
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :

Zimowe ferie
Rozpoczęliśmy okres ferii zimo-

wych. To jak i gdzie spędzimy ten czas, 
zależy w dużej mierze od aury. Prze-
rwa w zajęciach edukacyjnych naszych 
milusińskich bywa kłopotem dla rodzi-
ców, którzy wtedy najczęściej pracują.  
W szkołach organizowane są jednak 
zajęcia dla tych dzieci, które nie wyjeż-
dżają. Dzięki temu rodzice, korzystając z 
tej formy opieki nad swoimi latoroślami, 
mogą spokojnie wypełniać obowiązki 

Czytaj na stronie 8.

Jakie narty wybrać?  
Zasady doboru  

nart, butów i kijów

zawodowe. Nie zapominajmy jednak,  
że to czas bez odrabiania lekcji, więc 
nadarza się okazja do budowania 
rodzinnych więzi i poznawania swoich 
dzieci, do czego serdecznie zachęcam. 
Tym, którzy ferie spędzać będą na 
wyjeździe, już teraz życzę przede wszyst-
kim szczęśliwych powrotów do domów. 
Życząc wszystkim Czytelnikom dobrego 
odpoczynku, zapraszam do lektury 327. 
feryjnego numeru Zdrówka.

ZG

Czytaj na stronie 3.
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Porozmawiajmy o…
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Jeden zgubny nawyk, 
który przyczynia się  

do depresji
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Nordic walking to idealny spo-
sób na utrzymanie odpowiedniej wagi 
zimą. Przy ujemnych temperaturach  
i krótszych dniach metabolizm zwalnia,  
a chęć bycia aktywnym fizycznie – spada. 
Chodzenie z kijkami jest jedną z pozornie 
najmniej angażujących metod pozbycia 
się zbędnych kalorii (nawet 400 kcal w 
godzinę), a przecież stymuluje 90% mię-
śni w organizmie, wzmacniając przy tym 
wytrzymałość i kondycję.

Chodzenie z kijkami zimą jest 
jedną z najprostszych form aktywności.  
Niezbyt szybkie tempo niweluje ryzyko 
infekcji górnych dróg oddechowych tak 
dokuczliwych dla „zimowych” biega-
czy. Jednocześnie stały wysiłek fizyczny 
wpływa pozytywnie na odporność, 
obniża ciśnienie i poziom złego chole-
sterolu, co zimą, przy zwykle nieco cięż-
szej i uboższej w witaminy diecie, ma 

Nordic walking zimą

duże znaczenie. 
Głównym problemem, z którym 

muszą sobie radzić osoby uprawiające 
nordic walking zimą są niskie tempera-
tury i śliskie, oblodzone trasy. Dlatego 
też podstawowym warunkiem uprawia-
nia tego sportu zimą jest odpowiedni 
ubiór, ze szczególnym uwzględnieniem 
obuwia. Trzy warstwy odzieży oraz nie-
przemakalne buty z grubą trekingową 
podeszwą są obowiązkowym zimowym 
wyposażeniem każdego amatora space-
rów z kijkami.
Strój do nordic walkingu zimą

Podczas treningu nordic walking 
przeciętny spacerowicz spędza na świe-
żym powietrzu ponad godzinę. Tempe-
ratura jego ciała na początku treningu 
znacznie różni się od tej, którą osiąga 
na ostatnich metrach marszu, dlatego 
tak istotne jest dopasowanie ubioru do 

warunków atmosferycznych. Idealny 
stój na zimowy spacer z kijkami składa 
się z trzech warstw.

1. Pierwsza warstwa to przylega-
jąca do ciała bielizna termoaktywna, 
której głównym zadaniem jest wchła-
nianie potu i jego izolacja, czyli ochrona 
przed wilgocią. Zanim wyruszysz z kij-
kami na śnieg nałóż ciepłą i nieprze-
wiewną czapkę (odrzucamy wszystkie  
z luźnym splotem) chroniącą uszy i czoło, 
dzięki czemu unikniesz zapalenia zatok.

2. Warstwa druga powinna ogrze-
wać. W tej roli najlepiej sprawdzają 
się włókna poliestrowe, obecne np.  
w popularnych polarach.

3. Ostatnia z warstw pełni rolę 
bariery chroniącej przed wiatrem i opa-
dami, dlatego powinna być wodood-
porna i niezbyt luźna. Częstym błędem 
popełnianym przez osoby uprawiające 
nordic walking zimą jest ograniczenie 
dolnej części stroju do jednej warstwy. 

Nordic walking, sport wywodzący się z północnych krajów Europy, 
to idealny sposób na aktywność fizyczną zimą. Kijki gwarantują  
stabilną postawę nawet wtedy, gdy chodzimy po oblodzonych  
chodnikach, a intensywny ruch poprawi krążenie i pomoże utrzymać 
ciepło w organizmie. Ale uwaga! Zanim wyruszysz z kijkami na śnieg, 
zadbaj o kilka szczegółów.

Dokończenie na str. 4.



Nordic walking zimą
Niestety przy ujemnych temperatu-
rach sama bielizna termoaktywna czy 
dresy nie ochronią nóg przed chłodem  
i konieczne jest założenie dwóch warstw.

Ważnym elementem ubioru osoby 
uprawiającej nordic walking są ręka-
wiczki, koniecznie z zaczepem do kij-
ków. Zimą są one szczególnie istotne 
ze względu na dużą wrażliwość palców 
na ujemne temperatury. Rękawiczki 
powinny być na tyle grube, aby utrzy-

mywać ciepło, ale jednocześnie posia-
dać warstwę zapobiegającą poceniu się 
dłoni.
Ważne

Jeśli zimą planujesz codzienne tre-
ningi nordic walkingu, zainwestuj w dwie 
pary butów i używaj ich na zmianę. Dzięki 
temu będziesz mieć czas na ich dokładne 
wysuszenie. Pamiętaj też, żeby po każ-
dym spacerze wyjąć wkładki z butów  
i pozostawić je do wysuszenia, ale unikaj 
kładzenia ich na kaloryfer, bo szybko się 

zniekształcą.
Buty do nordic walkingu zimą

Wiele osób, szczególnie osoby star-
sze, obawia się uprawiać nordic walking 
zimą ze względu na ryzyko pośliźnięcia  
i upadku. Jednak rozwiązaniem tego pro-
blemu jest odpowiednie obuwie. Naj-
lepiej sprawdzą się buty przeznaczone 
do zimowego trekingu, z grubą, stabilną 
podeszwą. Na rynku pojawia się też 
coraz większy wybór obuwia skierowa-
nego bezpośrednio do amatorów space-
rów z kijkami. Takie buty charakteryzują 
się podeszwą wzmocnioną w okolicach 
pięty. Co ważne, buty do nordic walkingu 
zimą powinny być nieprzemakalne i nieco 
luźniejsze, tak aby stopa mogła utrzymać 
odpowiednią temperaturę.
Jakie kijki do nordic walkingu 
zimą?

Dla osób, które boją się pośliźnię-
cia i upadku podczas spaceru z kijkami 
zimą, poleca się groty typu „nożyk”, które 
będą wsparciem i gwarantem utrzyma-
nia równowagi. Nie zapomnij również 
o założeniu specjalnego „talerzyka” na 
zakończenie kijka, który uniemożliwi 
mu zapadanie się w śnieg, a tym samym 
zapewni większą stabilizację. 

Jeśli używasz składanych kijków, 
to przed każdym wyjściem na trening 
sprawdź, czy są dokładnie skręcone, 
ponieważ zmiany temperatury mogą 
powodować rozluźnienie łączeń. Pamię-
taj, że dobre kije to gwarancja stabilności 
i prawidłowej pracy rąk — niestety ich 
cena to około 200 złotych.
Czym nordic walking zimą różni 
się od letniego treningu z kij-
kami?

Warto pamiętać, że nordic walking 
powstał jako alternatywa dla biegów nar-
ciarskich. Chodzenie z kijkami nie obciąża 
stawów i kręgosłupa tak jak narty, ale 
wpływa na organizm zdecydowanie 

Dokończenie ze str. 3.



ZAPEWNIAMY PROFESJONALNĄ
 REHABILITACJĘ W WARUNKACH DOMOWYCH    

DLA PACJENTÓW Z ZABURZENIAMI NARZĄDU RUCHU        
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pozytywniej niż samo spacerowanie.
Uprawianie nordic walkingu zimą 

różni się nieco od treningu wiosennego 
czy letniego. Ten pierwszy jest bardziej 
wymagający, ponieważ w celu utrzyma-
nia odpowiedniej temperatury ciała oraz 
przebrnięcia przez często ciężkie warunki 

(śnieg, lód, wiatr) wymaga wzmożonego 
wysiłku, ale zarazem gwarantuje większą 
liczbę spalonych kalorii. Jeśli spaceru-
jemy po śniegu czy oblodzonych chodni-
kach, musimy baczniej stawiać kijki, krok 
zaś powinien być nieco cięższy (bardziej 
pewny). Jeśli boimy się upadku, pamię-

tajmy o odpowiednim obuwiu i zakoń-
czeniu kijków oraz zwolnijmy krok.

