego marmurko-
wata faktura świadczy o nadmiarze 
celulozy, która w żołądku fermentuje 
i jest ciężkostrawna. Najsmaczniej-
sze są buraki o średnicy nie przekra-
czającej 8 cm. Jak wszystkie warzywa 
korzeniowe, im są większe, tym praw-
dopodobnie bardziej naszpikowane 
chemicznymi nawozami. Warto wie-
dzieć, że najwięcej walorów smako-
wych i zdrowotnych mają odmiany 
Czerwona Kula, Glob F1 i Burak Opol-
ski.

Botwina a buraki
Botwina, czyli niedojrzała postać 

buraka ćwikłowego, jest mniej kalo-
ryczna od buraków i w 89 proc. składa 
się z wody. Zawiera mnóstwo potasu, 
trochę fosforu, sodu i żelaza oraz wita-
miny: A, B1, B2, PP i E. Do tego jeszcze 
kwasu askorbinowego, czyli witaminy 
C, ma tyle, co sok z cytryny. Uwaga! 
Podobnie jak inne liściaste nowalijki 
ma bardzo dużo kwasu szczawio-
wego, który wiąże w organizmie wapń  
w szczawiany wapnia. Są to nieroz-

Bogactwo natury – buraki
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RODZINA
ETAPY W CYKLU ŻYCIA RODZINY

Rodzina jest systemem zmieniającym się w czasie. Więk-
szość rodzin, niezależnie od tego, jaka jest ich struktura czy 
dziedzictwo kulturowe, przechodzi przez takie same przewidy-
walne wydarzenia wyznaczające kolejne fazy życia rodzinnego. 
Psychologia wymienia kilka faz w cyklu życia rodziny.

Pierwszą z nich jest czas małżeństwa bez dzieci, będący 
początkiem tworzenia rodziny, który z jednej strony jest fascy-
nujący, pełen nadziei, ale i trudny, ponieważ wymaga od dwóch 
różnych osób, mężczyzny i kobiety, wchodzących w związek  
z indywidualnymi doświadczeniami (często skrajnie różnią-
cymi się), stworzenia nowego układu, nowych zasad. Dwoje 
kochających się ludzi wybierających wspólną drogę życia 
spotyka się z bardzo prozaicznymi trudnościami, np. słynne 
opuszczanie deski klozetowej, jak i tymi bardziej złożonymi, 
np. dotyczącymi przekonań religijnych czy przekonań dotyczą-
cych roli kobiety i mężczyzny. Psychologia rodziny zauważa, że 
najtrudniej uporać się z dziedzictwem własnych rodzin, które 
nie jest w pełni uświadomione. Mąż może na przykład reago-
wać niezrozumiałą dla żony złością w chwilach jej milczenia  
w reakcji na drobne spory albo sytuację, gdy ona po prostu 
nie ma ochoty na rozmowę. Małżonek może nie kojarzyć swo-
jego gniewu z sytuacjami, gdy w dzieciństwie matka karała go 
milczeniem za drobne nawet przewinienia. To co dla jego żony 
jest naturalną reakcją, dla niego staje się niesprawiedliwą karą. 
Ważnym elementem tej fazy życia rodziny jest również ustale-
nie relacji z rodzinami pochodzenia. Nawet jeśli małżonkowie 
mają wspólny pogląd na tę sprawę – rodziny pochodzenia 
nie zawsze akceptują ich decyzje (stąd pewnie słynne kawały  
o teściowych). Dużo zależy od stopnia separacji małżonków od 
własnych rodzin. Zdarza się, że po początkowym tzw. miodo-
wym miesiącu następuje silnie konfliktowy czas między mło-
dymi małżonkami. Zaufanie Bogu i łącząca małżonków miłość 
są pomocą w sprostaniu ogromowi oczekiwań i zadań poja-
wiających się w tej pierwszej fazie życia rodziny.

Drugim etapem jest małżeństwo z małymi dziećmi. 
Głównym zadaniem rodziny jest tutaj przystosowanie się do 
przyjęcia nowego członka rodziny – dziecka lub dzieci oraz 
podział obowiązków związanych z ich wychowaniem. W tej 
fazie ponownie dochodzi do zmiany w relacjach z rodzinami 
pochodzenia – tak aby umożliwić podjęcie roli babć i dziad-
ków. Najtrudniejsza dla małżonków wydaje się rezygnacja  
z bycia „we dwoje” na rzecz „bycia we troje”. Często pojawiają 
się pierwsze trudności w relacjach małżeńskich związane  
z ciążą, porodem, ale również wychowaniem małego dziecka. 
W tym okresie warto czasem poprosić babcie, dziadków lub 
przyjaciół czy nianie, by zaopiekowali się dzieckiem, żeby mał-
żonkowie mogli pobyć znowu tylko we dwoje, by mogli pójść 
na małżeńską randkę i przypomnieć sobie, że są dla siebie naj-
ważniejsi.

Trzecim etapem jest rodzina z dziećmi w wieku przed-
szkolnym i szkolnym. W tym okresie ponownie w rodzinie 
musi dojść do zmian. Naturalnemu rozluźnieniu ulec powinny 
więzi matki z dzieckiem, które nawiązuje samodzielny kontakt  
z innym systemem, jakim jest grupa przedszkolna lub szkolna. 
Matka często ponownie, po dłuższej przerwie, podejmuje 
swoją poprzednią lub nową pracę zawodową, czemu może 
towarzyszyć nasilenie niepokoju i niepewności – zarówno  
w odniesieniu do dziecka, jak i swoich możliwości zawodowych 
po przerwie macierzyńskiej i wychowawczej. Dla męża jest to 
okres wymagający zmian wzorca postępowania. Powrót żony 
do pracy pociąga za sobą konieczność renegocjacji podziału 
obowiązków, a także ożywia wzajemne relacje. Dziadkowie 
pozostają nadal autorytetem rodzicielskim, znajdują dla siebie 
miejsce w relacji z wnukami. Ich pomoc w tej fazie jest często 
nieodzowna, zwłaszcza w wypadku aktywności zawodowej 
matek. Dla wielu jest to okres bliskich relacji z wnukami bez 
odpowiedzialności wynikającej z funkcji rodzicielskiej. Ten 
okres życia, pomimo wspomnianych obciążeń, zawiera w sobie 
wiele radości i szczęścia wynikających z obecności dzieci, moż-
liwości obserwowania i uczestniczenia w ich rozwoju.

Kamila Rzepka
Doradca Życia Rodzinnego Diecezji Radomskiej

Dokończenie artykułu w kolejnym 325. nr. Zdrówka. 

puszczalne kryształki powodujące bóle 
stawów i mogące nawet sprowokować 
ataki kamicy nerkowej.

To ci się przyda
Przepis na kiszony sok z bura-
ków

•	 1/2 kg buraków
•	 skórka z razowego chleba
•	 czosnek
•	 koperek lub natka pietruszki
•	 cukier
•	 sól

Buraki umyj, obierz, pokrój  
w plastry i ułóż w kamiennym garnku. 
Zalej je 1 litrem przegotowanej wody. 
Dodaj pokrojony w plastry czosnek, 
chleb, łyżkę cukru i soli. Przykryj gazą, 
odstaw w ciepłe miejsce na 3-5 dni. 
Sfermentowany sok przecedź, przelej 
do wyparzonych butelek. Można go 
przechowywać w chłodnym miejscu 
kilka dni. Przed podaniem przypraw 
solą i cukrem, posyp zieleniną.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dla każdego z nas są dni ważne  
i dni ważniejsze. Pewnie bez problemu 
moglibyśmy wymienić te, które są istotne, 
mają w sobie coś szczególnego i wpływają 
na nas pozytywnie: świętujemy imieniny, 
Wielkanoc, kolejną rocznicę ślubu. Obcho-
dzimy urodziny, by poczuć się wyjątkowo, 
celebrujemy święta Bożego Narodzenia, 
żeby spotkać się z rodziną i złożyć sobie 
życzenia, urządzamy bal sylwestrowy, by 
pożegnać stary rok, zrobić jego podsumo-
wanie i zacząć kolejny z planami i nadzieją 
na lepsze.

