
umiejętnie i z sukcesem rozładowywać 
każdą broń, którą możemy wyrządzić 
szkodę sobie i tym, którzy są wokół 
nas. Pamiętajmy, że każda praca zawo-
dowa to ludzie i nawet jeśli spotykani 
tylko w przestrzeni wirtualnej, to prze-
cież równie ważni i w jakiś sposób 
nam bliscy, bo tak jak i my borykający 
się z trudami dnia codziennego. Niech 
nasi domownicy i rodzina, z którą 
planujemy spotkać się w święta, będą 
najważniejszym celem naszych przygo-
towań. W przedświątecznej gonitwie 
nie zapominajmy o drugim człowieku, 
czego serdecznie życzę wszystkim 
czytelnikom i zapraszam do lektury 
337. numeru Zdrówka.

ZG

W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Oczekując Bożego Narodzenia
Czas biegnie nieubłaganie i do 

końca roku 2023 jest już coraz bliżej. 
Za nami radości związane ze wspo-
mnieniem i naśladowaniem św. Miko-
łaja z Miry. Przed nami przygotowania 
do świąt Bożego Narodzenia. Adwent 
trwa. Jak zwykle czasu niewiele,  
a do zrealizowania zapewne mnóstwo 
planów. Warto skupić się na tym, 
co najważniejsze. Niech pośpiech  
i nadmiar obowiązków nie odbiorą 
nam radości oczekiwania. Pamiętajmy, 
że wszelkie przygotowania niosą ze 
sobą trudności i problemy do rozwią-
zania, a te często są źródłem wielu 
napięć. Warto mieć to na uwadze  
i robić wszystko co w naszej mocy, aby 

Czytaj na stronie 6.

Gdy zrobisz „detoks” 
od mediów 

społecznościowych

Czytaj na stronie 4.

Prosty sposób
na poprawę

stanu psychicznego

Posługa Duszpasterska
Czytaj na stronie 23.

Czytaj na stronie 14.

Rakotwórcze powietrze 
w polskich miastach

Czytaj na stronie 16.

Dawne tradycje 
i zwyczaje 

bożonarodzeniowe

Czytaj na stronie 22.

Pierwszy raz
u logopedy

Czytaj na stronie 9.

Bogactwo natury  
– jemioła

U progu świąt Bożego Narodzenia 
i Nowego Roku składamy Wam najser-
deczniejsze życzenia radości, miłości  
i pokoju płynące z betlejemskiego  
żłóbka, a w nadchodzącym 2024 roku 
spełnienia wszystkich marzeń i planów, 
które nosicie w swoich sercach, zarów-
no w życiu rodzinnym, jak i zawodo-
wym. I oczywiście nade wszystko – dobrego zdrowia.

Niech czas przygotowań do świąt będzie okazją  
do okazywania sobie wzajemnej życzliwości i cierpliwo-
ści. Zaś same święta, spędzone w radosnej atmosfe-
rze zrozumienia i domowego ciepła, niech będą okazją  
do wytchnienia i odpoczynku od codziennych trosk.

Zbigniew Gumiński
z zespołem redakcyjnym 

informatora

Drodzy Czytelnicy Zdrówka
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Prosty sposób na poprawę stanu 
psychicznego

Masz trudności? Pisz pamiętnik 
Naukowcy sądzą, że pisanie 

pamiętnika może mieć znaczenie dla 
chronienia swojego zdrowia psychicz-
nego. Sir Patrick Vallance, pełniący 
funkcję głównego doradcy naukowego 
brytyjskiego rządu, przyznał, że w 2020 
roku prowadził pamiętnik, który miał na 

celu ochronę jego zdrowia psychicznego  
w trudnym czasie pandemii COVID-19. 
Robił to nie z myślą o publikacji, ale  
o autoterapii.

Pisanie pamiętnika dobre dla 
zdrowia psychicznego

W tym zachowaniu i w opinii  
o pisaniu pamiętnika naukowiec nie 
jest osamotniony. Psychoterapeutka 
Julia Samuel w rozmowie z BBC Radio 4 
przyznała, że odręczne pisanie o tym, co 
czujemy, uwalnia emocje podobnie jak 
rozmowy.

– W rzeczywistości pisanie dzien-
nika jest tak samo skuteczne jak terapia 
rozmową – pomaga regulować emo-

cje, lęki i stres, a nawet poprawia nasz 
układ odpornościowy, nasz nastrój i czę-
sto rozwiązuje problemy – skomento-
wała psychoterapeutka. – Uspokaja nas 
uwolnienie emocji i wyjaśnienie poprzez 
pisanie.

Pamiętnik sposobem na radzenie 
sobie z presją

Z kolei Adam Kay, były lekarz, 
zauważył, że korzystniejsze dla psy-
chiki jest pisanie bez myśli o szerszej 
publiczności. Wynika to z faktu, że 
pisząc z myślą o odbiorcach, inaczej się 
ujmuje pewne treści. Jego zapiski opu-
blikowano pod tytułem „This Is Going to 
Hurt”, a następnie zekranizowano jako 
serial telewizyjny.

W Polsce publikację wydano jako 
„Będzie bolało. Sekretny dziennik mło-
dego lekarza”. Adam Kay podkreślił, że 

Współcześnie otwarcie mówi się o tym, że stan psychiczny ludzi 
sukcesywnie się pogarsza, pod wpływem takich czynników jak m.in.: 
pandemia, wojna, trudna sytuacja gospodarcza, zawirowania poli-
tyczne. Istnieje wiele sposobów, aby choć trochę sobie pomóc w obli-
czu kryzysu psychicznego. Specjaliści podpowiadają, co warto robić 
każdego dnia.
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pamiętnik był jego sposobem na radze-
nie sobie z presją gorączkowego życia 
zawodowego.

