
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Znów przyszedł maj
A z majem bzy – jak w 1987 r. śpie-

wał w Opolu zespół Bajm. Wracamy 
powoli do tradycyjnych polskich pór 
roku. Po przedwiośniu cieszymy się 
urokami wiosny. Maj jak zwykle urzeka 
kolorami i zapachami kwitnących roślin. 
Za gorąco to jeszcze nie jest, ale prze-
cież na upały przyjdzie jeszcze pora. 
Jak wszystko co wokół nas, ten piękny 
polski maj też się skończy. Warto więc 
korzystać z jego uroków póki czas. 
Trzeba tylko ruszyć się z fotela i wyjść 

Czytaj na stronie 8.

Ochrona naszych oczu

z domu, aby zobaczyć, a przede wszyst-
kim poczuć, choćby ten wspomniany 
bez. Spacer i przebywanie pośród 
przyrody to dobre lekarstwo na wiele 
chorób, zarówno tych doskwierających 
naszemu ciału, jak i umysłowi. Tak więc 
zapraszając do lektury majowego 330. 
numeru Zdrówka, zachęcam wszystkich 
czytelników do majowych spacerów  
i odkrywania uroków najpiękniejszego  
z polskich miesięcy.

ZG

Czytaj na stronie 3.

Koniec stanu epide-
micznego w Polsce 

Posługa Duszpasterska
Czytaj na stronie 23.

Muzykoterapia  
pomocna w leczeniu  

depresji i ADHD?
Czytaj na stronie 10.
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Bogactwo natury  
– mniszek lekarski

Czytaj na stronie 4.

Woskowina uszna

Czytaj na stronie 17.

Rozbijanie kamieni  
metodą ESWL

Czytaj na stronie 13.

Syrop  
z mniszka lekarskiego

Zdjęcie: źródło: pexels.com 
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Minister Zdrowia opublikował projekt 
rozporządzenia dotyczącego odwołania 
stanu zagrożenia epidemicznego związa-
nego z wirusem SARS-CoV-2. Obowiązywał 
on od 16 maja 2022 roku. Na kiedy zapla-
nowano jego zniesienie?

Polska planuje odwołać stan zagroże-
nia epidemicznego od 1 lipca 2023. Ozna-
cza to zniesienie wszystkich szczególnych 
rozwiązań i obostrzeń z nim związanych.

Odwołanie stanu zagrożenia epi-
demicznego w Polsce. Wniosek do 
Ministra Zdrowia

Decyzja o odwołaniu stanu zagrożenia 

Koniec stanu epidemicznego w Polsce już 1 lipca
epidemicznego wynika z wniosku Głów-
nego Inspektora Sanitarnego (GIS), który 
zwrócił uwagę na spadek liczby diagnozo-
wanych zakażeń SARS-CoV-2 oraz odnoto-
wywanych zgonów i hospitalizacji.

W uzasadnieniu projektu rozpo-
rządzania Ministra Zdrowia czytamy, że 
decyzja ta oznacza: „Zniesienie szczegól-
nych rozwiązań związanych z tym stanem 
na obszarze Rzeczypospolitej Polskiej, co 
będzie miało również pozytywny wpływ 
na sektor gospodarki, w tym działalność 
mikroprzedsiębiorstw, małych i średnich 
przedsiębiorstw”.

Przypominamy, że stan zagrożenia 

epidemicznego funkcjonował w Polsce 
od 14 do 20 marca 2020 roku. Następnie, 
począwszy od 20 marca 2020 roku aż do 15 
maja 2022 roku, w kraju panował stan epi-
demii, zgodnie z decyzją Ministra Zdrowia. 
Od 16 maja 2022 roku Polska powróciła 
do stanu zagrożenia epidemicznego, który 
utrzymuje się do chwili obecnej.

Kiedy i gdzie musimy nadal nosić 
maseczki?

Zgodnie z ostatnim rozporządzeniem 
Rady Ministrów, od 30 kwietnia 2023 
roku zniesiony został obowiązek nosze-
nia maseczek w aptekach. Jednak do 30 
czerwca 2023 roku konieczne jest zakry-
wanie ust i nosa przy pomocy maseczki  
w budynkach, gdzie prowadzona jest dzia-
łalność lecznicza, czyli zarówno w przy-
chodniach, jak i w szpitalach.

Mimo zapowiedzi MZ o zniesieniu 
stanu zagrożenia epidemicznego, część 
pracowników ochrony zdrowia apeluje  
o utrzymanie w mocy obowiązku zakrywa-
nia nosa i ust w placówkach medycznych. 
Miałoby to ograniczyć przenoszenie nie-
których chorób zakaźnych oraz zapewnić 
bezpieczeństwo samym medykom. Resort 
na razie nie odniósł się do tego postulatu.

Autor: Roman Makówka – redaktor
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Woskowina uszna – czym jest? 

Woskowina jest nieco kleista, 
ma specyficzny zapach i jest gorzka  
w smaku. Może gromadzić się w uchu  
w nadmiarze, co niesie za sobą szereg 
nieprzyjemnych objawów. Niekiedy 
doprowadza do zapchania przewodu 
słuchowego.

Czym jest woskowina uszna?
Woskowina to naturalna, oleista 

substancja znajdująca się w zewnętrz-
nym przewodzie słuchowym. To mie-
szanina sebum, czyli lepkiej wydzieliny 

gruczołów łojowych oraz wydzieliny 
gruczołów apokrynowych, które wcho-
dzą w skład struktur zewnętrznego prze-
wodu słuchowego.

W jej składzie znajdziemy również 
złuszczone komórki nabłonka płaskiego 
oraz włosy. Najczęściej jest koloru jasno-
żółtego, żółtego lub brązowego. Kolor 
woskowiny usznej u osób młodszych 
jest zazwyczaj jaśniejszy w porównaniu 
do osób starszych. Jednak prawidłowa 
barwa substancji nie powinna znacznie 

odbiegać od normy.

Funkcje woskowiny usznej
Główną funkcją woskowiny usznej 

jest oczyszczanie i nawilżanie przewodu 
słuchowego, a także ochrona przed 
zanieczyszczeniami, grzybami i bakte-
riami. Woskowina ochrania zewnętrzny 
przewód słuchowy przed niekorzyst-
nymi czynnikami środowiska, np. drob-
noustrojami.

Dba o właściwe nawilżenie i utrzy-
manie odpowiedniego pH w przewodzie 
słuchowym. Podczas gryzienia wyko-
nujemy ruchy żuchwą, dzięki czemu 
wydzielina przesuwa się na zewnątrz 
ucha. Komórki znajdujące się w bło-
nie bębenkowej transportowane są do 
ujścia przewodu słuchowego. Razem  

Woskowina jest naturalną wydzieliną występującą w uszach. 
Chroni i nawilża przewód słuchowy i błonę bębenkową. Zanieczyszcze-
nia, które gromadzą się w przewodzie słuchowym wraz z woskowiną 
usuwane są na zewnątrz. Nadmiar woskowiny nie jest pożądany, a jej 
wygląd może niekiedy świadczyć o rozwoju choroby.
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z nimi wydostają się zanieczyszczenia.