Ale świętować można przecież  
z absolutnie dowolnego, nieraz zupełnie 
błahego powodu. Najlepiej, jeśli sami 
uznamy, że jakieś wydarzenie w naszym 
życiu jest szczególne i będzie miło je 
uczcić.

Pozytywne okazje świętowane od 
niedawna 

Jeszcze kilka lat temu niektórzy uwa-
żali, że walentynki to takie typowo ame-
rykańskie święto i u nas na pewno się nie 
przyjmie. Nie mieli racji. 
	 Podobnie dzieje się z Baby Shower, 
czyli przyjęciem 
na cześć mają-
cego się nie-
długo pojawić na 
świecie dziecka. 
Takie brzuszkowe 
spotkanie w gro-
nie przyjaciółek 
pozwala kobie-
cie oczekującej 
dziecka podzielić 
się swoją rado-
ścią i się zrelakso-
wać.

– Sama perspektywa świętowania 
poprawia nam humor. Planowanie kogo 
zaprosimy, jakie menu przygotujemy, jak 
uatrakcyjnimy spotkanie z bliskimi nam 
osobami, sprawia nam przyjemność, 

uskrzydla, dodaje energii – mówi Alek-
sandra Urbaszek, psycholog, psychotera-
peuta, i dodaje, że wówczas okoliczność, 
którą świętujemy, to już wisienka na tor-
cie. Radzi, by zwracać uwagę nie tylko na 
życiowe przełomy. Warto celebrować to, 
że po długich pochmurnych dniach poja-
wiło się słonce, że zdaliśmy egzamin, że 
dzięki wytrwałości zgubiliśmy kilka cen-
tymetrów w pasie. – Dla miłośnika psów 
obchodzenie kolejnych urodzin swojego 
pupila będzie czymś oczywistym. Najważ-
niejsze, byśmy robili to, co jest zgodne  
z naszymi życiowymi priorytetami, wyzna-
wanymi wartościami – podkreśla Aleksan-
dra Urbaszek.

Zalety świętowania
Świętowanie sprawia, że odrywamy 

się choć na kilka godzin od zabieganego 
życia, nie myślimy o przeszłości czy przy-
szłości, tylko żyjemy „tu i teraz”. Cieszymy 

się chwilą, która 
trwa. Poświęcamy 
czas na sprawy, 
których na co 
dzień nie robimy, 
często dlatego, że 
nie mamy z tego 
żadnej materialnej 
korzyści. Niektórzy 
pewnie stwierdzą, 
że nie ma sensu 
marnowanie ener-

gii na coś, co w ich mniemaniu nic nie 
wnosi do naszego życia, ale tak nie jest.

Świętowanie drobnych sukcesów 
uświadamia nam, że nie stoimy w miej-
scu i korzystamy z życia, dodaje nam 
pewności siebie. I, co bardzo ważne, 
spotykamy się z bliskimi nam osobami, 

Bardzo ważne powody,
dla których warto świętować

Dzień Pikantnych Potraw, Dzień Bez Stanika, Dzień Sekretarki… 
Kalendarz aż roi się od przeróżnych okazji, które można celebrować. 
Ale warto też stworzyć swoje własne osobiste – duże i mniejsze – 
święta. Zobacz, jak świętowanie wpływa na ogólne samopoczucie 
i nastrój.



a to zacieśnia więzy. Aspekt bycia razem, 
wspólnego przeżywania i dzielenia się 
emocjami, poczucie, że nie jesteśmy  
w swoich przeżyciach osamotnieni, 
potwierdza naszą przynależność do grupy.

Świętowanie to przestrzeń dla 
spontaniczności i radości. Człowiek musi 
odłożyć na bok swój zwyczajny rytm 
życia, zmienić swoje codzienne zaję-
cia, uwolnić się od zegara, od sztyw-
ności, napięcia, pewnej nadmiernej 
samokontroli, a święto pomaga cieszyć 
się życiem i prostymi doświadczeniami.  
W świętowaniu chodzi o to, by po pro-
stu się spotkać, by radować się wspólną 
obecnością. To czas i przestrzeń na opo-
wiadanie o sobie i wsłuchiwanie się  
w siebie nawzajem. Bardzo nam przecież 
tego na co dzień brakuje: kogoś, komu 
więcej o sobie powiemy, kogoś, kto nas 
wysłucha.

W czasie świętowania całkiem ina-
czej rozmawia się z drugim człowiekiem. 
Wszystko toczy się w wolniejszym rytmie. 
Jest to bardzo odświeżające w relacjach 
międzyludzkich. A ludzie, którzy umieją 
i lubią świętować są zazwyczaj bardziej 
optymistycznie nastawieni do świata.

Czas dla siebie i dla innych
Świętowanie wiąże się z przygotowa-

niami: sprzątaniem, przyrządzaniem spe-
cjalnych posiłków, odświętnym strojem. 

Rodzi poczucie, że czegoś się spodzie-
wamy; uczy oczekiwania. To także prakty-
kowanie pewnych rytuałów, które scalają, 
jednoczą grupę osób. Dobrym pomysłem 
jest też celebrowanie swoich sukcesów 
solo. Okazją może być np. to, że dziecko 
po raz pierwszy powiedziało „mamo”… 
Tak naprawdę każda okazja jest dobra 
do świętowania, ograniczać może nas 
tylko nasza własna wyobraźnia. Każdego 
dnia można znaleźć coś, co warto doce-
nić. Albert Einstein powiedział kiedyś:  
„Są dwa sposoby przejścia przez życie. 
Jeden: jakby nic nie było cudem, i drugi: 
jakby wszystko nim było”. To od nas zależy, 
którą opcję wybierzemy.

Kilka oryginalnych okazji do święto-
wania
14 stycznia – Dzień Osób Nieśmiałych
31 stycznia – Międzynarodowy Dzień 
Przytulania
2 lutego – Dzień Pozytywnego Myślenia
26 lutego – Dzień Pozdrawiania Blondy-

nek
5 marca – Dzień Teściowej
12 kwietnia – Dzień Czekolady
20 maja – Dzień Sąsiada
30 maja – Dzień Bez Stanika
6 czerwca – Światowy Dzień Pocałunku
13 czerwca – Święto Dobrych Rad
8 września – Dzień Marzyciela
22 września – Dzień Ćwiczenia Przed 
Lustrem Prośby o Podwyżkę Płacy
25 października – Dzień Kundelka
16 listopada – Dzień Tolerancji
21 grudnia – Dzień Pozdrawiania Brune-
tek

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl





Listopad – wąsopad. Coraz mniej 
osób dziwi się tej nazwie, coraz więcej wie: 
o ile październik jest miesiącem, gdy dużo 
mówi się o nowotworach piersi, listopad 
poświęcamy na namawianie do badań 
mężczyzn. Listopad, którego angielska na-
zwa to November, już kilka lat temu zaczął 
być nazywany Movember. Od zbitki słów: 
moustache, czyli wąsy i November, czyli  
listopad. A stąd już niedaleko do rodzime-
go, polskiego wąsopada!