Zimą warto dostosowywać długość 
i tempo marszu do warunków panują-
cych na dworze. Przy większych ochło-
dzeniach należy zmniejszyć pokonywaną 
odległość, a jeśli mimo wszystko decydu-
jemy się na dłuższe dystanse, starajmy 
się wybrać trasę biegnącą nieopodal 
naszego domu i pokonać ją kilka razy  
— dzięki temu w razie nagłego pogor-
szenia warunków na dworze, będziemy 
mogli zrezygnować z kontynuowania tre-
ningu i schronić się w domowym zaciszu.

Autorka: Karolina Gołoś
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Choroby autoimmunologiczne rozwijają się wów-
czas, kiedy układ odpornościowy uznaje komórki wła-
snego organizmu za obce i próbuje je zwalczać.

Wśród ich przyczyn są zaburzenia w mechani-
zmach odpornościowych, ale także czynniki genetyczne 
i środowiskowe (w tym stosowane leki, stres, dieta). Nierzadko czynnikiem, który doprowadza do rozwoju choroby autoim-

munologicznej, jest przebyta jakiś czas 
wcześniej infekcja bakteryjna lub wiru-
sowa.

W rozmowie z PAP prof. Szuster-
-Ciesielska skomentowała publikację 
dotyczącą wzrostu ryzyka rozwoju 
choroby automimmunologicznej zwią-
zanego z przechorowaniem COVID-19. 
W badaniu tym porównano ponad 888 
tys. osób po zakażeniu SARS-CoV-2  
z grupą kontrolną ok. 3 mln osób, które 
nie chorowały na COVID-19.

„Okazało się, że po przejściu 
COVID-19 około trzykrotnie wzrasta 
ryzyko wystąpienia takich chorób auto-
immunologicznych jak: reumatoidalne 
zapalenie stawów, zesztywniające 
zapalenie stawów kręgosłupa, toczeń 
rumieniowaty układowy, łuszczyca, 
celiakia czy cukrzyca typu 1” – poinfor-
mowała prof. Szuster-Ciesielska.

„Liczba zgłoszeń znacząco 
teraz wzrasta” 

Prof. Agnieszka Szuster-Ciesielska 
wyjaśniła, że eksperci spodziewali się 
takich informacji już od chwili pojawie-
nia się pierwszych doniesień o tym, że 
wirus SARS-CoV-2 ma potencjał auto-
immunologiczny. 

„I to zaczyna się teraz potwierdzać. 
Te choroby nie ujawniają się z dnia na 
dzień. Potrzeba czasu, żeby się rozwi-
nęły i zostały zdiagnozowane. Niestety, 
ta liczba zgłoszeń znacząco teraz wzra-
sta, a trend ten będzie się utrwalać”  
– stwierdziła prof. Szuster-Ciesielska.

Dodała, że wirus SARS-CoV-2 osła-
bia nasz układ odpornościowy, zmniej-

Odkryto nowe powikłania  
po COVID-19

Ci, którzy chorowali na COVID-19, mają 
aż trzykrotnie wyższe ryzyko zachorowa-
nia na określoną chorobę autoimmunolo-
giczną. Taki wniosek płynie z opublikowa-
nych właśnie badań naukowców z Tajwanu. 
Do ich wyników odniosła się wirusolog, 
prof. Agnieszka Szuster-Ciesielska.



szając populacje niektórych komórek 
immunologicznych lub zmieniając ich 
funkcjonalność, ale robi to inaczej niż 
wirus HIV.

„Absolutnie nie możemy porów-
nywać ze sobą ich działania, bo są to 
wirusy należące do zupełnie różnych 
rodzin. Zmiany, które powoduje HIV są 
postępujące w czasie i nieodwracalne, 
prowadząc do rozwoju nieuleczalnego, 
nabytego zespołu niedoboru odporno-
ści” – wyjaśniła prof. Szuster-Ciesiel-
ska, podkreślając, że zmiany wywołane 
przez SARS-CoV-2 są najprawdopodob-
niej odwracalne.

Wyjaśniła, że po eliminacji wirusa 
SARS-CoV-2 z organizmu, komórki 
szpiku w dalszym ciągu będą wytwa-
rzać limfocyty, a w konsekwencji popu-
lacja tych komórek zostanie odbudowy-
wana. „Wtedy nasza obrona powinna 
wrócić do normy” – poinformowała.

Coraz więcej ponownych 
infekcji

Ekspertka podkreśliła również, że 
obecnie u coraz większej liczby osób 
notowane są reinfekcje – ponowne 
infekcje stanowią teraz w Polsce aż 25 
proc. przypadków zakażeń.

„Stąd pojawia się pytanie, czy 
powtarzające się z powodu różnych 
wariantów i subwariantów infekcje 
SARS-CoV-2 będą nasilać problem słab-
szej odporności organizmu. Zdarza się, 
że niektórzy chorują nawet 2-3 razy  
w ciągu roku. Po każdym takim kontak-
cie z wirusem dysfunkcja układu immu-
nologicznego może się przedłużać”  
– zwróciła uwagę prof. Szuster-Ciesiel-
ska.

Autorka: Katarzyna Hubicz

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jakie narty wybrać? Zasady doboru 
nart, butów i kijów narciarskich

Wiele osób zastanawiających się, 
jakie narty wybrać robi przed zakupami 
dokładny research w internecie, pyta 
bardziej doświadczonych znajomych 
lub pokłada duże nadzieje w dobrej ra-
dzie sprzedawcy w sklepie sportowym. 
Nic dziwnego – zakup nart zjazdowych 
do najtańszych nie należy, więc nie za-
opatrujemy się w nowy model co sezon: 
chcemy, by raz kupiony sprzęt sprawdził 
się przez kilka lat.

Na co więc zwrócić uwagę, kupując 
narty?

Jak dobrać długość nart do wzro-
stu?

Dobierając długość nart, musimy 
się przede wszystkim zastanowić, gdzie 
– na stoku czy poza trasami – oraz jaką 
techniką chcemy jeździć. Główna zasa-
da brzmi tak, że im dłuższa narta, tym 
większa jej stabilność i przyczepność do 
podłoża, co ma znaczenie zwłaszcza przy 
dużych prędkościach. Jednocześnie taki 

sprzęt jest mniej podatny na skręcanie, 
a wykonywane skręty są dłuższe.

Natomiast krótsze narty poleca 
się osobom lubiącym mniejsze skręty  
i jazdę z umiarkowaną szybkością. War-
to jednak pa-
miętać, że na 
krótszych nar-
tach łatwiej 
o wywrotkę 
przy dużej 
prędkości, 
ponieważ ich 
dzioby mogą 
wpaść w trud-
ne do kontro-
lowania drga-
nia.

Przyjmu-
je się, że krótsze narty lepiej sprawdzą 
się u osób lżejszych, a dłuższe – u cięż-
szych, częściej też poleca się krótkie 
narty osobom początkującym, ponie-
waż lepiej sprawdzają się przy jeździe  

z małą prędkością. Narty długie bardziej 
przydadzą się osobom, które już pewnie 
i szybko szusują po stoku.

Osoby początkujące powinny za-
opatrzyć się w narty o około 15-20 cm 
krótsze niż wynosi ich wzrost. Najlepiej, 
by u początkujących kobiet sięgały one 
do brody, a u mężczyzn – do nosa. Wraz 
ze stopniem zaawansowania wydłuża 
się też długość nart.

Narty slalomowe mają standardo-
wą długość 155 cm dla większości kobiet 
i niskich mężczyzn oraz 165 cm dla więk-
szości mężczyzn i wysokich kobiet. Narty 
gigantowe dobiera się zazwyczaj dokład-

nie do wzro-
stu narciarza, 
jednak jest to 
już sprzęt dla 
osób zaawan-
sowanych.

Podczas 
pierwsze-
go zakupu 
sprzedawcy 
w sklepach 
sportowych 
zazwyczaj słu-

żą pomocą w doborze odpowiedniej 
długości nart.

Parametry nart zjazdowych
Jak wybrać szerokość nart?
Szerokość to kolejny czynnik, który 

bierzemy pod uwagę, wybierając narty 
zjazdowe. Dawniej najpopularniejsze 
były narty tradycyjne, czyli takie, któ-
re mają taką samą szerokość na całej 
swojej długości lub lekko zwężają się od 
dziobów (przód narty) ku piętkom (tył 
narty). Obecnie ogromna większość nart 
w sklepach to narty carvingowe. Czym 
się wyróżniają? Są szersze na dziobach, 

Jakie narty wybrać? To pytanie zadają sobie przede wszyst-
kim osoby początkujące, ale i ci, którzy pierwsze kroki na nartach 
mają już za sobą i chcieliby kupić sprzęt dla bardziej zaawanso-
wanych bądź po prostu urozmaicić swoje zimowe szaleństwo na 
stoku. Dzięki naszemu poradnikowi dowiesz się, jaki rodzaj nart 
wybrać, jak dopasować je do wzrostu, a także jak dobrać do nich 
kije, wiązania i buty.
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-  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

zwężone przy bucie – mają tzw. talię – 
i później znów szerokie przy piętkach. 
Dzięki temu znacznie łatwiej jest na nich 
jeździć, zwłaszcza wchodzić w zakręty,  
a przy tym cały czas kontrolować tempo 
jazdy.

Narty o szerokości powyżej 80 mm 
świetnie sprawdzą się na trasie i poza 
nią, ponieważ mają większą wyporność 
na puchu. Z kolei te węższe są przezna-
czone głównie do jeżdżenia po bardziej 
ubitej powierzchni i lepiej poradzą so-
bie na nich średniozaawansowani bądź  
zaawansowani narciarze.

Ciąg dalszy na str. 10.



Jakie narty wybrać? Zasady doboru 
nart, butów i kijów narciarskich

Sztywność wzdłużna nart
Po długości i szerokości przyszła 

kolej na sztywność. W tym przypadku 
uważa się, że im narciarz mniej doświad-
czony, tym bardziej powinien skłaniać 
się ku mniej sztywnym nartom, ponie-
waż im deska twardsza, tym bardziej 
wymagająca. Mniej sztywna narta lepiej 

przylega do podłoża, za to ta sztywniej-
sza pozwala osiągnąć większą prędkość 
na utwardzonej trasie. Najczęściej nar-
ta jest tym szersza, im większy rozmiar  
i promień skrętu narty.

Twardość poprzeczna nart
Podczas doboru nart warto wziąć 

pod uwagę również ich twardość. Zasa-
da jest podobna do tej dotyczącej sztyw-
ności – im deska twardsza, tym trudniej 
na niej jeździć, w związku z czym prze-
znaczona jest dla bardziej zaawanso-
wanych narciarzy. Jeżdżąc na twardych 
nartach trudniej wchodzić w zakręty, 
ale lepiej przylegają one do powierzchni 
niż narty bardziej miękkie. Jednocześnie 
w miękkich łatwiej skręcać i poruszać się 

w umiarkowanym tempie.

Warto wiedzieć
Jaki kształt narty wybrać: cam-
ber czy rocker?

Narty można klasyfikować nie tylko 
ze względu na ich szerokość czy długość 
widziane z góry, ale i kształt obserwowa-
ny z boku. Te najpopularniejsze – typu 
carving – dzielą się na dwa rodzaje: cam-
ber i rocker.

Narta camber, gdy nie ma obcią-
żenia, wygina się w środkowej części 
do góry, a więc nie przylega do podło-
ża. Inaczej jest w przypadku narty roc-
ker, której środkowa część do podłoża 
przylega, a nieprzylegające do niego 
części znajdują się tylko w okolicy dzio-
ba i piętki. Camber lepiej sprawdza się 
na puchu i w poprzednich latach to on 
był częściej produkowany, obecnie wy-
twórcy bardziej skłaniają się ku rockero-
wi, lepiej przystosowanemu do jazdy na 
stoku – tym sprzętem łatwiej manew-
rować i bezpieczniej utrzymywać się  

Ciąg dalszy ze str. 9.
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RODZINA
ZAZDROŚĆ MAŁŻEŃSKA

Dokończenie z poprzedniego 326. nr. Zdrówka
Święty Augustyn widział w zazdrości „grzech 

diabelski” w pełnym znaczeniu 
tego słowa. Z zazdrości rodzą się 
nienawiść, obmowa, oszczerstwo, 
radość z nieszczęścia bliźniego 
i przykrość z jego powodzenia. 
Uzupełnieniem tych zagrożeń, 
jakie wynikają z zazdrości jest 

nauczanie Kościoła katolickiego, z którego dowia-
dujemy się że „zazdrość jest jedną z form smutku, 
a zatem odrzuceniem miłości; ochrzczony powinien 
zwalczać ją życzliwością. Zazdrość często pochodzi  
z pychy, ochrzczony powinien starać się żyć w poko-
rze” (KKK 2540). Stosując przedstawione wskazania, 
małżonkowie mogą w pełni realizować sakrament 
małżeństwa w codziennym życiu. Mogą żyć praw-
dziwie po chrześcijańsku, jak uczniowie Jezusa 
Chrystusa.

Ksiądz Marek Dziewiecki pisze, że najbardziej 
bolesną formą zazdrości jest zazdrość w małżeń-
stwie i rodzinie, a zatem wśród osób, które przeży-
wają najsilniejsze więzi emocjonalne. Zazdrość nie 
grozi tylko wtedy, gdy małżonkowie oraz rodzice  
i dzieci okazują sobie wzajemną miłość i radosne 
wsparcie. Kto kocha, ten cieszy się szczęściem bliź-
niego, a kto zazdrości, ten cieszy się ze zła, które 
dotyka bliźniego. Kto kocha, ten nikomu nie zazdro-
ści z tego oczywistego powodu, że nie istnieje żadne 
dobro ani żaden skarb większy od miłości! Taki czło-
wiek przeżywa radość Chrystusa, jakiej ten świat ani 
dać, ani zabrać nie może. Najlepszym lekarstwem 
na zazdrość jest zatem radosna miłość, która sta-
nowi istotę świętości.

w zakrętach.

Typy nart zjazdowych
Jako że tradycyjne – o równej dłu-

gości na całej szerokości – narty powoli 
odchodzą do lamusa, na stokach królują 
narty carvingowe – z „talią” pośrodku. 
To jednak nie wszystko, bo i same narty 
carving dzielą 
się na kolejne 
typy.

Frontside 
– najpopular-
niejszy rodzaj 
nart, polecany 
zwłaszcza oso-
bom począt-
kującym, choć 
jeżdżą na nich 
i zawodowcy. 
Narty frontside 
najlepiej spraw-
dzą się na utwardzonych trasach, a ich 
promień skrętu wynosi od 14 do 28 me-
trów.

Allmountain – typ nart przezna-
czonych dla osób średnio- i zaawanso-
wanych. Sprawdzą się na stokach i szla-
kach, są szersze niż narty typu frontside. 
Ich promień skrętu wynosi do 20 me-
trów.

Race – narty przeznaczone dla do-
świadczonych narciarzy, lubiących szyb-
ką jazdę na stoku. Dają dużą stabilność 
i kontrolę nad zjazdem, jednak są dość 
ciężkie i operowanie nimi wymaga opa-
nowania nie najłatwiejszej techniki. Do 
nart typu race należą narty slalomowe, 
umożliwiające wykonywanie małych  
i ostrych skrętów oraz narty gigantowe, 
pozwalające na utrzymanie stabilno-
ści przy szerokich skrętach. Narty typu 
race są dłuższe i mają mniejsze wycięcie  
w „talii” niż pozostałe modele.

Freeride – narty idealne do jeż-
dżenia poza trasami, na dużych wysoko-
ściach i puchowej powierzchni. Są bar-
dzo szerokie, dzięki czemu nie zapadają 

się w śniegu, a narciarz wygodnie go po-
konuje. Przeznaczone dla osób zaawan-
sowanych.

Skitour – narty posiadające wią-
zania przypominające te przy nartach 
biegowych, dysponują wysokim promie-
niem skrętu – powyżej 20 metrów i są 

lekkie. Świetnie 
sprawdzą się 
podczas zimo-
wej turystyki 
górskiej.

Freestyle 
– z tych nart ko-
rzystają osoby 
bardzo zaawan-
sowane. Są 
krótkie, lekkie, 
mają uniesione 
końce, umoż-
liwiające jazdę 

tyłem. Przeznaczone do wykonywania 
akrobacji w skiparkach.

To ci się przyda
Na budowę każdej narty składają 

się:
•	 noski, czyli część umieszczona  

z przodu, na samym szczycie sprzętu;
•	 krawędzie, znajdujące się po 

bokach narty;
•	 ślizgi, czyli spodnia część narty 

– ta, która dotyka podłoża;
•	 talia, czyli miejsce, w którym 

narta się zwęża – tam, gdzie mocowany 
jest but;

•	 piętki, czyli część narty umiesz-
czona z tyłu.

Jak wybrać buty na narty?
Buty narciarskie, szczególnie te 

używane przez osoby początkujące, po-
winny być przede wszystkim wygodne, 
ale jednocześnie muszą być właściwie 
dopasowane. Na but narciarski skła-
da się część zewnętrzna, tzw. skorupa  
i miękka wkładka, nazywana „kapciem”. 

Ciąg dalszy na str. 12.



Im więcej „luzu” w bucie, tym trudniej 
się nartami manewruje, a stopa kręci się 
na boki, zamiast znaleźć w bucie trwałe 
oparcie. Tymczasem w ogóle nie powin-
na mieć ona możliwości poruszania się  
w obuwiu, jedynie palce mogą mieć tro-
chę więcej miejsca.

Buty narciarskie różnią się stopniem 

Jakie narty wybrać? Zasady doboru 
nart, butów i kijów narciarskich

twardości. Te bardziej twarde ściślej 
przylegają do nogi i łatwiej utrzymują ją 
w pionie, ale te miękkie są wygodniej-
sze, dlatego właśnie takie modele pole-
ca się osobom początkującym. Najlepiej 
wybrać takie, których sztywność skoru-
py (określana jako „flex”) wynosi od 50 
do 80, te ze wskaźnikiem powyżej 100 
są przeznaczone dla doświadczonych  

narciarzy.
Wybierając buty na narty, warto też 

zwrócić uwagę na liczbę klamer, które po-
siadają – im ich więcej, tym lepiej, ponie-
waż dzięki nim but może ściślej przylegać 
do nogi i łatwiej przebiega kontrola jego 
dopasowania. W górnej części skorupy 
buta znajduje się również rzep, który peł-
ni podobną funkcję – ma jak najmocniej 

Ciąg dalszy ze str. 11.



trzymać kończynę dolną.	 Buty narciar-
skie warto przymierzać w skarpetach,  
w których wybierzemy się na stok, by jak 
najlepiej dopasować je do siebie.

