
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :

Święta Bożego Narodzenia
Ostatnie dni roku spędzimy 

zapewne w atmosferze rodzinnych, 
cudownych świąt Bożego Narodzenia.

Spotkania przy wigilijnej wieczerzy 
są wyjątkowe. Każdego roku wprawdzie 
w podobnej bożonarodzeniowej scene-
rii: przy choince, z prezentami, przy 
wigilijnym stole i przy dźwięku kolęd, 
ale zawsze inne i niepowtarzalne. 
Problemy, z którymi przychodzi nam 
mierzyć się w ostatnim czasie: inflacja 
i trwająca w Ukrainie wojna, zapewne 

Czytaj na stronie 12.

Najciekawsze tradycje 
bożonarodzeniowe 

na świecie

też będą tematem naszych rozmów,  
bo przecież spotykamy się, aby poru-
szać także kwestie, które nas martwią. 
Na szęście nasze życie to nie tylko trud-
ności i smutki, ale również sukcesy  
i radości. Warto więc skupić się na 
tym, co dobre. Przede wszystkim warto 
rozmawiać w atmosferze wzajemnego 
zaufania i życzliwości, do czego gorąco 
zachęcam, zapraszając do lektury 325. 
numeru Zdrówka.

ZG

Czytaj na stronie 3.

Zalety żywej choinki

Czytaj na stronie 26.

Szczepionka przeciwko 
boreliozie

Posługa Duszpasterska
Czytaj na stronie 27.

Brokatowe ozdoby 
szkodliwe dla zdrowia

Czytaj na stronie 18.

Czytaj na stronie 24.

„Winter blues”

Czytaj na stronie 8.

Bogactwo natury
– brukselka

Czytaj na stronie 6.

Alergia pokarmowa  
u dziecka – objawy

Czytaj na stronie 22.
Logopedia zabawą stoi

Drodzy Czytelnicy Zdrówka!

„Bóg się rodzi, moc truchleje…”. 
Niech moc struchleje także  
w naszych sercach i ustąpi miejsca 
łagodności, radości i ciepłu.

Z okazji zbliżających się świąt 
Bożego Narodzenia i Nowego 
Roku chcemy Wam złożyć ser-
deczne życzenia radości i miłości 
płynącej z betlejemskiego żłóbka.  
Wewnętrznego spokoju i odpoczynku  
od codziennych trosk w atmosferze wzajemnej  
życzliwości, zrozumienia i domowego ciepła.

W nadchodzącym 2023 roku wielu dobrych dni  
oraz spełnienia wszystkich planów i marzeń, zarówno 
w życiu rodzinnym, jak i zawodowym, a także nade 
wszystko – dobrego zdrowia.

Zbigniew Gumiński
z zespołem redakcyjnym

informatora

Czytaj na stronie 20.

Porozmawiajmy o…
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Lepiej kupić choinkę sztuczną czy 
prawdziwą? Kierując się wygodą, naj-
częściej wybieramy sztuczną choinkę 
– nie trzeba sprzątać igieł. Pokusa jest 
tym większa, że coraz bardziej przypo-
minają one żywe drzewka. Trwa dysku-
sja, które z nich jest ekologiczne: jedni 
mówią, że plastikowa choinka zaśmieca 
środowisko (plastik rozkłada się setki 
lat), inni – że to właśnie kupując praw-
dziwą choinkę, dokładamy się do nisz-
czenia lasów.

Choinka sztuczna czy praw-
dziwa?

Nie jest prawdą, że kupując cho-

Zalety żywej choinki

inkę ze sztucznego two-
rzywa, chronimy środowi-
sko. Produkcja sztucznego 
drzewka wymaga zużycia 
nieodnawialnych bogactw 
naturalnych (gazu i ropy)  
i powoduje zwiększanie 
emisji dwutlenku węgla. 
Choć posłuży nam kilka 
sezonów, to gdy trafi na 
wysypisko śmieci, będzie się 
rozkładać setki lat, szkodząc 
środowisku.

Trudno bowiem odzy-
skać surowce; zwykle 
choinki są produkowane z PCV, które poddaje się recyklingowi w specjal-

nych przemysłowych instalacjach.  
Nie miejmy zatem wyrzutów sumienia, 
wybierając prawdziwe drzewko.

Większość dostępnych w han-
dlu choinek pochodzi z wyspecjali-
zowanych plantacji. Rosnąc, w ciągu  
10 lat każde choinkowe drzewko absor-
buje 25 kg dwutlenku węgla. Stuhekta-
rowa plantacja pochłania rocznie ponad 
1500 ton dwutlenku węgla! Nie ma pro-
blemu z rozkładem, a w niektórych mia-
stach organizowana jest zbiórka starych 
choinek dla ogrodu zoologicznego.

Choinka prawdziwa czy sztuczna? Która jest lepsza 
dla naszego zdrowia? Wielu z nas ma ten dylemat, kupu-
jąc świąteczne drzewko. Prawdziwą choinkę, zwłaszcza 
żywą, rosnącą w doniczce, warto wybrać nie tylko ze 
względu na tradycję – wydziela bowiem korzystne dla 
zdrowia olejki eteryczne. Pytanie tylko, na jaki gatunek 
drzewka się zdecydować, bo świerk, jodła czy sosna mają 
nieco inne właściwości aromaterapeutyczne.

Dokończenie na str. 4.



Dokończenie ze str. 3.

Zalety żywej choinki
Dla zdrowia lepsza jest oczywi-

ście prawdziwa choinka. Zamiast ścię-
tej najlepiej kupić drzewko rosnące  
w doniczce, z nieuszkodzoną bryłą 
korzeniową – można ją będzie wiosną 
wsadzić do ziemi. Taka choinka, jak 
każdy iglak, wydziela korzystnie działa-
jące olejki eteryczne.

Właściwości zdrowotne olejków 
eterycznych zawartych w drzew-
kach iglastych

Sosna, świerk czy jodła? Doko-
nując wyboru żywej choinki, warto 
wziąć pod uwagę aromaterapeutyczne  
właściwości drzew iglastych.

•	 Olejek sosnowy ma dzia-

łanie pobudzające i wzmacniające;  
z żywicy sosny produkuje się terpentynę  
– pomocną przy bólach reumatycznych 
i w katarze, zaś pączki sosny wchodzą  
w skład łagodzącego kaszel syropu 
piniowego.

•	 Olejek świerkowy działa 
odprężająco, łagodzi napięcie mięśni  
i wycisza.

•	 Wyjątkowe właściwości 
ma olejek jodłowy, wykorzystywany  
w odkażających gardło aerozolach oraz 
w rozgrzewających maściach i balsa-
mach. Z jodły syberyjskiej pozyskiwany 
jest olejek pichtowy. Zwalcza grzyby, 
bakterie i wirusy, znajduje zastosowa-
nie w leczeniu kataru oraz nawracają-
cych infekcji górnych dróg oddecho-
wych. Łagodzi też bóle głowy o podłożu  migrenowym.



ZAPEWNIAMY PROFESJONALNĄ
 REHABILITACJĘ W WARUNKACH DOMOWYCH    

DLA PACJENTÓW Z ZABURZENIAMI NARZĄDU RUCHU        

WIZYTA FIZJOTERAPEUTYCZNA OBEJMUJE :
·   ĆWICZENIA INDYWIDUALNE Z PACJENTEM
·   ĆWICZENIA NEUROFIZJOLOGICZNE
·   EDUKACJĘ PACJENTA
     MASAŻ LECZNICZY
·   ELEKTROTERAPIĘ
·   ·   LASEROTERAPIĘ

 

  

Świadczymy usługi
bezpłatnie w ramach

Rejestracja telefoniczna: 609 410 935
Infolinia: 661 347 630   w godz. 8-16      

ORAZ OSÓB BEZ ORZECZENIA

ul. 25 -Czerwca 81 gabinet 8
Radom

Ważne
Uwaga na pleśnie w prawdziwej 
choince!

Żywa choinka zawiera pewną 
ilość zarodników grzybów pleśnio-
wych, które szybko namnażają się po 

wniesieniu do ciepłego pomieszczenia, 
wywołując objawy alergii u osób uczu-
lonych. Jeśli masz alergię na pleśnie lub 
spodziewasz się dłuższej wizyty kogoś 
uczulonego, zrezygnuj z prawdziwej 
choinki albo wnieś ją do domu „w ostat-
niej chwili”, w Wigilię, i przenieś ją zaraz 
po świętach do innego pomieszczenia.  
Możesz też wcześniej spłukać drzewko 
obficie wodą, jeśli nie ma mrozu  
– pozbędziesz się w ten sposób przynaj-
mniej części alergenów.

Źródło:poradnikzdrowie.pl



Alergia pokarmowa u dziecka 
może pojawić się nawet wtedy, gdy nikt 
w rodzinie na nią nie cierpi, dlatego 
dobrze jest wiedzieć jakie są jej objawy 
u dziecka, by szybko zareagować. Nie-
stety, nie da się w stu procentach 
uchronić go przed tą chorobą. Można 
jednak zminimalizować ryzyko wystą-

pienia uczulenia.
Karmienie piersią to najlepsza 

ochrona, jaką możesz dać swojemu 
dziecku. W mleku kobiecym znajdują 
się komórki odpornościowe i hormony, 
które chronią niemowlę przed alerge-
nami pokarmowymi.

