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Pożegnaliśmy 2022 rok
Drodzy czytelnicy Zdrówka.
Miniony 2022 rok to już nasza prze-

szłość. Wojna na Ukrainie i początek kryzysu 
ekonomicznego to główne kwestie, które 
zapiszą się na kartach historii tego roku. 
Bezprecedensowa w historii Europy postawa 
Polaków przyjmujących uciekających przed 
wojną Ukraińców będzie zapewne za kilka-
naście lat tematem wielu analiz historyków. 
Dla nas to codzienność i działanie sponta-
niczne, które wypływa z serca i potrzeby 
niesienia pomocy potrzebującym. Trudności 
związane ze światowym kryzysem ekono-
micznym i inflacja to zadania do rozwiązania 
w 2023 roku, który zapowiada się bardzo 
burzliwie, choćby ze względu na czekające 
nas jesienią wybory parlamentarne. 

Podsumowując rok 2022, chciałbym 
bardzo serdecznie podziękować wszyst-
kim reklamodawcom, którzy zamieszczają 
swoje ogłoszenia w Zdrówku. Bez Was nie 
mógłbym publikować artykułów o tematyce 
prozdrowotnej i społecznej, które w znacz-
nej mierze uatrakcyjniają miesięcznik. Dzię-
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kuję także wszystkim czytelnikom, którzy 
tak chętnie sięgają po Zdrówko w miejscach 
jego kolportażu. Swoje podziękowania za 
zaangażowanie, życzliwość, pogodę ducha 
i wspólną pracę składam także wszystkim, 
którzy dokładają wielu starań, aby Zdrówko 
stale się rozwijało. Szczególnie dziękuje 
autorom stałych rubryk: „Rodzina”, „Papież 
Jezuita” i „Posługa duszpasterska w szpita-
lach” oraz wszystkim zaangażowanym przy 
powstawaniu kolejnych numerów Zdrówka.

Rozpoczęliśmy 2023 rok pełni obaw, 
co do naszej przyszłości, ale i z nadzieją,  
że wszystko się dobrze ułoży. Doświadcze-
nia lat minionych wskazują, że to co osią-
gnęliśmy w trudzie, jest szczególnie cenne. 
Pamiętajmy, że to dzięki wzajemnej życzli-
wości jesteśmy w stanie pokonać wszelkie 
przeciwności losu.

Życząc wszystkim czytelnikom wielu 
marzeń i pragnień oraz możliwości ich speł-
nienia, a także dobrego zdrowia, zapraszam 
do lektury 326. numeru Zdrówka.
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Tylko w ciągu ostatnich dwóch 
tygodni grudnia z powodu grypy 
zmarło 24 osoby. Łącznie od początku 
września odnotowano aż 2 432 290 
przypadków zachorowań na grypę,  
a lekarze skierowali 12 	 230 pacjen-
tów do szpitali.
Skuteczne sposoby, by uniknąć 
infekcji

To bardzo ważne, by podejmować 
odpowiednie kroki i unikać zakażeń 
różnymi wirusami. Lekarze ostrzegają, 
że zarówno grypa, jak i zachorowanie 
na COVID-19, może wywołać szereg 
groźnych powikłań.

Farmaceuta radzi,
jak uniknąć infekcji

Nathan Klaassen jest farmaceutą 
i dzieli się 3 ważnymi radami, które 
zmniejszą ryzyko zachorowania.
Zaszczep się przeciwko grypie  
i COVID-19

Ekspert podkreśla, że oba szcze-
pienia są najlepszym sposobem na to, 
by uchronić się przed grypą i koronawi-
rusem. Zgodnie z aktualnymi wytycz-
nymi, można bezpiecznie otrzymać 
obie szczepionki podczas jednej wizyty, 
co z pewności ułatwi ochronę przed 
obydwoma wirusami w tym samym 
czasie, a wymaga tylko jednej wizyty  
w aptece lub przychodni. Często myj ręce

Farmaceuta podkreśla, że niezwy-
kle ważne jest, by utrzymywać nasze 
dłonie w czystości. By to zrobić, wystar-
czy dokładne mycie rąk. To jeden  
z najprostszych i najskuteczniejszych 
sposobów na ograniczenie rozprze-
strzeniania się infekcji oraz wirusów.
Noś maseczkę

To skuteczny sposób na zabloko-
wanie rozprzestrzeniania się zarazków. 
O maseczkach powinniśmy pamię-
tać szczególnie, gdy znajdujemy się  
w zamkniętych pomieszczeniach.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Zachorowań na grypę przybywa, a eksperci mówią już o tridemii. 
Pandemia COVID-19 rozpoczęła dyskusję o tym, jak można chronić się 
przed zakażeniem koronawirusem. Środki ostrożności, które obowią-
zywały w trakcie walki z epidemią, mogą zapobiegać rozprzestrzenia-
niu się także innych chorób zakaźnych. Jeden z farmaceutów podzielił 
się swoimi wskazówkami, które z pewnością pomogą uniknąć infek-
cji, jeśli jeszcze nie mamy jej za sobą.



W Polsce szaleje grypa – z danych 
epidemiologicznych wynika, że tylko 
w pierwszej połowie grudnia zachoro-
wało ponad 450 tys. osób, a blisko 3 tys. 

Grypa czy COVID-19? 
W aptekach dostępny jest podwójny test

chorych trafiło do szpitala. Ale COVID-
19 również nie odpuszcza: co tydzień 
notuje się kilkaset nowych przypadków 
zakażenia.

Objawy obu infekcji są na początku 
dość podobne – to przede wszyst-
kim gorączka, „łamanie w kościach”, 
złe samopoczucie. W ich odróżnieniu 
pomagają szybkie domowe testy. Są one 
dostępne bez recepty. By wykonać taki 
test, wystarczy tylko próbka wymazu 
pobranego z nosa.
Jak działa podwójny test na 
grypę i covid?

Podwójny test grypa-covid wygląda 
bardzo podobnie, co test na obecność 
wirusa SARS-CoV-2 – tyle, że kasetka 
jest podwójna, a więc są dwa otworki 
na próbkę testową i dwa pola służące do 
interpretacji wyników.

W jednej części testu znajdują się 
przeciwciała monoklonalne skierowane 
przeciw koronawirusowi SARS-CoV-2, 
w drugiej natomiast przeciwciała skie-
rowane przeciwko wirusom grypy typu  
A i B.

Jeśli wymaz zawiera antygeny 
wirusa SARS-CoV-2, w polu testowym 
części testu przeznaczonego do bada-
nia COVID-19 pojawia się linia, gdy zaś  
w wymazie obecne są antygeny wirusów 
grypy, taka linia tworzy się w części testu 
przeznaczonej do wykrywania grypy.
Test grypa czy covid: co jest  
w opakowaniu?

Zawartość opakowania testu na 
grypę i covid jest taka sama, jak zawar-
tość zwykłego testu antygenowego na 
COVID-19. W opakowaniu znajdziesz:

•	 instrukcję użytkowania,
•	 kasetę testową,
•	 sterylną wymazówkę,
•	 probówkę z roztworem,
•	 woreczek na odpady.

Masz gorączkę, łamie cię w kościach, ewidentnie coś cię bierze? 
Tylko co – grypa czy COVID-19? Można to sprawdzić z pomocą podwój-
nego testu antygenowego do samokontroli. Taki test kupisz w aptece 
i zrobisz w domu, a wynik dostępny będzie po zaledwie 15 minutach.
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Jak wykonać podwójny test na 
grypę i covid?

To proste. Test grypa-covid wyko-
nuje się identycznie, jak zwykły test na 
COVID-19.

Zanim zaczniesz, dokładnie umyj 
ręce. Następnie wyjmij z opakowania 
wszystkie elementy testu. Z probówki 
z roztworem zdejmij folię i umieść ją 
pionowo – w niektórych testach znaj-
duje się specjalny „stojak”, w innych 
probówkę trzeba włożyć do otworu  
w opakowaniu. Otwórz foliowe opako-
wanie z wymazówką i wyjmij ją, nie doty-
kając wacika. W kolejnym kroku włóż ją 
do dziurki w nosie na głębokość 2-4 cm 
i pobierz wymaz, kręcąc wymazówką 
przez kilka sekund. To samo powtórz 
w drugiej dziurce (użyj tego samego 
wacika). Umieść wymazówkę w pro-
bówce z roztworem i potrzymaj ją tam 

przez kilkadziesiąt sekund, następnie 
ściśnij probówkę wraz z wymazówką, by 
usunąć z niej resztki płynu. Wymieszaj.

Z foliowego opakowania wyjmij 
kasetę testową. Zakropl 3-4 krople roz-
tworu z probówki do każdego okienka 
w kasecie. Wynik testu pokaże się po 15 
minutach. Jeśli będzie dodatni, należy 
skonsultować się z lekarzem, który może 
zlecić powtórzenie testu innym sposo-
bem (np. metodą PCR).