Kolor woskowiny usznej – co 
powinno zaniepokoić?

Woskowina nie ma jednolitego 
koloru. Może być jasnożółta, żółta, jasno 
lub ciemnobrązowa. Wszystko w dużej 

mierze uzależnione jest od wieku – im 
starsza osoba tym kolor woskowiny jest 
ciemniejszy. Najważniejsze, by jej barwa 
nie odbiegała znacząco od normy. Nie-
prawidłowy kolor lub konsystencja 
woskowiny może być objawem niepra-
widłowości.

•	 Zielona wydzielina w uszach 
zazwyczaj jest oznaką zaawansowanej 
infekcji ucha.

•	 Woskowina zabarwiona krwią 
nie zawsze musi być powodem do nie-
pokoju. W przewodzie słuchowym  

Dokończenie na str. 6.



Dokończenie ze str. 5.

znajduje się wiele naczyń krwionośnych, 
krew może pojawić się w wyniku zadra-
pania. Jednak niekiedy może być wyni-
kiem pęknięcia błony bębenkowej.

•	 Szara i lepka wydzielina świad-
czy o infekcji ucha zewnętrznego.

•	 Czarna wydzielina to wynik 
nagromadzenia się starej woskowiny.

•	 Szara wydzielina w uchu świad-
czy o nagromadzeniu się dużej ilości 
zanieczyszczeń i kurzu.

•	 Biała, łuszcząca się i sucha 
wydzielina nie jest powodem do niepo-
koju. Niektórzy produkują właśnie taką, 
nieco odbiegającą od normy wydzielinę.

Czop woskowinowy
Choć z jednej strony – ucho nigdy 

nie powinno być idealnie czyste, to  
z drugiej – ilość wydzieliny nie może 
być za duża. Nagromadzenie się zbyt 
dużej ilości woskowiny w uchu prowadzi 
do powstania czopu woskowinowego, 
który może powodować ból ucha.

Korek woskowinowy najczęściej 
tworzy się podczas kąpieli, wizyty na 
basenie, kiedy to dostająca się do prze-
wodu słuchowego woda prowadzi do 
rozmięknięcia i zwiększenia objętości 
czopu woskowinowego. Gdy woskowiny 
usznej jest zbyt dużo, mogą pojawić się 
nieprzyjemne objawy, a do najczęst-
szych z nich należą: szumy uszne, ból 

ucha, problemy ze słuchem, zawroty 
głowy, świąd ucha.

Jak czyścić zatkane ucho?
Osoby mające problem z nadmia-

rem wydzieliny, chętnie sięgają po paty-
czek kosmetyczny. Niestety, taka próba 
często kończy się dopchnięciem czopu 
woskowiny aż do powierzchni błony 
bębenkowej, co niekiedy może dopro-
wadzić do jej uszkodzenia.

By uniknąć negatywnych konse-
kwencji warto udać się do laryngologa, 
który wykona bezbolesny i szybki zabieg 
płukania uszu. Codzienna higiena uszu 
powinna opierać się jedynie na przemy-
waniu wodą, ewentualnie z niewielką 
ilością mydła.

Na czym polega płukanie uszu?
Płukanie uszu to skuteczna, prosta  

Woskowina uszna – czym jest? 



i szybka metoda pozwalająca na pozby-
cie się nadmiaru wydzieliny usznej  
z przewodu słuchowego. Polega na 
wprowadzeniu do ucha, za pomocą 
strzykawki o pojemności 20-30 ml. wody 
o temperaturze pokojowej. Zabieg najle-
piej przeprowadzić u laryngologa, który 
od razu oceni, czy uczucie zatkania ucha 
nie jest spowodowane infekcją.

Jak dbać o uszy?
Kanały słuchowe posiadają zdol-

ność samooczyszczania się z nadmiaru 
woskowiny. Uszu, przy użyciu patycz-

ków higienicznych, nie należy czyścić 
zbyt głęboko. Mogą posłużyć jedynie do 
oczyszczenia małżowiny usznej.

Osoby zmagające się z proble-
mem gromadzenia nadmiernej ilości 
woskowiny w uszach, mogą używać 
specjalnych preparatów rozpuszczają-
cych wydzielinę i zapobiegających jej 
nadmiernemu gromadzeniu się. Kiedy 
w uchu znajduje się nadmiar wydzieliny 
lub czop woskowinowy należy udać się 
do laryngologa.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Pogoda za oknem zachęca do spa-
cerów oraz różnego rodzaju aktywności 
na świeżym powietrzu. Wybierając się 
na spacer, pamiętajmy o szczególnej 
ochronie naszych oczu, gdyż ich nad-
mierna ekspozycja na słońce może 
przyczynić się do rozwoju różnych 
schorzeń okulistycznych. Współczesna 
optyka proponuje szereg rozwiązań, 
które pomogą skutecznie chronić nasze 
oczy przed szkodliwym promieniowa-
niem UV.

Okulary przeciwsłoneczne
Wydają się być pierwszym wybo-

rem w słoneczne dni. Oprócz ochrony 
przeciwsłonecznej są też często modnym 
dodatkiem. Można je nabyć niemal wszę-
dzie: na bazarach, stacjach benzynowych,  
w sklepach odzieżowych. Nie wszyscy 
jednak wiedzą, że nie każde okulary prze-
ciwsłoneczne chronią nasze oczy, gdyż to 
wcale nie ciemne soczewki odpowiadają 
za blokowanie promieni słonecznych, lecz 
filtr UV 400. Dlatego należy zwrócić uwagę 
na to, gdzie kupujemy okulary. Zakup oku-
larów przeciwsłonecznych w sprawdzo-
nym salonie optycznym jest gwarancją 
tego, że będą one pochodziły od spraw-
dzonych producentów okularowych, będą 
posiadały niezbędne certyfikaty, a dzięki 
temu nasze oczy będą faktycznie w 100% 
chronione przed słońcem. 