Jak dobrać odpowiednie wiąza-
nia?

Wiązanie jest tym, co łączy but  
z nartą. Jako że pośredniczy w przeno-
szeniu ruchu na nartę, powinno być 
właściwie wyregulowane pod względem 
siły wypięcia. Dzięki temu, w przypadku 
wywrotki, nastąpi wypięcie narty, co po-
zwoli zminimalizować np. ryzyko kontuzji 
kolana.

Osobom, które jeżdżą na nartach 
rekreacyjnie, nie jest potrzebne ciężkie 
wiązanie i duża siła wypięcia, inaczej  
w przypadku zaawansowanych narcia-
rzy, poruszających się z dużą prędkością. 
Najlepiej dostosowanie odpowiedniej 
siły wypięcia pozostawić doświadczonym 
serwisantom. Siłę wypięcia nart ustawia 
serwisant na podstawie wagi narciarza.

Jaki kask na narty?
Dorośli nie muszą w Polsce jeździć 

na nartach w kasku – wymóg ten obowią-
zuje wyłącznie osoby do 16. roku życia. 
Ci, którzy chcą się jednak na stoku poczuć 
bezpieczniej oraz zapewnić sobie lepszą 
ochronę przed zimnem i wiatrem, mogą 

się w kask zaopatrzyć. W doborze odpo-
wiedniego sprzętu pomoże zmierzenie 
obwodu głowy na wysokości około 1 cm 
nad linią brwi. Dobrze też przymierzyć  
w sklepie kilka modeli i wybrać ten, któ-
ry będzie się dobrze trzymał na głowie, 
także przy niewielkim ruchu, nawet bez 
zapinania pod nim paska. Na samym pa-
sku powinna się znajdować miękka wy-
ściółka.

Dobór kijów narciarskich
Dobór kijów narciarskich raczej nie 

powoduje większych trudności. Kij jest 
odpowiedniej długości, jeśli po wzięciu 
go do ręki bez problemu utworzymy kąt 

prosty, zginając rękę w łokciu – wyjaśnia 
Michał Jędrasik, instruktor narciarstwa  
i snowboardu ze Szkoły Narciarskiej Stre-
fa Ruchu.

Poprawnie dobrane kije narciarskie 
pozwolą na utrzymanie równowagi i wła-
ściwej postawy w trakcie jazdy na nar-
tach. Jeśli rzeczywiście są dobrej długo-
ści, automatycznie „zmuszają” narciarza 
do zachowania prostej sylwetki i trzyma-
nia rąk bliżej ciała. Zbyt krótkie kije spo-
wodują niepotrzebne pochylenie sylwet-
ki do przodu, a zbyt długie – do tyłu.

Dokończenie na str. 15.





Ceny sprzętu narciarskiego
Jeśli mamy zamiar szusować na 

nartach zjazdowych przez kilka lat, war-
to zainwestować w dobry sprzęt, który 
i tak okaże się lepszą inwestycją niż ku-
powanie co roku tańszych, ale zupełnie 
nietrwałych produktów.

Kupując wysokiej jakości narty zjaz-
dowe, trzeba się przygotować na nie-
mały wydatek. Same narty zjazdowe dla 
początkujących kosztują od 800 do 1500 
zł, jednak jeśli za zakupy zabierzemy się 
w okresie wyprzedażowym, czyli po se-
zonie – w marcu i kwietniu – możemy 
zaopatrzyć się w sprzęt od najlepszych 
producentów w niższej cenie. Kolejnym 
sporym wydatkiem są buty narciarskie  
– lepiej nie dać się skusić na modele 
kosztujące mniej niż 300 zł.

Jakie narty wybrać?  
Zasady doboru nart,  

butów i kijów narciarskich
Można co prawda poszukać na in-

ternetowych aukcjach używanego obu-
wia, ale nigdy nie wiadomo, w jakim 
stopniu dana osoba dbała o higienę  
i w jakim stanie są buty. 

Zdecydowanie mniej kosztują kije 
narciarskie – około 70-150 zł, podob-
nie z goglami, w które zaopatrzymy się 
od 80 zł. Ostatnim, już nieobowiązko-
wym dla dorosłych wydatkiem jest kask  
– dobrej jakości modele są dostępne od 
100 zł.

Ciekawostka
Do spopularyzowania narciarstwa 

zjazdowego przyczynił się sir Arthur 
Conan Doyle, twórca postaci Sherlocka 
Holmesa, który jako jeden z pierwszych 
opisał swoje wrażenia po jeździe na nar-
tach.

Autorka: Anna Sierant
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 13.



Kawa niweluje uczucie zmęczenia 
i daje przypływ energii w kilka minut 
od spożycia, dlatego tak chętnie po 
nią sięgamy. Dla wielu z nas rezygna-
cja z kawy wydaje się bardzo trudna; 

Picie kawy sposobem  
na zdrowe serce i długowieczność?

lubimy jej smak i pobudzający aromat, 
dodatkowo ma ona wiele korzystnych 
właściwości zdrowotnych. Czarna kawa 
jest niskokaloryczna, dlatego bez obaw 
mogą po nią sięgać osoby stosujące 

dietę. Kawa wspomaga pamięć i kon-
centrację, może też łagodzić ból głowy. 

Liczne badania pokazują, że kawa 
jest jednym z najważniejszych źródeł 
przeciwutleniaczy w diecie człowieka. 
W ziarnach kawowca znaleziono około 
1000 różnych antyoksydantów, np. 
kwas chlorogenowy, garbniki czy polife-
nole. Kofeina obecna w kawie przyspie-
sza procesy metaboliczne oraz pobudza 
układ nerwowy, poprawia nasze samo-
poczucie poprzez uwalnianie dopaminy 
i serotoniny, które nazywane są hormo-
nami szczęścia. 

Picie kawy już wcześniej zostało 
powiązane ze zmniejszonym ryzy-
kiem cukrzycy typu 2, chorób serca 
czy wątroby. Niektóre badania suge-
rują też, że kawa może chronić przed 
demencją oraz niektórymi zaburze-
niami neurodegeneracyjnymi, w tym 
chorobą Alzheimera i chorobą Par-
kinsona. Istnieją również prace, które 
łączą jej spożywanie z niższym ryzykiem 
depresji. Według wielu badań kofe-

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.



ina zmniejsza ryzyko zachorowania na 
nowotwór. Dziś wiemy już, że wypijanie 
kilku filiżanek dziennie wpływa korzyst-
nie na układ krążenia i obniża ryzyko 
zgonu z powodu chorób sercowo-
-naczyniowych.

Dotychczasowe obserwacje wska-
zują, że wśród osób spożywających 
kawę w umiarkowanych ilościach gene-
ralne ryzyko śmierci jest o 12% niższe 
w porównaniu z osobami, które wcale 
nie piją kawy, a ryzyko zgonu z powodu 
problemów sercowo-naczyniowych 
może być niższe aż o 17%. Osoby regu-
larnie pijące umiarkowane ilości kawy 
mają aż o 21% mniejsze ryzyko udaru. 
Picie kawy, również rozpuszczalnej  
i bezkofeinowej, wiąże się z dłuższym 
życiem i niższym ryzykiem chorób ser-
cowo-naczyniowych w porównaniu  
z unikaniem kawy, prowadząc do 
zmniejszenia o ok. 10-15% ryzyka 

wystąpienia choroby wieńcowej, 
niewydolności serca, problemów  
z rytmem serca czy wreszcie śmierci  
z powodu tych chorób.

Wyniki najnowszych badań 
australijskich naukowców potwier-
dzają wcześniejsze doniesienia. Wska-
zują, że spożycie kawy jest dobrym 
sposobem na obniżenie ryzyka cho-
rób układu krążenia, takich jak cho-
roba niedokrwienna serca, niewydol-
ność serca i udar niedokrwienny, co 
wiąże się z obniżoną śmiertelnością.  

Dokończenie na str. 18.



Picie kawy w ilości od 2 do 3 filiżanek 
dziennie jest związane ze zmniejsze-
niem się liczby zgonów, bez względu 
na przyczynę śmierci. Taka ilość tego 
napoju, w porównaniu z brakiem picia 
kawy, obniża o 14%, 27% lub 11% praw-
dopodobieństwo śmierci, odpowied-
nio dla kawy bezkofeinowej, mielonej 
i instant. Regularne picie kawy bez 
względu na jej rodzaj łączyło się rów-
nież z obniżeniem ryzyka wystąpienia 
schorzeń układu krążenia o 6%, 20%  
i 9%, odpowiednio dla kawy bezko-
feinowej, mielonej i rozpuszczalnej. 
Spożycie kawy mielonej i rozpuszczal-

nej, ale nie bezkofe-
inowej, wiązało się  
z redukcją arytmii,  
w tym migota-
nia przedsionków.  
W porównaniu  
z osobami, które nie 
piją kawy, najmniej-
sze ryzyko zaobser-
wowano przy 4-5 
filiżankach dziennie 
kawy mielonej i 2-3 
filiżankach kawy roz-
puszczalnej, przy 
odpowiednio 17 i 12-procentowym 
zmniejszeniu ryzyka.

Kofeina jest najbardziej znanym 

składnikiem kawy, 
ale napój ten zawiera 
ponad 100 biologicz-
nie aktywnych sub-
stancji. Jest prawdo-
podobne, że związki 
inne niż kofeina są 
odpowiedzialne za 
pozytywne związki 
obserwowane pomię-
dzy piciem kawy, 
chorobami układu 
krążenia i przeżyciem. 
Regularne picie kawy 

powinno zatem stanowić element zdro-
wego trybu życia i profilaktyki schorzeń 
układu sercowo-naczyniowego. 

Dokończenie ze str. 17.
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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 NERKOWA 
Kamica nerkowa (łac. Nephrolithiasis) 

przebiega na ogół bezobjawowo lub ze 
skąpymi i niecharakterystycznymi obja-
wami. Nawet kamienie wypełniające cały 
układ kielichowo-miedniczkowy (kamica 
odlewowa), wokół których jest swobodny 
przepływ moczu, mogą nie dawać obja-
wów. Obecność złogu w kielichu powo-
duje występowanie tępych pobolewań  
w okolicy lędźwiowej, spowodowanych 
stanem zapalnym, niedokrwieniem miąż-
szu nerki i napięciem jej torebki włókni-
stej.

W chwili wystąpienia utrudnienia  
w odpływie moczu z kielicha lub mied-
niczki pojawiają się dolegliwości bólowe  
o różnym nasileniu. Sporadycznie, po 
większym wysiłku fizycznym, może wystą-
pić krwiste zabarwienie moczu. W bada-
niu ogólnym moczu stwierdza się krwin-
komocz (objaw ten występuje u 85% 
chorych).

Diagnostyka
Większość kamieni nerkowych stwier-

dzana jest przypadkowo, podczas badania 
USG jamy brzusznej. W celu precyzyjnego 
ustalenia położenia złogów w układzie kie-
lichowo-miedniczkowym nerki wykonuje 
się tomografię komputerową lub urogra-
fię.

Leczenie
W zabiegowym leczeniu kamicy nerko-

wej stosuje się metody: ESWL – omówiona 
w osobnej sekcji; PCNL – przezskórne usu-
wanie kamieni nerkowych – układ kieli-
chowo-miedniczkowy nerki nakłuwa się 
przez skórę, następnie, po rozszerzeniu 
kanału wkłucia, do układu wprowadza się 
nefroskop i pod kontrolą wzroku usuwa się 
kamień lub rozbija go na fragmenty moż-
liwe do wydobycia przez instrument; RIRS 
– wewnątrznerkowa endoskopia wstępu-
jąca – zabieg polegający na wprowadze-
niu przez cewkę moczową i moczowód do 
układu kielichowo-miedniczkowego nerki 
giętkiego endoskopu i kruszeniu kamieni 
laserem holmowym. Konstrukcja endo-
skopu pozwala na dotarcie do każdego 
praktycznie miejsca w nerce i usunięciu  
z niego kamienia. Obecnie ta metoda jest 
najczęściej leczeniem z wyboru w kamicy 
nerkowej ze względu na bardzo wysoką 

skuteczność i minimalną inwazyjność 
zabiegu.

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…
 Autorytet

Według Słownika Języka Polskiego 
autorytet to „uznanie jakim obdarzana 
jest dana osoba w jakiejś grupie” lub 
„osoba, instytucja, pismo itp. cieszące 
się szczególnym uznaniem”.

Obie definicje wymieniają „uzna-
nie” czyli: szacunek, respekt, zaufanie 
i na swój sposób wzorzec osoby, pisma 
czy instytucji, która godna jest miana 
autorytetu.

Autorytet to bardzo ważny ele-
ment, który służy rozwojowi na każ-
dym etapie naszego życia. Pierwszym 
wzorem i autorytetem są rodzice.  
Później pojawia się Pani w przedszkolu 
czy szkole, koledzy, koleżanki, gwiazdy 
sportu czy estrady. Mogą to być osoby, 
które znamy osobiście, z mediów lub 
postaci historyczne. Mają nam one 
wskazywać drogę i kierunek, w którym 
podążamy. Trudno sobie wyobrazić,  
jak by wyglądał świat i nasze życie bez 
otaczających nas autorytetów.

A ponieważ w życiu wzorujemy 
się na naszych autorytetach, to trwa 
nieustanna o nie walka. Wskazywane 
są i podsuwane kolejne wzorce do 
naśladowania, a te wcześniej przez nas 
uznawane są wymazywane i deprecjo-
nowane przy pomocy nieprawdziwych 
informacji. Jest to moż-
liwe, bo przecież mamy 
wolność słowa i można 
powiedzieć co się chce, 
licząc na bezkarność. 
Obserwujemy również, 
zwłaszcza w mediach 
społecznościowych, dzia-
łania skierowane głównie 
do ludzi młodych, a nawet 
do dzieci, które mają na 
celu całkowite usunięcie 
z naszej przestrzeni auto-
rytetów. Cel wydaje się 
wyraźny i oczywisty. Cho-
dzi o władzę nad ludźmi, 
którzy pozostawieni bez autorytetów 
znajdą się w stanie nieważkości i będzie 
można dowolnie nimi kierować. Sposób 
jest bardzo prosty. Dominuje przekaz:  
Ty jesteś najważniejszy, jesteś tego wart, 
wszystko możesz bez pomocy innych 
ludzi; Twój rozwój zarówno osobisty, 
jak i społeczny zapewnią Ci instytucje, 
korporacje i systemy, które Cię otaczają. 
Jednak gdy będziesz chciał coś w życiu 
zmienić, to okaże się, że nie ma na to 
zgody. Bo przecież system zbudowany 
jest tak, aby nie pozwolić na zmianę, na 
pójście swoją drogą, wybranie swojej 

wersji. Wolno Ci tylko wybierać w konfi-
guracjach wyznaczonych i z góry ustalo-
nych, a nie tych, które są Twoje.

Ewidentnym przykładem potwier-
dzającym powyższe tezy jest wysta-
pienie Pani Poseł Klaudii Jachiry, która 
podczas 66. Posiedzenia Sejmu RP wzy-
wała by „odjaniepawlić polską, świecką 
przestrzeń publiczną”. Mówiła pod adre-
sem papieża Polaka: „Czas na usunięcie  
z przestrzeni publicznej osoby, która 
przez dekady brała udział w ukrywaniu 
przestępstw w stosunku do bezbron-
nych dzieci. Czas, by Jan Paweł II prze-
stał być patronem przedszkoli, szkół. 
Pora skończyć z tablicami na jego cześć 
we wszystkich publicznych instytucjach, 
także w Sejmie. Wybierajmy na patro-
nów ludzi, którzy dbali o dzieci, a nie je 
krzywdzili lub dopuszczali do ich krzyw-
dzenia”. Pani Jachira jest przykładem 
narzędzia systemowego do walki z auto-
rytetem. Jej rozchwianie emocjonalne, 
a także brak elementarnej wiedzy i silna 
potrzeba istnienia w przestrzeni medial-
nej, to jak mniemam główne powody 
jej wystąpienia, za które mam nadzieję 
przeprosi, o co zabiegają środowiska, 
które uznają Jana Pawła II za swojego 
patrona.

Dla mnie św. Jan Paweł II to – naj-
pierw obok moich rodziców, a później 

mojego wychowawcy ze 
Szkoły Podstawowej śp. 
Staszka Iwańskiego – nie-
kwestionowany autory-
tet, który wpływa na mnie 
od wielu lat. Wybieranie  
i przyjmowanie za patrona 
osoby św. Jana Pawła II nie 
odbywało się dekretami 
i nakazami minionego 
PRL-owskiego reżimu, ale  
wynikało z potrzeby serca 
i przekonania poszcze-
gólnych lokalnych spo-
łeczności. Tego rodzaju 
wystąpienia i trwająca 

walka z Jego znaczeniem dla Polaków 
 to nie tylko walka z Kościołem, ale także 
z ważną dla naszego życia figurą, jaką 
jest autorytet.

Więc może warto wyostrzyć swoje 
zmysły i zwrócić uwagę na złodziei, 
którzy chcą nam ukraść nasze autory-
tety. Zadajmy sobie pytanie, czy mamy 
swój autorytet? Czy jesteśmy dla kogoś 
autorytetem? Czy wykorzystujemy 
autorytety na co dzień, choćby w pro-
cesie wychowywania naszych dzieci czy 
wnuków? Trudno samemu kształtować 
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Papież jezuita
„Wielu określa piłkę nożną jako najpiękniejszą grę na 

świecie. Ja też myślę to samo, ale to prywatna opinia” – powie-
dział papież Franciszek w 2019 r. do dzieci i młodzieży, zgroma-
dzonych w Auli Pawła VI. Franciszek to niegdyś wieloletni kibic 
klubu San Lorenzo z Buenos Aires w jego ojczystej Argentynie.

Na całym świecie do dziś wspomina się papieża Jana 
Pawła II jeżdżącego na nartach, wędrującego po górach i pły-
wającego na basenie wybudowanym w tym celu w Watykanie. 
Wielu papieży lubiło sport i spotykało się ze sportowcami, którzy 
często dawali świadectwo swej wiary. 

Ostatnio głośno stało się o nowym trenerze piłkarskiej 
kadry narodowej, który pochodzi z Portugalii. Fernando Santos 
to zdeklerowany katolik, który po ogłoszeniu, iż to on zostaje 
selekcjonerem polskich piłkarzy, udał się na zaplanowaną 
wcześniej pielgrzymkę do Ziemi Świętej. Selekcjoner piłkarskiej 
reprezentacji Polski związany jest z Ruchem Kursów Chrze-
ścijaństwa. Organizacja ta wywodzi się z hiszpańskich struktur 
Akcji Katolickiej. Wiadomo, że Fernando Santos wielokrotnie 
brał udział w wydarzeniach religijnych oraz sam prowadził sesje 
ewangelizacyjne. Bywał też na imprezach sportowych organizo-
wanych przez portugalskie parafie lub diecezje. W rozmowach  
z mediami wielokrotnie dzielił się historią swego nawrócenia. Pił-
karski szkoleniowiec mówi otwarcie, że po latach swojego odda-
lenia od Kościoła powrócił „na serio” do zaangażowania w jego 
misję, a przełomem było zwolnienie go w 1994 roku z posady 
trenera pierwszoligowej drużyny. Farnando Santos twierdzi, że 
każdy dzień rozpoczyna od modlitwy i czytania Pisma Świętego. 
Deklaruje, że jego ulubionym nabożeństwem jest różaniec, 
natomiast miejscem, w którym lubi odbywać rekolekcje – Sank-
tuarium Matki Bożej Różańcowej w Fatimie. Tam właśnie trener 
wielokrotnie brał udział w akcjach ewangelizacyjnych oraz spo-
tkaniach swojego ruchu. Ta postawa selekcjonera reprezentacji 
Polski może zaskoczyć niejednego w naszym kraju. Przecież  
z wiarą nie należy się obnosić i jest to sprawa prywatna – twier-
dzi wielu, wbrew temu co na ten temat mówił Jezus.

Zaskoczeniem może być też wypowiedź naszego mistrza 
olimpijskiego Kamila Stocha, który po noworocznym konkur-
sie w Garmisch-Partenkirchen podzielił się swoimi noworocz-
nymi postanowieniami. Zapytany o to przez dziennikarza TVP 
Sport – Mateusza Lelenia mówił: „Mam takie postanowienie, 
by codziennie mówić różaniec w intencji dziecka, które akurat 
doznaje krzywdy w danym momencie”. Podsumowując przed 
laty piąte w swojej karierze igrzyska olimpijskie, mówił: „Nigdy 
nie byłem sam i nie chciałem być sam, bo w pojedynkę bardzo 
trudno jest przezwyciężyć tak trudne momenty. Moja wiara też 
mi w tym pomogła”. Przyznał, że „przed skokami wykonuję znak 
krzyża, ale także pamiętam o modlitwie. Zawsze mam zwyczaj 
pomodlić się przed zawodami o bezpieczeństwo nie tylko dla 
mnie, ale też dla wszystkich zawodników. Proszę też o dobry 
wynik – trzeba prosić i wierzyć, że się to otrzyma” – tłumaczył. 
„Wierzę, że wszystko się dzieje po coś, że Pan Bóg ma wszystko 
zaplanowane. Przyjmuję wszystko ze spokojem. Ktoś kiedyś mi 
powiedział – pewien znajomy ksiądz – że jeśli Pan Bóg jest na 
pierwszym miejscu, to reszta jest na właściwym miejscu. Trzy-
mam się tej zasady i wiem, że w życiu mi to bardzo pomogło”.

Piłkarz reprezentacji Polski Piotr Zieliński został w tych 
dniach obdarowany Medalem św. Brata Alberta, przyznawa-
nym przez Fundację św. Brata Alberta z Radwanowic, za bez-
interesowne działanie na rzecz osób z niepełnosprawnościami  
i potrzebujących pomocy. Piotr Zieliński otrzymał wyróżnienie za 
utworzenie domów dziecka na Dolnym Śląsku oraz ich wspiera-
nie w ramach stowarzyszenia „Piotruś Pan”. Piłkarz, który wystę-
puje we włoskim klubie SSC Napoli oraz w reprezentacji Polski, 
za swoje pieniądze kupił w powiecie ząbkowickim dwa budynki, 
które zostały przekształcone w domy dziecka. Do ośrodków pro-
wadzonych przez rodziców piłkarza w ramach stowarzyszenia 
„Piotruś Pan” trafiają głównie dzieci z rodzin dysfunkcyjnych. 
Piłkarz wspiera podopiecznych stowarzyszenia. Wśród odzna-
czonych w poprzednich latach byli także sportowcy: Agnieszka 
Radwańska, Urszula Radwańska, Otylia Jędrzejczak, Mariusz 
Wlazły, Marcin Gortat.

To tylko kilka pięknych postaw ludzi, którzy nie ukrywają 
swej wiary. Takich jest wielu. Niestety skromne rozmiary tej 
rubryki nie pozwalają na przytoczenie kolejnych przykładów. 
Może innym razem?

JT SJ

młode pokolenie bez pomocy nauczy-
cieli, wychowawców czy trenerów. Spo-
tykany każdego dnia sąsiad, Pani, która 
pracuje przy kasie w markecie czy osoba 
starsza potrzebująca naszej pomocy na 
ulicy – to wszystko szanse do okazywa-
nia szacunku i budowania także swo-
jego autorytetu. Nie bójmy się nim być. 
Każdy nim jest w różnych przestrzeniach 
naszego życia, o czym warto pamię-
tać. Zbliżający się czas ferii zimowych, 
przeżywany w nieco innym rytmie dnia  
i innych okolicznościach, sprzyja budo-
waniu i rozwojowi tej jakże ważnej 
cząstki naszego rodzinnego życia.

Gumek



Bogactwo natury – czystek

Czystek – na co pomaga?
Czystek (Cistus) to bardzo popu-

larne zioło. Jednak opinie dotyczące 
jego właściwości zdrowotnych są 
podzielone. W internecie można znaleźć 
informacje, że herbata z czystka, której 
bazę stanowi ziele tej rośliny, jest sku-
teczna w walce z wieloma chorobami  
i znajduje coraz szersze zastosowanie  
w medycynie naturalnej.

Wszystko dzięki zawartości poli-
fenoli – silnych antyoksydantów, które 
mają dobroczynny wpływ na zdrowie. 
Czy czystek rzeczywiście ma działanie 
lecznicze i jest „antidotum” na więk-

Czystek (Cistus) to bardzo popularne zioło. Herbata z czystka 
znalazła zastosowanie w medycynie naturalnej jako środek w walce 
z wieloma dolegliwościami. Niektórzy bowiem przekonują, że picie 
herbaty z czystka pomaga na odchudzanie, przenoszoną przez kleszcze 
boreliozę, dnę moczanową, a nawet leczy choroby nowotworowe. 
Jednak opinie dotyczące właściwości czystka są podzielone.  
Czy czystek na pewno posiada tyle właściwości leczniczych? Jakie są 
opinie specjalistów na temat tego zioła? Jaki wpływ na organizm ma 
czystek i jakie są przeciwwskazania do jego stosowania?

szość chorób, jak przekonują niektórzy?

Jakie są rodzaje czystka?
Czystek to roślina z rodziny czyst-

kowatych (Cistaceae). Należy do niej 
kilkanaście gatunków występujących 
dziko w południowej Europie, głównie 
w basenie Morza Śródziemnego i Wysp 
Kanaryjskich. Większość czystków rośnie 
na Półwyspie Pirenejskim (w Portugalii  
i Hiszpanii).

Siedliskiem ich są najczęściej 
suche, skaliste zbocza. Stanowią ważny 
składnik kolczastych zarośli (frygany) 
oraz lasów sosnowych i dębowych.  
W naszym kraju czystek rośnie tylko  

w uprawie.

Oto rodzaje czystka:
1. czystek szary, siwy – rośnie  

w zachodniej części Morza Śródziem-
nego, ma kwiaty koloru różowego;

2. czystek kreteński – rośnie  
w rejonie Morza Śródziemnego i Czar-
nego, ma kwiaty koloru różowego;

3. czystek ladanowy – rośnie  
w południowo-zachodniej Europie, ma 
wyjątkowo duże kwiaty o średnicy do 10 
cm, o białych płatkach, często z ciemno-
czerwonymi plamkami u nasady;

4. czystek szałwiolistny – rośnie  
w zachodniej części obszaru śródziem-
nomorskiego, ma białe kwiaty, o śred-
nicy 3-5 cm;

5. czystek purpurowy – rośnie 
na Wyspach Kanaryjskich, w Portugali, 
Hiszpani, na Półwyspie Apenińskim, ma 
purpurowe kwiaty.

Jakie substancje czynne zawiera 
czystek?

Czystek charakteryzuje się wysoką 
zawartością polifenoli (podobno nawet 



większą niż czerwone wino) – silnych 
przeciwutleniaczy. Są to substancje, 
które:

• mają właściwości antyoksyda-
cyjne, tzn. neutralizują wolne rodniki, 
które mogą się przyczynić do powstania 
wielu chorób, w tym tych nowotworo-
wych;

• hamują 
p o w s t a w a n i e  
i rozwój sta-
nów zapalnych  
w organizmie;

• wzmac-
niają, dodają 
energii;

• ochraniają 
naczynia krwio-
nośne i hamują 
utlenianie się „złego” cholesterolu LDL, 
zapobiegając tworzeniu się blaszek 
miażdżycowych;

• wspierają także funkcjonowa-
nie układu odpornościowego i walczą  
z drobnoustrojami i grzybami;

• działają antyalergicznie, gdyż 
hamują uwalnianie histaminy.

Za sprawą polifenoli czystkowi 
przypisuje się wiele właściwości leczni-
czych. Jednak często są one nadinter-
pretowane, a co za tym idzie – niepraw-

dziwe. Istnieje wiele rodzajów czystka, 
jednak największą popularnością cieszy 
się czystek szary (Cistus incantus).

Właściwości lecznicze
Czystek ma szereg właściwości 

leczniczych i prozdrowotnych. Najważ-
niejsze właściwo-
ści czystka:

• dzięki 
dużej zawartości 
polifenoli chroni 
przed nowotwo-
rami,

• wzmacnia  
i dodaje energii,

• chroni 
naczynia krwio-
nośne,

• zapobiega miażdżycy,
• hamuje powstawanie i rozwój 

stanów zapalnych w organizmie,
• wzmacnia układ odpornościowy,
• pomaga walczyć z grzybami  

i drobnoustrojami,
• przyspiesza przemianę materii.

Czystek a odchudzanie – czy to 
ma sens?

Wbrew powszechnie panującej opi-
nii herbata z czystka nie ma właściwości 
odchudzających. Picie jej wprawdzie 
lekko przyśpiesza przemianę materii 
(dzięki zawartości polifenoli) i zmniejsza 
obrzęki, ale nie jest lekiem na nadwagę  
i nie powinno wpłynąć na znaczny spa-
dek masy ciała.

Czystek a kleszcze i borelioza
Czystek to także sposób na bore-

liozę i kleszcze – przekonują zwolennicy 
tego zioła. Czy jednak są na to dowody 
naukowe?

Na stronie PubMed, będącej naj-
większą bazą wyników badań nauko-
wych z całego świata, można znaleźć 
informację, że do tej pory przeprowa-
dzono tylko jedno badanie, którego 
celem było sprawdzenie, czy czystek ma 

wpływ na bakterię Borrelia burgdorferi.
Zostało ono przeprowadzone przez 

niemieckich naukowców z Uniwersytetu 
Lipskiego, a jego wyniki opublikowano 
w 2010 roku w piśmie „Pharmazie”.  

Dokończenie na str. 24.



Dokończenie ze str. 23.

W badaniach in vitro (a więc w labora-
torium) okazało się, że olejek eteryczny 
czystka kreteńskiego (Cistus creticus L.) 
hamował wzrost bakterii Borrelia burg-
dorferi, która jest odpowiedzialna za 
rozwój boreliozy. Podczas badania naj-
większą siłą przeciwbakteryjną odzna-
czały się następujące składniki lotnego 
olejku czystka kreteńskiego: manoyl 

oxide, 13-epi-manoyl oxide, 3-acetoxy-
-manoyl oxide, carvacrol, 3-hydroxy-
-manoyl oxide.

Czystek na dnę moczanową
Czy czystek pomaga chorym na 

cukrzycę? Naukowcy z Uniwersytetu 
Gazi w Turcji prowadzili badania nad 
właściwościami przeciwcukrzycowymi 
wyciągów z czystka laurolistnego in vitro 
i in vivo.

Wykazali działanie hipoglikemiczne 
(czyli obniżające poziom cukru we krwi) 
oraz właściwości blokujące aktywność 
enzymów (α-glukozydazy i α-amylazy) 
trawiących polisacharydy do glukozy.

Właściwości antybakteryjne  
i przeciwwirusowe

Z internetu można się dowiedzieć, 
że „czystek blokuje wzrost wszystkich 
rodzajów wirusów, np. wirusa pta-
siej grypy”, a także, że „niszczy wirusy 
jelitowe i opryszczki”. Do tej pory nie 
przeprowadzono badań, które potwier-
dzałyby właściwości przeciwwirusowe 
czystka. Jednak greccy naukowcy wyka-
zali, że olejek eteryczny z liści czystka 

kreteńskiego wykazuje właściwości 
przeciwbakteryjne, zarówno na bakterie 
Gram-dodatnie, jak i Gram-ujemne. Jed-
nak były to jedynie badania in vitro.

Z kolei portugalscy naukowcy  
z Uniwersytetu Beira Interior odkryli, 
że ekstrakt z czystka ladanowego wyka-
zał hamujący wpływ na grzyba Candida 
tropicalis, bakterie Helicobacter pylori  
i Klebsiella pneumoniae (pałeczka zapa-
lenia płuc). Badania potwierdziły także 
hamujący wpływ wobec gronkowca zło-
cistego (Staphylococcus aureus), opor-
nego na metycylinę.

Uczeni z Hiszpanii i Portugalii 
potwierdzają, że czystek ladanowy ma 
potencjalne właściwości grzybobójcze. 
Wykazali, że ekstrakt wodno-alkoho-
lowy z Cistus ladanifer L. hamuje rozwój 
takich grzybów, jak Candida albicans, C. 
glabrata, C. parapsilosis i C. tropicalis  
(w stężeniu 0,05 mg/ml już hamował 
rozwój C. albicans czy C. glabrata – MIC 
< 0.05 mg/ml)..

Właściwości przeciwbólowe
Czystek ma także potencjalne 

właściwości przeciwbólowe. Tureccy 

Bogactwo natury – czystek



naukowcy z Uniwersytetu Gazi wyodręb-
nili substancje odpowiedzialne za efekt 
przeciwbólowy oraz przeciwzapalny 
czystka laurolistnego; są to 3-O-methy-
lquercetin, 3,7-O-dimethylquercetin  
i 3,7-O dimethylkaempferol.

Czystek na kaszel, katar, a nawet 
na raka

Czystek może mieć postać nie tylko 
herbaty, lecz także tabletki do ssania lub 
kapsułki. Wówczas ma pomóc w choro-
bach gardła i na kaszel. Z kolei herbata  
z czystka może być stosowna przy takich 
dolegliwościach jak: biegunka, alergia, 
choroby skóry, półpasiec – tak twierdzą 
zwolennicy tego zioła. Jednak nie ma 
dowodów naukowych, które to potwier-
dzają. Podobnie, jak to, że czystek może 
pomóc w przypadku chorób serca czy 
raka.

Pamiętaj! Czystek jest jedynie 
suplementem diety i nie leczy żadnych 
chorób!

Ważne
Opinie lekarzy

Właściwości czystka do tej pory 
były badane głównie na zwierzętach 
(myszy, szczury), ponadto na modelach 
tkankowych i komórkowych, wreszcie 
na bakteriach i grzybach in vitro. Nie 
można na ich podstawie jednoznacznie 
stwierdzić, że czystek potrafi zwalczyć 
boreliozę czy inne choroby.

Nie można bowiem bezpośred-
nio tych wyników odnosić do cho-
rego człowieka i oczekiwać, że roślina 
poradzi sobie z nowotworem, ciężkim 
zakażeniem bakteryjnym czy wirusem.  

Dlatego czystek należy traktować jedy-
nie jako suplement diety, a picie her-
baty z czystka jako uzupełnienie diety 
w cenne dla organizmu polifenole, co  
z pewnością wzmocni organizm, 
poprawi jego funkcjonowanie i ogólne 
samopoczucie.

Ważne zalecenia
Jak długo można pić czystek?  

Czy czystek i leki na nadciśnienie to 
dobre połączenie? Kto powinien pić czy-
stek, a kto powinien go unikać? Odpo-
wiedzi na te pytania warto znać zwłasz-
cza, jeśli na stałe przyjmujesz jakieś 
leki – w takim przypadku skonsultuj się  
z lekarzem, który oceni, czy czystek 
wchodzi w interakcje z którymś ze sto-
sowanych przez ciebie preparatów.

Stosując czystek warto pamiętać
Herbata z czystka jest suplemen-

tem (środkiem uzupełniającym dietę),  
a nie lekiem! W związku z tym nie 
można zrezygnować z terapii zaleconej 
przez lekarza. Może mieć to bardzo nie-
bezpieczne skutki zdrowotne.

Osoby, które zmagają się z jakimiś 
chorobami i przyjmują leki, przed spoży-
ciem czystka powinny skonsultować się 
z lekarzem. Mieszanie niektórych ziół 
z lekami niekiedy może mieć poważne 
konsekwencje zdrowotne. Zioła mogą 
zmienić działanie leków – wzmocnić lub 
osłabić zaleconą dawkę i wywoływać 
szkodliwe działanie zapisanego lekar-
stwa. Ponadto każde zioła, przyjmo-
wane nawet przez zdrowe osoby, mogą 
zaszkodzić, jeśli będą używane niewła-
ściwie.

Czystek, jak wszystkie inne zioła, 
lepiej kupować w sklepach zielarskich  
i aptekach (a nie np. na bazarach).

Przeciwwskazania
Czystek to jedno z nielicznych ziół, 

do stosowania którego nie ma właściwie 
żadnych przeciwwskazań. Przyjmuje się 
również, że można go bezpiecznie sto-
sować u małych dzieci, kobiet w ciąży 
oraz kobiet karmiących piersią – tu jed-
nak nadal brakuje wiarygodnych badań, 
które w pełni potwierdziłyby to zalece-
nie. 

Z pewnością nie należy jednak 
przekraczać zalecanych dawek do spo-
życia, które w przypadku kapsułek  
z czystkiem podane są na opakowaniu,  
a w przypadku naparu wynoszą dwie 
porcje dziennie.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Zdaniem naukowców, rezygnacja  
z oglądania telewizji może pomóc  
w zmniejszeniu ryzyka rozwoju depresji. 
Jaki jest związek między spędzaniem czasu 
przed ekranem telewizora a zdrowiem 
psychicznym? Okazuje się, że dość istotny.

Kto z nas nie lubi zasiąść przed tele-
wizorem po ciężkim dniu w pracy? Zwłasz-
cza w chłodne dni marzymy tylko o tym, 
by okryć się kocem i z kubkiem herbaty  

Jeden zgubny nawyk,  
który przyczynia się do depresji

w dłoni wyłączyć myślenie przy ulubio-
nym serialu czy programie. Niestety, nie 
każdy zastanawia się nad tym, jakie zagro-
żenia czyhają, gdy taka praktyka staje się 
codzienną rutyną.
Tak „pracujesz” na depresję

Naukowcy twierdzą, że wyłączenie 
telewizora może sprawić, że poczujesz się 
znacznie szczęśliwszy. Okazuje się, że każda 
dodatkowa godzina spędzona na ogląda-

niu telewizji każdego dnia zwiększa ryzyko 
depresji aż o 5 procent.

Ta zależność jest ściśle powiązana  
z siedzącym trybem życia, który może 
negatywnie wpłynąć na zdrowie psy-
chiczne. Dlaczego? Brak ruchu może zwięk-
szać bierność jednostki i przyczyniać się do 
depresji. Ponadto, telewizja „okrada” nas 
z uwagi i skraca czas spędzany z rodziną  
i przyjaciółmi.

Jedno z badań przeprowadzonych 
przez naukowców z Uniwersytetu Fudan  
w Szanghaju wykazało, że uczestnicy, któ-
rzy spędzali najwięcej czasu przed ekranem 
telewizora, byli o 26 proc. bardziej narażeni 
na przygnębienie niż ci, którzy spędzali go 
w ten sposób najmniej. Było to duże bada-
nie, w którym udział wzięło ponad 221 tys. 
osób.

Ryzyko rozwoju depresji było o 42 
proc. wyższe w przypadku osób, które spę-
dzały większość czasu w pozycji siedzącej. 
Najostrzejszy wzrost nastąpił po ośmiu 
godzinach siedzenia dziennie.
„Czy chcesz oglądać dalej?”

Oczywistym wydaje się, że ogranicze-
nie czasu spędzonego na kanapie przed 
telewizorem to właściwy krok, by uniknąć 
zaburzeń depresyjnych. Nie da się także 
ukryć, że zdrowie fizyczne jest ściśle powią-
zane z psychiką, zatem zastąpienie tego 
czasu aktywnością fizyczną, a nawet krót-
kim spacerem będzie właściwą decyzją.

Jak w wielu innych aspektach naszego 
życia, także w tym, wszystko sprowadza się 
do zmiany stylu życia. Nie musisz od razu 
rezygnować z oglądania ukochanych seriali, 
ale spróbuj stopniowo skracać czas, jaki 
spędzasz przed telewizorem.
Jest coś jeszcze

Inne badanie ujawniło, że w zapo-
bieganiu depresji mogą pomóc akty życz-
liwości. Badania Uniwersytetu Stanu Ohio 
przeprowadzone na 122 osobach wyka-
zały, że bezinteresowne uczynki zwiększyły 
satysfakcję z życia i zmniejszyły negatywne 
uczucia uczestników.

Zdaniem doktora Davida Cregga: 
„więź społeczna jest najsilniej związana  
z dobrym samopoczuciem. (...) Akty dobroci 
wydają się być jednym z najlepszych sposo-
bów na wspieranie tych powiązań”.
Gdzie szukać pomocy w kryzysie psychicz-
nym?

Dla osób w stanie kryzysu emocjonal-
nego czynna jest całodobowa i bezpłatna 
linia wsparcia. Wystarczy, że zadzwonisz 
pod numer 800 702 222.

Autorka: Marcelina Dzięciołowska
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Najbliższe  
wydarzenia DSZ
18 marca 2023 (sobota) – Wiel-
kopostny Dzień Skupienia dla Służby 
Zdrowia w WSD w Radomiu. Temat: 
„W Nim żyjemy, poruszamy się  
i jesteśmy” (Dz 17,28). Początek  
spotkania godz. 10.00.

Ubóstwo Pana Boga  
– święto Ofiarowania Pańskiego

„Jeżeli zaś ona [matka] jest zbyt 
uboga, aby przynieść baranka, to przynie-
sie dwie synogarlice albo dwa młode gołę-
bie, jednego na ofiarę całopalną i jednego 
na ofiarę przebłagalną” (Kpł 12, 8).

Fragment Księgi Kapłańskiej ze Sta-
rego Testamentu mówiący o religijnych 
zwyczajach Narodu Wybranego wydaje 
się nam bardzo bliski. Dzieje się tak dla-
tego, że przypomina nam wydarzenie  
z dzieciństwa Pana Jezusa, które dobrze 
znamy z Ewangelii. „Gdy potem upłynęły 
dni ich oczyszczenia według Prawa Moj-
żeszowego, przynieśli Je do Jerozolimy, 
aby Je przedstawić Panu. Tak bowiem 
jest napisane w Prawie Pańskim: Każde 
pierworodne dziecko płci męskiej będzie 
poświęcone Panu. Mieli również złożyć  
w ofierze parę synogarlic albo dwa młode 
gołębie, zgodnie z przepisem Prawa Pań-
skiego” (Łk 2,22-24).

Rodzice Jezusa wypełnili starotesta-
mentowy nakaz, aby ofiarować pierwo-
rodnego syna Panu Bogu. Nie oznaczało to 
poświęcenia chłopca na służbę kapłańską, 

bo tylko mężczyźni z pokolenia Lewiego 
mogli pełnić służbę w świątyni jerozo-
limskiej. Było to nawiązanie do wydarzeń  
z Księgi Wyjścia, która opowiada nam 
historię wybawienia Izraelitów z niewoli 
egipskiej. Druga Księga Starego Testa-
mentu opowiada nam jak Bóg walczy  
o swój lud. Powołuje Mojżesza, aby ten 
wyprowadził naród wybrany z niewoli, 
zsyła plagi na Egipt i wreszcie otwiera 
Morze Czerwone. Pismo Święte pisze 
nam o zatwardziałości serca faraona. 
Władca kraju nad Nilem nie chce wypu-
ścić potomków Abrahama. Bóg pragnie 
nakłonić go do zmiany decyzji i zsyła kary 
na Egipt. Ostatnią plagą jest śmierć pier-
worodnych. Domy Izraelitów chroni przed 
śmiercią krew baranka paschalnego, 
którą zostały pomazane odrzwia i progi. 
Na pamiątkę cudownego ocalenia naród 
wybrany ofiarowywał Panu Bogu swoich 
pierworodnych potomków. „Gdy cię syn 
zapyta w przyszłości: Co to oznacza? – 
odpowiesz mu: Pan ręką mocną wywiódł 
nas z Egiptu, z domu niewoli” (Wj 13,14).

Obrzęd w świątyni jerozolimskiej 
zakładał wykupienie syna przez ofiaro-
wanie w zamian baranka, a kiedy rodzina 
była uboga za parę synogarlic lub dwa 
młode gołębie. Wzrusza nas ten, wyda-
wałoby się, drobny szczegół. Święta 
Rodzina: Jezus, Maryja i Józef byli ubodzy. 
Dopełnia się to, co wydarzyło się w noc 
betlejemską. Pan Jezus, Odwieczny Syn, 
Bóg z Boga, Światłość ze Światłości rodzi 
się w stajni pośród zwierząt. Lepiej teraz 
rozumiemy słowa św. Pawła, który pisze  
o Chrystusie: „On, istniejąc w postaci 
Bożej, nie skorzystał ze sposobności, 
aby na równi być z Bogiem, lecz ogołocił 
samego siebie, przyjąwszy postać sługi, 
stawszy się podobnym do ludzi” (Flp 2,6-
7). W historii Kościoła ten kontrast mię-
dzy wszechmocą Boga a Jego uniżeniem 
i ubóstwem pobudzał wielu świętych do 
wysławiania Boga za to, że jest tak zaska-
kujący. Jego potęga jest tak ukryta, tak 
niepodobna do potęg tego świata, a jed-
nocześnie moc Bożej miłości przemienia 
ciągle nasze życie.

Doskonale tę prawdę chrześcijań-
skiego życia ujął św. Paweł. Pisząc list 
do bogatego i nadmorskiego Koryntu, 
przypomina braciom z tamtejszej gminy 
o hojności wobec ubogich. Uczniom  
z lokalnego Kościoła przypomina: „Znacie 
przecież łaskę Pana naszego Jezusa Chry-
stusa, który będąc bogaty, dla was stał się 
ubogim, aby was ubóstwem swoim ubo-
gacić” (2 Kor 8,9). Słowo „ubogi” w Biblii 
nie oznacza tylko braku w sensie mate-
rialnym. „Błogosławieni ubodzy w duchu” 
– nie przywiązani do niczego, nie mający 
nic i oczekujący wszystkiego od Boga. Bło-
gosławieni, ponieważ w ich sercach jest 
miejsce dla Pana. Do nich należy króle-
stwo niebieskie, ponieważ oni mają Boga. 
To jest ta radosna Ewangelia o ludziach 
błogosławionych, których serca są wolne 
dla Pana.

ks. Przemysław Wójcik