Pisanie pamiętnika – reguluje 
emocje, ułatwia koncentrację

Wielu krytyków literackich i histo-
ryków zwraca uwagę na fakt, że pisanie 
pamiętników to oczywiście źródło infor-
macji historycznych, ale przede wszyst-
kim jest to też coś, co może nieść korzyść 
jednostkom i społeczeństwu.

Wspomniany Patrick Vallance wyja-
śnił, że w okresie pandemii kilka minut 
zapisywania każdego wieczoru kilku 

myśli pomogło mu „koncentrować się 
na następnym dniu”.

Specjaliści podkreślają, że regu-
larne pisanie w dzienniku wymaga 
wysiłku i samodyscypliny. Jest to niewąt-
pliwie dobry sposób na autoterapię. Nic 
nie kosztuje i zawsze jest w zasięgu ręki.

Dlatego warto korzystać z tej moż-
liwości i zacząć prowadzić dziennik.  
Ciekawym doświadczeniem może być 
też powrót do zapisków po pewnym 
czasie i spojrzenie na wszystko, co się 
działo, z innej perspektywy.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Media społecznościowe stały się 
nieodłączonym elementem naszego 
życia. Większość z nas korzysta z nich 
na co dzień, traktując je jako narzędzie 
komunikacji, źródło informacji i roz-
rywki. Nie pozostają też bez wpływu na 
nasze zdrowe psychiczne. Dwóch psy-
chologów z Wielkiej Brytanii – Michael 

Wadsley i Niklas Ihssen sprawdziło, co 
się stanie, gdy zrobimy sobie cyfrowy 
detoks. Ich ustalenia zaskakują.

Przerwa od mediów społeczno-
ściowych

Eksperci zainspirowali się tezą 
z wcześniejszych badań, że niektóre 

Korzystanie z mediów społecznościowych stało się codzien-
nością. Mówi się coraz częściej, że mają one negatywny wpływ 
na zdrowie psychiczne. Brytyjscy eksperci postanowili spraw-
dzić, co się stanie, gdy zrobimy sobie tygodniowy odpoczynek 
od portali internetowych. Wyniki badań były dla nich ogrom-
nym zaskoczeniem.

aspekty korzystania z mediów spo-
łecznościowych przypominają zacho-
wania związane z uzależnieniem. Zba-
dali, jak na przerwę od wirtualnego 
świata zareagują osoby, które poświę-
cają dużo czasu na tego typu rozrywkę  
w ciągu dnia. Wyszli z założenia, że mogą 
u ochotników ujawnić się potencjalnie 
objawy odstawienia, wahania nastroju, 
rozdrażnienie i niepokój. Obserwacje 
pokazały zupełnie co innego.

W badaniu wzięło udział 51 ochot-
ników, którzy intensywnie korzystali 
z mediów społecznościowych (od 30 
minut do dziewięciu godzin dziennie). 
Przez sześć dni byli odcięci od cyfro-
wego świata i pod czujnym okiem psy-
chologów. Na bieżąco monitorowano 
ich dobrostan psychiczny i nastrój.

Co daje „detoks” od mediów spo-
łecznościowych

Po zakończeniu detoksu uczest-
nicy przyznali, że ta przerwa przyniosła 
im wiele korzyści. Praktycznie wszyscy 
stwierdzili, że poprawili swoją relację  
i uniknęli problemów w związku. Ochot-
nicy nie doświadczyli objawów odsta-
wienia lub odczuwali je w bardzo małym 
stopniu oraz zgłaszali mniej negatyw-
nych emocji.

Jeden wniosek dość mocno zasko-
czył naukowców. Okazało się, że badani 
nie odczuwali negatywnych emocji oraz 
zgłaszali mniejsze znudzenie w ciągu 
dnia. Czuli się też mniej samotni niż 
zwykle.

To poczujesz, gdy zrobisz „detoks” 
od mediów społecznościowych



Większość uczestników zmagała 
się z „nawrotem”, co oznacza, że co naj-
mniej raz w ciągu eksperymentu zalogo-
wali się do portalu społecznościowego.

Czy aktywność w sieci uzależnia?

Dokończenie na str. 8.



– Nasze badanie wskazuje, że 
powstrzymywanie się od korzystania  
z SM lub ograniczanie go przez tydzień 
nie jest związane z żadnym istotnym 
wpływem na reakcje afektywne lub 
motywacyjne – wyjaśnili eksperci. 
Zaznaczyli, że nie znaleźli dowodów 

na to, że intensywne korzystanie  
z mediów społecznościowych daje 
efekty podobne do odstawienia.

– To sugeruje, że – podobnie jak 
w przypadku niedawnego konsensusu 
dotyczącego wytycznych diagnostycz-
nych dla zaburzeń związanych z grami 
wideo, w których zrezygnowano z uży-
wania kryteriów odstawienia – w przy-
padku diagnozy problematycznego 
korzystania z mediów społecznościo-
wych koncepcja odstawienia może być 
mało istotna – dodali.

Eksperci stwierdzili też, że przerwa 
od mediów społecznościowych może 
równocześnie pozbywać doświadczeń 

wywołujących negatywne emocje, np. 
nieustanne porównywanie siebie do 
innych lub FOMO [ang. fear of missing 
out – strach przed tym co nas omija  
– przyp. red.], oraz pozytywne przeży-
cia, np. aprobata społeczna. Ich zdaniem 
aktywność w cyfrowym świecie – nawet 
ta bardzo intensywna – nie wydaje się 
być uzależniająca dla ogółu populacji.

Wyniki eksperymentu zostały opu-
blikowane w czasopiśmie „PLOS One”.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 7.

To poczujesz, gdy zrobisz „detoks” 
od mediów społecznościowych



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

Jemioła od najdawniejszych cza-
sów uważana była za roślinę wyjątkową, 
oddawano jej boską cześć oraz składano 
ofiary. Jemiołę, jej właściwości leczni-
cze i występowanie jako pierwszy opisał 
Teofrast, uczeń Arystotelesa. W Europie 
przez bardzo długi czas uważano ją za 
najskuteczniejszy lek przeciw epilepsji 
– zwłaszcza jemiołę rosnącą na dębach.