Alergia pokarmowa u dziecka  
a dieta mamy

Jeśli jednak mimo karmienia pier-
sią maluch cierpi, wówczas spróbuj 
zmienić swoją dietę. Wyeliminuj z niej 
te składniki, na które dziecko może 
być uwrażliwione. Niestety, pokarmów 
uczulających maluchy jest bardzo dużo.
Najczęstsze alergeny pokarmowe to:

•	 mleko krowie,
•	 białko jajek,
•	 ryby,
•	 orzeszki,
•	 czekolada,
•	 kakao,
•	 owoce cytrusowe,
•	 napoje aromatyzowane,
•	 grzyby.

Kilka produktów rzadko wywołuje 
alergię:

•	 ryż,
•	 mięso drobiowe,
•	 jarzyny oraz inne owoce.
Pozostałe pokarmy musisz wpro-

wadzać do jadłospisu pojedynczo  
i obserwować reakcje malca po każ-
dym posiłku. Alergie pokarmowe  
u dzieci, jak wynika z badań, dokuczają 
co dziesiątemu z nich. Najmłodsi czę-
sto dziedziczą je po rodzicach, jednak 
ryzyko wystąpienia alergii pokarmowej 
u dziecka można też zminimalizować.

Specjalne mleko dla dzieci  
z alergią pokarmową

Ale jeśli pomimo twoich zma-
gań z dietą dziecko nadal ma kłopoty, 
wybierz się do lekarza po receptę na 
pokarm w proszku. W aptece znajdziesz 
specjalne preparaty do karmienia nie-
mowląt, tzw. hydrolizaty (np. Alfare, 
Bebilon pepti, Nutramigen, Isomil).  
Są to mieszanki, które dostarczają 
dziecku wszystkich potrzebnych skład-
ników, a nie uczulają, dlatego że białko 
jest zhydrolizowane, czyli rozłożone na 
niewielkie cząsteczki.

Dzięki temu są one niemal całko-
wicie pozbawione właściwości alergizu-
jących. Niestety, pogarsza się przez to 

Alergia pokarmowa  
u dziecka – objawy

Alergia pokarmowa utrudnia życie co dziesiątemu nie-
mowlakowi. Skłonność do alergii bywa dziedziczna. Gdy mama 
lub tata są na coś uczuleni, dziecko też najprawdopodobniej 
będzie. Można jednak zmniejszyć ryzyko wystąpienia alergii 
pokarmowej. Jakie są objawy alergii pokarmowej u dziecka?



zapach oraz smak mieszanki i maluszek 
może grymasić przy karmieniu. Dlatego 
najlepiej na początku mieszaj sztuczny 
preparat z twoim pokarmem. Na szczę-
ście alergia pokarmowa mija często po 
trzecim roku życia dziecka.

Problem
Marsz alergiczny

Zwykle zaczyna się od alergii 
pokarmowej, np. na krowie mleko. 
Pojawia się wysypka na skórze. Dziecko 
ma wzdęcia i biegunkę. Z biegiem lat 
może dołączyć uczulenie na alergeny 

wziewne. U kilkulatków pojawia się 
katar sienny i ostra pokrzywka.

To tzw. marsz alergiczny, czyli 
przechodzenie jednej alergii w drugą. 
Dochodzi do niego, gdy dziecko nie jest 
właściwie leczone, a zamiast prepa-
ratów przeciwalergicznych otrzymuje 
antybiotyki. To może prowadzić nawet 
do astmy oskrzelowej. Dlatego tak 
ważne jest wczesne zdiagnozowanie 
alergii przez lekarza.

Autorka: Anna Augustyniak 

Źródło:poradnikzdrowie.pl



Bogactwo natury – brukselka 

Brukselka, a właściwie kapusta 
brukselska, to warzywo, którego wła-
ściwości lecznicze i odżywcze doce-
niają przede wszystkim mamy. W trosce  
o zdrowie swoich dzieci starają się one 
włączyć to warzywo do ich jadłospisu. 
Niestety, najmłodsi zwykle nie przepa-
dają za brukselką. Tymczasem odgrywa 
ona ważną rolę w ich rozwoju.

To pochodzące z Belgii warzywo 
(jego nazwa jest związana ze stolicą 
tego kraju – Brukselą) m.in. wspiera 
układ odpornościowy dziecka. Poza tym 
brukselka wykazuje działanie antyno-
wotworowe i może wzmagać płodność. 
Brukselka powinna się znaleźć także  
w diecie kobiet planujących dziecko i już 
będących w ciąży, jednak już niekoniecz-
nie osób odchudzających się.

Właściwości antynowotworowe
Brukselka, podobnie jak inne 

warzywa krzyżowe, takie jak brokuły 
czy kalafior, ma właściwości antynowo-
tworowe, które zawdzięcza zawartości 
sulforafanu – silnego przeciwutleniacza. 
Sulforafan może uchronić m.in. przed 
rakiem prostaty, rakiem piersi, rakiem 
płuc i rakiem jelita grubego, jednak nie 
zastąpi leku w chorobie.

Może natomiast pomóc po zakoń-
czeniu leczenia raka, gdy organizm 
wraca do formy. Jest on wtedy osłabiany 
przez kolejne stany zapalne, a sulforafan 
zawarty w brukselce zapobiega właśnie 
tym stanom. Sulforafan wykazuje także 
właściwości antybakteryjne. Badania 
potwierdzają, że może on być pomocny 

w walce z Helicobacter pylori – bakte-
rią powodującą wrzody żołądka, która 
od dawna jest podejrzewana o związek  
z rakiem żołądka.

Jednak brukselka zachowa swoje 
antynowotworowe właściwości pod 
warunkiem, że będzie odpowiednio 
ugotowana. Tradycyjne gotowanie  
w wysokiej temperaturze niszczy 
bowiem mirozynazę – enzym, który jest 
niezbędny do produkcji sulforafanu.  
Najlepiej więc gotować brukselkę na 
parze, ale nie dłużej niż 3-4 minuty. 
Można ją również zjeść surową.

[…]

Brukselka na płodność
Włączenie do diety brukselki 

może zwiększyć płodność – przekonuje 
Neema Savvides, specjalistka ds. żywie-
nia z Harley Street Fertility Clinic w Lon-
dynie. Jak argumentuje Savvides, bruk-
selka zawiera sporo kwasu foliowego 
(ok. 61 µg/100 g), który odpowiada za 
jakość spermy. Niedobór tego składnika 
może przyczynić się do zmniejszenia 
ilości plemników w spermie, ich ruchli-
wości, a także skrócić czas przeżycia  
w pochwie kobiety.

Potwierdza to dr Suzanne Young  
z University of California, która na 
łamach pisma „Human Reproduction” 
przekonuje, że mężczyźni, w których 
diecie znajdowało się dużo kwasu folio-
wego (i po wykluczeni innych czynników 
ryzyka jak choroby cywilizacyjne, pale-
nie papierosów czy picie dużych ilości 
alkoholu,) mieli więcej prawidłowych 
plemników niż mężczyźni, których dieta 
była uboga w kwas foliowy.

Brukselka ważna w diecie kobiet 
w ciąży

Kwas foliowy zawarty w brukselce 
jest bardzo ważny dla kobiet, które 
mogą zajść w ciążę, a także tych, które 

Brukselka wyglądem przypomina małą kapustę, jednak mimo 
miniaturowych rozmiarów dorównuje swojej większej kuzynce 
pod względem właściwości i wartości odżywczych. Brukselka, która 
powstała ze skrzyżowania jarmużu i kapusty głowiastej, ma m.in. 
właściwości antynowotworowe, a także może wzmagać płodność. 
Sprawdź, jakie jeszcze prozdrowotne działanie ma brukselka i jak ją 
ugotować, żeby nie była gorzka.



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

już spodziewają się dziecka. Niedobór 
kwasu foliowego może bowiem dopro-
wadzić do rozwoju wad wrodzonych  
u dziecka, przyczynić się do zmniejszonej 
masy urodzeniowej ciała noworodka,  
a nawet do poronienia.

Dokończenie na str. 10.



Dokończenie ze str. 9.

Jak usunąć gorzki smak i nieprzy-
jemny zapach brukselki?

Jak gotować brukselkę, żeby nie 
była gorzka? Wystarczy wlać do wody,  
w której będzie gotowana brukselka, 
odrobinę mleka. Poza tym należy 
pamiętać, aby brukselkę wrzucać do już 
gotującej się wody i gotować krótko, 
koniecznie bez przykrycia. Jeśli gotująca 
się brukselka znajdzie się pod pokrywką, 

gromadzące się w garnku gazy 
siarkowe przenikną do wnę-
trza warzywa, co nada mu nie-
przyjemny smak i zapach. Do 
gotującej się brukselki można 
też wrzucić piętkę chleba lub 
dodać do niej szczyptę cyna-
monu (to opcja także dla tych, 
którzy gotują na parze.