Dlaczego jest to takie ważne? Nasze 

źrenice mają naturalną zdolność do roz-
szerzania się lub zwężania w zależności 
od warunków oświetlenia. Pod wpływem 
światła źrenice się zwężają, chroniąc oczy 
przed wpadaniem dużej ilości promieni 
słonecznych. Natomiast kiedy zakładamy 
okulary przeciwsłoneczne, źrenice pod 
wpływem barwionej soczewki rozszerzają 
się. Jeśli taka soczewka nie posiada filtra 
UV, który skutecznie zablokuje światło, 
przepuszcza ona jeszcze więcej niebez-
piecznych promieni w głąb oka. Z tego 
względu bardziej rozważne wydaje się 
zrezygnowanie z okularów przeciwsło-
necznych wątpliwej jakości i pozwolenie 
naszym oczom na naturalne mechanizmy 
ochronne w postaci zwężenia źrenicy, niż 
narażanie się na nadmierną ekspozycję 
UV przez noszenie okularów bez dobrego 

Ochrona naszych oczu



filtra. Warto pamiętać, że niektóre 
grupy osób powinny szczególnie zadbać  
o ochronę oczu przed słońcem (np. osoby 
po operacji zaćmy lub małe dzieci, których 
soczewki są bardziej przejrzyste i prze-
puszczają więcej promieni słonecznych).
Korekcyjne okulary przeciwsłoneczne 

Mimo że w salonach optycznych od 
lat można wykonać okulary korekcyjne  
z barwionymi soczewkami, które wyglą-
dem niczym się nie różnią od zwykłych 
okularów przeciwsłonecznych, takim roz-
wiązaniem wciąż zaskakujemy naszych 
klientów. Nadal krąży opinia, że okulary 
przeciwsłoneczne są tylko dla osób bez 
wady wzroku lub noszących soczewki kon-
taktowe. Jednak okularnicy też mogą cie-
szyć się dobrym widzeniem w okularach 
przeciwsłonecznych wykonanych według 
własnej recepty okularowej. Dodatkowym 
atutem takiego rozwiązania jest możli-
wość wyboru dowolnego koloru, stopnia 
i sposobu zabarwienia, naniesienie dodat-
kowej powłoki antyrefleksyjnej lub doda-
nie filtra polaryzacyjnego.
Oprawki korekcyjne z nakładką prze-
ciwsłoneczną

To stosunkowo nowy produkt 
optyczny, ale cieszący 
się dużym zaintere-
sowaniem z powodu 
swojej uniwersalno-
ści. Okulary z clipem 
to połączenie zwykłej 
oprawy korekcyjnej  
z nakładką przeciwsło-
neczną. Jest to bardzo 
wygodne rozwiązanie, 
gdyż swoje okulary korekcyjne możemy 
łatwym ruchem zamienić w okulary 
przeciwsłoneczne, doczepiając nakładkę  
z zestawu. Nakładki posiadają filtr pola-
ryzacyjny, który szczególnie przydaje się 

kierowcom.
Okulary korekcyjne z fotochromowymi 
soczewkami

Jest to idealne rozwiązanie dla 
osób aktywnych, które oczekują, że oku-
lary będą same reagować na zmienne 
warunki oświetlenia. Przyciemniają się 
one pod wpływem słońca i rozjaśniają się 
w pomieszczeniach. Dzięki nowoczesnej 

technologii zmiana 
zabarwienia zajmuje 
chwilę i nie utrudnia 
wykonywania różnego 
rodzaju czynności. 

Oczy są naszym 
oknem na świat. 
Dostarczają nam naj-
więcej bodźców ze 
wszystkich zmysłów. 

Dlatego zadbajmy o ich skuteczną ochronę 
i cieszmy się urokiem słonecznych dni.

Autor: Anna Paluch
Optometrysta NO 15103,

Salony optyczne Vision Center



Zaburzenia deficytu uwagi  
z nadpobudliwością psychoru-
chową (ADHD) to stan, który 
wpływa na zdolność dziecka do 
koncentracji, a także prowadzi  
do nadmiernej aktywności i impul-
sywności. W poprawie zdrowia 
i jakości życia pacjentów może 
pomóc muzykoterapia.

ADHD to powszechny problem 
zdrowia psychicznego, który dotyka 
dzieci i młodzież na całym świecie. 
Leczenie ADHD często obejmuje terapie 
farmakologiczne, ale coraz więcej badań 
koncentruje się na alternatywnych 

metodach leczenia, które 
mogą pomóc w radzeniu 
sobie z objawami tego zabu-
rzenia. Jedną z takich alterna-
tywnych metod jest muzyko-
terapia, czyli terapia oparta 
na wykorzystaniu muzyki  
w celu poprawy zdrowia  
i samopoczucia pacjentów.

Muzykoterapia na ADHD i depresję
Niedawne badanie kliniczne prze-

prowadzone na 36 dzieciach z ADHD 
wykazało, że muzykoterapia może pro-
wadzić do pozytywnych zmian psycho-
logicznych. Dzieci z ADHD podzielono na 
dwie grupy: kontrolną, która otrzymy-

wała standardową opiekę, oraz grupę, 
która dodatkowo była poddana muzy-
koterapii. Terapia obejmowała zarówno 
aktywną muzykoterapię (improwizację), 
jak i pasywną (słuchanie muzyki) przez 
50 minut, dwa razy w tygodniu, przez  
3 miesiące.

Muzykoterapia pomocna w leczeniu 
depresji i ADHD?



Badacze zwrócili uwagę na kilka 
istotnych parametrów, aby ocenić 
wpływ muzykoterapii na dzieci i mło-
dzież z ADHD. Mierzyli poziom seroto-
niny, nazywanej „hormonem szczęścia”, 
która jest neuroprzekaźnikiem wpływa-
jącym na nasz nastrój i uczucie szczę-
ścia. Wysoki poziom serotoniny zwykle 
oznacza lepsze samopoczucie i mniejsze 
nasilenie objawów depresyjnych.

Kortyzol, znany jako „hormon 
stresu”, jest wydzielany przez orga-
nizm w sytuacjach stresowych. Wysoki 
poziom kortyzolu może świadczyć  
o zwiększonym napięciu i stresie, pod-
czas gdy niższy poziom sugeruje, że 
osoba jest bardziej zrelaksowana i spo-
kojna.

Ciśnienie krwi i tętno są fizjologicz-
nymi wskaźnikami, które również mogą 
odzwierciedlać poziom stresu u danej 
osoby. Wyższe wartości tych parame-
trów zwykle wskazują na większe napię-
cie i stres, natomiast niższe wartości 
sugerują stan relaksu i spokoju.

	 Badacze korzystali również ze 
zwalidowanych skal psychiatrycznych, 
aby ocenić zmiany w nasileniu objawów 
depresji i stresu. Skale te są narzędziami 
stosowanymi w badaniach psychologicz-
nych, które pozwalają na ocenę stanu 
psychicznego uczestników badania  
w sposób systematyczny i porówny-
walny.

Wyniki badań są obiecujące
Naukowcy zaobserwowali, że 

muzykoterapia wpłynęła korzystnie na 
te parametry u dzieci z ADHD: poziom 
serotoniny wzrósł, co sugeruje poprawę 
nastroju, a poziomy kortyzolu, ciśnienia 
krwi i tętna obniżyły się, co może wska-
zywać na zmniejszenie stresu i większy 
spokój uczestników.

Wyniki w skalach psychiatrycznych 
również wykazały pozytywne zmiany.  
W przypadku grupy kontrolnej, która 
nie otrzymała muzykoterapii, nie zaob-
serwowano takich zmian. To oznacza, że 
muzykoterapia może wywierać kojący 
wpływ na dzieci z ADHD, co przekłada 
się na lepsze radzenie sobie z objawami 
depresji i stresu.

Jednakże badanie ma swoje ograni-
czenia. Wskazane jest przeprowadzenie 
dalszych badań na większych grupach, 
które potwierdzą wyżej opisane obser-

wacje i czas, jaki jest potrzebny do uzy-
skania poprawy. W przyszłości warto 
również zbadać wpływ muzykoterapii 
na inne aspekty funkcjonowania dzieci 
i młodzieży z ADHD, takie jak funkcje 
poznawcze, społeczne czy zdolności 
adaptacyjne, aby jeszcze lepiej zrozu-
mieć rolę muzykoterapii w leczeniu tego 
zaburzenia.

Podsumowując, zastosowanie 
muzykoterapii jako alternatywnego 
leczenia depresji u dzieci i młodzieży 
z ADHD wykazuje pozytywne efekty 
neurofizjologiczne i psychologiczne. 
Muzykoterapia może stać się uzupeł-
niającą terapią dla dzieci i młodzieży  
z ADHD, szczególnie w przypadkach, gdy 
leczenie farmakologiczne nie przynosi 
oczekiwanych rezultatów lub pacjenci 
doświadczają jego niekorzystnych skut-
ków ubocznych.

Dodatkowo, terapia muzyczna 
może być stosowana również jako 
wsparcie dla innych, nieinwazyjnych 
metod leczenia, takich jak terapia beha-
wioralna czy zajęcia wspierające roz-
wój emocjonalny. Warto podkreślić, że 
muzykoterapia, jako forma terapii niein-
wazyjnej i bezpiecznej, może być łatwo 
dostępna zarówno w ośrodkach tera-
peutycznych, jak i w domu.

Badania nad muzykoterapią  
w leczeniu ADHD są obiecujące, ale 
konieczne są dalsze testy, aby potwier-
dzić te obserwacje i ulepszyć metody 
terapeutyczne stosowane w muzykote-
rapii.

Autor: lek. Mikołaj Kamiński
Źródło: poradnikzdrowie.pl





Syrop z mniszka lekarskiego, po-
pularnie zwanego mleczem, to produkt  
z domowej apteczki, który może złago-
dzić objawy przeziębienia i infekcji gór-
nych dróg oddechowych. Wspomaga 
funkcjonowanie układu trawiennego, 
działa przeciwzapalnie, opóźnia objawy 
starzenia się. Przygotowuje się go na 
przełomie kwietnia i maja, właśnie teraz, 
gdy łąki i przydrożne trawniki wyściełają 
żółte mlecze. 

Co to jest mniszek lekarski?
Mniszek lekarski, inaczej mniszek 

pospolity, to bylina, która powszechnie 
występuje w Europie i w Azji, tam, gdzie 

panuje klimat umiarkowany. Rośnie ona 
powszechnie w Polsce: na łąkach, w par-
kach, na skwerach miejskich czy w przy-
domowych ogródkach. Rolnicy traktują 
ją jako chwast, a zwolennicy medycyny 
naturalnej cenią za jej właściwości proz-
drowotne.

Właściwości mniszka lekarskiego
Mniszek lekarski jest bogaty w wi-

taminy i mikroelementy. Zawiera: wita-
minę C, witaminę A, witaminę D, potas, 
magnez, krzem, triterpeny, fitosterole, 
fenolokwasy, inulinę, kwasy organiczne.

Na co pomaga syrop z mniszka  
lekarskiego?

Syrop z byliny to naturalny środek 
wspomagający leczenie wielu infekcji. 

Syrop z mniszka lekarskiego

Ciąg dalszy na str. 14.

zapisy na telefon:

606 689 450,

-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych
-  leczenie zeza i niedowidzenia
-  leczenie wad wzroku
-  badania do praw jazdy i szkoły                   
- aplikacja soczewek kontaktowych
- bezkontaktowy pomiar ciśnienia wewnątrzgałkowego

specjalista chorób oczulek. med.Ewa Krupa
O/0303

pn., śr., pt. od 15

Radom
ul. Żeromskiego 62

Syrop z mniszka lekarskiego to domowy sposób na uporczywy kaszel  
i ból gardła. Ma właściwości przeciwzapalne i przeciwwirusowe, jest bogaty 
w witaminy i mikroelementy. Jak zrobić syrop z mniszka lekarskiego i kto 
może go stosować?



Poleca się go zarówno w przebiegu prze-
ziębienia i grypy, jak i przy infekcjach 
układu moczowego. Korzystnie oddzia-
łuje na układ trawienny, działa żółcio-
pędnie i łagodzi niestrawność. Ma także 
działanie przeciwmiażdżycowe.

Mniszek lekarski na przeziębienie
Syrop z mniszka lekarskiego wyko-

rzystywany jest w medycynie naturalnej 
do leczenia infekcji górnych dróg odde-
chowych ze względu na swoje przeciw-
wirusowe i przeciwzapalne działanie. 
Zaleca się go szczególnie w czasie prze-
ziębienia czy kaszlu jako środek nawilża-
jący gardło, łagodzący kaszel oraz wspie-
rający odporność. 

Syrop z mniszka na trawie-
nie

Oprócz tego syrop  
z mniszka korzystnie oddziału-
je na funkcjonowanie układu 
trawiennego, wspiera pracę 
żołądka i wątroby. Wyciągi z ro-
śliny wykorzystuje się również 
w łagodzeniu objawów kłę-
buszkowego zapalenia nerek, 
kamicy żółciowej, zapaleniu 
pęcherza i moczowodów.

Mniszek lekarski na obniżenie po-
ziomu glukozy

Syrop z mniszka może pomóc ure-
gulować poziom glukozy we krwi. Poleca 
się go u osób, które mają podwyższony 
poziom cukru lub u których rozpoznano 
wczesne stadium cukrzycy. Mniszek spo-
walnia wchłanianie cukru z pożywienia, 
korzystnie oddziałuje również na gospo-
darkę węglowodanową.

Jak zrobić syrop z mniszka lekarskie-
go? Przepis

Aby przygotować syrop z mniszka 
lekarskiego, potrzeba:

•	 1 litr wody,

•	 1 litr kwiatów,
•	 2 cytryny,
•	 1 kg cukru.
Kwiaty zalewamy zimną wodą i go-

tujemy przez 15 minut. Po tym czasie 
zdejmujemy garnek z kuchenki i odsta-
wiamy w chłodne miejsce. Tak powi-
nien stać przez przynajmniej 24 godziny.  
Po tym czasie wywar z kwiatów odcedza-
my, dodajemy do niego sok z dwóch cy-
tryn i cukier. Syrop gotujemy na małym 
ogniu, aż zgęstnieje. Następnie przele-
wamy do małych buteleczek.