W Japonii natomiast przyrządzano 
z niej lek przeciw niepłodności kobiet. 
Współcześnie jemioła ma nieco inne 
zastosowanie.

Właściwości lecznicze jemioły
Jemioła działa moczopędnie  

i uspokajająco. Zwiększa częstotliwość 
skurczów serca, rozszerza naczynia 
krwionośne i obniża ciśnienie krwi. 
Znajdujące się w zielu lektyny i wisko-
toksyny wykazują działanie cytotok-
syczne (niszczą komórki nowotworowe) 
i pobudzające układ odpornościowy. 
Preparaty z jemioły są stosowane głów-

nie w leczeniu nadciśnienia, w zabu-
rzeniach rytmu serca oraz miażdżycy,  
a także zaburzeniach miesiączkowych.

Bogactwo natury – jemioła pospolita
Jemioła to zielony kulisty krzew, który rośnie na drze-

wach. Tradycyjnie kojarzy się z wieszaną pod sufitem ozdobą 
świąteczną, pod którą trzeba się pocałować. Ale warto też 
poznać i wykorzystać lecznicze właściwości jemioły pospoli-
tej. Preparaty z jemioły stosuje się głównie w leczeniu nad-
ciśnienia i miażdżycy, a także przy dolegliwościach wywoła-
nych menopauzą.

Dokończenie na str. 10.



Dokończenie ze str. 9.

Składniki jemioły zależą od 
drzewa, na którym pasożytuje. Lek-
tyny, polisacharydy, alkohole cukrowe, 
aminokwasy, awonoidy, fitosterole, 
peptydy - to najcenniejsze składniki 
jemioły. Ich ilość zależy od tego, na 
jakim drzewie roślina pasożytuje. Ale 
ten bogaty zestaw cennych substancji 
sprawia, że jemioła ma różnorodne 
właściwości.

Jemioła jest składnikiem wielu 
mieszanek przeciwmiażdżycowych. 
Wchodzi także w skład preparatów 
łagodzących różne dolegliwości wystę-
pujące w okresie menopauzy. Sub-
stancje czynne (glikoproteiny) pozy-
skiwane z jemioły wykorzystywane są  

w preparatach sto-
sowanych w leczeniu 
guzów i nowotworów 
(działają stymulująco 
na układ immunolo-
giczny), a także prze-
wlekłych chorób sta-
wów.
Macerat z jemioły

Łyżkę rozdrobnio-
nego ziela zalej szklanką 
przegotowanej let-
niej wody i odstaw na 
30-60 minut. Przecedź 
i odciśnĳ ziele. Pĳ 2-3 razy dziennie po 
1/3 szklanki – pomaga obniżyć i wyre-
gulować ciśnienie krwi, łagodzi nadpo-
budliwość i rozdrażnienie występujące  
w okresie przekwitania.

Odwar z jemioły
Garść ziela zalej 2 szklankami wody 

i powoli podgrzewaj, nie dopuszczając 
do zagotowania. Przykryj i podgrzewaj 
jeszcze przez 5 minut, utrzymując w sta-
nie prawie wrzenia. Przecedź – stosuj do 

nasiadówek jako wspomaganie w lecze-
niu upławów i stanów zapalnych narzą-
dów płciowych.

Jak zbierać i przechowywać 
jemiołę?

W Polsce występują 3 gatunki 
jemioły, z których najpopularniejsza jest 
zwyczajna, rosnąca głównie na drze-
wach liściastych. Szczególnie cenione 
są rośliny zbierane z dębów i jabłoni, bo 
mają więcej lektyn od innych.

Bogactwo natury – jemioła pospolita



Zbiory odbywają się od grudnia do 
marca. Surowcem są liście oraz cien-
kie łodygi bez owoców (białych lep-
kich kulek), które oddziela się zaraz po 
zerwaniu rośliny. Suszyć je należy w tem-
peraturze nie wyższej niż 25ºC – wtedy 
roślina zachowuje wszystkie cenne sub-
stancje. Prawidłowo wysuszone ziele 
powinno mieć barwę zieloną lub żółto-
zieloną. Należy je wówczas zapakować 
w papierową torbę i przechowywać  
w przewiewnym miejscu.

Jemioła jako symbol świąteczny
Celtowie uważali, że jemioła jest 

święta – ktoś, kto podjął się jej ścię-
cia, musiał to zrobić złotym sierpem  
i wejść na drzewo ubrany na biało.  
W czasach przedchrześcijańskich uwa-
żano też, że obecna w domu jemioła 
chroni dom przed nieszczęściami i przy-
niesie domownikom bogactwo – to prze-

konanie przetrwało do dzisiaj. Jemioła 
jest również symbolem wieczności.

W XVII wieku rozpoczęto w Anglii 
kultywowanie zwyczaju całowania się 
pod jemiołą. Ten, kto odmówi drugiej 
osobie pocałunku, zostanie, według 
zabobonu, sam na zawsze.

Co więcej, jemioła musi wisieć, nie 
może stać w wazonie. Są trzy miejsca,  
w których można ją umieścić: nad sto-
łem, w kuchni lub nad drzwiami

Źródło: poradnikzdrowie.pl







Najnowsze badania jako-
ści powietrza w Polsce przyno-
szą niepokojące informacje – w 
niektórych miejscowościach 
stężenie toksycznych substancji  
w powietrzu przekracza dopusz-
czalne normy o alarmujące 900%. 
Co gorsza, problem dotyka rów-
nież uzdrowisk, gdzie czyste 
powietrze powinno być nieodłącz-
nym elementem kuracji.