Rak to też męska sprawa. Kobiety 
łatwiej namówić do badań i profilakty-
ki (choć zdarzają się niestety przypadki 
nowotworów wykrywanych w bardzo 
zaawansowanym stadium), mężczyzn na-
tomiast namówić trudniej. A przecież od 
stanu zdrowia tak wiele zależy.

Radomskie Centrum Onkologii  
zachęca do badań. Specjaliści prowadzą 
akcje mające na celu podniesienie świa-
domości społecznej na temat problemów 
zdrowotnych mężczyzn, przede wszystkim 
raka prostaty, jąder, prącia. Męska strona 
raka jest niezależna od wieku; odpowied-
nia profilaktyka powinna wejść w krew każ-
dego: syna, ojca, dziadka.

Lekarze przypominają, że zachoro-
walność na nowotwory jąder jest najwięk-

sza w przedziale 20-35 lat. Co roku w Pol-
sce wykrywa się chorobę u ponad tysiąca 
mężczyzn. Wcześnie wykryty rak daje  
dobre rokowanie. W wielu krajach zaleca 
się młodym mężczyznom samobadanie  
jąder raz w miesiącu, podobnie do samo-
kontroli piersi, którą powinny przeprowa-
dzać kobiety. 

– Panowie, rak jądra to nie wyrok, 
nawet po usunięciu jądra można jeszcze 
w przyszłości mieć dzieci. A jeśli chodzi  
o badania profilaktyczne, to wystarczy nie-
wiele: po prostu obmacanie swojego ciała 
pod prysznicem – zwraca uwagę dr n. med. 
Jarosław Łyczek, specjalista radioterapii 
onkologicznej i kierownik Zakładu Brachy-
terapii Radomskiego Centrum Onkologii.

Wykrycie niepokojącej zmiany powin-
no zostać jak najszybciej skonsultowane  
z lekarzem. Podstawą rozpoznania klinicz-
nego raka jądra jest badanie fizykalne, któ-
rego doskonałym uzupełnieniem jest ultra-
sonografia. Z pomocą badania USG można 
wykryć nawet bardzo małe zmiany.

Jak mówi Michał Czerwaty, lekarz 
konsultujący pacjentów urologicznych  
w Radomskim Centrum Onkologii i Szpi-
talu Mazovia, nagłaśnianie akcji profilak-
tycznych zaczyna przynosić efekty. – Z roku 

na rok świadomość konieczności badań 
rośnie. Widzę, że coraz więcej mężczyzn 
robi badania, niestety jest jeszcze wiele do 
poprawy – zaznacza.

Trzeba przełamać niesłuszną barierę 
wstydu. W przypadku raka prostaty pro-
filaktyka to raptem chwila, bo tyle trwa 
pobranie próbki krwi. PSA (Prostate Speci-
fic Antigen) to swoisty antygen sterczowy, 
wykorzystywany do śledzenia raka prosta-
ty, a także wykrywania łagodnego przero-
stu gruczołu krokowego. Badanie powin-
no „wejść w krew” wszystkim panom po  
50 roku życia – co roku powinni wykony-
wać badanie PSA oraz badanie palpacyjne 
per rectum gruczołu krokowego (mężczyź-
ni, u których występował w rodzinie rak 
prostaty, powinni robić to badanie corocz-
nie po ukończeniu 40-45 roku życia).

– To są banalne badania, podstawo-
we. To możemy dla siebie i swoich rodzin 
zrobić. Wczesne wykrycie to szansa na wy-
leczenie – podkreśla dr n. med. Jarosław 
Łyczek z Radomskiego Centrum Onkologii. 

A jeśli któryś z Panów zapomniał  
o badaniu w listopadzie – nic nie szkodzi. 
Grudzień też będzie dobrym miesiącem. 
Po prostu badajmy się – w trosce o przy-
szłość swoją i swoich bliskich. 

Listopad – wąsopad
Radomskie Centrum Onkologii zachęca mężczyzn do badań

* promocja obowiązuje do 31.12.2022. Pakiety kupione w czasie obowiązywania promocji do wykorzystania do 30.06.2023 r.



Brak 
umiejętności 
zapomnienia  
o zawodowych 
problemach  
w czasie, który powinniśmy poświęcić na życie prywatne, może się odbić na 

naszym zdrowiu tak samo, jak stres. 
Aby nie myśleć o obowiązkach zawo-
dowych w domu możemy zrobić wie-
le – od usunięcia aplikacji służbowych  
z telefonu, wyłączenia powiadomień, 
zmiany ubrania po powrocie z pra-
cy aż po różne rytuały. Nina Nesdoly, 
która ukończyła neurologię i studia 

Wracasz do domu 
i nadal myślisz o pracy? Jak to zmienić?

Większość z nas zna to uczucie, gdy po powro-
cie z pracy nadal myślami jest przy służbowych 
obowiązkach. Ci, którzy pracują w trybie home 
office mają jeszcze trudniej, ponieważ ich biurem 
jest dom. Ekspertka radzi, co można zrobić, aby 
osiągnąć zdrową równowagę między życiem za-
wodowym a prywatnym.



magisterskie z zarządzania na Uniwer-
sytecie Ottawa w Kanadzie, a obecnie 
robi doktorat z zarządzania na Uni-
wersytecie Concordia w Montrealu, 
twierdzi, że kluczowe jest stworzenie 
wyraźnych granic.

Naucz mózg rozpoznawać,  
że nie jest już w pracy

Zdolność do odcięcia się od pracy 
i niemyślenia o kwestiach z nią zwią-
zanych, gdy jesteś z dala od niej, jest 
niezwykle istotna. Ekspertka twierdzi, 
że można tego dokonać, wdrażając 
tzw. sygnały sensoryczne, czyli to, co 
oddziałuje na nasze zmysły.

Nina wyjaśnia, że kluczowe jest 
zakomunikowanie mózgowi, że nie 
jesteś już w pracy. Jeśli siedzisz przy 
komputerze i analizujesz tabele lub 
przeprowadzasz wywiad i skupiasz się 
na rozmówcy, twój mózg rozumie, że 
jesteś w pracy.

Jeśli po powrocie leżysz na kana-
pie, zastanawiając się na przykład nad 
tym, czy dobrze wykonałeś swoje za-
dania, twój mózg myśli: „nadal jeste-
śmy w pracy”.

Z perspektywy mózgu, jeśli nie je-
steś w pracy, a myślisz o niej i poświę-
casz jej uwagę, to w pewnym sensie 
nadal pracujesz.

W ten sposób przeznaczasz swo-
je zasoby na pracę, podczas gdy czas 
wolny powinien być spożytkowany 
tak, by zachowywać zdrowy balans 
między sprawami zawodowymi i pry-
watnymi.

Użyj zmysłów, by mózg zrozu-
miał różnicę

Pomyśl o wszystkich swoich zmy-
słach – co widzisz, co czujesz, co sły-
szysz. Zwróć uwagę na to, co otacza 
cię w środowisku pracy, a co w domu.

Czy jest jakaś konkretna herbata, 
którą pijesz? Jakie stroje nosisz do pra-
cy, a jakie w domu?