Autorka: Katarzyna Stańczyk
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 13.

Syrop z mniszka lekarskiego



Dokończenie na str. 16.

Coraz więcej osób pracuje  
z domu, a po pandemii wielu ludzi 
przywykło do izolacji. Niektórzy za-
uważyli, że ich samotność się nasila. 
Może ona powodować fizyczne ob-
jawy. Znasz je?

Czynników sprzyjających samotno-
ści może być wiele. To kwestia indywi-
dualna, ale do poczucia osamotnienia 
może prowadzić utrata bliskiej osoby, 
zmiana pracy czy rozstanie. Każda z tych 
sytuacji może wiązać się z samotnością, 
której często towarzyszy żal i uczucie 
straty.

Fizyczne objawy samotności
Dla wielu samotność jest łatwiejsza 

niż próba nawiązywania nowych znajo-
mości. Poza tym nie każdy kto jest sam, 
jest od razu samotny. Niektórzy odnaj-
dują spokój we własnym towarzystwie 

i cieszą się nim. Niektórym samotność 
doskwiera jednak bardziej.

Eksperci wskazują, że samotność 
daje fizyczne objawy. Najczęściej przypo-
minają symptomy grypopodobne, które 
mogą utrzymywać się dłużej niż zwykle. 
O samotności mogą informować:

1.	 bóle głowy,
2.	 bóle ciała,
3.	 zaburzenia snu takie jak bez-

senność,
4.	 zaburzenia snu takie jak nad-

mierna senność,
5.	 zmęczenie.
Osoba samotna może być świado-

ma swoich objawów, bo w samotności 
człowiek bardziej skupia się na sobie  
i zwraca uwagę na wiele aspektów, któ-
rych w normalnych warunkach nawet 

by nie zauważył. Często samotności to-
warzyszy depresja i zwykle pogłębia pro-
blem.

Samotność może dawać fizyczne objawy



Dokończenie ze str. 15.

Fizyczne symptomy mogą być trud-
ne do przepracowania, szczególnie gdy 
trwają dłuższy czas. Jeśli zauważasz je 
u siebie bądź podejrzewasz, że możesz 
mieć depresję, warto w takiej sytuacji 
skorzystać z pomocy specjalisty albo le-
karza, by omówić swoje obawy.
Jak pokonać samotność?

Nad samotnością można pracować. 
Zawsze w tym przypadku należy zacząć 

od zadbania o siebie oraz o poczucie 
własnej wartości, które w zaistniałej sy-
tuacji może być na niskim poziomie.

	 Jedną z rzeczy, na które warto 
postawić, jest robienie dla siebie do-
brych rzeczy, które się lubi. To zdaniem 
ekspertów może podnieść na duchu  
i ponownie odkryć swoją wartość. War-
to również zaangażować swój mózg, na 
przykład poprzez przeczytanie nowej in-
teresującej książki albo wysłuchanie cie-
kawego podcastu.

Dobrze jest także znaleźć czas, by 
dostrzec piękno wokół siebie np. przez 
wizytę w ulubionym muzeum lub odwie-
dzenie malowniczej okolicy. „Rozpiesz-
czanie siebie” dla każdego jest czymś 
innym. Niektórzy będą zadowoleni, gdy 
kupią sobie prezent, inni odprężą się  
w trakcie gorącej kąpieli, a jeszcze innym 
wystarczy słuchanie ulubionej muzyki.

Ważne jest, aby – cokolwiek dana 
osoba zdecyduje się robić, by przepraco-
wać swoją samotność – pamiętać o tym, 
żeby działać powoli oraz być przy tym 
dla siebie delikatnym i wyrozumiałym. 
Gdy przez długi czas jest się samotnym, 
rzucenie się w wir spotkań towarzyskich 
może przytłoczyć. Z czasem warto poszu-
kać innych osób, najlepiej o podobnych 
zainteresowaniach, z którymi będzie 
można realizować swoje pasje. Kto wie, 
może okaże się, że nowo poznana osoba 
także była samotna.

Jeśli znajdujesz się w trudnej sytu-
acji i chciałbyś porozmawiać z psycho-
logiem, zadzwoń pod bezpłatny numer 
800 702 222 całodobowego Centrum 
Wsparcia dla Osób w Kryzysie.

Autorka: Patrycja Pupiec

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Samotność może dawać fizyczne objawy



ESWL (ang. extracorporeal shock-
-wave lithotripsy) wykorzystuje właściwo-
ści szczególnego rodzaju fali akustycznej. 
Wytworzona przez specjalny aparat fala 
jest ogniskowana w punkcie, w którym 
należy ustawić kamień. Fala uderzeniowa 
powoduje rozbicie kamienia na drobne czę-
ści, które mogą być wydalone z moczem.

Umiejscowienie kamienia w ognisku 
aparatu odbywa się pod kontrolą rent-
genowską lub ultrasonograficzną. Zabieg 
przeprowadza się zazwyczaj w krótkim 
znieczuleniu dożylnym (sedoanalgezja), 
przeważnie w trybie ambulatorynym.  
U dzieci konieczne jest znieczulenie ogólne.

Do ESWL kwalifikuje się kamienie 
umiejscowione w kielichach i miedniczce 
nerkowej oraz kamienie moczowodowe. 
Duże i zaklinowane kamienie wymagają 
zazwyczaj wykonania kilku zabiegów.

Jedynym bezwzględnym przeciwska-
zaniem do ESWL jest ciąża.

ESWL nie należy wykonywać przy prze-
szkodzie w swobodnym odpływie moczu 
dystalnie w stosunku do kamienia (np. 
zwężenie moczowodu, zwężenie połą-
czenia miedniczkowo-moczowodowego), 
uniemożliwiającej wydalenie skruszonych 
fragmentów. Szczególną ostrożność należy 
zachować przy zaburzeniach krzepnięcia,  
a u chorych z rozrusznikiem serca 
konieczna jest konsultacja kardiologiczna.

Po zabiegu ESWL występuje na ogół 
krótkotrwałe krwiste zabarwienie moczu, 
powikłaniem mogą być krwiaki około-
nerkowe i nerkowe. Metoda ESWL jest 
najmniej inwazyjna spośród wszystkich 
zabiegowych sposobów usuwania kamieni 
z dróg moczowych.

Wysokiej klasy specjalista uro-
log, dyrektor Szpitala Mazovia i ordy-

Rozbijanie kamieni  
metodą ESWL

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 Pol-
skiego i Europejskiego Towarzystwa Urologicznego.

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

nator urologii Szpitala Powiatowego  
w Kozienicach, prof. dr n. med. Igal 
Mor zaprasza pacjentów do Poradni 
Specjalistycznej Mój Lekarz Radom  
ul. Skrajna 113 – dzielnica Halinów.

Zapisy telefoniczne pod numerem 
694 880 044.



Mniszek lekarski (łac. Tara-
xacum officinale), czyli mniszek 
pospolity, ma wiele właściwości 
leczniczych, dzięki którym znalazł 
zastosowanie w medycynie natural-
nej. Mniszek ma m.in. właściwości 
przeciwcukrzycowe i potencjalne 
przeciwnowotworowe, wspiera też 
pracę wątroby. Sprawdź, jakie jesz-
cze właściwości lecznicze ma mni-
szek, jakie jest działanie mniszka 
lekarskiego i jakie zastosowanie ma 
to ziele.
Co to za roślina? 

Mniszek lekarski, inaczej mniszek 
pospolity, dmuchawiec, rośnie dziko  
w całej Europie, w Azji i w obu Amery-
kach – najczęściej przy drogach, na łąkach,  
w zaroślach oraz jako chwast. Warto wie-
dzieć, że mniszek lekarski to nie mlecz. 

Mało kto wie, że mniszek lekarski ma 
wiele właściwości leczniczych, dzięki któ-
rym znalazł zastosowanie w medycynie 
naturalnej.

Do celów leczniczych jesienią zbiera 
się korzenie roślin starszych, wykopując 
je z ziemi, myje, usuwa części nadziemne  

Bogactwo natury – mniszek lekarski
i suszy w suszarni ogrzewanej lub  
w warunkach naturalnych.

Na wiosnę, gdy roślina wytworzy 
rozetę liści i wykształci pędy z koszyczkami 
kwiatowymi w stanie pąków, ścina się całą 
część nadziemną i suszy w cieniu i prze-
wiewie. Jeżeli po zbiorze ziela odrzucimy 
pędy kwiatowe, to otrzymamy po wysu-
szeniu liście mniszka pospolitego. 

W okresie kwitnienia zbiera się rów-
nież całe rozkwitające koszyczki kwiatowe, 
które po wysuszeniu w cieniu i przewie-
wie dają kolejny surowiec – kwiat mniszka 
pospolitego. 
Mniszek lekarski a mlecz? 

Mniszek tworzy pionowy, walco-
waty, mięsisty korzeń, z którego na wiosnę 
wyrastają ułożone w rozetę liście, a póź-
niej kilka pędów kwiatonośnych.

Liście są lancetowate lub podłużnie 
lancetowate, mniej lub bardziej głęboko 
wcinane, połyskujące, zielone.

Pędy są właściwie szypułkami do 
25 cm długimi, wzniesionymi, wewnątrz 
pustymi, zakończonymi pojedynczymi 
koszyczkami o średnicy do 5 cm.

W koszyczkach znajdują się wyłącz-
nie grzbieciste, żółte kwiaty języczkowe. 

Kwitnie od kwietnia do lipca, później 
ponownie. W całej roślinie znajduje się 
biały, gorzki, piekący sok mleczny.
Mniszek lekarski a mlecz 

Mniszek lekarski często potocz-
nie, ale błędnie nazywany jest mleczem.  
To dwie różne rośliny. Nazwa „mlecz” jest 
w polskim nazewnictwie botanicznym 
zastrzeżona dla roślin z rodzaju Sonchus.

Mniszek lekarski jest ziołem jadalnym 
i leczniczym. Mniszek pospolity ma zazwy-
czaj kilka łodyg wyrastających z jednego 
miejsca bardzo blisko podłoża. Na każdej 
łodydze znajduje się tylko jeden kwiat,  
a łodygi te nie mają liści. Tworzy charak-
terystyczne owocostany zwane dmuchaw-
cami oraz różyczkę liściową przy ziemi. 

Ciąg dalszy na str. 20.
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Papież jezuita
Gdyby zapytać, kto to jest Tawa-

dros II, to sądzę, że większość z nas 
nie potrafiłaby odpowiedzieć. Gdyby 
dopowiedzieć, że chodzi o papieża, zdu-
mienie byłoby ogromne. Takie właśnie 
imię nosi obecny papież koptyjski, który  
w maju nawiedził Watykan. 

Kościół koptyjski wywodzi się z pierwotnego 
Kościoła egipskiego, którego założycielem według tra-
dycji miał być św. Marek Ewangelista. Kościół egipski 
odegrał znaczącą rolę w kształtowaniu się chrześcijań-
skiej teologii. W Egipcie działali m.in.: Atanazy Wielki, 
Cyryl z Aleksandrii i Orygenes.

Koptyjski Kościół Ortodoksyjny wyodrębnił się  
w V wieku na skutek sporów narodowych i chry-
stologicznych w Egipcie, gdy większość chrześcijan 
egipskich opowiedziała się przeciwko postanowie-
niom Soboru Chalcedońskiego i zerwała jedność 
doktrynalną. W tym zerwaniu pomógł także brak 
zrozumienia dla spraw lokalnych ze strony dworu 
cesarskiego w Konstantynopolu, który nie dostrzegł  
w porę problemów Egipcjan. Sobór Chalcedoński potę-
pił naukę, według której Chrystus ma jedną złączoną 
naturę bosko-ludzką i nie istnieje w dwóch naturach,  
tj. boskiej i ludzkiej. Natura boska Chrystusa wchło-
nęła jego naturę ludzką. Na soborze potwierdzono 
naukę Kościoła i uznano Jezusa z Nazaretu za Boga-
-Człowieka, który jest współistotny ludziom w człowie-
czeństwie, a zarazem współistotny Bogu w bóstwie. 
Zgodnie z definicją doktrynalną soboru Jezus Chry-
stus w wyniku wcielenia stał się osobą, składającą się 
z dwóch natur – ludzkiej i boskiej. Sobór z 451 roku 
potępił wszystkie inne twierdzenia, co doprowadziło 
do schizmy niektórych duchownych z Egiptu i Syrii 
i powstania Koptyjskiego Kościoła Ortodoksyjnego. 
Dołączyły do niego kościoły: egipskie, etiopskie, ery-
trejskie, nubijskie, arabskie, syryjskie, perskie, ormiań-
skie i malabarskie, co w ostateczności przyczyniło się 
także do szybkiego rozwoju islamu.

W 1739 roku część wiernych, pod przywódz-
twem biskupa Jerozolimy – Atanazego, zawarła unię  
z Kościołem łacińskim. Powstała wspólnota unicka 
stała się zalążkiem utworzonego w 1895 roku Kościoła 
katolickiego obrządku koptyjskiego. Jednakże pozo-
stała część Koptyjskiego Kościoła Ortodoksyjnego do 
dziś uznaje jedynie zwierzchność Patriarchy Aleksan-
drii zwanego papieżem aleksandryjskim.

Obecnie Koptyjski Kościół Ortodoksyjny naucza, 
że Jezus Chrystus posiada zarówno pełnię boskości, 
jak i pełnię człowieczeństwa. Wierzy również w dwie 
natury w Chrystusie – ludzką i boską, które są zjedno-
czone „w jednym bez zmieszania się, bez pomieszania 
i bez zmiany”.