Nowa Ruda, Sucha Beskidzka, 
Pszczyna, Żywiec, Nowy Targ – to czo-
łówka miejscowości, gdzie ilość dni 
z przekroczeniem norm smogowych 
bije rekordy. Przygnębiające zestawie-
nia, opublikowane przez Polski Alarm 
Smogowy, pokazują nie tylko liczbę dni 

smogowych, ale również stężenie PM10 
oraz niebezpiecznego benzo(a)pirenu 
– składnika, który w dużych ilościach 
może wywoływać raka.
Najbardziej zanieczyszczone 
miasta w Polsce w 2023 roku

W rankingu stworzonym przez 
Polski Alarm Smogowy niechlubne 
pierwsze miejsce po raz kolejny zajęła 
Nowa Ruda, przodując w negatywnych 
statystykach w trzech kluczowych kate-
goriach. Wiele niepokojących danych 
dotyczy miast zlokalizowanych w Mało-
polsce, gdzie lokalne regulacje pozwa-
lają na użytkowanie starych i szkodli-
wych dla środowiska „kopciuchów”.

Nie wszystkie wiadomości są jed-
nak złe. Z raportu wynika, że w niektó-
rych miastach, jak Kraków czy Rybnik, 

odnotowano znaczący spadek stężenia 
PM10 – aż o 40%. Nowa Ruda również 
zanotowała 20-procentowy spadek, co 
świadczy o pewnej poprawie sytuacji.

Zaniepokojenie budzi przede 
wszystkim sytuacja w uzdrowiskach, 
takich jak Szczawnica czy Rabka-Zdrój, 
gdzie poziom szkodliwego benzo(a)- 
pirenu wielokrotnie przekracza normy. 
Jest to szczególnie problematyczne, 
ponieważ miejsca te są odwiedzane 
przez osoby poszukujące zdrowotnej 
poprawy.

Chociaż dane dla wielu miast wciąż 
są alarmujące, to jednak liczba dni  
z przekroczonymi normami smogowymi 
maleje. To daje nadzieję na poprawę 
jakości powietrza w całej Polsce. Porów-
nanie danych z ostatnich lat pokazuje, 

Rakotwórcze powietrze w polskich miastach



że działania mające na celu walkę ze 
smogiem zaczynają przynosić wymierne 
efekty.

Raporty Polskiego Alarmu Smo-
gowego jasno pokazują, że sytuacja 
związana z jakością powietrza w Polsce 
wymaga stałej uwagi i działań. Chociaż 
widać pewne pozytywne zmiany, nadal 
wiele miejscowości zmaga się z poważ-
nym problemem zanieczyszczeń. To 
przestroga i wyzwanie dla lokalnych spo-
łeczności oraz decydentów, by dążyć do 
poprawy i ochrony zdrowia obywateli 
oraz środowiska.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Boże Narodzenie to – według 
teologów – najważniejsze po Wiel-
kanocy święto w roku. Uroczystość 
Bożego Narodzenia poprzedza wigilia. 
Łacińskie słowo vigilia oznacza „czuwa-

nie”, „straż nocną”. Bogata w symbole  
i zwyczaje Wigilia Bożego Narodzenia to 
jedno z najważniejszych świąt w polskiej 
kulturze.

Oczekiwanie na pierwszą gwiazdkę, 

Dawne tradycje i zwyczaje  
bożonarodzeniowe

łamanie się opłatkiem, pozostawianie 
wolnego miejsca przy stole – to cześć 
tradycji związanych z Wigilią, które  
w większości rodzin w Polsce kultywuje 
się do dziś. Jakie zwyczaje i tradycje towa-
rzyszyły świętom naszych przodków?

Dawniej Wigilia otwierała rok sło-
neczny, wegetacyjny i tradycyjny rok 
obrzędowy. W jej obchodach, zwłaszcza 
ludowych, zachowały się ślady rytuałów 
agrarnych, zadusznych i noworocznych.

Aby zapewnić sobie w nadcho-
dzącym roku chęć do pracy i krzepkość,  
24 grudnia wstawano bardzo wcześnie. 
Od świtu zwracano uwagę na różne, na 
pozór mało znaczące wydarzenia, ponie-
waż wierzono, że „jaka Wigilia, taki cały 
rok”. Rodzice przestrzegali swoje dzieci: 
kto będzie niegrzeczny i dostanie lanie  
w Wigilię, ten cały rok będzie zbierał 
baty. Istotne było także to, kto pierwszy 
zajrzy do chaty – mężczyzna czy kobieta. 
Jeżeli pierwszy był mężczyzna, oznaczało 
to pomyślność. Jeżeli kobieta, nie wró-
żyło to niczego dobrego.

Wierzono również, że w Wigilię 
domy odwiedzają dusze przodków, dla-
tego przed wieczerzą wigilijną zakazane 
były głośne i swawolne rozmowy, rezy-
gnowano też z niektórych czynności, np. 
szycia, przędzenia, skręcania powrozów, 
zamiatania, cięcia sieczki, aby nie zranić 
żadnej duszy. Zostawiano także otwarte 
drzwi do sieni i otwierano wszelkie zamki, 
aby dusze mogły wejść do domu. Nasi 
przodkowie dmuchali na krzesła, ławy  
i stołki, zanim na nich usiedli, i mówili 
przy tym: „Posuń się, duszyczko”.  
Po Wigilii proszono dusze, aby odeszły  
z powrotem do siebie.

24 grudnia przez cały dzień obowią-
zywał ścisły post. Kobiety od rana przygo-
towywały specjały z darów ziemi, wody, 
lasu i ogrodu. Ważne było także użycie 
rzeczy drobnych i trudno policzalnych, 
takich jak kasza, mak, bób, groch – co 
miało zapewnić dostatek.