Brukselka ureguluje 
ciśnienie krwi i poprawi 
pracę serca

Brukselka jest bogata w pierwiastki 
regulujące pracę serca i ciśnienie krwi, 
takie jak wapń, który odpowiada za pra-
widłowe pompowanie krwi do narzą-
dów i tkanek, czy magnez, który rozsze-
rza tętnice i chroni przed zawałem. Nie 
brakuje w niej także potasu, który kon-

troluje ciśnienie krwi.

Ważne
Brukselka nie dla chorych na 
niedoczynność tarczycy

Brukselka, podobnie jak inne 
warzywa kapustne, jest źródłem związ-
ków o nazwie siarkocyjaniny. Należą one 
do grupy substancji tzw. wolotwórczych, 
które utrudniają wykorzystanie jodu  
z pożywienia. Dlatego osobom z niedo-
czynnością tarczycy nie zaleca się spo-
żywać brukselki. Włączenie jej do diety 
najlepiej skonsultować z lekarzem.

Bogactwo natury – brukselka 
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RODZINA
ETAPY W CYKLU ŻYCIA RODZINY

Dokończenie artykułu z poprzedniego 324. nr. Zdrówka. 
W fazie z dziećmi dorastającymi najważniejszym 

zadaniem jest ostateczna separacja dorastającego dziecka. 
Często podkreśla się, że najzdrowszą separacją jest ta, 
która przebiega bez poczucia winy. Oznacza to, że dorasta-
jący młody człowiek odchodząc od rodziny, jest spokojny, 
że rodzice „poradzą sobie” bez niego. Badania pokazują,  
że to najczęściej rodzice blokują (lub raczej próbują bloko-
wać) naturalną i silną tendencję do niezależności, z powodu 
własnych niepokojów i konfliktów. Na tym etapie rodzice 
muszą zrezygnować ze swojego autorytetu, obserwując,  
że autorytetem stają się często ideały i wzorce zupełnie 
różne od ich modelu wychowawczego. Rodzice muszą 
również przygotować się na tzw. puste gniazdo – czyli 
znaleźć dla siebie nowe cele i miejsce. Jest to szczególnie 
trudne, gdy całe swoje życie i energię do tej pory poświę-
cali dziecku (zaniedbując np. swoje relacje małżeńskie, 
kontakty społeczne, zainteresowania itp.). Ten etap życia 
rodziny jest często określany jednym z najtrudniejszych 
zarówno dla często zagubionego, intensywnie przeżywają-
cego wszystko młodego człowieka, jak i dla jego bliskich. 
W tym okresie dziadkowie starzeją się i rośnie obciążenie 
rodziców opieką nad nimi. Nasuwa się jednocześnie myśl  
o konieczności uporania się z własną starością.

Kolejnym etapem jest czas rodziny z dziećmi opusz-
czającymi dom – tzw. faza „pustego gniazda”. Powoli 
zamyka się cykl życia rodziny i znowu mamy do czynienia 
z małżeństwem. Pojawiają się tutaj zarówno szanse na 
ponowne bycie bliżej, ale również trudności – niebezpie-
czeństwo rozpadu małżeństwa, gdy kończy się wspólny 
cel – wychowanie dziecka. Dla dojrzałych rodziców jest to 
czas na rozwój własnych zainteresowań (na które do tej 
pory mogło nie starczać czasu). Często w tym etapie mał-
żonkowie odkrywają siebie i swoje możliwości na nowo, 
nie będąc obciążonymi finansowo i społecznie za dziecko. 
Ciekawe jest również to, że jest to najdłuższa faza w życiu 
rodziny – trwa przeciętnie około 15 lat. Warto więc dobrze 
się na nią przygotować. W tym okresie bardzo ważne jest 
podjęcie na nowo budowania więzi małżeńskiej, szczegól-
nie jeśli ona przedtem była słaba. To może dać osobiste 
niezbędne oparcie i pomoże odnaleźć sens życia. Jest to 
okazja rozwoju swojej religijności i odnajdywania sensu 
swego życia w wierze. 

Ostatnią, szóstą fazą jest starzenie się rodziców. Czas 
ten wiąże się z przejściem na emeryturę. Większość mał-
żeństw jest zadowolona, małżonkowie bardziej zbliżają się 
do siebie. Wzrasta ich wzajemne zainteresowanie sobą, 
poczucie opieki i wzajemności, są szczęśliwi ze sobą. Głów-
nym zadaniem na tym etapie jest przygotowanie się do 
końca kariery zawodowej, starzenia się, a w końcu śmierci. 
Najtrudniejsze jest to dla kobiet, bo statystycznie to one 
częściej zostają same. Jest to też faza pogorszenia zdrowia 
fizycznego, pojawiających się trudności w codziennym 
funkcjonowaniu itp. Ale również jest to faza bycia dziad-
kiem i babcią, a więc czerpania satysfakcji z bycia mento-
rem dla młodego pokolenia.

Każdy z etapów w życiu małżeństwa i rodziny wiąże 
się z koniecznością zmiany i przystosowania się do nowych 
warunków, co często naraża rodzinę na stres i napięcie.  
To, na ile rodzina jest elastyczna i gotowa sprostać tym 
wyzwaniom, decyduje o jakości jej radzenia sobie na 
dalszych etapach. Jest bowiem tak, że cechy rodziny  
z poprzedniego etapu przenoszą się do kolejnego, więc  
w przypadku, gdy pewne zadania zostaną niedokończone 
lub napotkają przeszkody, rozwój rodziny może zostać 
zaburzony, zaś trudności przeniesione zostaną do kolej-
nego etapu. Mimo wszystko warto podejmować trud 
poświęcenia i zaangażowania, którego fundamentem jest 
miłość, aby jak najlepiej przeżyć każdy z etapów w życiu 
rodziny.

Kamila Rzepka
Doradca Życia Rodzinnego Diecezji Radomskiej

Brukselka może zapobiec zakrze-
pom i osteoporozie

Brukselka jest skarbnicą witaminy 
K, podobnie jak jarmuż, brokuły czy 
szpinak. Jej ilość jest proporcjonalna do 
zawartości chlorofilu (zielonego barw-
nika roślin), którego w tych warzywach 
nie brakuje. Witamina K wykazuje wła-
ściwości antybakteryjne, przeciwza-
palne, przeciwgrzybiczne i przeciwbó-
lowe.

Ponadto może hamować rozwój 
niektórych nowotworów, m.in. piersi, 
jajnika, okrężnicy, pęcherzyka żółcio-
wego czy wątroby. Jednak co najważ-
niejsze, witamina K odpowiada za 
prawidłowy proces krzepnięcia krwi. 
Bierze tez udział w utrzymaniu prawi-
dłowego poziomu białek budujących 
tkankę kostną. To dlatego dłuższy nie-
dobór witaminy K może doprowadzić do 
powstania osteoporozy.

Brukselka a cukrzyca
Indeks glikemiczny surowej bruk-

selki wynosi 15, a gotowanej – 20,  
w związku z tym bez obaw mogą po nią 
sięgać cukrzycy.

Brukselka na odchudzanie
100 g surowej brukselki dostarcza 

43 kcal, jeszcze mniej brukselka goto-
wana – 36 kcal. Wydawałoby się, że  
w związku z tym jest idealnym składni-
kiem diety odchudzającej. Należy jed-
nak pamiętać, że brukselka, podobnie 
jak inne warzywa kapustne, powoduje 
wzdęcia i gazy.

Zastosowanie w kuchni. 
Jak kupować brukselkę?

Będąc w sklepie czy na straga-
nie najlepiej sięgać po brukselkę małą, 
twardszą w dotyku. Należy zwrócić 
uwagę także na jej liście – powinny do 
siebie przylegać, mieć kolor jasnozielony 
i nie mieć żółtych plam.

Brukselkę można jeść na surowo, 
choć na naszych stołach najczęściej 
gości w zupie jarzynowej lub ugo-
towana z zasmażką z bułki tartej  
i masła. Natomiast w tradycyjnej kuchni 
holenderskiej najbardziej popularny 
jest stamppot z brukselką, czyli puree  
z ziemniaków i brukselki.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Najciekawsze tradycje
bożonarodzeniowe na świecie

Jak wyglądają święta w innych kra-
jach? Czasami są podobne do naszych 
„polskich świąt”, jednak niekiedy zupeł-
nie odmienne. Święta Bożego Narodze-
nia bez opłatka na stole? To możliwe! 
Nie wszędzie na świecie Boże Narodze-
nie obchodzone jest w taki sam sposób, 
a niektóre tradycje bożonarodzeniowe 
mogłyby nas zadziwić. Jakie zwycza-
je bożonarodzeniowe są kultywowane  
w różnych częściach globu? Oto cieka-
wostki o zagranicznych świętach i niety-
powych tradycjach.