Zbliżenie z Koptami rozpoczęło się na Soborze 
Watykańskim II i w 1973 roku doprowadziło do pod-
pisania porozumienia chrystologicznego, które kładło 
kres teologicznej kontrowersji z Soboru Chalcedoń-
skiego, wyrażając wspólną wiarę w Jezusa Chrystusa 
jako prawdziwego Boga i prawdziwego człowieka. 

Dlatego stało się możliwe, by na prośbę Fran-
ciszka papież koptyjski Tawadros II zabrał głos na śro-
dowej audiencji ogólnej (10 maja) i by mógł sprawo-
wać koptyjską liturgię w bazylice św. Jana na Lateranie 
– katedrze biskupów Rzymu. Dojdzie do tego po raz 
pierwszy w historii, gdyż dotychczas niekatolik nigdy 
nie celebrował w katedrze Biskupa Rzymu. Jedność 
Kościołów jest już bardzo bliska!

JT SJ
www. radom.jezuici.pl



Ciąg dalszy ze str. 18.

Bogactwo natury – mniszek lekarski
Mlecz to chwast. W Polsce nie jest 

spopularyzowany jako roślina jadalna. 
Mlecz ma jedną długą łodygę, od której 
odchodzą pędy poboczne i drobne listki.
Właściwości przeciwnowotworowe 

Mniszek lekarski ma właściwo-
ści przeciwnowotworowe. Tak twierdzą 
naukowcy z Kanady. Odkryli oni, że stan 
niektórych chorych na raka poprawia się 

po piciu herbaty z mniszka lekarskiego 
(zawierającej wyciąg z korzenia tej rośliny).

Proszek z korzeni mniszka jest od  
6 do 10 razy silniejszy, niż to, co można 
kupić w sklepie i jest liofilizowany, miesza 
się go z wodą i pije.

Badanie obejmuje 6000 dawek her-
baty oraz 30 pacjentów z nowotworami 
krwi, takimi jak białaczka i chłoniaki, które 
nie reagują na tradycyjne zabiegi.

– Większość reakcji, które widziałam 
jest krótkotrwała, ale myślę, że jest to 
sygnał, iż warto dalej eksperymentować  
– mówi jedna z autorek badania.
Właściwości przeciwcukrzycowe 

Mniszek pospolity działa także nie-
znacznie przeciwcukrzycowo. Roślina 
zawiera jako substancję rezerwową węglo-
wodan – inulinę. Substancja ta wpływa 
pozytywnie na regulację gospodarki 
węglowodanowej organizmu. Spowalnia 
wchłanianie cukru z pożywienia do krwi 
i obniża indeks glikemiczny spożytego 
pokarmu. Jej stosowanie w żywności jest 
korzystne dla diabetyków, ponieważ może 
dodatkowo obniżać poziom glukozy we 
krwi.

Dlatego w ziołolecznictwie mniszek 

jest stosowany jako środek uzupełnia-
jący, zwykle w połączeniu z innymi zio-
łami, w stanach przedcukrzycowych oraz  
w początkach cukrzycy (łącznie z właściwą 
dietą).
Właściwości moczopędne 

Mniszek, przez zwiększanie przesą-
czania w kłębkach nerkowych, wykazuje 
właściwości moczopędne. Ważna jest też 
zdolność niektórych substancji mniszka 
do tworzenia rozpuszczalnych w środowi-
sku wodnym kompleksów ze szkodliwymi 
metabolitami, powstającymi w organizmie 
człowieka. Jest to działanie odtruwające  
i oczyszczające, nazywane przez niektó-
rych czyszczącym krew.

Współczesna fitoterapia poleca 
stosowanie przetworów z mniszka lekar-
skiego w chorobach z upośledzeniem 
czynności kłębków nerkowych i zmniejsze-
niem dobowej ilości moczu, w obrzękach 
spowodowanych niedomogą krążenia  
i nerek, pomocniczo w reumatyzmie, dnie 
moczanowej (podagrze), otyłości.
Mniszek lekarski poprawia trawie-
nie 

Mniszek lekarski pobudza wytwarza-
nie żółci przez wątrobę oraz ułatwia jej 
przepływ przez drogi żółciowe do dwu-



nastnicy. Następuje wówczas zwiększenie 
kurczliwości tych przewodów, zwłaszcza 
pęcherzyka żółciowego, i tym samym prze-
ciwdziałanie zastojowi żółci.

Związki czynne mniszka mają rów-
nież korzystny, aczkolwiek ograniczony 
wpływ na czynność wydzielniczą trzustki, 
a zatem i na normalizację całego procesu 
trawienia. Poza tym mniszek lekarski 
działa pobudzająco na wydzielanie soku 
żołądkowego.

Medycyna naturalna zaleca stoso-
wanie przetworów z mniszka w wielu 
schorzeniach powodujących uszkodzenie 
wątroby i zmniejszenie wytwarzania żółci, 

zwłaszcza w stanach rekonwalescencji po 
wirusowym zapaleniu wątroby, w zastoju 
żółci w pęcherzyku żółciowym, w zagroże-
niu kamicą żółciową i jej początkach. Mni-
szek jest także stosowany w niedoborze 
soku żołądkowego.

Dokończenie na str. 22.



W problemach trawiennych warto 
sięgnąć po odwar z korzenia mniszka 
lekarskiego.
Odwar z korzenia mniszka lekar-
skiego – przepis 

Aby przygotować odwar z wysuszo-
nych korzeni mniszka pospolitego należy 
dwie łyżki rozdrobnionych korzeni zalać 
pół litrem wrzącej wody i dalej gotować 
na wolnym ogniu pod przykryciem około 
10 minut. Po ostygnięciu przecedzić.  

Tak przygotowany odwar pije się 2-3 razy 
dziennie przed jedzeniem jako środek uła-
twiający trawienie, żółciopędny, a także 
odtruwający i moczopędny.
Mniszek lekarski wzmacnia odpor-
ność 

Mniszek wywiera korzystny wpływ 
na czynność fagocytarną białych ciałek 
krwi, a przypuszcza się, że pobudza rów-
nież wytwarzanie interferonu, substancji 
o właściwościach przeciwwirusowych.  
Z tego względu mniszek może być stoso-
wany w ogólnym osłabieniu organizmu  

u osób starszych i rekonwalescentów oraz 
w zwiększonej podatności na choroby 
infekcyjne i wirusowe.
Mniszek lekarski na odchudzanie

Zawarta w mniszku lekarskim inulina 
charakteryzuje się niską kalorycznością 
(150 kcal/100 g) i delikatną słodkością. 
Jest ok. 10 razy mniej słodka niż cukier. 
Poza tym inulina może hamować łaknie-
nie i zwiększać uczucie sytości, a dzięki 
temu poprawiać kontrolę nad ilością spo-
żywanego jedzenia. Jej stosowanie niesie 
bardzo wiele korzyści zdrowotnych, które 
również mogą być pomocne w dobie epi-
demii otyłości.
Mniszek lekarski na choroby skóry 

Mniszek lekarski stosowany 
zewnętrznie przyśpiesza proces gojenia 
się uszkodzeń skóry, zwalcza kurzajki i bro-
dawki. Do tego celu stosuje się okłady ze 
świeżych liści lub z białego soku wydziela-
nego przez nie w momencie złamania.
Przeciwwskazania 

Mniszek lekarski może wywołać reak-
cję alergiczną, dlatego alergicy powinni 
stosować go wyjątkowo ostrożnie. Póki co 
brak wiarygodnych danych, czy mniszka 
lekarskiego mogą stosować kobiety  
w ciąży, karmiące i małe dzieci.

Mniszka lekarskiego nie powinny sto-
sować osoby:

•	 zażywające przewlekle leki (mniszek 
może wchodzić w interakcje z niektórymi 
substancjami leczniczymi);

•	 z chorobą wrzodową żołądka i dwu-
nastnicy;

•	 z nadkwasotą;
•	 z chorobami nerek;
•	 z kamicą dróg żółciowych lub nie-

drożnością dróg żółciowych

Autorka: Monika Majewska
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Najbliższe  
wydarzenia DSZ
20-21 maja 2023 – 99. Ogólnopol-
ska Pielgrzymka Służby Zdrowia na 
Jasną Górę.

Szum z nieba
W niedzielę Zesłania Ducha Świę-

tego usłyszymy czytanie z księgi Dzie-
jów Apostolskich, które opisuje nam 
wypełnienie się obietnicy Pana Jezusa. 
Zbawiciel przed swoją męką podczas 
Ostatniej Wieczerzy powiedział do 
Apostołów: „Jednakże mówię wam 
prawdę: Pożyteczne jest dla was moje 
odejście. Bo jeżeli nie odejdę, Pocie-
szyciel nie przyjdzie do was. A jeżeli 
odejdę, poślę Go do was” (J 16,7). 
Bóg posyła Ducha Świętego na modlą-
cych się Apostołów razem z Maryją. 
Zewnętrznym znakiem tego wydarze-
nia są widzialne znaki: szum z nieba, 
płomienie jakby z ognia i mówienie 
językami. Wieczernik napełnił się mocą 
z wysoka.

To wydarzenie jest zwieńczeniem 
tego wszystkiego, czego dokonał Pan 
Jezus, umierając na krzyżu i zmar-
twychwstając o blasku poranka wiel-
kanocnego. Św. Jan Ewangelista rela-
cjonuje nam, że Zbawiciel przyszedł do 
ucznów i przywitał ich słowami: „Pokój 

wam!”, a następnie powiedział „Weź-
mijcie Ducha Świętego!” (por. J 20, 
21-22). Pierwszym darem Zmartwych-
wstałego Pana dla Kościoła jest Pocie-
szyciel, Duch Prawdy. Chrystus chce 
więc udzielić swego Ducha każdemu, 
kto wierzy w Niego i w moc Jego zwy-
cięstwa!

Musimy jednak na to wydarzenie 
popatrzeć szerzej, z perspektywy całej 
historii zbawienia, aby móc lepiej zro-
zumieć wagę tego, co wydarzyło się 
w dzień Pięćdziesiątnicy. Okazuje się 
bowiem, że Bóg zapowiedział wylanie 
Ducha w Starym Testamencie. Wiąże 
się to wszystko z osobą Mesjasza, 
która ma przyjść i wypełnić obietnice 
Boże. Ma On być Bożym Pomazańcem, 
czyli tym, który otrzyma pełnię Ducha 
Jahwe. Obietnica ta wypełnia się, gdy 
Zbawiciel przyjmuje chrzest w rzece 
Jordan z rąk Jana Chrzciciela. Zstępuje 
na Niego Duch Święty, a Bóg Ojciec 
ogłasza, że jest Jego umiłowanym 
Synem.

Słowo Boże mówi nam również, 
że nie tylko Mesjasz w swojej epoce 
będzie obdarzony Duchem, lecz cały 
lud Boży otrzyma Ducha w niebywałej 
dotąd obfitości. Obraz tego powszech-
nego „wylania Ducha” mieni się wie-
loma barwami.

Chciałbym tu przytoczyć dwie 
obietnice Boże, które znajdziemy  
w Starym Testamencie. Pierwsza 
pochodzi z czasów, gdy Izraelici wędro-
wali czterdzieści lat po pustyni do 
Ziemi Obiecanej. Mojżesz prosi Boga, 
by Ten pomógł mu w rządzeniu ludem 
i rozstrzyganiu spraw sądowych. Pan 
każe zwołać siedemdziesięciu mężów  
i na nich wylewa swojego Ducha. 
Wydarza się jednak rzecz nieoczeki-
wana. Dwóch mężczyzn Eldad i Medad, 
nie należący do grupy wybranych, rów-
nież otrzymują namaszczenie Duchem. 
Na prośbę Jozuego, który chce im tego 
zabronić, Mojżesz wypowiada proroc-
two: „Czyż zazdrosny jesteś o mnie? 
Oby tak cały lud Pana prorokował, oby 
mu dał Pan swego ducha!” (Lb 11,29).

Druga obietnica przedstawiona 
zostaje przez proroka Joela, żyjącego 
ok. 500 lat przed narodzeniem Pana 
Jezusa. W swojej wielkiej wizji czasów 
mesjańskich pisze następujące słowa: 
„I wyleję potem Ducha mego na wszel-
kie ciało, a synowie wasi i córki wasze 
prorokować będą, starcy wasi będą 
śnili, a młodzieńcy wasi będą mieli 
widzenia. Nawet na niewolników i nie-
wolnice wyleję Ducha mego w owych 
dniach” (Jl 3, 1-2). Dar Ducha Świętego 
będzie więc udzielony nie tylko wybra-
nym, ale nawet niewolnicy otrzymają 
Obietnicę Boga i będą Jego świadkami.

W dzień Zesłania Ducha Świę-
tego Apostołowie i Maryja otrzymali 
Dar obiecany przez Chrystusa podczas 
Ostatniej Wieczerzy. My także otrzyma-
liśmy ten Dar. Po raz pierwszy w czasie 
chrztu świętego, potem w sakramencie 
bierzmowania. Kościół zachęca nas, 
abyśmy przyzywali Jego darów, które 
są dla nas umocnieniem w codziennej 
wędrówce życia. Dzieje się to zwłaszcza 
w cierpieniu i chorobie, o czym  mówią 
słowa pieśni: „W pracy Tyś ochłodą,  
w skwarze żywą wodą, w płaczu utule-
nie…”.

ks. Przemysław Wójcik