Tego dnia dla podkreślenia jego 
wyjątkowości ubierano choinkę. Dyrek-
tor Instytutu Nauk o Kulturze i Religii 
Wydziału Nauk Humanistycznych UKSW 
prof. Małgorzata Wrześniak powiedziała 
PAP, że „zanim w polskich domach poja-
wiła się na przełomie XVIII i XIX stulecia 
choinka, u powały wieszano podłaź-
niczkę (podłaźnik, jutkę, sad rajski, boże 

„Jaka Wigilia, taki cały rok” – m.in. z tym przysłowiem związane 
są dawne tradycje i zwyczaje, które towarzyszyły naszym przodkom  
w celebracji świąt Bożego Narodzenia.



drzewko, wiechę), czyli 
gałąź lub czubek sosny czy 
jodły ozdobiony jabłkami, 
orzechami, słomianymi 
gwiazdkami, wstążkami 
i opłatkami o okrągłym 
kształcie. […] Znaczenie tej 
ozdoby, podobnie jak cho-
inki – która przywędrowała 
do nas z Niemiec – wiąże 
się prawdopodobnie z raj-
skim drzewem wiadomości 
dobrego i złego i – natural-
nie – z grzechem pierworodnym, który 
symbolizują owoce (na północy Europy 
– jabłka)”.

Pojawienie się choinki na dobre 
zamieniło dawniejszy obyczaj, o którym 
wspomina autor Encyklopedii Staropol-
skiej Zygmunt Gloger w następujących 
słowach: „Stawianie snopów zboża po 
rogach izby, w której zasiadają do uczty 
wigilijnej, dotąd napotykane u ludu, 

było zwyczajem niegdyś we wszystkich 
warstwach powszechnym. […] jeszcze  
w pierwszej połowie XIX w. nie siadano 
do Wigili bez snopów żyta po rogach kom-
naty stołowej ustawionych. Lud wiejski, 
po uczcie wigilijnej, ze słomy tych sno-
pów kręci małe powrósła i wybiegłszy do 
sadu, owiązuje niemi drzewa owocowe 
w przekonaniu, że będą lepiej rodziły”.  
– Snop zboża prawdopodobnie miał sta-
nowić dobrą wróżbę dostatku i urodzaju 
na kolejny rok, w którym domownikom 
nie zabraknie chleba – wyjaśniła dyrektor 
Instytutu Nauk o Kulturze i Religii.

Na wspomnienie stajenki, w której 
narodził się Jezus, wkładano pod obrus 
siano, które po wieczerzy wyciągano 
po źdźble jako wróżbę na kolejny rok.  

Ciąg dalszy na str. 18.



– Gdy źdźbło było zielone, przepowia-
dało długie życie; kłos oznaczał urodzaj 
i dostatek, uschnięte zwiastować mogło 
chorobę lub śmierć – powiedziała PAP 
prof. Wrześniak.

Pierwsza gwiazda, podobnie jak 
teraz, gromadziła wszystkich przy rodzin-

nym stole. Wieczerzę rozpoczynał gospo-
darz stosowną modlitwą i według star-
szeństwa dzielił się opłatkiem i składał 
życzenia. Potem czynili to wszyscy uczest-
nicy kolacji. Tego dnia na wsi popularne 
były także wróżby związane z magią uro-
dzaju. Często praktykowanym zwyczajem 
było umieszczanie kawałka opłatka pod 
każdą miską z potrawą wigilijną. Jeśli 
opłatek się przykleił do dna naczynia, 
oznaczało to urodzaj tej rośliny, z któ-
rej przygotowana była potrawa. Wigilią 
rządziła też magia liczb. Parzysta liczba 
ucztujących gwarantowała pomyślność, 
nieparzysta, że ktoś z uczestników umrze. 
Z kolei liczba spożywanych potraw 
musiała być nieparzysta. Magnaci fundo-
wali sobie jedenaście potraw, szlachta – 
dziewięć, wieś – siedem. Liczba i rodzaj 
potraw zależała od zamożności. Każdy 
region miał swoje specjały. Istniało prze-
konanie, że należy skosztować każdego  
z wigilijnych dań – z szacunku dla płodów 
ziemi.

Przy okazji serwowania potraw 
wykonywano różne czynności zaklina-
jące rzeczywistość. Jedząc, nie można 
było odkładać łyżki, bo kto to uczynił, 
mógł nie doczekać następnej Wigilii. Przy 
podawaniu kapusty osoby siedzące przy 
stole wigilijnym chwytały się za głowy, by 
kapusta była dorodna. Gdy serwowano 
kaszę jaglaną, domownicy mierzwili sobie 
nawzajem włosy – wierzono, że dzięki 

temu wróble nie będą siedziały w prosie. 
Nie należało odchodzić od wigilijnego 
stołu przed zakończeniem wieczerzy, aby 
żaden z domowników nie umarł i aby za 
rok zasiąść do Wigilii w takim samym lub 
większym składzie. Dawniej nie sprzą-
tano również resztek z wigilijnego stołu, 
odchodzono od niego i wszystko zosta-
wiano do następnego dnia, aby dusze 
zmarłych krewnych mogły się posilić.

Sądzono także, że w Wigilię, o pół-
nocy, kiedy rodzi się Syn Boży i jedno-
cześnie przesila się ciemność zimowa, 
w całej przyrodzie dzieją się cuda: woda 
w studniach i strumieniach nabiera lecz-
niczych właściwości, kwiaty na moment 
rozkwitają pod śniegiem, zwierzęta  
o północy mówią ludzkim językiem.

Po wieczerzy wigilijnej obserwo-
wano również niebo – jeśli było roz-
gwieżdżone, to zapowiadało rok piękny  
i urodzajny, pochmurne wróżyło słoty.  
Do wróżby tej nawiązuje przysłowie: 
„Noc wigilijna jasna, to stodoła ciasna”.

Dawne tradycje i zwyczaje  
bożonarodzeniowe

Ciąg dalszy ze str. 17.
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Papież jezuita
Co roku zarabiał tysiące euro. 