Boże Narodzenie w Hiszpanii  
– tanecznie i wesoło

Jedną z tradycji w Hiszpanii jest ce-
remonia tańca „Baile de los Seises”, któ-
ra odbywa się zawsze 8 grudnia. Ludzie 
tańczą na ulicach w rytm tamburynów, 
grzechotek i kastanietów. Przyozdabiają 
też domy i ulice kolorowymi światełka-
mi oraz budują szopki bożonarodzenio-
we. Na hiszpańskim wigilijnym stole nie 
znajdziecie opłatka, zamiast niego przy-
gotowywana jest chałwa.

Święta Bożego Narodzenia  

w Niemczech
To właśnie w Niemczech zosta-

ła zapoczątkowana tradycja ubierania 
choinki na święta Bożego Narodzenia. 
Zwyczaje bożonarodzeniowe w Niem-
czech nieco różnią się od tych polskich 
– na wigilijnym stole potrawy są raczej 
skromne, bardziej uroczyście traktuje 
się bożonarodzeniowy obiad.

Niemcy składają sobie życzenia, 
jednak nie dzielą się opłatkiem. 25 grud-
nia na stole króluje między innymi: gęś 
z ziemniakami lub knedlami, pieczona 
kiełbasa, potrawy z kiszonej kapusty. 
Prezenty nie są chowane pod choinką, 
lecz stawiane na stole. Tradycją bożona-
rodzeniową w Niemczech jest również 
przygotowywanie na czas świąt Weih-
nachtsstollen, czyli strucli nadziewanej 
bakaliami. 

Boże Narodzenie w Anglii
Tradycja bożonarodzeniowa w An-

glii to przede wszystkim indyk, pudding 
i skarpety na prezenty. Tak w skrócie 
można opisać święta w Wielkiej Brytanii. 
Pieczony indyk i płonący pudding to tra-
dycyjne potrawy, bez których angielska 

Wigilia nie mogłaby się odbyć. I jeszcze 
bez dziecięcych skarpet świątecznych 
pozawieszanych na drzwiach w nadziei 
na to, że następnego dnia wypełnią się 
prezentami.

Wiecie, że tradycja pocałunku pod 
jemiołą, który ma przynieść szczęście, 
wywodzi się właśnie z Wielkiej Brytanii? 
To również tutaj zapoczątkowano zwy-
czaj wysyłania kartek świątecznych.

Boże Narodzenie w Rosji
Rosjanie obchodzą Boże Narodze-

nie 7 stycznia (według kalendarza ju-
liańskiego). Udają się wtedy do cerkwi, 
odbywa się tam Liturgia Narodzenia 
Pańskiego, która zaczyna się zwykle po 
północy. W prawosławnej tradycji Boże 
Narodzenie nie odgrywa aż tak dużej roli 
jak w kościele katolickim. Bardziej uro-
czyście obchodzi się Nowy Rok.

Tradycje świąteczne w Rosji są 
bardzo podobne do naszych zwyczajów 
bożonarodzeniowych. W Wigilię Boże-
go Narodzenia, czyli Soczelnik, Rosjanie 
zasiadają do stołu, na którym podob-

Tradycje bożonarodzeniowe na świecie mogą znacząco różnić 
się od tych, jakie są nam bliskie i znane. Święta Bożego Narodzenia  
w różnych krajach wyglądają nieco inaczej. W niektórych państwach 
nie ma np. zwyczaju łamania się opłatkiem, jest za to pocałunek pod 
jemiołą, dzielenie się chlebem i świnka z marcepanu.



Ciąg dalszy na str. 15.
nie jak u nas, jest 12 potraw. Jest także 
pięknie przystrojona choinka. Zamiast 
opłatkiem prawosławni Rosjanie dzielą 
się z rodziną prosforą, czyli święconym 
chlebem. Prezenty dzieciom przynosi 
Dziadek Mróz. 

Boże Narodzenie we Włoszech

Włosi 24 grudnia wraz z bliskimi 
zasiadają do wigilijnej kolacji. Na świą-
tecznym stole znajduje się 13 dań. Je się 
wtedy potrawy postne, ryby i warzywa. 
Na drugi dzień jest uroczysty obiad, rów-
nież w gronie rodzinnym, jednak nie jest 
on już postny.

Włosi nie łamią się z najbliższymi 

opłatkiem i nie składają sobie świątecz-
nych życzeń. Pierwszego dnia świąt rano 
Babbo Natale przynosi prezenty. Naj-
ważniejszym symbolem świąt Bożego 
Narodzenia we Włoszech są świąteczne 
szopki, czyli włoskie presepe.

Święta Bożego Narodzenia  
w Szwecji

W Szwecji przygotowania do świąt 
rozpoczynają się już na początku grud-
nia. Szwedzi zaczynają wtedy przystra-
jać swoje domy. Wigilia nie jest postna, 
podaje się mięso, a także ryby. Podobnie 
jak u nas, Szwedzi przystrajają choinkę. 





Najciekawsze tradycje
bożonarodzeniowe na świecie

Prezenty natomiast rozdaje Jul Tomte, 
przyjazny krasnal z brodą. Szwedzi nie 
mają zwyczaju chodzenia na pasterkę. 

Zwyczaje bożonarodzeniowe  
w Austrii

Tradycją świąteczną w Austrii są 
jarmarki bożonarodzeniowe – te naj-
słynniejsze organizuje się w Wiedniu. 

Podobnie jak u nas, w Austrii kolęduje 
się podczas świąt: kolęda „Cicha Noc” 
pochodzi właśnie z tego państwa. Zgod-
nie z wigilijną tradycją czyta się również 
fragmenty Biblii.

Prezenty austriackim dzieciom 
przynosi Kristkindl, który symbolizuje 
Dzieciątko Jezus. Najpopularniejszym 
świątecznym wypiekiem jest ciasto  

z mleka, mąki, soli, masła i miodu z do-
datkiem bakalii – tiroler zelten. Na świą-
tecznym stole w Austrii znajdą się także 
pieczone migdały i kasztany oraz karp 
lub pieczona kaczka.

Tradycje świąteczne w Czechach
W Czechach w związku ze świę-

tami Bożego Narodzenia piecze się 

Ciąg dalszy ze str. 13.

Dokończenie na str. 16.



tradycyjne ciasteczka tzw. cukroví.  
Wigilia jest najważniejszym świątecz-
nym momentem okresu bożonarodze-
niowego. Tego dnia należy cały dzień 
pościć, nagrodą za to ma być zobacze-
nie „złotej świnki”. Wieczerza składa 
się między innymi z zupy rybnej, sma-

Najciekawsze tradycje
bożonarodzeniowe na świecie

żonego karpia. Nie ma jednak zwycza-
ju dzielenia się opłatkiem, choć Czesi 
składają sobie życzenia. Tak jak w innych 
państwa, w Czechach także jest zwyczaj 
przystrajania choinki.

Wytwornie, czyli francuskie  
tradycje świąteczne

Tak jak u nas święta nie mogą od-
być się bez karpia, tak we Francji głów-
nym bożonarodzeniowym daniem jest 
indyk nadziewany kasztanami. Do popi-
cia zamiast kompotu z suszu serwowa-
ny jest… szampan. Na deser podawana 
jest rolada w kształcie pnia drzewa, czyli 
Bûche de Noël.

A gdzie choinka? Świąteczne 
zwyczaje w Grecji

Jeśli nie wyobrażasz sobie Bożego 
Narodzenia bez pachnącej, przystro-
jonej choinki, raczej nie wybieraj się  
w tym czasie do Grecji. W tym kraju 
tradycja choinek nie jest zbyt popular-
na. Za to coraz więcej miast przystraja 

się na święta w dekoracje i światełka. 
Na greckim wigilijnym stole można zna-
leźć Christopsomo (Chleb Chrystusa), 
czyli okrągły bochenek z krzyżem, wo-
kół którego układa się z ciasta symbole 
obrazujące wszystko, co oznacza długo-
trwałość. Możecie się zdziwić, ale ryby 
po grecku w Grecji nie skosztujecie, nie 
tylko w święta.

Dania: Boże Narodzenie zupełnie 
na słodko

Ciekawie prezentuje się wigilijne 
menu w Danii. Podawane są tu: pieczo-
na gęś z jabłkami, słodki ryż z cynamo-
nem i budyń z ryżem. Z tym ostatnim 
daniem związana jest dodatkowa trady-
cja. Zawsze do jednej porcji gospodyni 
wkłada migdał. Kto go znajdzie, dosta-
je… świnkę z marcepanu (żeby było jesz-
cze bardziej słodko), która ma zapewnić 
szczęście na kolejny rok. Nie wiadomo, 
czy rzeczywiście cały rok będzie udany, 
ale na pewno zwycięzca zapewni sobie 
słodką chwilę przyjemności, konsumu-
jąc ową świnkę.

Dokończenie ze str. 15.



Australia: tradycja kolędowania 
i… surfowania

W Polsce, gdy tylko przychodzi gru-
dzień, wypatrujemy śniegu w nadziei na 
„białe święta”. W Australii wypadają one 
w środku letnich wakacji, więc z klima-
tu naszych wymarzonych świąt nic tam 
nie pozostaje. Australijczycy uwielbiają 
jednak spotykać się na wspólnym ko-
lędowaniu na świeżym powietrzu przy 
świecach (ang. Carols by Candlelight). 
Bożonarodzeniowa przerwa świąteczna 
to również dla nich doskonały czas na 
relaks, np. na desce surfingowej.

Wakacyjne Boże Narodzenie  
w RPA

W Republice Południowej Afryki 
Święta Bożego Narodzenia przypada-
ją w… wakacje. Czas wolny od szkoły  
i pracy najczęściej spędzany jest w gro-
nie bliskich na łonie natury, a kolędnicy, 
podobnie jak w Australii, śpiewają ko-
lędy przy świeczkach. Najważniejszym 
momentem świąt Bożego Narodzenia  
w RPA, nie jest jak w Polsce Wigilia  
i wieczorna wieczerza, a poranne nabo-
żeństwa w pierwszy dzień świąt. Na tra-
dycyjnym świątecznym stole znajdziemy 
pieczonego indyka, pieczeń wołową,  
a ze słodkości babeczki mince pies, żółty 
ryż z rodzynkami czy pudding śliwkowy.

Nietypowe tradycje bożonaro-
dzeniowe na świecie

W niektórych państwach panują 
też świąteczne tradycje, które dla nas 
mogą okazać się ogromnym zaskocze-
niem. To między innymi:

•	 Chowanie mioteł w dniu Wigi-
lii – to świąteczny zwyczaj w Norwegii. 
Kiedyś wierzono, że w Wigilię złe duchy 
i czarownice budzą się ze snu i biorą  
z cudzych domów miotły, by na nich od-
lecieć. Do dziś zabezpiecza się więc mio-
tły przed kradzieżą.

•	 Oczyszczanie w saunie – to tra-
dycja panująca w Finlandii. Finowie wie-

rzą, że parowa kąpiel oczyści ich ciało,  
a także ducha.

•	 Jedzenie z KFC – choć Japończy-
cy nie obchodzą świąt Bożego Narodze-
nia, to bardzo podoba im się świąteczna 
atmosfera. W trakcie świąt zazwyczaj 
jednak delektują się… kubełkiem z KFC! 
Sieć restauracji przygotowuje na ten 
okres specjalną świąteczną ofertę.

•	 Rzucanie butem – rozpo-
wszechniona w Czechach tradycja po-
lega na rzucaniu butem podczas świąt 
(plecami do drzwi i za siebie, przez ra-
mię) w celu znalezienia męża. Jeśli no-

sek buta będzie wskazywał drzwi, ozna-
cza to, że niebawem kobieta wyjdzie za 
mąż.

Autorka: Milena Oszczepalińska
Źródło: mamotoja.pl



Brokatowe bombki, ozdóbki czy fi-
gurki pięknie mienią się w świetle choin-

kowych lampek. Drobinki brokatu, choć 
są piękne, niestety są też szkodliwe. 
Temat ten postanowiła poruszyć zna-
na chemiczka Sylwia Panek. „Marzy mi 
się, żeby ten post poszedł w świat i żeby 
więcej osób się dowiedziało, jak dużym 
zagrożeniem może być brokat” – rozpo-
częła swój wpis na Instagramie. Dlacze-
go brokat jest taki zły i czemu powinni-
śmy z niego zrezygnować?

Brokat to mikroplastik
Jak podkreśla Panek, założycielka 

profilu „mama.chemik”, brokat jest mi-
kroplastikiem.

„Mikroplastiki możemy podzielić 
na te, które od razu zrobione zostały  
w tak małych rozmiarach (jak brokat czy 
ścierne drobinki w niektórych środkach 
czystości i kosmetykach) oraz te, które 
powstają w wyniku zużywania, ściera-
nia, rozpadania większych fragmentów 
tworzyw sztucznych” – pisze.

Mikroplastik występuje niemal 
wszędzie i stanowi dla ludzi spore za-
grożenie. Znajduje się on w większości 
pokarmów, środków chemicznych czy 
w powietrzu. Może przenikać m. in. do 
naszych płuc, krwi oraz mleka matki kar-
miącej. Nie wiadomo jeszcze dokładnie, 
jakie skutki może przynieść jego obec-
ność w naszych organizmach.

„Naukowcy nie są w stanie nam po-
wiedzieć, jak to wpłynie na nasze zdro-
wie. To trudne pytanie, bo przecież pla-

stik plastikowi nie równy. Inaczej może 
wpływać na nas ten, który uwolnił się  
z plastikowej butelki do naszego napoju, 
a inaczej taki brokat, który przecież nie 

Brokatowe ozdoby szkodliwe 
dla zdrowia

Grudniowy czas to moment, w którym myślimy już o świętach, pre-
zentach i ozdobach choinkowych. W wielu domach bożonarodzeniowe 
drzewko pojawia się na długo przed Wigilią. W świąteczny wystrój czę-
sto wpisują się bombki z brokatem. Jednak mało kto zdaje sobie spra-
wę, że mimo pięknego wyglądu, mogą zaszkodzić naszemu zdrowiu.



jest do kontaktu z żywnością, więc nie 
mamy pojęcia jakie substancje zawiera” 
– pisze chemiczka.

Cząsteczki brokatu, mimo że nie 
mają bezpośredniego kontaktu z żywno-
ścią, mogą dostać się do naszego orga-
nizmu przez oddychanie czy zwyczajnie 
przedostać się na potrawy i zostać omył-
kowo zjedzone.

Jednak jedzenie czy wdychanie 
brokatu nie jest jedynym problemem. 
Brokat może w łatwy sposób przedostać 
się do naszych oczu, co stanowi realne 
zagrożenie.

„Brokat łatwo przykleja się do do 
powierzchni spojówki i rogówki, po-
wodując podrażnienie. Pocierając oko, 
sprawiamy, że produkt dosłownie wbija 
się w jego powierzchnie, co może wywo-
łać poważną infekcję. […] Przerażającym 
przykładem jest historia Erici Diaz, któ-
ra straciła oko, właśnie przez drobinkę 
brokatu, która wbiła się w jej rogówkę” 

– napisała Panek, cytując informacje ze 
strony chronswojwzrok.pl.

Dlatego, wybierając ozdoby cho-
inkowe, lepiej unikać tych oblepionych 
brokatem. Zagrożenie dla człowieka 
stanowi nie tylko brokat na bombkach, 
lecz także ten obecny w kosmetykach.  

Do produkcji brokatu wykorzystywana 
jest mika, która może powodować reak-
cje alergiczne, takie jak pokrzywka, pie-
czenie skóry czy swędzenie.

Autorka: Weronika Rumińska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Porozmawiajmy o…
Jak rozmawiać

Bardzo lubię rozmawiać z ludźmi. 
Nie jest to łatwe, gdyż wymaga – obok 
umiejętności zrozumiałego wyrażania 
swoich myśli słowami – chęci słuchania  
i co bardzo ważne – czasu, a także cier-
pliwości, której pomimo wielu lat ćwiczeń 
nie udało mi się posiąść. Zakładając pielu-
chę swojemu wnuczkowi, mówię mu, że 
robię to jak najszybciej potrafię, prosząc 
go o cierpliwość i tłumacząc, że jest to 
trudna sztuczka, której dziadek się jeszcze 
nie nauczył. Rozmawianie jest bowiem 
ważne dla każdego, bez względu na wiek.

Jak dobrze wiemy, słowna komuni-
kacja międzyludzka nie jest doskonała. 
Kiedy rozmowa odbywa się w pośpie-
chu i towarzyszy jej strach, może przy-
nieść wiele zła. Warto więc – zwłaszcza 
te trudne rozmowy – zaplanować. Moim 
zdaniem czas i poczucie bezpieczeństwa 
to podstawa, aby można było mówić  
o dobrej rozmowie. Trudno podczas 
rozmawiania nie ulegać nadmiernym 
emocjom, zwłaszcza przy odmiennych 
zdaniach w poruszanej kwestii. Szczegól-
nym utrudnieniem bywa impul-
sywny charakter rozmówców. 
Jednak jeśli rozmowa ma być 
szczera, powinna przebie-
gać bez zbędnego makijażu. 
Jacy jesteśmy, takich nas 
trzeba kochać, z takimi żyć  
i rozmawiać.

Mam już swoje lata  
i widzę, że kreowany przez 
media, biznes i politykę spo-
sób komunikacji ma tylko 
jeden cel, którym jest kon-
kretny materialny zysk. Jak wia-
domo „kto z kim przestaje takim się 
staje”, więc i my poddani ciągłej obróbce 
medialnej (czy to przez TV, czy przez inter-
net), przejmujemy te schematy komuni-
kacji i stosujemy je w naszych osobistych 
relacjach. Niestety zapominamy przy 
tym, że taki sposób, nastawiony na mieć, 
wypiera to, co w głębi serca jest dla nas 
najważniejsze, czyli być. 

Czy warto rozmawiać?
Kto z nas nie lubi słyszeć, że jest 

wspaniały, piękny, mądry i młody (kolej-
ność przypadkowa – do wyboru czytel-
nika). Pochwały, gratulacje i podziękowa-
nia wyrażane słowem są dla nas paliwem 
i bodźcem do podejmowania kolejnych 
decyzji. Stymulują do wyznaczania sobie 
nowych zadań i dodają sił do pokonywa-
nia kolejnych życiowych schodków. Ale 
przecież życie to nie jest bajka i słowa 
mogą także ranić i przynieść dużo zła. 

Plotki, obmowy, nieuzasadnione oskar-
żenia – to nimi wykopujemy między sobą 
rowy trudne do zasypania. Takie krzyw-
dzące słowa psują relacje i oddalają nas 
od siebie. I ja mam takie doświadczenia za 
sobą. Jednak jeśli nie przestajemy ze sobą 
rozmawiać, to możemy odszukać, gdzie 
ten rów wykopaliśmy i spróbować go 
zasypać. Bez tej wiedzy, bez rozmawiania 
ze sobą pozbawieni jesteśmy możliwości 
naprawienia tego, co nasze słowa znisz-
czyły. Dlatego w ramach dbania o relacje 
nie tylko warto, ale trzeba rozmawiać.

Niech nam nikt nie zabierze wol-
ności wypowiadania swoich opinii na 
wybrany temat. Dobra zasada, którą 
staram się stosować w moim życiu, to 
prawo do pozostania przy swoim zdaniu. 
Każda rozmowa pozostaje w nas i pracuje.  
Zdarza się, że użyta przez naszego roz-
mówcę argumentacja wpływa na zmianę 
naszego zdania czy opinii w tej, czy innej 
sprawie. Nasza wiedza i opinia jest prze-
cież wypadkową otrzymywanych danych, 
które dzięki rozmowom są coraz to inne 
 i jest ich coraz więcej.

Święta Bożego Narodze-
nia są szczególną okazją do 
doskonalenia umiejętności 
rozmawiania. Poprzez swoją 
niepowtarzalną atmosferę 
skłaniają do wzajemnej 

życzliwości, a często są 
też okazją do obejrze-
nia się za siebie. Wyjąt-

kowe otoczenie: wigilijny 
stół, choinka czy kolędy 
to finał, na który wszyscy 
czekamy. Ale żeby był pięk-
nie przeżywany, warto go 

dobrze przygotować. W tym 
bez wątpienia pomogą dobre i szczere 
rozmowy, na które zawsze czekam i któ-
rych wszystkim Państwu serdecznie życzę.

Gumek
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Papież jezuita
W tych dniach papież Franciszek 

uczestniczył w uroczystości wręczenia 
Nagrody Ratzingera. Otrzymali ją fran-
cuski jezuita i doktor teologii – ojciec 
Michel Fédou oraz amerykański praw-
nik, specjalista w dziedzinie prawa 
konstytucyjnego, międzynarodowego 
i unijnego – Joseph Halevi Horowitz 

Weiler, który jest jednocześnie pierwszym wyznawcą 
judaizmu otrzymującym to wyróżnienie. Papież przy-
pomniał, że jego poprzednik działał na rzecz pojedna-
nia między chrześcijanami i Żydami, a on sam także 
podąża tą drogą w „duchu dialogu i przyjaźni”.

Zwracając się do uczestników ceremonii w Waty-
kanie, Franciszek przywołał swoje osobiste, braterskie 
i serdeczne spotkania z emerytowanym papieżem. 
„Jego myśl dalej jest owocna i sprawcza” – podkreślił. 

„Wszyscy czujemy jego duchową obecność  
i towarzyszenie całemu Kościołowi w modlitwie”  
– dodał papież i zwrócił uwagę na „pogrążone w kon-
templacji” oczy Benedykta XVI.

95-letni emerytowany papież (od swej rezygnacji 
przed 9 laty) mieszka w rezydencji w dawnym budynku 
klasztornym, znajdującym się w Ogrodach Watykań-
skich.

Ojciec Benedykt – wyznał kiedyś, że wolałby, aby 
mówiono o nim w ten sposób – powiedział w swe 
ostatnie urodziny, iż „Bóg być może chciał go mieć jesz-
cze tutaj, aby dawał świadectwo światu”. Papież Rat-
zinger wg otoczenia nie spodziewał się, że dożyje tak 
sędziwego wieku. „Kiedy został wybrany na papieża, 
myślał, że Bóg Ojciec powoła go za kilka lat do siebie, 
a kiedy przeszedł na emeryturę, sądził, że będzie żył 
jeszcze tylko kilka miesięcy” – twierdzi Jego przyjaciel 
i biograf papieża seniora, dziennikarz Peter Seewald.

„To bardzo skromny człowiek i wcale nie jest 
inkwizytorem. Można go krytykować, ale bardziej 
opłaca się go słuchać” – zapewnia.

Jak wypowiada się arcybiskup Georg Gänswein, 
osobisty sekretarz papieża seniora, jest On „w dobrym 
nastroju, oczywiście fizycznie jest stosunkowo słaby  
i wątły, ale ma jasny umysł. […] Nie odprawia już litur-
gii jako główny celebrans. Od pewnego czasu tak się 
dzieje, ponieważ po prostu nie ma już siły. Nie ma 
siły, by cały czas stać, nie ma też siły głosu. Śledzi jed-
nak liturgię, bierze w niej udział, koncelebrując, jak 
to czynił dotychczas, i uczestniczy w niej z wielkim 
wewnętrznym skupieniem. Z niej też czerpie wciąż na 
nowo, dzień po dniu, nowe siły dla swojego życia”.

Papież emeryt dzień zaczyna „zawsze od naj-
ważniejszego elementu dnia, czyli porannej mszy św.  
i modlitw brewiarzowych. Potem przychodzi śniada-
nie, a po nim przerwa. Następnie poświęca się kore-
spondencji i porannej lekturze. Od czasu do czasu 
gra na fortepianie, ale wszystko to robi małymi kro-
kami. Potem jest obiad. Po nim jest mała sjesta,  
a popołudniami od czasu do czasu pojawiają się 
goście. Wszystko to robi w zależności od samopoczu-
cia. Nie zapominamy także o popołudniowym space-
rze po ogrodach, gdzie odmawiamy różaniec, ale na 
siedząco. Po kolacji zwykle oglądamy włoskie wiado-
mości w telewizji, a następnie przychodzi czas na koń-
czącą dzień modlitwę”.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



Logopedia zabawą stoi
Dzieci to grupa 

pacjentów najczęściej 
odwiedzająca gabinety 
logopedyczne. Mowa 
rozwija się do około  
7 roku życia, a w tym 
czasie mogą pojawić się 
różnorakie nieprawidło-

wości, które należy skonsultować z logo-
pedą. Po solidnej diagnozie przychodzi 
czas na „poważną” terapię. Okazuje się 
jednak, że najefektywniejszą drogą do 
uzyskania efektu terapeutycznego jest… 
zabawa! Podpowiadam, 
jak wykorzystać tory  
z lokomotywą i pociągiem, 
aby przyniosły korzyści 
logopedyczne. Pociąg to 
częsty motyw w rekla-
mach przedświątecznych, 
a jednocześnie to świetny 
sposób na spędzenie 
czasu logopedycznie. 

W zależności od 
trudności danego dziecka 
można wykorzystać nastę-
pujące pomysły.
I etap – rozkładanie torów. U dzieci,  
u których mowa nie jest naturalną formą 
komunikacji, a chętniej porozumiewają 
się w sposób niewerbalny (np. gest, 
mimika), to dobry sposób na to, żeby 
nawiązać spontaniczne dialogi. U mniej-
szych dzieci można w ten sposób wypra-
cować gest wskazywania palcem i nawią-
zywanie kontaktu wzrokowego. Trzeba 
pamiętać, że każda aktywność (gest, 
słowo, kontakt wzrokowy) powinna być 
nagrodzona przez dorosłego. Stawiamy 
na pozytywne wzmocnienia! 
II etap – układanie przystanków. Przy-
stanki są bardzo ważne, bo dają pre-
tekst do rozmowy i kontaktu. Przystanki 
mogą być tylko umowne – nawet można 
wykorzystać do tego pudełka po zapał-
kach. Pociąg będzie musiał się zatrzymać  

i zabrać pasażerów. Kto może być pasa-
żerem? Każdy! Macie w domu pacynki, 
pluszowe misie czy zabawki z jajek nie-
spodzianek… Każda z tych zabawek może 
wybrać się w podróż naszym logopedycz-
nym pociągiem! 
III etap – pociąg wjeżdża na tor! Bardzo 
ważne, aby ustalić, że poruszający się 
pociąg wydaje dźwięk! W zależności od 
wieku dziecka może to być wydłużona 
głoska „w”, a nawet krótkie powtarzane 
po sobie głoski „cz” (od ok. 5 roku życia). 

Logopeda podpowie, 
jaka głoska może być tym 
dźwiękiem w zależności 
od możliwości dziecka. 
IV etap – bawcie się 
dobrze i mądrze! W trak-
cie zabawy rozmawiajcie, 
okazujcie swoje emocje  
w zależności od tego, co 
Was spotka – zdziwienie, 
złość, radość, smutek. 
Pokażcie, że z każdej kło-
potliwej sytuacji można 
wybrnąć (np. gdy pociąg 
się wykolei), a najlepiej 

zróbcie to wspólnie – proście o pomoc 
wzajemnie.

To tylko przykład, który ma za zada-
nie rozbudzić pomysły na kolejne zabawy. 
Wykorzystajcie świąteczny czas, spędza-
jąc go z najbliższymi. Zabawa to świetny 
sposób na budowanie relacji ze swoim 
dzieckiem. 

Jeżeli cokolwiek budzi Państwa 
niepokój, zawsze należy skonsultować 
się ze specjalistą. W SODiR PZG wszyst-
kie świadczenia i usługi (logopeda, 
laryngolog, protetyk słuchu, psycholog, 
pedagog) realizowane są w ramach NFZ. 
Szczegóły pod numerami telefonów: 48 
362 84 74 lub 696 489 002.

Karolina Mroczek-Łuszczyk



Czym grozi korzystanie z telefonu w toalecie?
Niektórzy nie wyobrażają 

sobie wizyty w toalecie bez tele-
fonu. Jednak mało kto zdaje sobie 
sprawę z negatywnych konse-
kwencji takiej praktyki. Okazuje 
się, że załatwianie potrzeb fizjolo-
gicznych z telefonem może odbić 
się na naszym zdrowiu.

Dla wielu osób załatwianie potrzeb 
fizjologicznych jest dobrym momentem 
na przejrzenie wiadomości oraz nowości 
w social mediach. Zgodnie z ankietą prze-
prowadzoną przez firmę PR Newswire aż 
73 proc. osób korzysta z telefonu w toale-
cie. Taką odpowiedź zaznaczyli szczegól-
nie młodzi ludzie, w wieku 18-29 lat.

Jednak ta z pozoru błaha czynność 
wcale nie jest dobra dla naszego zdrowia. 
Nie dość, że niehigieniczna, to jeszcze 
może sprowadzić na nas choroby.

Zakażenia bakteryjne
Podczas wizyty w toalecie istnieje 

ryzyko przeniesienie bakterii i drob-
noustrojów na powierzchnię telefonu.  
W szczególności podatne na zatrzymywa-
nie bakterii jest gumowe etui. To właśnie 

ono może być nośnikiem bakterii E. Coli. 
Wystarczy, że dotkniemy je nieumytą dło-
nią, a następnie przyłożymy telefon do 
twarzy.

Dlatego po korzystaniu z toalety 
należy umyć nie tylko ręce, lecz także zde-
zynfekować telefon. O tej drugiej czynno-
ści niestety większość osób zapomina.

Problemy z jelitami i hemoroidy
„Lepiej nie spędzaj w toalecie z tele-

fonem dłużej niż 10 min. dziennie” – radzi 
dr Roshini Raj, gastroenterolog z NYU 
Langone.

Wszystko dlatego, że korzystanie 
z telefonu podczas załatwiania potrzeb 
fizjologicznych może znacznie wydłu-
żyć czas „posiedzenia”. W skutek tego 
może to doprowadzić do zaparć, a nawet 
powstawania hemoroidów. Chodzi 
przede wszystkim o nienaturalną pozycję, 
jakiej doświadczamy, czytając wiadomo-
ści na smartfonie podczas wypróżniania.

„Nawet jeśli się nie napinasz, tylko 
po prostu siedzisz i myślisz o czymś 
innym, to na żyły wciąż wywierany jest 
pewien nacisk” – tłumaczy specjalista.  
To właśnie ten nacisk może przyczynić się 
do powstawania hemoroidów.

Zbyt długie siedzenie w toalecie 
może również zaburzyć pracę jelit. Pery-
staltyka to inaczej ruchy skurczowe jelit, 
które przesuwają stolec przez jelito do 
odbytnicy. Ale siedzenie w toalecie przez 
długi czas i nic nie robienie może utrud-
niać ten proces.

Korzystanie z telefonu podczas zała-
twiania potrzeb fizjologicznych może 
również przyczynić się do rozwoju zaparć.

„Jeśli siedzisz przez dłuższy czas  
w toalecie bez faktycznego wypróżnienia, 
twoje ciało może również zacząć nie roz-
poznawać tych sygnałów, co może prowa-
dzić do zaparć” – podkreśla dr Raj.

Najlepszym rozwiązaniem dla 

naszego zdrowia jest zrezygnowanie 
z korzystania ze smartfona podczas 
wypróżniania. Natomiast, jeśli nie jesteś 
w stanie się rozstać z urządzeniem nawet 
podczas tej czynności, zachowaj szcze-
gólną higienę oraz pilnuj ilości czasu, 
który spędzasz w toalecie, by nie nabawić 
się problemów.

Autorka: Weronika Rumińska
Źródło: poradnikzdrowie.pl 



„Winter blues” to nie to samo, co 
SAD

„Zarówno końcówka roku, jak  
i okres jesienno-zimowy, to czas, kiedy  
w gabinetach psychologów czy psychia-
trów jest więcej pacjentów. Z jednej strony 
to dla wielu osób czas podsumowań, ale 
też spadek nastroju związany na pewno 
z niesprzyjającą aurą, przede wszystkim 
krótszym dniem, mniejszą ilością świa-
tła, zmniejszeniem aktywności fizycznej”  
– mówi psycholog, mgr Sylwia Rozbicka.

Według badaczy z Cleveland Cli-
nic depresja sezonowa (w skrócie SAD) 
dotyka ok. 5 proc. Amerykanów. Na to 
zaburzenie cierpi ok. 4 proc. populacji 
żyjącej w strefie umiarkowanej i aż 10 

proc. osób żyjących w strefach niedo-
boru światła słonecznego. Jeśli chodzi  
o Europę, szacuje się, że sezonową cho-
robę afektywną może mieć ok. 2 proc. 
mieszkańców.

Sezonowa choroba afektywna 
nie jest związana tylko z odczuwa-
niem smutku z powodu braku dostępu 
do słońca, krótszych dni czy brzydkiej 

Z „winter blues” zmaga się co piąty 
z nas. Co jest jego przyczyną?

	 „Winter blues” dotyka nawet 20 proc. populacji. W jego wyniku 
gabinety psychiatryczne pękają w szwach, gdyż społeczność nie jest 
w stanie poradzić sobie ze zmęczeniem i spadkiem nastroju, który 
wynika z krótszych dni. „Winter blues” łatwo pomylić z depresją sezo-
nową, nazywaną w skrócie SAD (z ang. seasonal affective disorder).  
Czym różnią się te dwie przypadłości?



pogody. Do typowych objawów SAD 
można zaliczyć ogólny smutek, anhedo-
nię, brak odczuwania radości, zmęczenie, 
apatię, spadek energii, zmianę apetytu 
(zarówno jego wzmożenie, jak i brak). 
Objawy te utrzymują się dłużej niż 2 tygo-
dnie.

„Czasami występują też zaburzenia 
snu pod postacią problemów z zaśnię-
ciem, wybudzania się nad ranem lub też 
nadmiernej senności. U niektórych osób 
może pojawić się podwyższony niepokój, 
a nawet stale utrzymujący lęk. Nie ma to 
jednak nic wspólnego z «winter blues», 
który po prostu objawia się obniżeniem 
nastroju spowodowanym zewnętrzną 
aurą” – podkreśla specjalistka w rozmo-
wie z abcZdrowie.

Przyczyną SAD, podobnie jak  
w depresji, jest zaburzenie neuroprzekaź-
ników: spadek poziomu serotoniny, nie-
prawidłowe wydzielanie noradrenaliny, 
dopaminy i melatoniny. Dużą rolę może 
również odgrywać niedobór witaminy D.

Natomiast „winter blues” to skutek 
zaburzeń rytmu okołodobowego. „Winter 
blues” określany jest przez amerykań-
skich naukowców mianem „łagodniejszej 
formy SAD”. Z tą dolegliwością zmaga się 
ok. 20 proc. populacji podczas najzimniej-
szych, najciemniejszych miesięcy w roku.

Zaburzenie rytmu okołodobowego 
spowodowane jest tym, że zimą jest 
mniej słońca i dzień staje się automa-
tycznie krótszy. Późne wschody i wczesne 
zachody słońca mogą wpłynąć negatyw-
nie na nasze samopoczucie. Jeśli pracu-
jemy w typowych godzinach pracy, często 
słońce widzimy tylko przez okno.

Gdy zapada ciemność, nasz orga-
nizm automatycznie przestawia się na 
„tryb spania”. Jednak dzień, mimo ciem-
ności, wciąż trwa. Kiedy człowiek prze-
ciwstawia się naturalnym procesom 
fizjologicznym organizmu, mogą wystąpić 
objawy takie jak bóle głowy, problemy ze 
snem, zmęczenie oraz stany depresyjne. 
Człowiek potrzebuje światła do życia  
i lepszego nastroju, dlatego, jeśli przez 
długi czas przebywamy w ciemności, 
nasza psychika daje o sobie znać.

Autorka: Weronika Rumińska 
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Nowa szczepionka daje nadzieję 
na wyeliminowanie boreliozy

Amerykański koncern farmaceu-
tyczny Pfizer i francuska Valneva pracują 
intensywnie nad opracowaniem szcze-

pionki przeciwko chorobie z Lyme, znanej 
jako borelioza. Wywołana jest przez krętki 
z rodzaju Borrelia, które przenoszone są 

przez zakażone kleszcze. Jej charakte-
rystycznym objawem jest tzw. rumień 
wędrujący (określany także pełzającym), 
który przyjmuje postać rozległego zaczer-
wienienia w kolistym kształcie. Poja-
wia się we wczesnym stadium boreliozy  
w miejscu wkłucia kleszcza od 3 do 30 dni 
po ugryzieniu.

Przełom w leczeniu boreliozy?
„Wraz z rosnącym globalnym wskaź-

nikiem występowania boreliozy zapew-
nienie ludziom nowej opcji ochrony przed 
chorobą jest ważniejsze niż kiedykolwiek” 
– zaznaczyła w wydanym oświadczeniu  
w sierpniu 2022 roku Annaliesa Ander-
son, wiceprezes i szefowa działu badań  
i rozwoju szczepionek w koncernie Pfizer.

Badanie drugiej fazy badań nad pre-
paratem o nazwie VLA15 zakończyło się  
w kwietniu 2022 roku. Sześć miesięcy 
później wystartowała trzecia faza badań 
klinicznych, podczas której uczestnicy 
otrzymali trzy dawki szczepionki lub pla-
cebo, a następnie dawkę przypomina-
jącą. Wzięli w niej udział zarówno dzieci, 
jak i dorośli. 

Jak przekazały firmy farmaceu-
tyczne, nieco wyższy poziom przeciwciał 
mieli ochotnicy po przyjęciu trzech dawek 
szczepionki przeciwko boreliozie, niż ci, 
którzy otrzymali dwie dawki. Ich poziom 
przeciwciał spadał z czasem, lecz mimo 
to preparat zapewniał „trwałą ochronę” 
przed chorobą z Lyme. Żaden z uczestni-
ków nie zgłosił skutków ubocznych.

Kiedy może być zatwierdzona szcze-
pionka przeciwko boreliozie?
	 Nadal trwają badania nad trzecią 
fazą w celu określenia, czy szczepionka 
VLA15 przeciwko boreliozie jest równo-
cześnie bezpieczna i skuteczna. Prowa-
dzone są one w 50 krajach europejskich 
(w tym w Polsce) oraz w Stanach Zjedno-
czonych.
	 Pfizer i Valneva mają nadzieję, że 
nowa szczepionka przeciwko boreliozie 
zostanie pomyślnie przyjęta przez spo-
łeczeństwo. Przyszłość tego preparatu 
zależy od wyników trzeciej fazy badań kli-
nicznych. W przypadku, gdy testy wyjdą 
pozytywnie, firmy farmaceutyczne będą 
ubiegać się o zgodę Agencji Żywności  
i Leków (FDA) o dopuszczenie szczepionki 
do obrotu w 2025 roku.

Autorka: Anna Tłustochowicz 
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Firmy farmaceutyczne Pfizer i Valneva przekazały, że szczepionka prze-
ciwko boreliozie przeszła badania nad określeniem dawki i wstępną analizę 
jej skuteczności. Wyniki tych badań są zadowalające – preparat „wytwo-
rzył trwałą odporność”. Jest zatem duża szansa, że wkrótce może nas czekać 
przełom w leczeniu tej wieloukładowej choroby zakaźnej.



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
6 stycznia – 2023 Katolickie Stowa-
rzyszenie Lekarzy Polskich - Oddział 
Ziemi Radomskiej zaprasza na opła-
tek w siedzibie Izby Lekarskiej.

„A Słowo ciałem się stało  
i rozbiło namiot wśród nas” (J 1,14)

Znamy bardzo dobrze te słowa  
z Ewangelii św. Jana. Słyszymy je często  
w okresie Bożego Narodzenia w naszych 
świątyniach. Słowa z Pisma Świętego śpie-
wamy też w polskiej kolędzie „Bóg się 
rodzi”, której autorem jest Franciszek Kar-
piński.

Ktoś może zwrócić uwagę na nieco 
inne tłumaczenie niż to, które mamy 
utrwalone w pamięci. Rzeczywiście sposób 
zapisu jest nieco inny. Św. Jan Ewangelista, 
który był Hebrajczykiem i znał dobrze Stary 
Testament, ujął prawdę o Wcieleniu Boga 
na sposób żydowski. Odwieczny Bóg stał 
się człowiekiem i rozbił namiot wśród ludzi. 
Co to oznacza? Jakie intencje miał Apostoł, 
kiedy pisał o Bożym Narodzeniu?

Musimy otworzyć Księgę Wyjścia  
w Starym Testamencie. Opisuje ona wyj-
ście z niewoli egipskiej. To tam przeczytamy  
o plagach, o baranku paschalnym, o przej-
ściu przez Morze Czerwone i czterdziesto-
letniej wędrówce Izraelitów przez pustynię 
do Ziemi Obiecanej. Właśnie tam odnaj-
dziemy Namiot Spotkania, który był prze-
nośną i tymczasową świątynią. W nim 
znajdowała się Arka Przymierza w której 
spoczywały dwie kamienne tablice z Deka-

logiem, które Bóg dał Mojżeszowi na górze 
Synaj. Namiot Spotkania był znakiem obec-
ności Boga pośród swojego ludu, który 
sobie wybrał. Widocznym elementem tej 
prawdy był obłok, który towarzyszył temu 
miejscu. „Obłok bowiem Jahwe we dnie 
zakrywał przybytek, a w nocy błyszczał jak 
ognień w oczach całego domu izraelskiego 
w czasie całej ich wędrówki” (Wj 40,38).

Namiot Spotkania był też miejscem 
modlitwy, a więc szczególnego spotkania 
Boga z człowiekiem. „Ile zaś razy Mojżesz 
wszedł do namiotu, zstępował słup obłoku 
i stawał u wejścia do namiotu, i wtedy Pan 
rozmawiał z Mojżeszem. Pan rozmawiał  
z Mojżeszem twarzą w twarz, jak się roz-
mawia z przyjacielem” (Wj 33, 9-11). Szcze-
gólnie zwraca naszą uwagę sformułowanie, 
które mówi nam o wyjątkowej zażyłości 
między Bogiem a Mojżeszem. Bóg jest bli-
sko człowieka – „twarzą w twarz”. Pan też 
traktuje swoje stworzenie w sposób wyjąt-
kowy: Pismo Święte nazywa Mojżesza przy-
jacielem Boga.

Co to wszystko mówi nam o świętach 
Bożego Narodzenia? Przede wszystkim 
wprowadza nas w Tajemnicę samego Boga, 
który wszedł w historię i stał się jednym  

z nas. Stał się człowiekiem to znaczy, że znał 
ciepło i uśmiech Matki Maryi. Tak jak każdy 
z nas potrzebował obecności drugiego 
człowieka. Cieszył się i radował z ciepła 
domowego ogniska. Znał również samot-
ność modlitwy w Ogrójcu, lęk i drżenie 
przed cierpieniem, zdradę swojego ucznia, 
a także trwogę konania. Wszystkie ludzkie 
uczucia nie były obce Panu Jezusowi, bo 
był do nas podobny we wszystkim, oprócz 
grzechu (por. Hbr 4,15). Doznawał On uczuć 
prawdziwie ludzkich: radości, smutku, 
gniewu, zdumienia, miłości.

Tajemnica Bożego Narodzenia to 
świadomość bliskości Pana Jezusa. On prze-
szedł przez życie jak każdy z nas. W obliczu 
cierpienia, choroby, trwogi i smutku mamy 
świadomość, że współodczuwa razem  
z nami i wstawia się za nas przed swoim 
Ojcem. W Chrystusie Bóg jest obecny, tak 
jak był obecny w Namiocie Spotkania.  
W Nim człowiek jednoczy się z Bogiem na 
modlitwie, jak Mojżesz rozmawia z Panem 
„twarzą w twarz”.

ks. Przemysław Wójcik

„Albowiem 
Dziecię nam się 
narodziło, Syn 
został nam dany, 
na Jego barkach 
spoczęła władza. 

Nazwano Go imieniem: Przedziwny 
Doradca, Bóg Mocny, Odwieczny 
Ojciec, Książę Pokoju” (Iz 9,5).

Z okazji świąt Bożego Narodzenia 
przypominamy sobie prawdę o Bogu, 
który stał się człowiekiem. Ta prawda 
naszej chrześcijańskiej wiary uprzytam-
nia nam godność każdego człowieka, 
skoro sam Przedwieczny stał się jednym 
z nas. W imieniu Duszpasterstwa Służby 
Zdrowia Diecezji Radomskiej składamy 
serdeczne życzenia, aby ten czas uczył nas 
przede wszystkim miłości do drugiego 
człowieka. Niech te święta dadzą nam 
radość ze spotkania w gronie najbliższych 
i uświadomią nam bliskość Boga, który 
przychodzi do nas, aby nas zbawić.

ks. Przemysław Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia
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