Autorka: Katarzyna Hubicz 
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Kiedy dopada nas przeziębienie, 
warto nie wychodzić z domu i pozostać 
w łóżku 1-2 dni. Wiele korzyści może 
przynieść wypoczynek oraz odpowied-
nie nawodnienie organizmu. Niejedno-
krotnie babcie powtarzały: „Zobaczysz, 

że ta herbatka postawi cię na nogi”.  
I tak się rzeczywiście działo. Co prawda 
domowe sposoby na przeziębienie nie 
zastępują leczenia farmakologicznego, 
lecz mogą stanowić jego cenne uzupeł-
nienie.

Domowy napój na przeziębienie 
Lasy Państwowe często publikują 

w mediach społecznościowych posty, 
w których dzielą się ciekawymi infor-
macji na temat tego, w jaki sposób 
można wykorzystać „dary lasu”. Ostat-
nio leśnicy przypomnieli stary eliksir na 
przeziębienie, który zwalczy uciążliwe 
dolegliwości.

„Znacie ten smak? Zimowe prze-
ziębienie wielu osobom kojarzy się wła-
śnie ze smakiem i zapachem odwaru 
z pędów z malin. (…) Niejedna bab-
cia wnukom gotowała” – czytamy  
w poście udostępnionym na Facebo-
oku. Jak dodali, jest to eliksir rozgrze-
wający, przeciwzapalny, przeciwgorącz-
kowy, wzmacniający odporność, pyszny 
i aromatyczny.

Odwar z pędów malin, który obfi-
tuje w mnóstwo witamin, flawono-
idów i garbników, jest bardzo smaczny 
i prosty w przygotowaniu. Oto krok po 
kroku, jak przygotować domowy napój, 
który szybko rozprawi się z przeziębie-
niem:

1.	 Zerwij kilka gałązek malin.
2.	 Wypłucz je, połam na mniejsze 

kawałki, a następnie włóż do kubka.
3.	 Zalej gałązki wrzątkiem (około 

1 litr) i zostaw pod przykryciem.
4.	 Po 5 minutach wywar będzie 

gotowy.
Leśnicy zwrócili też uwagę, że po 

ten eliksir nie powinny sięgać osoby, 
które cierpią na kamicę nerkową.

Leśnicy przypominają
stary eliksir na przeziębienie

Objawy przeziębienia bardzo często próbujemy zwalczyć, stosu-
jąc domowe sposoby, m.in. dbamy o regularne nawodnienie orga-
nizmu. Lasy Państwowe przypomniały za pośrednictwem mediów 
społecznościowych przepis na rozgrzewający i wzmacniający odpor-
ność eliksir, który wspomoże walkę z przeziębieniem. O jakim napoju 
mowa?



Właściwości prozdrowotne 
malin

Oprócz wyjątkowego smaku 
maliny mają niezliczone właściwości 
prozdrowotne. „Maliny to skarbnica 
wartości odżywczych. Znajdziemy  
w nich cenne witaminy i składniki mine-
ralne, takie jak: witamina C i E (natu-
ralne antyoksydanty), witaminy z grupy 
B: B1, B2 i B6, a także kwas foliowy, 
potas, wapń, fosfor, magnez i żelazo”  
– napisano w artykule eksperckim, 
który ukazał się na stronie Narodowego 
Centrum Edukacji Żywieniowej (NCEZ).

O prozdrowotnych właściwościach 
malin napisała w swojej pracy doktor-
skiej dr inż. Ewelina Pióro-Jabrucka  
z Katedry Roślin Warzywnych i Leczni-
czych Szkoły Głównej Gospodarstwa 
Wiejskiego w Warszawie. Jak wyjaśniła, 
owoce te są „od dawna stosowane jako 
środek napotny w chorobach z pod-

wyższoną temperaturą, w leczeniu tzw. 
chorób z przeziębienia”.

Napisała też w publikacji, że 
maliny stosuje się w infekcjach bakte-
ryjnych i wirusowych, przebiegających 
z gorączką. „Owoc maliny wykazuje 
właściwości przeciwzapalne, za które 
prawdopodobnie odpowiadają zawarte 
w surowcu antocyjany i elagotaniny”  
– dodała.

Ekspertka podkreśliła, że prze-
twory z malin podawane w zaleca-
nych dawkach nie wywołują objawów 
niepożądanych. Natomiast ostrożność  
w spożywaniu zarówno malin, jak i prze-
tworów przyrządzonych z tych owoców, 
powinny zachować osoby, które chorują 
na podagrę (dnę moczanową) i zapale-
nie nerek. Ponieważ owoce zawierają  
w swoim składzie zasady purynowe.

Autorka: Anna Tłustochowicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Ile trwa long covid?

Wiadomo ile utrzymują się obja-
wy long covid

Badanie przeprowadzone w Izraelu 
polegało na porównaniu danych 300 
tys. zaszczepionych i niezaszczepionych 
osób, które przeszły COVID-19 łagod-
nie i nie były hospitalizowane z 300 tys. 
osób, które uzyskały negatywny wynik 
testu na obecność koronawirusa. Śred-
ni wiek osób, które uzyskały pozytywny 

wynik testu na Covid, wynosił 25 lat,  
a 51% stanowiły kobiety.

Long covid zdefiniowano jako ze-
spół objawów, które utrzymują się lub 
pojawiły się po ponad czterech tygo-
dniach od zachorowania na COVID-19.

Wśród objawów naukowcy wy-
mienili: brain fog [z ang. mgła mózgowa  
– przyp. red.], utratę węchu i smaku, 
problemy z oddychaniem, zawroty gło-

wy i osłabienie, kołatanie serca, anginę, 
ból w klatce piersiowej, kaszel, wypa-
danie włosów, bóle mięśni i stawów 
oraz zaburzenia oddychania. Trudności  
z oddychaniem był najczęściej zgłaszaną 
dolegliwością.

„Zaburzenia węchu zwykle ustępo-
wały po około 9 miesiącach, ale kiedy 
były obecne, zmiany w koncentracji i pa-
mięci były bardziej trwałe” – powiedział 
dr Peter Openshaw, profesor medycyny 
eksperymentalnej w Imperial College 
London.

Analiza danych wykazała, że więk-
szość objawów tzw. długiego covidu 
ustępuje w ciągu pierwszego roku po 
zakażeniu.

„Łagodna choroba nie prowadzi 
do poważnych lub przewlekłych, dłu-
gotrwałych objawów u zdecydowanej 
większości pacjentów” – powiedział 
współautor badania, Barak Mizrahi, 
starszy badacz w Instytucie Badawczym 
KI w Kfar Malal.

Z wynikami tego badania zgodził się 
również dr Benjamin Abramoff, dyrektor 
Penn Medicine Post-COVID Assessment 
and Recovery Clinic, który nie brał udzia-
łu w badaniu. „Myślę, że to badanie 
jest uspokajające, ponieważ większość 
utrzymujących się objawów po COVID 
poprawia się w ciągu pierwszych kilku 
miesięcy po ostrej infekcji” – stwierdził.

Nie więcej niż rok. Ale nie  
u wszystkich

Taki czas trwania long covidu nie 
odnosi się do wszystkich. Wciąż zdarzają 
się pacjenci, u których objawy długiego 
covidu trwają więcej niż rok od zaka-
żenia koronawirusem. Takie przypadki 
dotyczą szczególnie pacjentów, którzy 
ciężko przeszli chorobę.

„Jest to szczególnie prawdziwe  
w przypadku osób, które miały ciężkie, 
uporczywe objawy wcześnie po ostrej 

Objawy long covid mogą wyjątkowo uprzykrzać życie.  
Zaburzenia węchu i smaku czy brain fog  potrafią być frustrują-
ce. Jak długo utrzymuje się long covid? Odpowiedź na to pytanie 
znaleźli izraelscy badacze.



zapisy na telefon:

606 689 450,
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-  leczenie zeza i niedowidzenia
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-  badania do praw jazdy i szkoły                   
- aplikacja soczewek kontaktowych
- bezkontaktowy pomiar ciśnienia wewnątrzgałkowego

specjalista chorób oczulek. med.Ewa Krupa
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Radom
ul. Żeromskiego 62

infekcji” – powiedział Abramoff.
Podobną zależność zauważył pod-

czas pracy w swojej klinice dr Jonathan 
Whiteson, profesor nadzwyczajny me-
dycyny rehabilitacyjnej w Grossman 
School of Medicine NYU.

„Nadal widuję wielu pacjentów  
z «pierwszej fali» COVID, którzy mieli ła-
godny i umiarkowany przebieg choroby 
(i nigdy nie byli hospitalizowani), a któ-
rzy prawie 3 lata później mają znaczące 
uporczywe i ograniczające funkcjonalnie 
objawy” – powiedział.