Kupował kilka nowych aut każdego roku 
– i ciągle było mu ich mało. Wydawał 
mnóstwo pieniędzy na kolejne ubrania 
czy domy. Jego życie upływało wśród 
kobiet i wizyt w nocnych klubach. Grał 
wtedy w Manchesterze United i w Nor-
wich City. Był reprezentantem kraju. 
Szybkie samochody, imprezy, alkohol. 

Taka była codzienność Philipa Mulryne. Jednak to nie dało 
mu szczęścia – znalazł je dopiero w objęciach Chrystusa. 
„Wiara daje mi większą satysfakcję i jest zdecydowanie 
bardziej emocjonalnym uczuciem” – stwierdza były spor-
towiec, a dziś zakonnik i kapłan wyświęcony w 2017 r.

W pewnym momencie swego życia zaczął zdawać 
sobie sprawę z tego, że niekoniecznie piłka nożna jest 
tym, do czego tak naprawdę jest powołany. Najpierw 
zaczął pomagać potrzebującym – ubogim i bezdomnym. 
To do nich zaczęły trafiać pieniądze, które dotychczas 
przeznaczał na nowe auta, imprezy zakrapiane alkoho-
lem i kobiety. A potem zdecydował się wstąpić do zakonu 
dominikanów. Nie udało mu się zagłuszyć głosu powoła-
nia, który coraz mocniej pojawiał się w jego sercu. Teraz 
to Bóg jest na pierwszym miejscu w jego życiu – ale o piłce 
nożnej nie zapomniał. Swoje doświadczenie piłkarskie 
wykorzystuje do prowadzenia zajęć sportowych dla dzieci 
w przyklasztornym klubie, a niekiedy bierze też udział  
w meczach charytatywnych.

Wspominam o tym, gdyż 14 listopada papież Fran-
ciszek przyjął na audiencji kolejną reprezentację zawod-
ników biorących udział w trzeciej edycji Meczu o Pokój na 
Stadio Olimpico w Rzymie. Na spotkaniu obecnych było 
również około 200 osób z ich rodzin i przyjaciół.

„Dziękuję wam wszystkim, którzy przybywacie  
z różnych, odległych miejsc, aby zagrać w grę. Grę, tak, 
ale to grę o pokój! To jest ważne… Czy wiecie, że najwięk-
sze pieniądze na świecie są dziś inwestowane w przemysł 
zbrojeniowy. Ponieważ zawsze myślimy o prowadzeniu 
wojen, które niszczą. Poświęciliście swój czas, aby przyjść 
i uczynić coś bezinteresownie dla pokoju. Pokój tworzy się 
właśnie w ten sposób, za pomocą takich gestów: gestów 
bliskości, gestów przyjaźni, gestów wyciągniętej ręki, 
zawsze, nie z kamieniem w dłoni, żeby go rzucić. Dziękuję 
wam za to. To są drobne gesty, ale są ziarnami, są ziar-
nami pokoju, są w stanie zmienić świat, bo są ziarnami 
pokoju” – mówił papież. I dodawał: „Dziękuję, dziękuję za 
to, co robicie, za dzisiejszy mecz, dziękuję za powiedzenie: 
«Chcemy pokoju» w świecie, który zawsze szuka wojny  
i zniszczenia. Dziękuję Wam! ”.

Piłkarze i piłka nożna są szczególnie bliscy papie-
żowi. Urodzony w 1936 roku Jorge Mario Bergoglio jest 
już od 75 lat kibicem stołecznego klubu Atletico San 
Lorenzo de Almagro z Buenos Aires, założonego w 1908 
roku przez salezjanina, ks. Lorenzo Massę. Od 2008 roku, 
kiedy obchodzono jubileusz 100-lecia klubu, papież jest 
jego członkiem honorowym. Właściciel legitymacji człon-
kowskiej nr 88235 do dziś regularnie płaci swoje składki, 
zapewnia kierownictwo klubu.

Pytanie, jak „okrągły przedmiot” może trafić w róg 
(bramki), nie jest dla Franciszka problemem jedynie onto-
logicznym – zauważyła niemiecka agencja katolicka KNA. 
Papież wielokrotnie gościł u siebie piłkarzy różnych repre-
zentacji narodowych czy klubów. 

„Chcemy pokoju w świecie, który zawsze szuka 
wojny i zniszczenia”. Niech więc pokój, który przyniósł 
Jezus, rodząc się w Betlejem, stanie się naszym udziałem 
w nadchodzące świąteczne dni.

JT SJ
www. radom.jezuici.pl

Dokończenie na str. 20.

W Wigilię praktykowano wiele 
wróżb o charakterze osobistym – która 
panna tarła mak, tę na pewno czekało 
zamążpójście. Dziewczęta nasłuchiwały 
też, z której strony psy szczekają, bo to 
z tamtej przyjdzie kawaler i się oświad-
czy; liczono kołki w płocie, a parzysta ich 
liczba oznaczała również zamążpójście.

Na wsi tradycją było, że po kola-
cji wigilijnej gospodarze szli do zagrody  
i dawali po kawałku kolorowego opłatka 
wszystkim zwierzętom. Nasi pradziado-
wie ufali, że takie zachowanie ochroni 
zwierzęta domowe przed chorobami. 



Dokończenie ze str. 19.

Przyjęte było, że krowom opłatek daje 
kobieta, ponieważ wtedy będą się darzyć 
i dawać dużo mleka, natomiast innym 
zwierzętom – gospodarz, aby były silne 
i zdrowe. Opłatek miał chronić zwierzęta 
także od czarów.