Jest też rozwiązanie dla osób pra-
cujących w domu. Intensywny zapach 
mięty jest bardzo orzeźwiający i może 
pomóc w utrzymaniu skupienia się  
w czasie pracy. Po pracy możesz użyć 
innego zapachu, który wprowadzi cię 
w stan relaksacji.

Po zakończeniu pracy załóż coś 
wygodnego. Jasne, że nie musisz pra-
cować w garniturze, gdy wykonujesz 
home office, ale pokaż swojemu mó-

zgowi granice tak, aby nauczył się od-
różniać pracę od czasu wolnego

Autorka: Marcelina Dzięciołowska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dokończenie artykułu z październiko-
wego nr. Zdrówka.

Jakie tabletki na erekcję są dostęp-
ne w Polsce (i czy są dostępne bez 
recepty)?

Oryginalna Viagra jest lekiem wyda-
wanym na podstawie recepty. Wiąże się 
to z koniecznością lepszego zrozumienia 
przez lekarza z czego wynikają problemy  
z erekcją u pacjenta, dokładnego zdia-
gnozowania tego problemu i – ewentual-
nie – wypisania tabletek na potencję jako 
jednego z elementów łagodzących objawy 
choroby lub wspomagających leczenie.

Sam sildenafil ma sporo działań nie-
pożądanych, dlatego – dla bezpieczeństwa 
pacjenta – ważne jest przeprowadzenie 
wywiadu lekarskiego przed rozpoczęciem 
terapii lekami na potencję.

Obecnie na rynku dostępne są głów-
nie leki na potencję zawierające sildenafil, 
vardenafil, tadalafil oraz awanafil – są to 
substancje o zbliżonym działaniu, stosowa-
ne na całym świecie w leczeniu zaburzeń 
erekcji.

Co ważne, tabletki na erekcję wy-
stępują w różnych dawkach, dlatego tak 
ważne jest skonsultowanie się z lekarzem 
przed rozpoczęciem leczenia problemów 
ze wzwodem; specjalista, na podstawie 
posiadanej wiedzy i wywiadu lekarskiego, 
może lepiej ocenić, jaka dawka będzie od-
powiednia.

Ceny leków na erekcję mogą się wa-
hać od niecałych 10 złotych za opakowa-
nie do nawet kilkuset – wszystko zależy 
od producenta konkretnego leku czy ilości 
tabletek w opakowaniu.

Co ważne, same zamienniki viagry 
są popularne i chociaż kojarzona jest ona 
jednoznacznie jako TEN lek na potencję, to 
istnieje wiele generyków, które zawierają 
tę samą substancję aktywną oraz leków  
o zbliżonym działaniu.

Dodatkowo warto wspomnieć, że 

możesz kupić leki na erekcję bez recepty; 
najczęściej zawierają sildenafil w znacznie 
mniejszej dawce, niż w przypadku leków 
wydawanych na receptę.

Nie zmienia to faktu, że samo przyj-
mowanie leków na potencję czy też zabu-
rzenia erekcji powinno być skonsultowane 
z lekarzem, a rozpoczęcie terapii zaburzeń 
wzwodu przy pomocy tego typu specy-
fików musi być poprzedzone wywiadem 
lekarskim, który pozwoli wyeliminować 
możliwość pojawienia się powikłań lub 
wystąpienia skutków ubocznych.

Bezpieczne leki na receptę z apteki  
– głównie te przepisane przez lekarza – cie-
szą się dobrą opinią u pacjentów. Leki na 
receptę zawierają większe dawki substan-
cji aktywnej, co może być interpretowane 
jako „mocniejsze tabletki na potencję”, 
jednak wydawane są one wyłącznie na 
podstawie recepty.

Jak przyjmować tabletki na erekcję, 
żeby faktycznie wpływały na poten-
cję?

Przyjmowanie leków na erekcję po-
winno być zgodne z zaleceniami lekarza 
przepisującego tabletki lub inne specyfiki.

Jeśli masz wątpliwości – sprawdź za-
lecane dawkowanie na ulotce dołączonej 
do opakowania.

Czas działania większości tabletek na 
erekcję, niezależnie od ich dawki, to od  
4 do 6 godzin od przyjęcia dawki. Między 
innymi dlatego, żeby w przypadku proble-
mów z erekcją cieszyć się wzwodem, warto 
przyjąć tabletkę od 30 do 90 minut przed 
planowanym stosunkiem.

Pamiętaj jednak, że leki na erekcję nie 
są afrodyzjakami – nie sprawią, że pojawi 
się podniecenie seksualne; rolą leków jest 
ułatwienie osiągnięcia twardej i trwałej 
erekcji, która pozwoli na przejście wszyst-
kich faz stosunku seksualnego.

Co ważne, leki na potencję – przynaj-
mniej te z apteki – nie mają negatywnego 

wpływu na płodność ani ruchliwość plem-
ników.

Warto też wspomnieć, że sildenafil 
nie ma właściwości uzależniających.

Na pewno nie warto łączyć tabletek 
na potencję z alkoholem ani innymi używ-
kami – może to prowadzić do uszkodzenia 
wątroby oraz osłabić działanie leku (alko-
hol jest znanym powodem problemów  
z osiągnięciem erekcji).

Odradza się stosowanie leków na 
erekcję u mężczyzn nie mających proble-

Tabletki i leki na potencję 
– czy faktycznie zapewniają erekcję i kiedy warto je stosować?



mów z wywołaniem lub utrzymaniem 
wzwodu.

 Czy tylko leki działają na erekcję?  
A co z dietą i suplementami?

Na potencję seksualną, a przez to na 
erekcję u mężczyzn, znacząco wpływa styl 
życia.

Ciągłe siedzenie przy biurku, niewiele 
ruchu czy niezdrowa dieta wpływają ne-
gatywnie na wiele obszarów zdrowia, ale 
pierwsze niepokojące objawy tych zmian 
widać właśnie w sferze aktywności seksu-
alnej – problemy z uzyskaniem lub utrzy-
maniem erekcji.

Sport jest jednym z najlepszych spo-
sobów na poprawę stanu zdrowia – czy to 
w przypadku problemów z erekcją, czy też 
leczenia otyłości lub przy rzucaniu palenia.

Zmiana codziennych nawyków – wię-
cej snu, ograniczenie stresujących sytuacji 
czy więcej ruchu – może sprawić cuda  
i zapewnić bezproblemowe pojawianie się 
erekcji.

Warto też wspomnieć o ziołach, któ-
re mogą wspomagać leczenie problemów  
z erekcją:

•	 korzeń żeń-szenia,
•	 korzeń macy,
•	 buzdyganek naziemny,
•	 nasiona guarany,
•	 owoc palmy sabal.
Najbardziej ceniony jest żeń-szeń, 

który od dawna uchodzi za skuteczny na-
turalny środek na erekcję. Dzieje się tak, 
ponieważ żeń-szeń poprawia syntezę azo-
tu, niezbędną do osiągnięcia wzwodu,  
a dodatkowo wyciąg z korzenia tej rośliny 
powoduje rozkurcz ciał jamistych w prąciu, 
co wspiera pojawienie się erekcji.

Część wspomnianych składników mo-
żesz z łatwością wkomponować w dietę.

Kolejnym ważnym „domowym sposo-
bem na poprawę erekcji” jest odpowied-
nia dieta. Na przykład niedobór witaminy 
D może prowadzić do obniżenia poziomu 
testosteronu, który jest w dużej mierze od-
powiedzialny za osiągnięcie i utrzymaniu 
wzwodu. Dlatego zwróć uwagę na to, żeby 
poza lekami na erekcję zainteresować się 
również odpowiednią dietą, która pomoże 

w osiągnięciu i utrzymaniu wzwodu.
Należy podkreślić, że ze względów 

zdrowotnych przed przyjmowaniem leków 
należy zawsze skonsultować się z lekarzem. 
Nasi specjaliści w przypadkach trudnych 
oprócz omawianych terapii mogą zastoso-
wać również inne metody pomocy pacjen-

tom zmagającym się z brakiem wzwodu.
Pacjentów zainteresowanych ww. 

tematem zapraszamy do Poradni Spe-
cjalistycznej Mój Lekarz Radom (ul. 
Skrajna 113 , tel 694 880 044). Konsul-
tacje – prof. Igal Mor i dr Tomasz Kupski.



Lubisz pić gorącą kawę i herbatę? 
Ekspert ostrzega: 

to zwiększa ryzyko raka 

Naukowiec Dawid Polak podkreśla, 
że w ciągu roku w Polsce rozpoznaje się 
ok. 1300 nowych przypadków raka prze-
łyku. Na rozwój tego nowotworu mają 
wpływ głównie czynniki takie jak palenie 
tytoniu, spożywanie alkoholu czy zaka-
żenie wirusem HPV. Ale jeden nawyk, 
który stosuje wiele osób, szczególnie 
w okresie jesienno-zimowym, także 
może zwiększać ryzyko rozwoju choroby 
nowotworowej.

Picie zbyt gorącej kawy i her-
baty może zwiększać ryzyko raka 
przełyku

Chodzi o picie herbaty i kawy, które 
są zbyt gorące. – Spożywanie tychże 
napojów o zbyt wysokiej temperaturze 
może mieć niekorzystny wpływ na nasze 
zdrowie i sprzyjać rozwojowi raka prze-
łyku – podkreśla naukowiec.

Jednak to wcale nie oznacza, że 
powinniśmy całkowicie rezygnować  
z tych napojów. Każdy z nich może 
wnieść wiele korzyści dla naszego zdro-
wia. Kawa może poprawiać krążenie 
krwi, jest źródłem ważnych antyoksy-
dantów i pozytywnie wpływa na zdrowie 
serca. Herbata z kolei pozytywnie działa 
na trawienie. Picie herbaty nawadnia 
organizm, a dzięki zawartym w niej 
polifenolom – jej spożywanie może słu-

żyć poprawie procesów poznawczych.  
Kluczem jest picie napoi wymagających 
parzenia w odpowiedniej temperaturze, 
która nie powinna być zbyt wysoka.

Kluczowe objawy raka przełyku
Rak przełyku znajduje się w pierw-

szej 10 nowotworów pod względem  
częstości występowania. Rocznie na 
świecie w wyniku rozwoju tego nowo-
tworu umiera ok. 400 tys. chorych. 
Biotechnolog Dawid Polak podkreśla, 
że eksperci wskazują, że w latach 2020-
2040 globalne obciążenie rakiem prze-
łyku wzrośnie o ponad połowę.

To oznacza, że nowotwór przełyku 
będzie diagnozowany u blisko miliona 
pacjentów rocznie. Jak podkreślają eks-
perci, wczesny rak przełyku zwykle nie 
powoduje żadnych objawów. Oznaki  
i objawy raka przełyku, które mogą 
pojawić się wraz z rozwojem tego nowo-
tworu, obejmują np. trudności w poły-
kaniu, kaszel lub chrypkę, utratę masy 
ciała.

Chory może również uskarżać się 
na ból, ucisk lub pieczenie w klatce pier-
siowej, zgagę i niestrawność.

Autorka: Patrycja Pupiec
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Łyk gorącej kawy lub herbaty w chłodnny, jesienny poranek to 
rytuał wielu z nas. Ale spożywanie napojów o zbyt wysokiej tempera-
turze, może negatywnie odbić się na naszym zdrowiu. Popularyzator 
nauki oraz biotechnolog Dawid Polak ostrzega, że picie kawy i her-
baty, kiedy są zbyt gorące, może sprzyjać rozwojowi raka przełyku.
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Papież jezuita
Miesiąc temu – w tym miejscu – 

podzieliłem się refleksją na temat spra-
wowania liturgii i tym co o niej mówi 
papież Franciszek. W liście apostolskim 
„Desiderio desideravi” wskazał on na 
potrzebę formacji liturgicznej zarówno 
duchowieństwa, jak i świeckich.

Na początku września Franciszek 
kolejny raz odniósł się do reformy liturgicznej, którą 
zapoczątkował Sobór Watykański II.

Stwierdził iż „dzieło przyswajania sobie reformy 
liturgicznej wciąż trwa i sprawia, że jesteśmy zajęci 
(jego) pogłębianiem, które wymaga czasu oraz troski, 
troski zaangażowanej i cierpliwej, wymaga duchowej  
i duszpasterskiej inteligencji, wymaga formacji na rzecz 
celebracyjnej mądrości, której się nie improwizuje  
i która jest stale doskonalona”.

Papież przypomniał, że liturgia jest dziełem Chry-
stusa i Kościoła. Porównał ją do żywej rośliny, którą 
się trzeba uważnie opiekować, aby wzrastała. Zazna-
czywszy, iż życie sakramentalne powinno odbywać się  
w duchu radości, Franciszek podkreślił również koniecz-
ność łączenia w liturgii tego co ludzkie i tego co Boskie 
w duchu prawdziwej tradycji.

„Potrzebujemy, dzisiaj bardziej niż kiedykolwiek, 
wysokiej wizji liturgii, takiej, która nie ogranicza się do 
dyskusji nad detalami w rubrykach: liturgii nie-świato-
wej, ale takiej, która sprawia, że oczy podnoszą się ku 
niebu, aby odczuć, że świat i życie są zamieszkane przez 
misterium Chrystusa. A w tym samym czasie [potrzebu-
jemy] liturgii stojącej mocno na ziemi, propter homines 
(dla dobra mężczyzn) nieodległej od życia /…/ [potrze-
bujemy] zwrócić wzrok na Pana bez odwracania się ple-
cami do świata”.

We wspomnianym liście apostolskim „Desiderio 
desideravi” Franciszek wskazuje na potrzebę ponow-
nego odkrycia piękna celebracji i pogłębienia forma-
cji liturgicznej całego ludu chrześcijańskiego. „To, co 
nazywa się sztuką celebracji, w rzeczywistości nie jest 
skierowane tylko do tych, którzy przewodniczą, ale do 
wszystkich ochrzczonych, aby mogli prawdziwie wejść  
w celebrację i żyć tajemnicą poprzez to, czego Kościół 
nam udziela poprzez obrzędy liturgiczne” – wyjaśnia 
ks. Giovanni Di Napoli, sekretarz włoskiego Centrum 
Posługi Liturgicznej.

Poprzez motu proprio „Spiritus Domini” Fran-
ciszek otworzył kobietom drogę do posługi lektoratu  
i akolitatu, natomiast w motu proprio „Antiquum Mini-
sterium” ustanowił w Kościele nową posługę katechisty.  
W ten sposób Kościół rozumiany jako „misterium komu-
nii” rzuca większe światło na rolę świeckich. Chodzi  
o to, by pielęgnować wyraźniejszą świadomość powoła-
nia każdego ochrzczonego, które wyraża się w wielości 
zadań. 

Myśląc jednak o powołaniu, nie należy mylić 
kapłaństwa powszechnego z kapłaństwem służebnym. 
Arbitralne interpretowanie swoistego „zastępstwa” 
naraża bowiem na ryzyko faktycznego stworzenia ekle-
zjalnej struktury służby równoległej do tej, która opiera 
się na sakramencie święceń. Błędem byłaby więc każda 
próba klerykalizowania świeckich w Kościele.

Każdy wysiłek, by cały lud Boży rozumiał i przeży-
wał coraz głębiej liturgię, zwłaszcza Eucharystię, spotyka 
się z ogromnym wsparciem i błogosławieństwem Fran-
ciszka.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



Kreatywnie jesienią
Śpiewano nie-

gdyś w Kabarecie 
Starszych Panów:  
„W czasie deszczu 
dzieci się nudzą, to 
ogólnie znana rzecz”. 
Jesień to czas, kiedy 
więcej czasu spę-

dzamy w domach z powodu niekorzyst-
nej aury. Czas wolny spędzony w domu 
nie musi jednak równać się z nudą. 
Obecnie oczywistym 
zajęciem dla dzieci są 
gry na komputerze, 
tablecie i konsoli oraz 
oglądanie telewizji. 
Coraz rzadziej dzieci 
spędzają czas w inte-
rakcji ze swoimi rodzi-
cami, rodzeństwem, 
babciami i dziad-
kami. Gry planszowe, 
zabawa w chowanego, 
gra w kolory, gorący 
ziemniak, a dla nieco 
starszych państwa-
-miasta czy kalambury 
to dobry pomysł na to, 
aby zacieśniać relacje i po prostu dobrze 
się bawić ze swoimi pociechami. Dzieci 
niestety coraz słabiej znają takie formy 
spędzania wolnego czasu. 

Pomysłem na wspólne i ciekawe 
spędzanie czasu w domu są także zwy-
czajne codzienne czynności, które 
można wykonywać razem. Ileż rado-
ści może sprawić wspólne gotowa-
nie, pieczenie czy nawet sprzątanie?  
W takich sytuacjach wyzwala się natu-
ralna potrzeba komunikacji, a co za tym 
idzie kształtowanie wielu zachowań spo-
łecznych. Powyższe pomysły to dobra 
rada dla każdego dziecka, bowiem każde 
dziecko, aby dobrze się rozwijać, potrze-
buje kontaktów społecznych. Mowa to 
nadrzędna umiejętność, którą zdobywa 

się tylko poprzez kontakt z drugim czło-
wiekiem.

Rodzicom dzieci, które są objęte 
terapią logopedyczną, zawsze podpo-
wiadam, żeby ćwiczyć i bawić się logo-
pedycznie podczas codziennych czyn-
ności: spaceru, jazdy samochodem czy 
poprzez zabawy tematyczne. Rodzic 
dostaje kilka przykładów jak ćwiczyć.  
W swojej praktyce logopedycznej naj-
bardziej cieszę się, kiedy dochodzi do 

takiego momentu  
w terapii, że rodzic już 
sam wymyśla i dosto-
sowuje wskazówki do 
realiów swojej rodziny. 
W ostatnim czasie 
jedna z mam powie-
działa mi, że wymyślili 
zabawę „w szkołę”, 
podczas której można 
powtarzać wyrazy  
z ćwiczoną głoską.  
W zabawę włączyła się 
także babcia, co spo-
wodowało, że pacjent 
z radością i właściwą 
motywacją zaczął 

ćwiczyć. W takich sytuacjach efekty 

widoczne są znacznie szybciej. A im 
szybciej zareagujemy na niepokojące 
zjawiska w zakresie rozwoju mowy, tym 
większe szanse na ich całkowite zniwe-
lowanie. 

Jeżeli cokolwiek zaniepokoi rodzi-
ców, zawsze należy skonsultować się ze 
specjalistą. 

W SODiR PZG wszystkie świad-
czenia i usługi (logopeda, laryngolog, 
protetyk słuchu, psycholog, peda-
gog) realizowane są w ramach NFZ.  
Szczegóły pod numerami telefonów:  
48 362 84 74 lub 696 489 002.

Karolina Mroczek-Łuszczyk



Karmienie piersią a przeziębienie 
to temat, które zawsze budzie wiele 
wątpliwości. W ciąży sprawa była oczy-
wista: im mniej leków, tym lepiej, bo 
mogą mieć wpływ na rozwój płodu.

A co z okresem laktacji? Czy teraz, 
gdy dziecko jest już na świecie, zażyte 
przez ciebie leki trafią z mlekiem do jego 
organizmu? A jeśli tak, czy mu zaszko-
dzą?

Sprawdź, jak sobie radzić z prze-
ziębieniem w czasie karmienia piersią  
i wypróbuj bezpieczne sposoby na katar, 
kaszel, ból gardła i gorączkę.

Jak się leczyć w czasie laktacji?
Są leki, których nie wolno zażywać 

przy przeziębieniu w czasie karmienia 
piersią i takie lekarstwa, które można 
bez obaw przyjmować, oczywiście  
w granicach rozsądku.

W czasie przeziębienia karmiąca 
mama na pewno powinna najpierw 
wypróbować domowe sposoby lecze-
nia. Dopiero gdy te metody okażą się 
nieskuteczne, nie pozostanie nic innego 
jak wytoczyć silną broń przeciwko zaraz-
kom.

Jak w trakcie karmienia piersią 
wyleczyć katar?

W czasie kataru staraj się dużo pić  
i często oczyszczaj nos, używając jed-
norazowych chusteczek. Po takim 
„zabiegu” umyj ręce.

Łagodząco i przeciwzapalnie działa 
napar z majeranku i sody. Do około 1,5 
litra wody dodaj łyżkę majeranku i łyżkę 
sody. Gotuj przez 15 minut, spacerując 
w pobliżu (dziecku takie inhalacje nie 

zaszkodzą) lub pochyl się nad garnkiem, 
okryj głowę ręcznikiem i wdychaj parę 
przez 5-10 minut.

Możesz też wzbogacić swoją dietę 
w czosnek lub cebulę. Zaczynaj jednak 
od małych ilości, bo twoje dziecko może 
nie zaakceptować nowego smaku mleka 
(aczkolwiek zdarzają się tacy smakosze).

Pamiętaj, że katar, któremu towa-
rzyszy ból głowy, nasilający się przy jej 
ruchach, może być objawem zapalenia 
zatok. To sygnał, że powinnaś iść do 
lekarza. Porada jest także niezbędna, 
gdy wydzielina z nosa staje się ropna, 

zielonkawa.

Bezpieczne leki na katar dla kar-
miącej mamy

Na gęsty katar przydadzą się środki 
rozrzedzające i ułatwiające usunięcie 
wydzieliny. Możesz stosować sól fizjolo-
giczną w kropelkach lub roztwór wody 
morskiej. Nalej 5 ml soli fizjologicznej 
na dłoń i wciągnij ją do nosa. To bardzo 
dobry i skuteczny sposób łagodzenia 
kataralnych dolegliwości.

Wodnisty katar zmniejszy się 
po kroplach do nosa obkurczających 
naczynia krwionośne śluzówki. Stosuj 
je jednak ostrożnie, bo choć nie szko-
dzą dziecku, mogą zaburzać laktację.  
Z tego powodu nie zażywaj leków na 
katar w postaci tabletek.

Karmienie piersią a przeziębienie

Dokończenie na str. 24.

Czy przerwać karmienie piersią, gdy masz katar, kaszel, gorączkę, boli 
cię głowa lub gardło? Nie musisz tego robić. Są sposoby, które zła-
godzą dolegliwości bez konieczności przerywania karmienia piersią  
i bez szkody dla dziecka.



Na podrażnioną skórę pod nosem 
dobra jest maść majerankowa lub maść 
z witaminą A.

Co robić, gdy masz kaszel w cza-
sie karmienia piersią?

Gdy dokucza ci suchy kaszel, 
powinnaś dużo pić, przynajmniej 2 litry 
płynów dziennie. Najlepsza jest niega-
zowana woda mineralna, ziołowe her-

batki, napar z prawoślazu.
Na kaszel mokry świetnie spraw-

dza się domowy syrop z cebuli: war-
stwę cebuli pokrojonej w plastry zasyp 
cukrem lub przełóż miodem, potem 
ponownie połóż warstwę cebuli, miodu 
itd. Odstaw w chłodne miejsce na kilka 
godzin, aż cebula puści sok, a potem 
przecedź. Syrop pij 3 razy dziennie po 
łyżeczce.

Suchy, męczący kaszel złagodzi cie-
płe mleko z miodem i masłem.

Bezpieczne leki na kaszel dla  
karmiącej mamy

Większość syropów dostępnych 
bez recepty jest bezpieczna podczas 
karmienia piersią. Bez obaw możesz 
wypróbować leki na bazie ambroksolu 
oraz syropy ziołowe, np. prawoślazowy 
albo z porostu islandzkiego.

Pamiętaj! Podczas laktacji unikaj 
środków hamujących kaszel z kodeiną, 
bo mogą zmniejszać laktację.

Ból gardła w czasie laktacji
Ból gardła złagodzą płukanki zio-

łowe. Płucz gardło naparem z szałwii 

lub wodą z solą (łyżeczka na pół szklanki 
wody). Owiń szyję ciepłym szalikiem.

Unikaj jedzenia produktów o kwa-
śnym smaku, np. cytrusów, zupy ogór-
kowej, barszczu, soków – mogą drażnić 
gardło. Wybieraj dania papkowate, let-
nie, o łagodnym smaku.

Jeśli ból gardła jest bardzo silny, 
utrudniający przełykanie, i towarzyszy 
mu wysoka gorączka, koniecznie idź do 
lekarza. Prawdopodobnie masz anginę.

Bezpieczne leki na ból gardła  
dla karmiącej mamy

Sięgnij po tabletki do ssania z mio-
dem i cytryną, ziołowe lub homeopa-
tyczne. Skuteczne są również preparaty 
w aerozolu z porostem islandzkim lub 
srebrem koloidalnym.

Gorączka a karmienie piersią
Jeśli gorączka nie przekracza 38 st. 

C, wypij napar z lipy, herbatkę z sokiem 
malinowym lub mleko z miodem. Stan 
podgorączkowy lub niewysoką gorączkę 
obniżą zimne okłady na czoło i łydki.

Skutecznie zadziała także chło-

Dokończenie ze str. 23.

Karmienie piersią a przeziębienie



dząca kąpiel lub prysznic. Uwaga! Woda 
nie może być zimna, jej temperatura 
powinna być tylko o 2-3 stopnie niższa 
od temperatury ciała.

Bezpieczne leki na gorączkę dla 
karmiącej mamy

Bez obaw możesz sięgnąć po zio-
łowe preparaty na gorączkę przezna-
czone dla dzieci, tabletkę lub czopek  
z paracetamolu (działa 4-6 godzin).

Silniej, dłużej, a także przeciwza-
palnie działają preparaty ibuprofenu lub 
aspiryna, ale lepiej ich nie nadużywać. 
Aspiryna wpływa na krzepliwość krwi, 
więc trzeba stosować ją ostrożnie i tylko 
po konsultacji z lekarzem.

Pamiętaj! Silnym środkiem prze-
ciwbólowym i przeciwgorączkowym jest 
pyralgina, ale może powodować uszko-
dzenie szpiku. Przenika do pokarmu, 
więc zdecydowanie trzeba się jej 
wystrzegać.

Łączenie różnych leków, np. ibu-
profenu i aspiryny, jest niewskazane, bo 
może powodować objawy niepożądane, 
a efekt ich działania przeciwgorączko-
wego lub przeciwbólowego nie jest sil-
niejszy.

Zgłoś się do lekarza, gdy gorączka 
przekracza 38,5-39 st. C lub nie mija po 
2-3 dniach.

Jak przyjmować leki podczas kar-
mienia piersią?
1. Najlepiej zażywaj lek tuż przed lub tuż 
po karmieniu, przed najdłuższymi prze-
rwami.
2. Leczenie zaczynaj od naturalnych 
metod, potem sięgaj po specyfik dla 

dzieci, a dopiero na końcu po leki dla 
dorosłych (najlepiej po konsultacji  
z lekarzem).
3. Przeczytaj dołączoną do leku ulotkę. 
Leki mogą mieć negatywny wpływ na 
dziecko lub laktację, np. dopuszczony 
do stosowania w ciąży Furagin zmienia 
smak mleka i może powodować u malca 
niechęć do jedzenia.
4. Bez konsultacji z lekarzem nie stosuj 
żadnych preparatów witaminowych.

Karmiące mamy pytają…
Obawiam się, że mam zapalenie 

oskrzeli i konieczny będzie antybiotyk. 
Czy w czasie karmienia piersią można je 
przyjmować?

Są antybiotyki, które można brać 
podczas laktacji bez potrzeby prze-
rywania karmienia piersią. Zawsze  
o ich podaniu powinien zdecydować 
lekarz. Nie wolno stosować antybioty-
ków na własną rękę, zwłaszcza resztek  
z poprzedniej kuracji.

Czy to prawda, że gorączkująca 
karmiąca mama powinna odstawić 
malca od piersi, bo jej mleko jest nie-
zdrowe?

Absolutnie nie! Jego skład nie jest 
gorszy, nie kwaśnieje. Właśnie w takim 
momencie nie należy odstawiać malca 
od piersi, bo w ten sposób dziecko 
zostaje pozbawione broni przeciwko 
zarazkom, które mogą je wtedy ata-
kować. Przecież karmiąca mama wraz  
z mlekiem podaje dziecku także 
ochronne przeciwciała, które pomagają 
malcowi walczyć z infekcją.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Pierwsze objawy zawału serca
Zawał serca to stan zagraża-

jący życiu, który wymaga natych-
miastowej opieki medycznej. 
Tymczasem jest grupa objawów, 
która manifestuje zbliżający się 
atak serca, nawet kilka tygodni 
przed nim. Dlatego tak ważna 
jest obserwacja organizmu.  
Oto symptomy, które powinny 
wzbudzić czujność.

Zawał serca, potocznie określany 
jako atak serca, zwykle przychodzi  
w najmniej spodziewanym momencie.  

Jego najczęstszą przyczyną jest cho-
roba wieńcowa, czyli miażdżyca naczyń 
wieńcowych. Ten stan zagrożenia życia 
wymaga niezwłocznego wezwania pogo-
towia ratunkowego.
Zawał serca to nie tylko ból  
w klatce piersiowej

Atak serca może przebiegać pod 
różnymi postaciami, to znaczy od prawie 
niezauważalnych do bardzo silnych. Naj-
bardziej charakterystycznym objawem 
ataku serca, występującym u około 80 
proc. pacjentów, jest ból w klatce pier-

siowej. Niemniej nie zawsze symptomy 
zawału są niespodziewane. Czasem 
serce może wysłać ostrzegawcze sygnały 
kilka dni, a nawet tygodni wcześniej.  
Niezwykle ważna jest zatem baczna 
obserwacja organizmu. Nie należy baga-
telizować żadnych niepokojących sygna-
łów czy zmian w pracy serca.

Na łamach czasopisma „Circulation” 
ukazały się badania, z których wynika, 
że objawy mogą pojawić się kilka tygo-
dni przed zawałem. Wzięło w nim udział 
500 kobiet, które doświadczyły ataku 
serca. Aż 95 proc. z nich odpowiedziało, 
że serce wysyłało nietypowe sygnały 
ostrzegawcze przed zawałem.
Na te objawy koniecznie zwróć 
uwagę
	 Znajomość objawów, które zapo-
wiadają zawał serca, może wiele zmie-
nić. Szybkie rozpoznanie i udzielenie 
właściwej pierwszej pomocy może ura-
tować życie, zminimalizować zakres 
uszkodzeń serca w przebiegu zawału. 
Oto 12 nietypowych symptomów ataku 
serca, których nie warto bagatelizować:
•	 chroniczne zmęczenie,
•	 zaburzenia snu,
•	 duszność,
•	 niestrawność (m.in. silny ból lub 
uczucie pieczenia w nadbrzuszu),
•	 ból szyi lub szczęki,
•	 zawroty głowy,
•	 ból ramienia,
•	 zgaga,
•	 drętwienie kończyn,
•	 nawracający, uporczywy kaszel,
•	 zimne poty,
•	 niewielki ucisk lub gniecenie  
w klatce piersiowej.
	 Na tegorocznej konferencji Ame-
rican Heart Associaton w Dallas omó-
wiono wyniki analizy, w której prześle-
dzono dane medyczne 567 mężczyzn 
w przedziale wiekowym od 35 do 
65 lat. 56 proc. ochotników, którzy 
mieli objawy, skarżyło się na silny ból  
w klatce piersiowej. Natomiast 13 proc. 
doświadczyło duszności, zawrotów 
głowy, omdlenia, a 4 proc. – kołatania 
serca. W ramach tego badania odno-
towano, że symptomy przed zawałem 
pojawiały się u 53 proc. uczestników.
	 Autorzy badania zaznaczają, że ból 
w klatce piersiowej lub duszność u męż-
czyzn w średnim wieku są najbardziej 
charakterystycznymi objawami zawału. 
Jednocześnie zwracają uwagę, że nie 
każdy przypadek, sygnalizowany tym 
dolegliwościami, musi oznaczać zawał 
serca.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
23 listopada (środa) godz. 10  
– spotkanie formacyjne księży kape-
lanów w Wyższym Seminarium 
Duchownym w Radomiu.

27 listopada (niedziela) godz. 
17.15 – nabożeństwo wypomin-
kowe za zmarłych lekarzy w katedrze 
radomskiej.

Uroczystość Jezusa Chrystusa 
Króla Wszechświata

Kończy się powoli rok litur-
giczny. Jego koniec wyznacza niedziela 
Chrystusa Króla. Podczas Eucharystii 
będziemy wspólnie śpiewać: „Chrystus 
Wodzem, Chrystus Królem, Chrystus 
Władcą nam”. Ta uroczystość kościelna 
przypomina nam słowa Pana Jezusa: 
„Królestwo moje nie jest z tego świata” 
(J 18, 36).

Może jednak zaskoczyć nas Ewan-
gelia, którą w ten dzień karmi nas 
Kościół. W pierwszym odruchu bowiem, 
kiedy myślimy o jakimkolwiek królu 
to zazwyczaj w kategoriach bogactwa, 
chwały, władzy i sławy. Tymczasem usły-
szymy Słowo Boże mówiące o wyszy-
dzeniu na krzyżu Pana Jezusa. Dziwny 
to Król. Zamiast złotej korony wieniec 
z ciernia, zamiast berła trzcina. Władca 
w płaszczu purpurowym wystawiony 
na pośmiewisko ludzi. Jego wspaniałym 
tronem jest krzyż, który w czasach, kiedy 
żył Pan Jezus, był znakiem największej 
hańby.

Te paradoksy Ewangelii i naszych 
wyobrażeń o władcy pokazują nam, że 
musimy inaczej popatrzeć na Chrystusa 
Króla. Pan Jezus nie jest władcą z tego 
świata. Jego Królestwo nie jest króle-
stwem rozumianym na sposób ludzki. 
Jak mamy zatem rozumieć panowanie 
Pana Boga w naszym życiu?

W roku 410 po narodzeniu Chry-
stusa Rzym, który był stolicą cesarstwa, 
upada pod naporem Wizygotów. Mia-
sto, które mieniło się niezwyciężonym, 
zostało złupione przez barbarzyńców. 
Cesarstwo Rzymskie od ponad 70 lat 
było chrześcijańskie. Wielu uczniom 
Chrystusa wydawało się, że jest ono 
uosobieniem Królestwa Bożego. Pytania 
nasuwały się same. W takich okoliczno-
ściach św. Augustyn pisze swoje wieko-
pomne dzieło O państwie Bożym. W nim 
zastanawia się, gdzie na ziemi możemy 
znaleźć Królestwo Boże. W odpowiedzi 
stwierdza, że jest ono wszędzie tam, 
gdzie ludzie „żyją według ducha” (por. 

Ga 5,25) a ich życie upływa w służbie 
Bogu i na składaniu Mu miłej ofiary.  
Państwo Boże nie zajmuje jakiegoś kon-
kretnego miejsca na ziemi. Nie można 
go też utożsamić z żadnym państwem 
lub przestrzenią geograficzną. Jest ono 
wszędzie tam, gdzie człowiek ponosi 
trud ciągłego nawracania i miłości bliź-
niego.

„Tak, jestem królem” – Jezus mówi 
prawdę o sobie. Jezus jest Prawdą. 
Prawda prowadzi do pokory. Jezus, Bóg, 
Syn Boży staje pokornie przed czło-
wiekiem i odpowiada na jego pytania.  
Bóg pozwala człowiekowi zrobić ze sobą, 
co człowiek chce. A mimo to Jezus nie 
przestaje być Bogiem. Nadal ma Boską 
moc, Boską godność. Nie wykorzystuje 
jej jednak w złym celu, nie chce krzyw-
dzić człowieka. On kocha każdego.  
Ta prawda daje nam nadzieję. Jest jed-
nak w Ewangelii ważne przesłanie: 
„Każdy, kto jest z prawdy, słucha mojego 
głosu”. Te słowa Jezusa powinny nas 
zastanowić. Mogę słuchać, ale nie sły-
szeć, a więc i nie wypełniać. Ale nie 
o takie słuchanie tu chodzi. Słuchać 
Jezusa to żyć Jego słowami, to je wypeł-
niać w codzienności. Uroczystość Jezusa 
Chrystusa Króla Wszechświata zachęca 
nas do zastanowienia się nad tym, czy 
naprawdę Jezus jest Królem mojego 
życia. A co to znaczy? To znaczy, że 
pozwalam Mu kierować swoim życiem, 
że oddaje ster mojego życia w Jego ręce 
i ufam Mu. Oddaję Chrystusowi także 
moje cierpienie, chorobę, ból i moją 
samotność. Zawierzam Bogu zwłaszcza 
to, co jest szczególnie trudne i co mnie 
wiele kosztuje. Wszędzie tam, w sercu 
człowieka, będzie się wtedy rodziło Kró-
lestwo Boże.

ks. Przemysław Wójcik