Autorka: Weronika Rumińska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Brak leków jest spowodowany sza-
lejącą w całej Europie tridemią i zwięk-
szonym zapotrzebowaniem na medyka-

W całej Europie krytycznie brakuje 
najważniejszych leków

menty. Według unijnego szefa ds. leków 
generycznych, Adriana van den Hovena, 
prognozy nie są zbyt optymistyczne. 
Szacuje się, że rynek antybiotyków usta-
bilizuje się za ok. miesiąc, pod warun-
kiem, że spadnie wskaźnik infekcji.  
Co nie jest takie pewne.
Prognozy nie są optymistyczne

Trudno powiedzieć, czy zachoro-
walność rzeczywiście ulegnie zmniej-
szeniu. Europa obecnie obciążona jest 

przez wirusy: grypy, COVID-19 oraz RSV. 
Nagły wzrost zachorowań spowodo-
wał oblężenie placówek medycznych. 
Gwałtownie wzrosła liczba hospitaliza-
cji oraz zapotrzebowanie na leki. Sezon 
grypowy trwa już trzy miesiące i wciąż 
jest intensywny, dlatego rosną obawy 
związane z trudnym dostępem do leków 
i ograniczeniem ich dostaw.

Problem jest poważny nie tylko 
ze względu na utrzymujący się obecnie 
wzrost zakażeń, lecz także trudny do 
przewidzenia dalszy rozwój infekcji.

„W okresie post-COVID nie wiemy, 
jak wysoki będzie ten wskaźnik infekcji. 
Tak więc, jeśli wskaźnik infekcji będzie 
nadal bardzo wysoki, taka sytuacja może 
potrwać dłużej niż miesiąc” – podkreśla 
Van den Hoven.

Ze względu na gwałtowny wzrost 
zachorowań, który nastąpił znacznie 
wcześniej, niż oczekiwano, przemysł 
musi dostosować się do zwiększenia 
produkcji antybiotyków. Sytuacja jest 
dość trudna, gdyż brakuje nie tylko rąk 

W aptekach brakuje środków przeciwbólowych i przeciwgorącz-
kowych, a także antybiotyków i leków dla dzieci. Farmaceuci przy-
znają, że takich niedoborów nie pamiętają. Kryzys lekowy boleśnie 
dotknął nie tylko Polskę, ale również całą Europę.
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do pracy w fabrykach leków, lecz także 
podstawowych elementów, takich jak 
papier czy tektura. A sprowadzanie 
leków spoza naszego kontynentu gene-
ruje dodatkowe koszty i zużycie mate-
riałów.

Kraje europejskie zmagają się  
z brakiem leków. Wśród nich 
również Polska

Brak dostępu do leków grozi więc 
krajom w całej Europie. W kryzysowej 
sytuacji znalazły 
się państwa Europy 
Zachodniej, takie 
jak Niemcy, Austria, 
Belgia oraz Francja.

Jak zapowie-
dział minister zdro-
wia Francji, uzu-
pełnienie zapasów 
amoksycykliny zaj-
mie ok. dwa mie-
siące, natomiast 
paracetamol dostępny będzie znacznie 
szybciej.

„Jedną z lekcji płynących z kryzysu 
jest to, że Europa nie może pozostać  
w 95% zależna od kilku krajów azjatyc-
kich pod względem dostępu do leków”  
– powiedział rzecznik francuskiego 
rządu Olivier Véran.

Ryzyko kryzysu rośnie również na 
południu Europy. Nieciekawa sytuacja 
panuje w Grecji, we Włoszech, Bułgarii 
oraz Słowenii.

Utrudniony dostęp do leków 
dotknął także południe i dotyczy zwłasz-
cza Szwecji. W tym kraju brakuje nie 

tylko antybiotyków, lecz przede wszyst-
kim leków przeciwpadaczkowych.

Z problemem boryka się również 
Europa Wschodnia. Mało optymistyczne 
prognozy dotyczące problemu z dostęp-
nością leków dotyczą Czech, Słowacji 
oraz Polski.

„W naszym kraju brakuje w szcze-
gólności leków przeciwbólowych  
i przeciwgorączkowych, nawet tych 
wydawanych bez recepty” – twierdzi 
Mikołaj Konstanty, prezes Śląskiej Izby 

Aptekarskiej. „Bra-
kuje nam też anty-
biotyków, zwłaszcza 
w dawkach pedia-
trycznych, leków 
n e u ro l o g i c z nyc h 
czy diabetyków” – 
powiedział w roz-
mowie z PAP.

Jest również 
problem z dostęp-

nością morfiny oraz leków stosowanych 
w leczeniu raka. „Nie mamy na to więk-
szego wpływu. Produkcja leków została 
przeniesiona do Azji wiele lat temu, co 
obecnie ogranicza dostępność” – dodał.

Sytuacja jest na tyle dramatyczna, 
że pacjenci, ze względu na brak leków  
w aptekach, mają problemy ze zreali-
zowaniem recept. „Pacjenci muszą szu-
kać po całym mieście, by zrealizować 
recepty” – mówi Marcin Repelewicz, 
prezes Dolnośląskiej Izby Aptekarskiej. 

„Są takie niedobory, że prościej 
byłoby chyba wymienić te leki, których 
nie brakuje” – alarmuje Repelewicz. 

Źródło: poradnikzdrowie.pl

W powszechnym rozumie-
niu zazdrość to: „psychologiczne, 
przykre uczucie wywołane pra-
gnieniem wyłącznego posiada-
nia, lękiem przed utratą czegoś 
lub kogoś; także pragnienie 
posiadania cech, przedmiotów, 

sukcesów osiąganych przez inne osoby, wywołane 
poczuciem braku lub niesprawiedliwości” (Leksykon 
PWN).

Łatwo zauważyć, że pojawiająca się zazdrość  
w małżeństwie może być przyczyną niebezpiecz-
nych konfliktów, które są realnym zagrożeniem 
miłości. Aby temu zjawisku się przeciwstawić, 
trzeba mieć świadomość, że „człowiek nie jest tylko 
zespołem popędów i uczuć. Człowiek jest rozumny. 
Rozum musi kierować działaniem ludzkim. Musi też 
rozstrzygać sprawy wewnętrzna prawość. Niebez-
pieczna jest również fascynacja urokami tego, co 
chwytają zmysły, jednak sama w sobie nie jest złem. 
Zło rodzi się w chwili, w której człowiek podda się 
fascynacji wbrew przykazaniom” (fragment książki 
Jak traci się miłość).

Nie można zatem ani na chwilę poprzestawać 
na jakimś etapie życia i nie podejmować wysiłku. 
Święty Jan Paweł II w jednej ze swoich homilii 
wygłoszonych w Polsce powiedział jednoznacznie: 
„musicie od siebie wymagać, choćby inni od Was 
nie wymagali”. W Katechizmie Kościoła Katolickiego 
czytamy natomiast: „Każdy człowiek doświadcza 
zła wokół siebie i w sobie. Doświadczenie to doty-
czy również relacji między mężczyzną i kobietą. 
Od najdawniejszych czasów ich związek był zagro-
żony niezgodą, duchem panowania, niewiernością, 
zazdrością i konfliktami, które mogą prowadzić aż 
do nienawiści i zerwania go. Ten nieporządek może 
ujawniać się z mniejszą lub większą ostrością, może 
być bardziej lub mniej przezwyciężany, zależnie od 
kultury, epoki i konkretnych osób; wydaje się jed-
nak, że ma on charakter powszechny” (KKK 1606).

Zazdrość małżeńska jest rodzajem grzechu. 
Można i trzeba zaliczyć ją wręcz do grzechów głów-
nych. Jej nieokiełznanie bądź nadmierne rozpasa-
nie może również zagrażać pokojowi i być przyczyną 
wojny. Jest też niekwestionowanym wykroczeniem 
przeciw prawdzie. Dziesiąte przykazanie Boże  
(Nie pożądaj żadnej rzeczy bliźniego swego) wyklu-
cza zazdrość i żąda usunięcia jej z serca ludzkiego, 
gdyż może ona prowadzić do najgorszych występ-
ków. Przykładowo: małżonkowie walczą ze sobą 
nawzajem o relacje z dziećmi i to właśnie zazdrość 
podburza jednego przeciw drugiemu.

W Katechizmie Kościoła Katolickiego czytamy 
również: „zazdrość jest wadą główną. Oznacza smu-
tek doznawany z powodu dobra drugiego człowieka 
i nadmierne pragnienia przywłaszczenia go sobie, 
nawet w sposób niewłaściwy. Zazdrość jest grze-
chem śmiertelnym, gdy życzymy bliźniemu poważ-
nego zła” (KKK 2539).

Dokończenie w kolejnym 327. nr Zdrówka



Bogactwo natury – szałwia lekarska

Szałwia lekarska (Salvia officinalis 
L.) w pełni zasługuje na swoją łacińską 
nazwę – salvere, co oznacza „leczyć”, 
„ratować”. Szałwia, dzięki specyficz-
nemu zestawowi zawartych w niej sub-
stancji, znalazła bardzo szerokie zasto-
sowanie w lecznictwie. W jej liściach 
są znaczne ilości olejku eterycznego, 
którego głównym składnikiem są: tujon, 
cyneol, kamfora, bornel, pinen. Ponadto 
zawiera taniny i flawonoidy.

Roślina jest źródłem garbników  
i goryczy, kwasów organicznych, karo-
tenu i związków żywicowych, a także 
witamin (witamina A, witamina C, wita-
miny z grupy B) i minerałów (wapń, 
magnez, potas, sód, cynk, żelazo). 
Dzięki temu szałwia nie tylko leczy ciało 
i poprawia jego wygląd, ale jeszcze 
dobrze wpływa na samopoczucie.

Na powstrzymanie laktacji
Gdy kończy się okres karmie-

nia piersią, wiele matek ma problem  
z powstrzymaniem wypływu pokarmu. 
Wtedy z pomocą może przyjść szałwia 

– picie 2 szklanek dziennie ciepłego 
naparu z jej liści już po tygodniu wyraź-
nie ograniczy laktację.

Taka kuracja jest też skuteczna  
w sytuacji tzw. nawału pokarmu, który 
grozi zapaleniem piersi. W porozumie-
niu z doradcą laktacyjnym warto wtedy 
zastosować odpowiednie dawki her-
batki szałwiowej.

Na dolegliwości miesiączkowe  
i menopauzalne

Fitoestrogeny, których w szał-
wii jest znaczna ilość, a także garbniki  
i olejek eteryczny, o działaniu rozkurczo-
wym i przeciwzapalnym, sprawiają, że 
jest to bardzo „kobiece” ziele. Pomaga 
regulować obfite miesiączki i zmniejsza 
towarzyszące im dolegliwości bólowe.  
A w okresie menopauzy łagodzi ude-
rzenia gorąca i zmniejsza częstotliwość 
występowania nocnych potów, które 
są wtedy zmorą wielu kobiet. Dodat-
kowo zaś ogranicza wahania nastrojów  
i pomaga uporać się z bezsennością.

Pielęgnuje skórę
W liściach szałwii są substancje  

o sprawdzonym, dobroczynnym działa-
niu na skórę. Olejek eteryczny i flawono-
idy pomagają leczyć wypryski, trądzik, 
łuszczycę, grzybicę. Związki mineralne 
mają silne właściwości odżywcze,  
a witaminy i fitohormony zwalczają 
stres oksydacyjny, opóźniają starzenie 
się skóry i powstawanie zmarszczek. 
Dlatego szałwia jest cennym składni-
kiem różnych kosmetyków pielęgnacyj-
nych do skóry dojrzałej i z problemami 
– żeli do mycia twarzy i ciała, kremów, 
balsamów.

Na trawienie
Duża ilość garbników, goryczy  

i związków żywicowych poprawia pracę 
układu trawiennego. Aromatyczne listki 
dodane do potraw tłustych i wzdymają-
cych czynią je lżej strawnymi. Herbatka 
szałwiowa po posiłku pobudza wydzie-
lanie soku żołądkowego i żółci, ułatwia 
trawienie i przyswajalność pokarmów.

Pomaga też w leczeniu niestrawno-

Szałwię lekarską stosuje się nie tylko do produkcji kosmetyków 
i jako przyprawę poprawiającą smak potraw. Leczniczą właściwością 
herbatki z szałwii jest pobudzanie organizmu do produkcji 
soków trawiennych, a płukanie ust szałwiowym naparem działa 
antyseptycznie, likwidując afty i pleśniawki. Jakie jeszcze właściwości 
ma szałwia lekarska?



ści i wzdęć, ponieważ przeciwdziała nad-
miernej fermentacji i ma właściwości 
rozkurczowe. Dodatkowo obniża nieco 
poziom cukru we krwi. Stosowana regu-
larnie – pobudza apetyt.

Zwalcza infekcje  
i zakażenia

Zawarte w szałwii 
taniny, olejek eteryczny 
i gorycz karnozol stano-
wią silną broń w walce 
z zakażeniami. Działają 
bowiem antyseptycznie 
i grzybobójczo, hamują 
rozmnażanie się bakterii 
odpowiedzialnych za roz-
wój wielu infekcji.

Dlatego płukanie 
ust naparami z szałwii 
stosuje się do leczenia 
owrzodzeń jamy ustnej, 

aft i pleśniawek, krwawiących dziąseł, 
ale również do łagodzenia bólu gardła  
i zapalenia migdałków.

Napar stosowany do picia i inha-
lacji, dzięki właściwościom ściągającym 
i wykrztuśnym, ułatwia oczyszczenie 

oskrzeli z zalegającej w nich wydzieliny.

Duża ilość garbników i substancji 
ograniczających rozwój bakterii bardzo 
skutecznie radzi sobie z nadmierną potli-
wością wynikającą np. z nadczynności 
tarczycy, nerwicy czy zwykłej gorączki.

Przeciwpotny napar z liści szał-
wii działa już po 2-3 godzinach od jego 
wypicia i bywa skuteczny nawet przez  
3 dni. A przy silnie pocących się stopach 
i dłoniach warto także robić im kąpiele 
w naparze.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





W Radomiu powstaje 
nowy luksusowy dom 
opieki dla seniorów

W Radomiu przy ul. Perzanowskiej 
44, w bliskiej odległości od szpitala na 
Józefowie, powstaje luksusowy dom 
opieki i rehabilitacji dla seniorów. 

Pierwsi pensjonariusze mają się 
wprowadzić na początku roku 2023. 

Jest to jedna z najnowocześniej-
szych placówek o tym charakterze  
w województwie mazowieckim. 

Dom opieki będzie liczył 37 nowo-
cześnie wykończonych pokoi z łazienka-
mi, a także kilka apartamentów o pod-
wyższonym standardzie. Do dyspozycji 
pensjonariuszy będą pokoje dziennego 
pobytu, gdzie prowadzona będzie tera-
pia zajęciowa, biblioteka, sala rehabili-
tacyjna, kaplica.

Piękna duża jadalnia z tarasem  
i widokiem na ogród jest idealnym miej-
scem do spotkań z rodziną. Pensjona-
riusze będą mogli tam przeżywać ważne 
dla siebie chwile, np. przyjęcia urodzi-
nowe, spotkania świąteczne, wernisaże, 
koncerty. 

Jesienna Rezydencja Seniora za-
pewni europejski poziom opieki dla se-
niorów w podeszłym wieku, którzy chcą 
aktywnie spędzić jesień życia, a także 
dla seniorów, którzy wymagają wsparcia 
w codziennym funkcjonowaniu, np. po 
przebytej hospitalizacji albo chorobie. 
Wśród podopiecznych znajdą się rów-
nież osoby z chorobami otępiennymi 
typu Alzheimer. Pensjonariusze będą 
otoczeni opieką wykfalifikowanego per-
sonelu medycznego (lekarze, pielęgniar-
ki, opiekunowie medyczni, fizjoterapeu-
ci i terapeuci zajęciowi), a dla każdego 
będzie przygotowany indywidualny pro-
gram opieki. 

Więcej informacji o nowym domu 
opieki można uzyskać pod numerem 
telefonu: 533 507 999. Dla pierwszych 
30 podpisanych umów na pobyty dłu-
goterminowe przewidziano atrakcyjne 
rabaty finansowe.

Sylwia Mierzejewska



Łuszczyca jest przewlekłą cho-
robą zapalną skóry i stawów o etiolo-
gii autoimmunologicznej, w przebiegu 
której dochodzi do atakowania prawi-
dłowych struktur organizmu przez wła-

Łuszczyca 
czynnikiem ryzyka chorób serca

sne komórki odpornościowe. Choroba 
dotyka 2-4 procent populacji, a pierw-
sze objawy występują zwykle między 
10. a 30. rokiem życia, choć typowe 
zmiany skórne mogą ujawnić się także 

w innym wieku. Okazuje się jednak, że 
proces chorobowy może prowadzić do 
zmian nie tylko w obrębie skóry i sta-
wów. Pacjenci z łuszczycą mają także 
zwiększone ryzyko zapadalności na cho-
roby układu krążenia o podłożu miaż-
dżycy. 

Miażdżyca, główna przyczyna 
schorzeń sercowo-naczyniowych, jest 
obecnie uznawana za chorobę o zapal-
nej patogenezie, w której mechanizmy 
immunologiczne współdziałają z czynni-
kami środowiskowymi takimi jak: zabu-
rzenia gospodarki lipidowej, palenie 
tytoniu, nadciśnienie tętnicze, cukrzyca, 
otyłość, mała aktywność fizyczna czy 
czynniki psychospołeczne. To właśnie 
u pacjentów cierpiących na łuszczycę 
występuje zwiększone ryzyko przed-
wczesnego rozwoju nadciśnienia tętni-
czego, zaburzeń gospodarki lipidowej 
czy cukrzycy typu 2, co w konsekwencji 
prowadzi do przyspieszonego rozwoju 
miażdżycy. 

Prof. dr hab. n. med. Dariusz A. Kosior, FACC, FESC,
kardiolog
specjalista chorób wewnętrznych
specjalista medycyny sportowej
Posiada wieloletnie doświadczenie akademickie jako 

adiunkt I Katedry i Kliniki Kardiologii Warszawskiego Uniwer-
sytetu Medycznego oraz kierownik Kliniki Kardiologii i Nad-
ciśnienia Tętniczego z Pracownią Elektrofizjologii Klinicznej 
Centralnego Szpitala Klinicznego MSWiA w Warszawie.



Chorzy cierpiący na łuszczycę  
z powodu szpecących zmian skórnych 
nierzadko izolują się od otoczenia  
i skarżą na obniżony komfort życia, co 
pociąga za sobą zmniejszoną aktywność 
fizyczną prowadzącą do rozwoju otyło-
ści, cukrzycy typu 2, częstszego palenia 
tytoniu oraz depresji. 

Na przestrzeni lat ukazały się liczne 
doniesienia świadczące o klinicznie 
istotnym związku łuszczycy z takimi cho-
robami ogólnoustrojowymi jak nadci-
śnienie tętnicze krwi, cukrzyca czy oty-
łość. Wykazano m.in., że osoby z ciężkim 
przebiegiem łuszczycy wymagające 
hospitalizacji, w porównaniu z osobami 
leczonymi ambulatoryjnie, obarczone 
są większym ryzykiem zgonu spowo-
dowanego chorobami układu krążenia, 
a śmiertelność związana z chorobami 
układu krążenia wzrasta wraz z liczbą 
hospitalizacji. Ciężki przebieg łuszczycy 

rozpoczynającej się w młodszym wieku 
predysponuje do zwiększonej śmier-
telności z powodu chorób układu krą-
żenia. Łuszczyca o ciężkim przebiegu 
zwiększa 10-letnie ryzyko wystąpie-
nia niekorzystnych zdarzeń sercowo-
-naczyniowych o 6,2%, a spodziewana 
długość życia jest o 5 lat krótsza, głów-
nie z powodu chorób sercowo-naczy-
niowych. Dotychczasowe badania 
potwierdzają także, że osoby chore na 
łuszczycę, zwłaszcza o ciężkim prze-
biegu, obarczone są zwiększonym ryzy-
kiem ostrych zespołów wieńcowych.  

Dokończenie na str. 18.



Co zaskakujące, ryzyko zawału mięśnia 
sercowego jest większe u osób mło-
dych chorujących na ciężką łuszczycę  
w porównaniu z osobami starszymi cier-
piącymi na ciężką postać choroby. 

Wyniki licznych badań wskazują, że 
u tych chorych występuje także zwięk-
szone ryzyko zachorowania na inne niż 
choroba wieńcowa, a związane z miaż-
dżycą naczyń, schorzenia układu ser-
cowo-naczyniowego, takie jak udar nie-
dokrwienny mózgu czy choroby naczyń 
obwodowych. Co więcej, wykazano 
korelację łuszczycy z parametrami cha-
rakteryzującymi występowanie subkli-

nicznej miażdżycy takimi jak wskaźnik 
grubości warstwy środ-
kowej i wewnętrznej tęt-
nic szyjnych czy wskaźnik 
uwapnienia tętnic wień-
cowych.

Konieczne jest 
zatem wdrażanie pro-
cedur pozwalających na 
wczesne wykrycie czyn-
ników ryzyka chorób ser-
cowo-naczyniowych oraz 
stadiów przedklinicznych 
choroby u pacjentów  
z łuszczycą oraz podej-
mowanie działań profilaktycznych pole-
gających na prozdrowotnym stylu życia 

i kontroli czynników ryzyka poddających 
się modyfikacji, takich jak 
papierosy, alkohol, nawyki 
żywieniowe czy stres. 
Odpowiednie leczenie 
choroby, poza uzyskaniem 
remisji zmian skórnych, 
pozwala na obniżenie 
przewlekłego stanu zapal-
nego towarzyszącego 
łuszczycy, a w konsekwen-
cji zmniejsza ryzyko miaż-
dżycy. Natomiast dobra 
współpraca dermatologa 
z kardiologiem zapew-

nia optymalną długość życia pacjentów  
z łuszczycą w dobrym komforcie. 

Dokończenie ze str. 17.

Łuszczyca 
czynnikiem ryzyka chorób serca



Rodzaje kamicy
prof. dr hab. n. med. Igal Mor – UROLOG
Współzałożyciel i dyrektor zarządzający Szpitala Mazovia. 

Specjalista urolog, który posiada wieloletni staż pracy w Klinice 
Urologii Akademii Medycznej w Warszawie i Uniwersyteckiej  
Klinice Urologicznej w Beer Sheva.

Dr Mor jest członkiem Polskiego i Europejskiego Towarzystwa 
Urologicznego.

Do jego głównych obszarów zainteresowań należy leczenie 
łagodnego rozrostu gruczołu krokowego nowoczesnymi techni-
kami minimalnie inwazyjnymi.

KAMICA MOCZOWODOWA 
Kamica moczowodowa jest wynikiem 

przemieszczenia się kamienia z nerki.
Powoduje on nagłe zablokowanie 

odpływu moczu z nerki i zastój powyżej 
złogu, co objawia się napadowym bólem 
nazywanym kolką nerkową.

Objawy
Silne bóle zlokalizowane w okolicy 

lędźwiowej, promieniujące do pachwiny, 
podbrzusza, narządów płciowych. Bólowi 
mogą towarzyszyć nudności i wymioty, 
często gorączka lub stany podgorączkowe, 
dreszcze oraz parcie na mocz.

Diagnostyka
Badania obrazowe, na podstawie któ-

rych rozpoznaje się kamicę moczowodową 
to USG, RTG przeglądowe jamy brzusznej, 
tomografia komputerowa oraz urografia.

Leczenie
W leczeniu kamicy moczowodowej 

stosuje się minimalnie inwazyjne leczenie 
endoskopowe.

Ureterorenoskopia (URSL, RIRS) jest 
zabiegiem usuwania lub rozbijania kamieni 
moczowych za pomocą sztywnego, półsz-
tywnego lub giętkiego endoskopu (ure-
terorenoskopu), wprowadzanego przez 
cewkę moczową i pęcherz do moczowodu.

Poprzez kanał roboczy tego instru-
mentu można wprowadzać sprzęt do 
usuwania kamieni (kleszczyki, koszyczki) 
lub do ich rozbijania (laser holmowy). 
Możliwość aplikacji wysokiej energii cien-
kimi sondami pozwoliła na miniaturyzację 
endoskopów, których średnica (2 – 3 mm) 
zapewnia łatwe i mało inwazyjne wprowa-
dzanie instrumentów do moczowodu.

Litotrypsja laserowa, w której stosuje 
się elastyczne światłowody, umożliwia 
stosowanie giętkich, sterowalnych ure-
terorenoskopów, dzięki którym można 
penetrować układ kielichowo-miednicz-
kowy nerki i kruszyć w nim kamienie.  
Po zabiegu URS na ogół pozostawia się  
w moczowodzie cewnik JJ, w celu zapew-
nienia dobrego odpływu moczu. Wska-
zaniem do ureterorenoskopii jest przede 
wszystkim kamica moczowodowa, szcze-
gólnie dolnego odcinka, gdzie wyniki są 
lepsze niż po ESWL.

Wysokiej klasy specjalista urolog, 
dyrektor Szpitala Mazovia i ordynator 

urologii Szpitala Powiatowego w Kozie-
nicach, prof. dr n. med. Igal Mor zapra-
sza pacjentów do Poradni Specjalistycz-
nej Mój Lekarz Radom ul. Skrajna 113  
– dzielnica Halinów. 

Zapisy telefoniczne pod numerem 
694 880 044.



Porozmawiajmy o…
Marzenia i plany

Nieodzownym elementem każ-
dych świąt jest moment składania sobie 
życzeń. Zarówno te składane przy wigi-
lijnym stole, jak i w pierwszych minu-
tach nowego roku, kierowane do osób 
nam najbliższych, które dobrze znamy, 
wybiegały w najbliższą lub nieco dal-
szą przyszłość, dotykając zapewne 
spraw najważniejszych w sferze osobi-
stej, rodzinnej i społecznej. Składane  
w atmosferze życzliwości i ufności niech 
będą swoistym drogowskazem prowa-
dzącym przez kolejne dni roku.

Znamy wszyscy powiedzenie 
Woody’ego Allena: „Jeśli 
chcesz rozśmieszyć Boga, 
opowiedz mu o twoich 
planach na przyszłość”. 
Dzisiaj, kiedy tak bardzo 
mierzymy się z niepew-
nością jutra, wydaje się, 
że planowanie i marze-
nia to jakiś żart i głupota.  
Bo co tu planować  
i o czym marzyć, kiedy 
końca wojny na Ukra-
inie nie widać, a inflacja 
burzy spokój i wprowa-
dza w naszą codzien-
ność wiele niepewno-
ści. Jednak bez marzeń 
i planów życie nie mia-
łoby sensu, a rozwój byłby niemożliwy. 
To dzięki tęsknotom za lepszym dniem 
jutrzejszym mamy siły do realizacji 
tego wszystkiego, z czym przychodzi 
nam mierzyć się dzisiaj. Każdego dnia, 
wykonując kolejne czynności i realizując 
kolejne zadania, zbliżamy się raz szyb-
ciej, raz wolniej do wyznaczonych celów.  
Nie zawsze obieramy je sobie sami.  
Czasem biegniemy na szczyt, bo ktoś 
inny pokazał nam szlak, którym mamy 
zmierzać. Dzisiaj to bardzo poważny 
problem, któremu trzeba stawić czoło 
i rozeznać, czy te cele są wyznaczane 
przeze mnie, czy może przez innych?

Coraz częściej stawiam sobie pyta-
nia: co chciałbym jeszcze zrobić, co  
w życiu osiągnąć, czy jest mi to potrzebne 
i do czego? Wielokrotnie powtarzam 
(także i sobie), że nasze dzisiaj zawdzię-
czamy trudowi dnia minionego, a dniem 
dzisiejszym budujemy nasze jutro.  
To jest moim zdaniem podstawa pla-
nowania i spełniania swoich marzeń. 
Swoich – to znaczy na miarę możliwo-
ści i potrzeb każdego z nas. Coraz czę-
ściej zdarza się, że stawiane są nam 
cele sprzeczne z naszymi potrzebami  

i możliwościami, a które pod wpływem 
środowiska przyjmujemy jako własne. 
A przecież wiele z nich w istocie nie jest 
naszymi, tymi przez nas wymarzonymi. 
Jesteśmy po prostu cynicznie wykorzy-
stywani przez innych, aby realizować ich 
cele i ich marzenia. Zdobywane kolejne 
dobra konsumpcyjne, akceptowane 
kolejne przepisy prawne regulujące 
nasze życie, są często przez nas bezkry-
tycznie przyjmowane, bez świadomości, 
że tak naprawdę wcale dla nas dobre 
nie są i w niczym nam nie pomagają,  
a jedynie piętrzą kolejne trudności. 
Więc może warto zastanowić się dokąd 
idę i jaką drogą? Czy to, po co sięgam  

i o czym marzę, jest na 
pewno moje i dla mnie?

Na początku 
roku 2023 zachęcam 
wszystkich czytelni-
ków Zdrówka do snucia 
planów i marzeń „szy-
tych na swoją miarę” 
zarówno tą nieodległą, 
jak i nieco dalszą przy-
szłość. Pamiętajmy, że 
nie żyjemy sami i tylko 
dla siebie, ale w naszych 
rodzinach i dla nich. Już 
niebawem ferie zimowe, 
potem święta Wielkiej 
Nocy, następnie waka-
cje i wiele innych waż-

nych dni, które można już dzisiaj zapisać  
w kalendarzu i na nie czekać. Warto 
planować i podążać do wyznaczonych 
celów. Bo najpiękniejszy czas to ten, 
kiedy coś budujemy, na coś czekamy,  
o czymś marzymy.

A czy nasze plany i marzenia się 
ziszczą? To już zależy od nas samych.

Z życzeniami spełnienia marzeń  
i planów „uszytych na miarę”.

Gumek
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Papież jezuita
Zaledwie miesiąc temu w tym miej-

scu pisałem o papieżu emerycie – jak 
nazywano Benedykta XVI. Okazją do tego 
było wręczanie Nagrody Ratzingera przez 
papieża Franciszka, który uczestniczył  
w uroczystości.

Dziś gdy o tym piszę, papieża Bene-
dykta nie ma już wśród nas. Jesteśmy już 

po uroczystościach pogrzebowych, w których niezwykle 
wymowne w czasie całej uroczystości „było milczenie, 
będące modlitwą bez słów” – stwierdził abp Adrian Gal-
bas. „Nie była to jednak cisza, która może być głucha i mar-
twa, ale modlitwa bez słów, jak byśmy czuli pewną bezrad-
ność wobec tego, co chcielibyśmy powiedzieć” – mówił.

Abp Grzegorz Ryś powiedział zaś iż „najmocniejszym 
i ostatnim słowem papieża Benedykta jest jego 10 lat mil-
czenia. Papież Benedykt milczał 10 lat. Nie wolno przega-
pić tego znaku, który był wynikiem jego wolnej, odpowie-
dzialnej i niełatwej decyzji. 10 lat milczenia, które zostało 
zamknięte jednym zdaniem: Panie, kocham Cię!”. I mówił 
dalej, kończąc: „Nie przegapmy tego ostatniego słowa, 
które wypowiadał papież Benedykt przez ostatnie 10 lat 
– słowa milczenia. Słowa, z którego się urodziło to jedno 
zdanie: Panie, kocham Cię!”.

Pochodzący z Madery prefekt watykańskiej Dykaste-
rii ds. Kultury i Edukacji kardynał José Tolentino Mendonça 
powiedział, że w swoim nauczaniu zmarły papież zreha-
bilitował pojęcia dobra, prawdy i piękna, a także dowar-
tościował znaczenie wiary oraz promował głoszenie Boga 
jako centrum życia. Dla Benedykta XVI głoszenie Boga było 
pilną kwestią we współczesnym świecie. „To nie jest jakiś 
byle jaki Bóg, ale to (…) Bóg miłości, którego Jezus z Naza-
retu objawił w historii” – dodał portugalski duchowny. 

Papież Franciszek w dniu śmierci Benedykta zwrócił 
uwagę na naturalną łagodność, szlachetność oraz uprzej-
mość swojego poprzednika. Dziękował Bogu za dar jego 
osoby dla Kościoła i świata, a także za świadectwo wiary 
i modlitwy. 

Nie wszystkim spodobało się kazanie papieża Fran-
ciszka na pogrzebie Benedykta XVI. Kazanie na pogrzebie 
nie jest jednak ani przemówieniem ku czci zmarłego, ani 
pogadanką na temat jego zasług. Może się także okazać, 
 że słuchaliśmy dwu różnych kazań, albo że słuchaliśmy 
każdy w inny sposób. 

„Nie chcę krytykować czyjegoś odbioru – pisze  
o. Krzysztof Ołdakowski SJ, szef Redakcji Polskiej Radia 
Watykańskiego – ale bardziej zaprosić do ponownego 
odczytania słów i wniknięcia w ich znaczenie”.

„Jezus, Ukrzyżowany zmartwychwstały, Żyjący i Pan 
był celem, do którego prowadził nas zmarły papież, bio-
rąc nas za rękę” – powiedział na dzień przed pogrzebem 
Franciszek.

Kazanie zaś było próbą uchwycenia geniuszu osoby, 
tajemnicy duszy Benedykta XVI, ukazywało głębię pragnień 
i działań papieża seniora. Było próbą nazwania i uchwyce-
nia jego wrażliwości. Benedykt XVI był nie tylko świadkiem 
Ewangelii żyjącym blisko Boga i rozumiejącym problemy 
ludu, ale również pasterzem kochającym go i gotowym  
za niego cierpieć. Dobry pasterz daje swoim owcom 
prawdziwe dobro, pokarm prawdy Bożej, słowa Bożego, 
pokarm obecności Boga. Ale pasterz potrzebuje wspól-
noty, aby powierzała go w ręce Ojca za życia i po śmierci.  
Dlatego Franciszek zaprosił nas, aby w duchu nadziei  
i wdzięczności ogarnąć miłością zmarłego papieża seniora.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



Hormony stresu.
Kiedy są korzystne 

dla zdrowia, 
a kiedy szkodzą?

	 Hormony wydzielane przez orga-
nizm w czasie stresu to adrenalina i nora-
drenalina (katecholaminy) oraz kortyzol 
(glikokortykoid). Spośród wszystkich 

hormonów stresowych wydzielanych 
przez nadnercza do krwi, to adrenalina 
pełni główną rolę podczas napiętej sytu-
acji.
	 Jest ona wydzielana jako pierw-
sza. W okresach przeżywania silnego 
stresu, który trwa powyżej 10-20 minut, 
wydzielany jest kortyzol.
	 Zadaniem hormonów stresu jest 
zapewnienie stanu gotowości organi-
zmu w sytuacjach stresowych.

Adrenalina
	 Adrenalina (epinefryna) to hor-
mon wytwarzany w rdzeniu nadnerczy,  
a także w niektórych neuronach ośrod-
kowego układu nerwowego.
	 Prekursorami adrenaliny są dopa-
mina i noradrenalina, ta ostatnia speł-
nia funkcje hormonalne. Adrenalina 
wpływa na podwyższenie poziomu glu-
kozy we krwi, pośredniczy w przenosze-
niu impulsów ze współczulnego układu 
nerwowego do tkanek.
	 Hormony wydzielane przez orga-
nizm w czasie stresu wspomagają orga-

	 Hormony wydzielane przez organizm w czasie stresu mobilizują do 
radzenia sobie w trudnej, stresowej sytuacji. Takie krótkotrwałe działanie 
hormonów nie niesie za sobą szkody dla zdrowia, wręcz przeciwnie – jest 
bardzo korzystne. Jednak przedłużający się stres, a co za tym idzie – ciągłe 
działanie hormonów stresu, może doprowadzić do rozwoju m.in. chorób 
układu krążenia i otyłości.



nizm w radzeniu sobie z trudną sytuacją 
– tzw. stresorem.
	 A jaką rolę spełnia w czasie stresu? 
Adrenalina i noradrenalina działają 
głównie na układ 
krążenia – popra-
wiają krążenie oraz 
zwiększają często-
tliwość rytmu serca 
– oraz poprawiają 
napięcie mięśni.
	 Adrenalina 
zwiększa także 
zapotrzebowanie 
organizmu na tlen 
(zwiększa wysyce-
nie tlenem mózgu i innych tkanek) oraz 
podwyższa temperaturę ciała.

Kortyzol
	 Działanie adrenaliny i noradrena-
liny podczas stresu zwiększa kortyzol, 
który ponadto podnosi stężenie glukozy 
we krwi.
	 Poza tym kortyzol pełni też inne 
funkcje – wpływa na gospodarkę biał-
kową (nasila katabolizm, czyli rozpad 
białek), węglowodanową (zwiększa glu-
koneogenezę i glikogenogenezę), tłusz-
czową (zwiększa lipolizę, czyli proces 
rozpadu trójglicerydów) oraz wodno-

-elektrolitową (zatrzymuje sól w organi-
zmie, a zwiększa wydalanie potasu).
	 Wykazuje także działanie przeciw-
zapalne (łagodzi stany zapalne i alergie)  

i immunosupre-
syjne (osłabia 
działanie układu 
odpornościowego).
	 Podnosi rów-
nież ciśnienie krwi, 
wzmaga wydziela-
nie soku żołądko-
wego i powoduje 
uwalnianie wapnia 
z kości.

Hormony stresu mogą szkodzić
	 Hormony wydzielane przez orga-
nizm w czasie stresu działają pozy-
tywnie, ale tyko wtedy, gdy stres trwa 
krótko, a co za tym idzie – gdy hormony 
oddziałują tylko przez pewien czas  
i w niewielkich ilościach.
	 Jeśli stres będzie się przedłużać,  
a organizm będzie długotrwale pozosta-
wał pod wpływem uwalnianych przez 
stres hormonów, może dojść do rozwoju 
wielu chorób.
	 Najgroźniejsze z nich są choroby 
układu krążenia, m.in. nadciśnienie 
tętnicze i arytmia, za które odpowiada 
głównie adrenalina. Niewielka dawka 
tego hormonu zwiększa częstotliwość 
rytmu serca, co niekiedy prowadzi do 
zaburzeń tętna.
	 Za wysoka dawka adrenaliny może 
spowodować częstoskurcz, podczas któ-
rego serce uderza ponad 120 razy na 
minutę.
	 Poza tym adrenalina może zmniej-
szyć przepływ nerkowy, powodować 
szybsze uwalnianie kwasów tłuszczo-
wych z tkanki, zwiększyć stężenie glu-
kozy we krwi, prowadzić do hipokaliemii 
lub do zwiększenia stężenia potasu we 
krwi.
	 Z kolei wysoki poziom kortyzolu 
może spowodować ograniczenie takich 

procesów jak gojenie się ran czy działa-
nie systemu immunologicznego, ponie-
waż kieruje duże ilości glukozy do krwio-
biegu w celu zapewnienia zasobów 
energii na potrzeby alarmowej reakcji 
organizmu (np. walki lub ucieczki).
	 Kortyzol przyczynia się również do 
śmierci komórek mózgowych – przede 
wszystkim komórek hipokampa – struk-
tury kluczowej dla procesów pamięci  
i uczenia się.
	 Ponadto razem z neuropeptydem 
Y (hormonem odpowiedzialnym za gro-
madzenie tłuszczu w komórkach) przy-
czynia się do rozwoju otyłości brzusznej.
	 Do rozwoju otyłości u osób, które 
żyją w permanentnym stresie, przyczy-
nia się także noradrenalina – hormon, 
który powoduje niekontrolowany apetyt 
na węglowodany, zwłaszcza słodycze.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



„Nowy rok, nowa 
ja?”. To stwierdzenie 
bardzo często tyczy się 
postanowień nowo-
rocznych związanych 
z odchudzaniem. 
Odchudzanie nie jest 
łatwe, jednak istnieją pewne triki, dzięki 
którym skutecznie wdrożysz swoje plany 
w życie. Oto 4 psychologiczne strategie, 
które pomogą ci uniknąć pokus.

Intencja i bodziec
Liczne badania pokazują, że ludzie 

wykazują znacznie większą skłonność do 
zrealizowania zaplanowanego zadania, 
kiedy napotykają w międzyczasie wska-

zówkę lub bodziec przypominający.
Naukowcy twierdzą, że formuło-

wanie intencji implementacji automaty-
zuje przygotowanie do działania dzięki 
napotkaniu bodźca w postaci wskazówki. 
Przekładając to na „chłopski rozum”: 
zakładając, że codziennie będziesz ćwi-
czyć, warto ustawić w telefonie alarm 
przypominający. Taki bodziec staje się 

Jak wytrwać
w postanowieniach noworocznych? 

	 Wraz z początkiem nowego roku wiele osób  
stawia sobie pewne cele i postanowienia. Choć decy-
zje o zmianach w życiu i planowanie przychodzą 
łatwo, znacznie trudniej jest je wdrożyć do swojej 
codzienności. Istnieją jednak sprawdzone sposoby, 
które pozwolą ci wytrwać w twoich postanowieniach 
noworocznych?



swego rodzaju „kopniakiem motywu-
jącym”. Dzięki temu założenie nie tylko 
zostało wypowiedziane i zaplanowane, 
lecz także z większym prawdopodobień-
stwem zostanie wdrożone w życie. Alarm 
sprawia, że realnie czujemy obowiązek 
wykonania zaplanowanego działania  
– w efekcie daje większe szanse na wyko-
nanie go.

Jedno z badań wykazało, że wpro-
wadzenie przez pewną grupę kobiet  
w życie intencji wdrożeniowych konkret-
nych produktów spożywczych (np. przy-
pomnienie o wypiciu wody, o zjedzeniu 
warzywa itd.) spowodowało dwukrotnie 
większą utratę wagi niż w przypadku 
grupy kontrolnej.

Teoria poziomów konstrukcyjnych
Psychologowie sugerują, że warto 

skupić się na abstrakcyjnych właści-
wościach zdarzeń lub rzeczy, a nie 
na ich konkretnych właściwościach.  
Na przykład, kiedy zakładasz sobie, że nie 
będziesz jeść słodyczy, ale masz w danej 
chwili ochotę na pączka, musisz o nim 
pomyśleć w zupełnie inny sposób.

Interpretowanie rzeczy w bardziej 
abstrakcyjny sposób zwykle ułatwia 
racjonalne myślenie i zachowanie.

Kiedy myślisz o konsystencji i smaku 

pączka, czyli konkretnych właściwo-
ściach, tym bardziej chcesz go zjeść. 
Natomiast, kiedy pomyślisz o nim jako 
o produkcie niezdrowym, prawdopo-
dobieństwo sięgnięcia po niego spada. 
Wszystko dlatego, że ten jeden pączek 
zostaje zaliczony do grona „niezdrowych 
produktów” i przestaje być tym jednym 
wymarzonym pączkiem, staje się nato-
miast ogółem.

Dlatego, zanim zjesz, zamiast zada-
wać sobie pytanie „zjeść tego pączka czy 
nie?” zastanów się, czy „jeść niezdrowe 
jedzenie czy nie”? Pomyśl o konsekwen-
cjach, a wybór stanie się prostszy.

Łączenie wyborów
Osiąganie celów stanie się łatwiej-

sze, wykorzystując mechanizm nazwany 
przez amerykańskiego psychiatrę, psy-
chologa i ekonomistę behawioralnego 
George’a Ainslie’a, łączeniem wyborów.

Dokończenie na str. 26.



Łączenie wyborów związane jest  
z tym, by o wyborze myśleć nie tylko jak  
o działaniu skoncentrowanym w teraź-
niejszości, tylko jak o działaniu „teraz  
i przy każdej innej okazji”. Łączenie ma 
pomóc ludziom w dokonywaniu wybo-
rów, których później nie będą żałować. 

Decyzja o zjedzeniu pączka do 

Jak wytrwać
w postanowieniach noworocznych? 

kawy (teraz) może zaważyć na kolejnych, 
przyszłych wyborach przy okazji zakupu 
kawy. Jeśli teraz podejmiesz decyzję, że 
nie zjesz pączka do kawy, prawdopo-
dobnie w przyszłości również odmówisz 
sobie zakupu czegoś słodkiego do kawy, 
co jest gwarancją sukcesu. Natomiast, 
jeśli zdecydujesz się na zakup pączka,  
w przyszłości prawdopodobnie również 

po niego sięgniesz, co będzie negatyw-
nym wyborem.

Samokontrola i unikanie pokus
Choć stwierdzenie to wydaje się 

wręcz oczywiste, wcale nie tak łatwo 
wdrożyć je w życie. Niewiele osób wie, że 
im człowiek jest bardziej zmęczony, tym 
silna wola jest słabsza. To dlatego chęt-
niej sięgamy po niezdrowe przekąski po 
południu czy wieczorami, zamiast rano.

Aby pomóc sobie wzmocnić silną 
wolę, należy ograniczyć pokusy do mini-
mum. Jeśli chcesz jeść mniej czekolady, 
zwyczajnie przestań ją kupować. Im 
mniej słodyczy w domu, tym mniejsze 
prawdopodobieństwo, że po nie się-
gniesz, zwłaszcza wieczorem.

Nie dawaj się też nabrać w sklepach 
na pułapki typu „dwa batony w cenie jed-
nego”. Po prostu ich nie kupuj.

Kolejnym sposobem na uniknięcie 
pokusy jest omijanie alejek sklepowych 
ze słodyczami. Jeśli ich nie będziesz 
widział, potrzeba zakupu słodkości 
będzie znacznie mniejsza.

Staraj się też, wracając z pracy do 
domu, unikać tras, na których umiej-
scowione są kawiarnie, cukiernie itp.  
Brak widoku słodkości zmniejszy twój 
apetyt na nie.

Tego typu strategiczne podejście do 
samokontroli jest znacznie skuteczniej-
sze, niż samo poleganie na silnej woli.

Autorka: Weronika Rumińska 
Źródło: poradnikzdrowie.pl
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Najbliższe  
wydarzenia DSZ
11 lutego  – 2023 (wspomnienie 
Matki Bożej z Lourdes) – 31. Świa-
towy Dzień Chorego ustanowiony 
przez św. Jana Pawła II w 1992 r.

„Ten jest mój Syn umiłowany,  
w którym mam upodobanie” (Mt 3,17)

Święto Chrztu Pańskiego kończy 
okres Bożego Narodzenia, który przy-
pomina wydarzenia związane z mia-
steczkiem Betlejem, świętą Rodziną, 
pasterzami i mędrcami ze Wschodu. 
Odwieczny Bóg staje się człowiekiem. 
Jest bezbronny i zdany zupełnie na 
pomoc tych, których wybrał jako swoją 
rodzinę.

Ewangelia opisująca scenę nad Jor-
danem ukazuje nam już dorosłego Pana 
Jezusa. Św. Łukasz Ewangelista pisze, że 
Zbawiciel rozpoczynając swoją działal-
ność publiczną, miał około lat trzydziestu 
(por. Łk 3,23). Mistrz z Nazaretu przycho-
dzi nad rzekę Jordan, aby przyjąć chrzest 
z rąk św. Jana Chrzciciela. „A gdy Jezus 
został ochrzczony, natychmiast wyszedł 
z wody. A oto otworzyły się nad Nim 
niebiosa i ujrzał ducha Bożego zstępują-
cego jak gołębica i przychodzącego nad 
Niego” (Mt 3, 16).

Kluczem do zrozumienia wyda-
rzenia znad Jordanu jest Duch Święty. 
To właśnie Jego Osoba ma napełnić 
przyszłego Mesjasza, który będzie Nim 

namaszczony. Jednak, aby to zrozumieć 
musimy otworzyć księgi Starego Testa-
mentu, one bowiem wprowadzą nas  
w Tajemnicę Chrystusa.

Wiemy z lektury Pisma Świętego  
i lekcji katechezy, że prorocy zapowiadali 
przyjście Mesjasza. Zwłaszcza w okresie 
adwentu, podczas Liturgii Słowa, mie-
liśmy okazję słyszeć proroctwa naro-
dzin Zbawiciela. Najczęściej przema-
wiał do nas prorok Izajasz, ale mówił 
również prorok Sofoniasz, Malachiasz 
czy mędrzec Syrach. Wśród wielu szcze-
gółów dotyczących narodzin Chrystusa 
(np. narodzi się w Betlejem, Jego Matka 
będzie Dziewicą, że będzie pochodził  
z królewskiego rodu Dawida) jest jeden 
znak najbardziej charakterystyczny. 
Przyszły Zbawiciel będzie napełniony 
Duchem Świętym i będzie miał Go w 
obfitości. Hebrajskie słowo Mesjasz 
oznacza dosłownie: „namaszczony”, 
 a to nic innego jak wylanie Ducha Bożego 
na człowieka. Mesjasz to namaszczony 
Duchem Świętym. 

Potwierdza nam tę prawdę Pismo 

Święte. „I wyrośnie różdżka z pnia  
Jessego, wypuści się odrośl z jego 
korzeni. I spocznie na niej Duch Pań-
ski, duch mądrości i rozumu, duch rady  
i męstwa, duch wiedzy i bojaźni Pań-
skiej” (Iz 11,1-2). Ten sam prorok Izajasz 
pisze dalej: „Oto mój Sługa, którego pod-
trzymuję. Wybrany mój, w którym mam 
upodobanie. Sprawiłem, że Duch mój na 
Nim spoczął” (Iz 42,1). Sam Pan Jezus, 
kiedy przychodzi do synagogi w rodzin-
nym Nazarecie, czyta fragment proroc-
twa i odnosi go do siebie: „Duch Pana 
Boga nade mną, bo Pan mnie namaścił. 
Posłał mnie, by głosić dobrą nowinę 
ubogim, by opatrywać rany serc złama-
nych, by zapowiadać wyzwolenie jeń-
com i więźniom swobodę” (Iz 61,1).

Inaczej już patrzymy na scenę nad 
rzeką Jordan. Pan Jezus został namasz-
czony Duchem Świętym, który zstąpił na 
Niego w postaci gołębicy. Św. Jan Chrzci-
ciel i jego uczniowie, którzy to widzieli  
i znali proroctwa starotestamentowe, 
zrozumieli natychmiast, co się wyda-
rzyło. Ubogi Nauczyciel z Nazaretu jest 
zapowiedzianym Mesjaszem. Posiada 
Ducha Świętego, który Go namaścił  
i posłał.

Tajemnica Chrztu Pańskiego przy-
pomina nam nasz chrzest święty, który 
przed laty otrzymaliśmy w Kościele. 
Nasza głowa została obmyta wodą 
chrzcielną. Kapłan wypowiedział nad 
nami nasze własne imię i Imię Trójcy 
Świętej. Staliśmy się chrześcijanami. Jed-
nak trzeba nam wiedzieć, że bezpośred-
nio po polaniu wodą chrzcielną szafarz 
sakramentu na szczycie głowy dziecka 
robi znak krzyża olejem Krzyżma poświę-
conego przez biskupa w Wielki Czwartek. 
To ni mniej ni więcej, ale namaszczenie, 
które ukazuje w sakramentalny sposób, 
że otrzymaliśmy, tak jak Chrystus, Ducha 
Świętego. Upodabniamy się do Pana 
Jezusa, nosimy w sobie tego samego 
Ducha, co On, który jest zapowiedzia-
nym Mesjaszem. Również i do nas odno-
szą się słowa Boga Ojca, który mówi, że 
jesteśmy Jego dziećmi, w których ma 
upodobanie.

ks. Przemysław Wójcik