W Polsce Boże Narodzenie aż do 
XVIII wieku nazywano powszechnie 

Godami albo „godnimi świętami”. W ten 
sposób nazywano każdą uroczystość,  
w której stykają się dwa lata, a jej uczest-
nika gościem. Zygmunt Gloger w Ency-
klopedii Staropolskiej wyjaśniał: „God po 
słowiańsku oznacza rok. Chwilą zatem, 
w której stykają się dwa lata ze sobą, tj. 
stary i nowy, słusznie nazywano Godami. 
Ponieważ w wiekach średnich obcho-
dzono Nowy Rok w dniu Bożego Naro-

dzenia, Polacy tę uroczystość nazwali 
Godami”.

Pierwszy dzień Bożego Narodzenia 
tradycyjnie spędzano w gronie najbliż-
szych. Stoły byty suto zastawione, na 
święta specjalnie „bito” świnię i przygo-
towywano swojskie wyroby. Podobnie 
jak w Wigilię, nie wolno było sprzątać, 
gotować, rozpalać ognia pod kuchnią, 
dlatego jedzono potrawy wcześniej przy-
gotowane. Nie składano w tym dniu 
wizyt. Bożonarodzeniowe świętowanie 
przebiegało w rodzinnym gronie, jedzono 
i śpiewano kolędy.

Patronem 26 grudnia, czyli dru-
giego dnia Bożego Narodzenia, jest św. 
Szczepan – pierwszy męczennik za wiarę 
chrześcijańską, ukamienowany za to, 
że przyznał się przed sanhedrynem do 
wiary w Chrystusa (tradycyjna kara za 
bluźnierstwo).

Ludowe tradycje związane z tym 
dniem mają podłoże agrarne, choć 
nawiązujące do chrześcijańskiej trady-
cji. Do dziś podczas mszy św. w niektó-
rych regionach kraju święci się owies na 
pamiątkę ukamienowania św. Szczepana 
i dla zapewnienia urodzaju w przyszłym 
roku. Dawniej ziarno sypano w kościele, 
na księdza, na wchodzących do świą-
tyni, a po nabożeństwie, pod kościołem, 
chłopcy i dziewczęta też się nim obsypy-
wali. Ze świętem tym związane jest także 
powiedzenie: „Jaka pogoda w Szczepana 
panuje, taka na luty nam się szykuje”.

26 grudnia odwiedzano dalszych 
krewnych, bawiono się huczniej i wese-
lej niż w pierwszy dzień świąt. Był to 
też czas kawalerskich zalotów. Od wcze-
snego ranka chodzili po wsi „śmieciarze”, 
którzy zaśmiecali słomą obejścia panien 
na wydaniu. Dziewczęta na ich przyby-
cie przygotowywały wódkę i zakąski,  
a gdy już psoty się kończyły i słoma 
została posprzątana, zaczynała się 
gościna. Gdy „śmieciarz” przychodził do 
dziewczyny, oznaczało to często, iż ma 
wobec niej zamiary małżeńskie.

Dawne tradycje i zwyczaje  
bożonarodzeniowe



Tego dnia rozpoczynało się także 
kolędowanie. Przebierańcy wędrowali po 
wsiach, wodząc z sobą maszkary: turo-
nia, konia, żurawia, bociana itp. Wcho-
dząc do domów, pozdrawiali gospodarzy, 
śpiewali, wygłaszali życzenia zdrowia  
i urodzaju, a także odgrywali różne 
scenki. Na koniec prosili o kolędę – datek. 
Było to najczęściej świąteczne jedzenie 
lub drobne pieniądze. Zdarzało się, że 
kolędnicy śpiewali złośliwe piosenki, gdy 
gospodarz nie chciał ich wpuścić do izby 
lub nie był hojny. (PAP)

Źródło: dzieje.pl



Pierwsze spo-
tkanie u logopedy? 
Nie wiesz, czego 
się spodziewać? 
Zazwyczaj pierwsze 
spotkanie ze spe-
cjalistą to wywiad, 
czyli rozmowa  
z rodzicem lub 

opiekunem prawnym na tematy pośred-
nio lub bezpośrednio związane z rozwo-

Pierwszy raz u logopedy
jem mowy. O co może pytać logopeda? 
Otóż okazuje się, że o wszystko, co doty-
czy dziecka. Warto zatem przypomnieć 
sobie, kiedy pojawiły się pierwsze słowa 
(uwaga! Dla logopedy słowa to nawet 
wyrazy dźwiękonaśladowcze!), kiedy 
maluch zaczął chodzić, czy raczkował, 
w jaki sposób przyjmował pokarmy, czy 
korzysta ze smoczka (i/lub kiedy prze-
stał), jak przebiegała ciąża. Warto też 
zabrać ze sobą dotychczasowe badania 
(np. badanie słuchu, EEG) i opinie (np.  
z poradni psychologiczno-pedago-
gicznej), jeżeli były już wykonywane.  
To wszystko przyspieszy proces diagno-
styczny i da pełny obraz podczas bada-
nia logopedycznego. Każdy logopeda 
ma swój styl pracy, ale powyższe infor-
macje są bardzo ważne w toku diagnozy 
i terapii. 

Czas oczekiwania na pierwszą 
wizytę jest długi? Przygotuj się! Zapisz 
się na badania słuchu – jego wyniki są 
istotne przy diagnozie logopedycznej. 
Skonsultuj się z laryngologiem – poproś 
o sprawdzenie wędzidełka podjęzyko-

wego. Na pierwsze spotkanie warto też 
nagrać filmiki śpiącego dziecka, spoży-
wającego posiłek (jeśli rozpoczęto już 
rozszerzanie diety), pijącego z kubka/
bidonu. Zaburzenia w rozwoju mowy 
wymagają podejścia holistycznego. 
Logopeda ma za zadanie sprawdzić 
wiele aspektów, a w przypadku dodat-
kowych trudności zaleca konsultację 
z innymi specjalistami. Należą do nich 
między innymi psycholog, fizjotera-
peuta, terapeuta integracji sensorycz-
nej, lekarz laryngolog, lekarz rehabilita-
cji, lekarz ortodonta.

Jeżeli cokolwiek zaniepokoi rodzi-
ców w zakresie rozwoju mowy, zawsze 
należy skonsultować się ze specjalistą. 
W SODiR PZG wszystkie świadczenia  
i usługi (logopeda, laryngolog, protetyk 
słuchu, psycholog, pedagog) realizo-
wane są w ramach NFZ. Szczegóły pod 
numerami telefonów: 48 362 84 74 lub 
696 489 002.

Karolina Mroczek-Łuszczyk
neurologopeda



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
06.01.24 r. (sobota) godz.15.00  
– opłatek Duszpasterstwa Służby 
Zdrowia w Izbie Lekarskiej w Rado-
miu.

Bóg się rodzi, moc truchleje
Któż z nas nie zna słów tej polskiej 

kolędy. Jej autorem jest żyjący na przeło-
mie XVIII i XIX wieku Franciszek Karpiński, 
poeta epoki oświecenia. Jest on znany 
polskim katolikom również z pieśni śpie-
wanych w kościołach: Kiedy ranne wstają 
zorze, Zróbcie Mu miejsce, Pan idzie  
z nieba czy Nie zna śmierci Pan żywota. 
Najbardziej jednak rozpoznawalna jest 
Pieśń o narodzeniu Pańskim, czyli Bóg się 
rodzi, moc truchleje. Ta ostatnia, przez 
wielu uznawana jest za królową polskich 
kolęd. Wielu wiernych uważa ją również za 
najbardziej teologiczną i wyrażającą głębię 
Tajemnicy Bożego Narodzenia. 

Ewangelie św. Mateusza i św. Łukasza 
opisują nam dokładnie moment Bożego 
Narodzenia. To z nich dowiadujemy się 
o Maryi, o Bożym Posłańcu Archaniele 
Gabrielu czy o Zachariaszu i Elżbiecie. 
Przejmująca jest historia św. Józefa, który 
posłuszny Bogu bierze w opiekę świętą 
rodzinę. Wzruszamy się historią pasterzy, 
którzy jako pierwsi oddali pokłon małemu 
Jezusowi. W Piśmie św. znajduje się frag-
ment, który próbuje zinterpretować te 
wszystkie wydarzenia, wytłumaczyć je 
nam z Bożej perspektywy. Znajdziemy go 
w Liście św. Pawła do Filipian: „On, istnie-

jąc w postaci Bożej, nie skorzystał ze spo-
sobności, aby na równi być z Bogiem, lecz 
ogołocił samego siebie, przyjąwszy postać 
sługi, stawszy się podobnym do ludzi” (Flp 
2, 6-7).

Zatrzymajmy się chwilę nad słowami 
Pisma św. Apostoł Narodów pisze nam, że 
Jezus Chrystus, zanim się narodził w Betle-
jem, „istniał w postaci Bożej”. Następnie 
stwierdza, że „stał się podobnym do ludzi”. 
Co to oznacza? Bóg Wszechmogący, który 
nie ma początku i końca, który jest przed 
wszystkim, staje się człowiekiem. Stwórca, 
który dał istnienie światu, staje się jed-
nym z nas. Możemy Go zobaczyć, dotknąć, 
wziąć na ramiona i przytulić. Możemy 
Go usłyszeć i „namacalnie” doświadczyć 
samego Boga. Poeta Franciszek Karpiń-
ski oddaje tę prawdę przez zestawienie 
ze sobą przeciwności, które w naturze są 
opozycjami. Spróbujmy inaczej rozpisać 
polską kolędę, aby lepiej zrozumieć tę 
prawdę. „Moc – truchleje / Pan niebio-
sów – obnażony / Ogień – krzepnie / Blask  
– ciemnieje / Ma granice – Nieskończony”. 
To, co wydarzyło się w noc betlejemską 
przerasta nasze rozumowanie i doświad-
czenie, które podpowiadają nam zmysły. 
Prawda Bożego Narodzenia jest trudna do 

objęcia umysłem, ale nie zmienia to faktu, 
że Bóg stał się dla nas dostępny. Czło-
wieczeństwo Pana Jezusa jest prawdziwe  
i realne. Bóg dobrze zna naszą codzien-
ność, bo stał się jednym z nas.

Co oznacza dla nas Narodzenie Pana 
Jezusa? Przede wszystkim mówi nam  
o pokorze samego Boga. „Ogołocił samego 
siebie, przyjąwszy postać sługi, staw-
szy się podobnym do ludzi”. Jezus Chry-
stus z miłości do człowieka rezygnuje  
z nieba, aby przyjść na ziemię. Jego życie to 
postawa służby, miłości i bycia dla swojego 
stworzenia. Kolejną konsekwencją Bożego 
Narodzenia jest szacunek dla ludzkiego 
życia. Istnienie człowieka jest święte od 
poczęcia, aż do naturalnej śmierci. Życie 
jest święte i tylko Bóg ma prawo decy-
dować o jego początku i końcu. Wreszcie 
musimy pamiętać, że wszystko, co stanowi 
ludzki los, oprócz grzechu, jest bliskie Panu 
Jezusowi. Ciepło i uśmiech Matki Bożej, 
radość codziennego życia, trud pracy, ale 
również zdrada ukochanego ucznia, cier-
pienie, samotność i agonia śmierci – tego 
wszystkiego zaznał Zbawiciel. Zwłaszcza  
w obliczu ciężkiej choroby i dźwigania 
krzyża codziennego życia mamy tę otuchę 
i pewność wiary, że Bóg zna i rozumie nasz 
los, gdyż stał się człowiekiem.

ks. Przemysław Wójcik

„Albowiem 
Dziecię nam 
się narodziło, 
Syn został nam 
dany, na Jego 

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

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

ks. Przemysław Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia




