
nii świętej będą przystępować trzecio-
klasiści. Kasztany, w tym roku nieco 
wcześniej bo już w kwietniu, swoim 
kwitnieniem przypomniały o ważnych 
dla naszej młodzieży egzaminach matu-
ralnych, które będą trwały do 25 maja. 

Myślami i w swoich planach jeste-
śmy już na wakacyjnym szlaku, bo jeśli 
coś planować, to maj jest ostatnim 
terminem rezerwowania miejsca na 
letni urlop. Naturalnie w czasie waka-
cji można wsiąść do przysłowiowego 
„pociągu byle jakiego” i także dobrze 
odpocząć, ale to sposób, który wybiera 
coraz mniej osób. Drodzy czytelnicy 
Zdrówka, zapraszając do lektury 342. 
numeru, życzę, aby wszystkie wybory, 
których dokonujecie były trafne i przy-
niosły Wam wiele powodów do radości 
i zadowolenia.

ZG

W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Pracowity maj
Maj to dla wielu z nas najukochań-

szy i najpiękniejszy miesiąc w roku.  
O majówce, która uraczyła nas 
słoneczną pogodą, już zapomnieliśmy 
i czas wypoczynku jest już historią. 
Otaczające nas fauna i flora w najinten-
sywniejszym etapie rozwoju. Wszystko 
wokół rośnie i rozkwita w szaleńczym 
tempie. Wiele pracy mają do wyko-
nania zarówno rośliny, zwierzęta, jak  
i ludzie. 

Już niebawem, bo na początku 
czerwca będziemy wybierać naszych 
przedstawicieli do Parlamentu Euro-
pejskiego. To ważne wybory, których 
zaniechać nie wypada i nie wolno, bo 
to od nich zależy w jakiej Europie żyć 
będziemy. Maj to także ważny czas 
dla nas katolików. Wszak to miesiąc 
maryjny, w którym do pierwszej komu-
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ZAPEWNIAMY PROFESJONALNĄ
 REHABILITACJĘ W WARUNKACH DOMOWYCH    

DLA PACJENTÓW Z ZABURZENIAMI NARZĄDU RUCHU        

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

 

  

Świadczymy usługi
bezpłatnie w ramach

Rejestracja telefoniczna: 609 410 935
Infolinia: 661 347 630   w godz. 8-16      
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Historia Unii Europejskiej w skrócie
Pomysł założenia europejskiej 

wspólnoty pojawił się po II wojnie 
światowej. 

W 1952 roku sześć krajów utwo-
rzyło Europejską Wspólnotę Węgla i Stali. 
Chodziło o to, by kraje te wspólnie odpo-
wiadały za produkcję węgla i stali, które 
były kluczowymi surowcami w przemyśle 
zbrojeniowym. Chciano w ten sposób nie 
dopuścić, aby którykolwiek kraj ponownie 
rozpoczął zbrojenia. Stanowiło to pierwszy 
krok do utworzenia Unii Europejskiej.

W 1958 roku współpraca została roz-

szerzona na takie dziedziny jak polityka 
rolna i handlowa. W 1967 roku współ-
pracę tę zaczęto określać mianem Wspól-
not Europejskich. 

Z biegiem czasu współpraca mię-
dzy krajami członkowskimi rozszerzała 
się na coraz więcej obszarów. W 1993 
roku Wspólnoty Europejskie przekształ-
ciły się w Unię Europejską. Powstał 
wtedy wspólny rynek wewnętrzny dla 
towarów, usług, pracowników i kapitału  
w ramach UE. 

W 1999 roku UE ustanowiła Unię 
Gospodarczą i Walutową (UGiW) ze 
wspólną walutą – euro. Najpierw wpro-
wadzono euro jako walutę elektroniczną, 
a w 2002 roku wprowadzono banknoty  
i monety euro. Dzisiaj 20 krajów UE używa 
euro jako swojej waluty. Szwecja nie 
uczestniczy w strefie euro.

Z biegiem lat do Unii Europejskiej 
przystępowało coraz więcej krajów.  

Od połowy lat 90. do 2013 roku UE rozro-
sła się z 12 do 28 państw członkowskich.

Obecnie w skład Unii Europejskiej 
wchodzi 27 krajów, w których mieszka 
łącznie około 448 milionów mieszkańców.

Źródło: https:www.riksdagen.se/pl



Wzrost zachorowań
na dawne choroby zakaźne

Odra nie daje o sobie zapomnieć   
O tym, że „zapomniane” choroby 

nie dają o sobie zapomnieć, wiemy nie 
od dzisiaj. Wiemy też, że mimo to wciąż 
wiele osób je lekceważy. Sukcesywnie 
spada liczba osób, które szczepią swoje 
dzieci. Problem dotyczy nie tylko Polski 
– poza jej granicami również odnoto-
wuje się rekordy zakażeń. Lokalnie mówi 

się nawet o epidemiach.
Tak dzieje się m.in. w przypadku 

odry. Lekarze alarmują: zakażeń jest 
coraz więcej. Co za tym idzie – u coraz 
większej liczby osób przebieg odry 
jest na tyle ciężki, że chorzy wymagają 
hospitalizacji.

Cyryla Frankowska-Staszewska  
z Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemio-
logicznej w Poznaniu, w rozmowie z TVN 
przyznała: „Przez trzy lata nie rejestro-
waliśmy żadnego przypadku”.

Ale te trzy lata to już przeszłość, 
bo aktualnie przypadków odry przy-
bywa. Dr Kamila Ludwikowska z Kliniki 
Pediatrii i Chorób Infekcyjnych Uniwer-
syteckiego Szpitala Klinicznego we Wro-
cławiu potwierdza tę informację, doda-
jąc: „Jedna z naszych pacjentek walczy 
o życie w oddziale intensywnej terapii 
dziecięcej. Wymagała intubacji i wenty-
lacji mechanicznej”.

Znaczący wzrost liczby przy-
padków zachorowań na odrę

W całej Polsce od początku roku 

2024 zachorowało już ok. 100 osób,  
z których znakomita większość to dzieci. 
100 osób w skali kraju, przez niespełna 
4 miesiące, to mało? W poprzednich 
latach przypadków było średnio 3 razy 
mniej – i to rocznie.

Skąd aż tak znaczący wzrost? Dr 
hab. Ewelina Gowin z Oddziału Obser-
wacyjno-Zakaźnego Wielkopolskiego 
Centrum Pediatrii, cytowana przez TVN, 
nie ma złudzeń: „Odra wróciła, ponie-
waż spadł odsetek wyszczepienia wśród 
populacji”.

– Odporność populacyjna nie jest 
osiągalna. Niestety należy się spodzie-
wać wzrostu zachorowań w najbliższych 
latach – dodaje z kolei wiceminister 
zdrowia Wojciech Konieczny.

Spadek liczby szczepień, wzrost 
liczby zachorowań 

Uważa się, że granica odporno-
ści populacyjnej to 95 proc. W Polsce 
zaszczepionych jest mniej. Przez ostatnie 
dwie dekady liczba nieszczepionych dzieci 

„Zapomniane” choroby nie dają o sobie zapomnieć. Byłoby ina-
czej, gdyby społeczeństwo korzystało z dostępnych metod profilaktyki 
– ale tak się nie dzieje. Lekarze załamują ręce, bo wzrost liczby zacho-
rowań jest równoznaczny ze wzrostem liczby ciężkich przypadków. 
Chorzy w szpitalach wymagają nawet pobytów na oddziałach inten-
sywnej opieki. 



wzrosła 18-krotnie. Jeszcze dekadę temu 
na tysiąc dzieci niezaszczepione było tylko 
jedno. Dziś – już 12.

Paweł Grzesiowski, ekspert Naczelnej 
Rady Lekarskiej do spraw Zagrożeń Epide-
micznych, komentuje: „Takich dzieci w Pol-
sce dzisiaj, które są nieuodpornione, łącz-
nie ¬ w grupie od urodzenia do 18. roku 

życia ¬ może być nawet około miliona”. 
Odra uważana jest za najbardziej 

zakaźną chorobę. Przez lata była utrzymy-
wana w ryzach, ale to się zmieniło, wraz 
ze spadkiem liczby szczepień. Ruch antysz-
czepionkowy przypisywał szczepionce na 
odrę m.in. rzekome powodowanie auty-
zmu. 

Teza ta jest niezgodna z prawdą  
i naukowo udowodniono brak związków 
autyzmu i szczepień, ale te teorie wciąż 
mają swoich zwolenników, którzy z kolei 
odporność mają za nic.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Radomskie Centrum Onkolo-
gii konsekwentnie stawia na nowo-
czesne rozwiązania technologiczne 
w leczeniu i diagnostyce Pacjen-
tów. Nie inaczej jest i tym razem, 
bowiem Radomskie Centrum 
Onkologii jako pierwsze w Polsce 
zakupiło mammograf wykorzystu-
jący sztuczną Inteligencję, która 
ma wspomóc pracę lekarza.

Dotyczy to zarówno różnego rodzaju 
sprzętu czy wykorzystywanych narzędzi, 
jak również rozwiązań wykorzystujących 
Sztuczną Inteligencję, wspierającą Specjali-
stów radomskiego szpitala, zapewniającego 
m.in. kompleksową opiekę nad Pacjentami 
zmagającymi się z nowotworami piersi.

W kwietniu 2024 roku w Pracowni 
Mammograficznej Radomskiego Cen-

trum Onkologii został zainstalowany naj-
nowocześniejszy aparat mammograficzny.  
Co ważne, nowe urządzenie wyposażone 
jest w nowoczesne techniki obrazowania 
piersi, w tym m.in.:

1. Mammografię spektralną z poda-
niem kontrastu – dzięki kombinacji obrazu 
nisko i wysokoenergetycznego możliwe jest 
wyraźne wyodrębnienie rozmieszczenia 
środka kontrastowego i określenie unaczy-

nienia zmiany chorobowej (np. 
nowotworowej).

2. Obrazowanie 3D 
(tomosyntezę) – to badania 
w technice trójwymiarowej 
mammografii 3D umożliwiające 
jeszcze lepszą wykrywalność 
nowotworów piersi i lokalizację 
przestrzenną zmian nowotwo-
rowych.

3. Biopsję stereotaktyczną piersi pod 
kontrolą obrazowania 3D oraz z użyciem 
kontrastu – aparat umożliwia wykonanie 
biopsji stereotaktycznej także w pozycji 
leżącej i precyzyjne określenie lokalizacji 
guza. Połączenie opcji biopsji z mammogra-
fią spektralną daje możliwość precyzyjnego 
trafienia w zmianę, z której pobierana jest 
próbka do badania histopatologicznego.

4. Sztuczną inteligencję wspomaga-
jącą lekarza opisującego badanie – oparta 
na głębokim uczeniu sztuczna inteligencja, 
która szybko i dokładnie analizuje każdą 
płaszczyznę tomosyntezy, wykrywając  
z wyjątkową dokładnością zarówno złośliwe 
zagęszczenie tkanek miękkich, jak i zwap-
nienia.

– Pojawienie się nowego aparatu 
mammograficznego jest dla Radomskiego 
Centrum Onkologii o tyle istotne, że szpital 
umożliwia Pacjentom przeprowadzanie sze-
regu różnorodnych badań – w tym również 
bardzo aktywnie działa w zakresie profi-
laktyki nowotworowej, przeprowadzając 
każdego roku tysiące przesiewowych badań 
mammograficznych wśród mieszkańców 
Radomia i okolic – mówi dr n. med. Maciej 
Chwaliński, Dyrektor Medyczny Radom-
skiego Centrum Onkologii. – Nowoczesne 
rozwiązania poszerzą zakres działalności 
Placówki, zwiększając komfort Pacjentów. 
Przyspieszą również proces badań, zwięk-
szając jednocześnie ich jakość – dodaje  
dr Chwaliński.

– To kolejny, konkretny krok potwier-
dzający Kompleksową Opiekę nad Pacjen-

Nowoczesne rozwiązania technologiczne 
w leczeniu i diagnostyce Pacjentów RCO



tami z nowotworami piersi w Radom-
skim Centrum Onkologii, która została już 
dostrzeżona i doceniona na forum między-
narodowym – mówi Dorota Ząbek, Dyrek-
tor Zarządzający Radomskiego Centrum 
Onkologii.

– Radomskie Centrum Onkologii jako 
jeden z niewielu w Polsce szpitali może 
poszczycić się posiadanym od kilkunastu 
miesięcy międzynarodowym certyfikatem 
Breast Cancer Unit przyznawanym przez 
Międzynarodowe Towarzystwo Seno-
logiczne (SIS). Oznacza to, że Placówka  
i Zespół Radomskiego Centrum Onkologii 
na najwyższym poziomie kompleksowo 
zajmują się Pacjentami z rakiem piersi – od 
momentu diagnozy, przez cały proces wie-
lospecjalistycznego leczenia, aż do zakoń-
czenia terapii – mówi prof. CMKP dr hab.  
n. med. Tadeusz Pieńkowski, Kierownik 
Klinicznego Oddziału Chemioterapii oraz 
Kierownik Breast Cancer Unit Radom-
skiego Centrum Onkologii.

– Aktualnie w Radomskim Cen-
trum Onkologii trwają prace adaptacyjne 
zarówno samej Pracowni, jak i Personelu, 
który szkoli się i przygotowuje do pracy  
i optymalnego wykorzystywania nowych 
możliwości – informuje Łukasz Pruszyński, 
Kierownik Zespołu Techników Medycznych 
Elektroradiologii Radomskiego Centrum 
Onkologii. – Pierwsi Pacjenci będą mogli 
skorzystać z najnowocześniejszego aparatu 
mammograficznego już w maju 2024 roku 
 – dodaje Pruszyński. 

Aby zapisać się na bezpłatną mam-
mografię w ramach programu przesie-
wowego wykrywania nowotworów 
piersi, należy zadzwonić pod numer tele-
fonu: 48 377 90 20 lub też zgłosić się oso-
biście do Radomskiego Centrum Onkolo-
gii przy ul. Uniwersyteckiej 6A.



Babka lancetowata to roślina 
stosowana od wieków w medycy-
nie naturalnej. Na przestrzeni dzie-
jów za pomocą babki lancetowatej 
próbowano leczyć choroby niemal 
wszystkich narządów. Współczesne 
badania naukowe potwierdzają 
zawartość wielu związków o dzia-
łaniu prozdrowotnym w wyciągu  
z babki lancetowatej. Można ją sto-
sować pod wieloma postaciami, 
m.in. syropu, naparu lub nalewki. 

W jakich schorzeniach warto sięgać 
po babkę lancetowatą? Jak przygo-
tować i używać preparaty z babki 
lancetowatej? Czy i kiedy babka 
lancetowata może być szkodliwa? 

Babka lancetowata to przykład 
byliny o stosunkowo niewielkich wyma-
ganiach uprawnych. Dzięki łatwemu przy-
stosowaniu do różnych warunków atmos-
ferycznych, babka lancetowata występuje 
niemal na całym świecie. W Polsce babkę 
lancetowatą spotyka się przede wszyst-
kim rosnącą dziko: na polach, łąkach  
i w ogrodach. Uprawę babki lancetowa-
tej prowadzi się dla celów ozdobnych, na 
potrzeby przemysłu farmaceutycznego,  
a także do badań naukowych.
Jak wygląda babka lancetowata?

Babka lancetowata zakwita w maju. 
Posiada brunatny, kłosowaty kwiatostan 
pokryty drobnymi, białymi płatkami.

Najcenniejszym składnikiem babki 
lancetowatej nie są jednak jej kwiaty ani 
nasiona. Skarbnicą aktywnych związków 
chemicznych są podłużne, lancetowate, 
równolegle unerwione liście babki lance-
towatej. Aby można było je wykorzystać, 
należy zebrać je w okresie kwitnienia,  
a następnie wysuszyć. Choć powszechnie 
babkę lancetowatą uważa się za chwast, 
warto zapoznać się ze szczególnymi wła-
ściwościami tej rośliny.
Historia stosowania babki lance-
towatej

Babka lancetowata była od wieków 
wykorzystywana w leczeniu rozmaitych 
chorób. Początkowo wykorzystywano ją 
głównie do opatrywania skaleczeń i ran. 
Obserwując korzystny wpływ babki lanceto-
watej na proces gojenia, zaczęto stosować ją  
w wielu innych schorzeniach.

Najszersze zastosowania babki lance-
towatej spotyka się w opisach tradycyjnej 
medycyny perskiej. Według źródeł histo-
rycznych babkę lancetowatą stosowano  

Bogactwo natury – babka lancetowata
w formie: czopków, maści, syropów, glo-
bulek dopochwowych, nalewek oraz kropli 
spojówkowych i donosowych.

Babka lancetowata była postrzegana 
jako uniwersalne panaceum. Uważano, że 
leczy zarówno biegunki, jak i zaparcia. Sto-
sowano ją w infekcjach dróg oddechowych, 
układu moczowego i układu pokarmowego. 
Za pomocą babki lancetowatej próbowano 
leczyć chorobę wrzodową, kamicę nerkową, 
padaczkę, choroby skóry, złamania kości,  
a nawet nowotwory.

Postęp medycyny umożliwił prze-
prowadzenie wielu badań naukowych  
z wykorzystaniem babki lancetowatej. 
Dzięki farmakognozji (nauka o wykorzy-
staniu leczniczym roślin) zidentyfikowano 
wiele substancji chemicznych zawartych  
w liściach babki lancetowatej.

Choć część historycznych zastosowań 
babki lancetowatej należy już do przeszło-
ści, wiedza o tej roślinie wciąż pozostaje nie-
pełna. Mimo upływu lat babka lancetowata 
nadal znajduje zastosowanie w niektórych 
dziedzinach medycyny.
Składniki aktywne babki lanceto-
watej

Badania substancji obecnych w liściach 
babki lancetowatej stanowią dowód jej 
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wielokierunkowego działania. Składniki 
aktywne, które zidentyfikowano w babce 
lancetowatej, to między innymi:

•.pektyny i polisacharydy – związki 
o działaniu śluzotwórczym; w kontakcie  
z wodą wytwarzają śluz, który wpływa na 
tkanki łagodząco i przeciwzapalnie; wspo-
magają gojenie, ułatwiają odkrztuszanie 
wydzieliny zalegającej w drogach oddecho-
wych;

•.flawonoidy (bajkaleina, luteoilina, 
skutelareina) – należą do antyoksydantów, 
czyli zmiataczy wolnych rodników; redukują 
stan zapalny, działają przeciwstarzeniowo, 
naprawiają uszkodzenia komórek;

•.irydoidy (aukubozyd) – substancje 
o działaniu przeciwbakteryjnym; obróbka 
termiczna wpływa na ich unieczynnienie, 
dlatego są obecne wyłącznie w surowych 
liściach babki lancetowatej; działanie bak-
teriostatyczne umożliwia m.in. szybsze goje-
nie ran;

•.garbniki – obkurczają naczynia 
krwionośne, działają ściągająco, zmniejszają 
obrzęk tkanek objętych stanem zapalnym;

•.witaminy i składniki mineralne  
– babka lancetowata jest świetnym źródłem 
krzemu i cynku, a także beta-karotenu, wita-
min C i K;

•.nienasycone kwasy tłuszczowe  
– zawarte przede wszystkim w nasionach 
babki; wykazują działanie przeciwutlenia-
jące, spowalniają procesy starzenia.
Zastosowanie babki lancetowatej

Główne obszary zastosowań babki 
lancetowatej w medycynie to infekcje 
dróg oddechowych oraz gojenie ran. Choć 
badania przedkliniczne wykazują możliwe 
działanie tej rośliny również w innych scho-
rzeniach, ich skuteczność w badaniach na 
ludziach nie zawsze została potwierdzona. 
Mimo to babka lancetowata jest często sto-
sowana jako tradycyjny środek wspomaga-
jący terapię. […]
Gojenie ran

Babka lancetowata była stosowana 
od wieków jako naturalny opatrunek, uła-
twiający gojenie ran. Jej składniki przyspie-
szają regenerację naskórka oraz działają 

bakteriostatycznie w obrębie rany. Babkę 
lancetowatą z powodzeniem można sto-
sować w razie ukąszeń owadów – zmniej-
szy dolegliwości bólowe, zredukuje obrzęk  
i stan zapalny w okolicy ukąszenia. Opatrunki  
z wykorzystaniem babki lancetowatej wyko-
rzystuje się także w leczeniu oparzeń oraz 
odleżyn. Aby ułatwić gojenie ran, warto 
zaopatrzyć się w preparat zawierający jak 
największe stężenie wyciągu z babki lance-
towatej.
Infekcje dróg oddechowych

Napar z babki lancetowatej pomaga 
w łagodzeniu objawów infekcji dróg odde-
chowych. Substancje śluzotwórcze zawarte 
w liściach babki pokrywają błonę śluzową 
powłoką, która ułatwia odkrztuszanie zale-
gającej wydzieliny. Wyciąg z babki lance-
towatej działa rozkurczająco na oskrzela, 
zmniejsza ich obrzęk i łagodzi stan zapalny. 
Syrop z babki lancetowatej z miodem 
redukuje suchy kaszel i pomaga pozbyć się 
chrypki.
Działanie immunostymulujące

Niektóre składniki babki lanceto-
watej wywierają aktywny wpływ na nasz 
układ odpornościowy. W badaniach nauko-
wych wykazano pobudzenie namnaża-
nia limfocytów (grupa białych krwinek 
pełniących funkcje odpornościowe) pod 
wpływem wyciągu z babki lancetowatej.  

Ciąg dalszy na str. 10.



Bogactwo natury – babka lancetowata
Niektóre badania wykazały również jego 
działanie przeciwpasożytnicze i przeciwbak-
teryjne. Pod wpływem babki lancetowatej 
zwiększa się wydzielanie interferonów, czyli 
naturalnych substancji o działaniu przeciw-
wirusowym.
Łagodzenie dolegliwości żołądko-
wych

Babka lancetowata zawiera wiele 
substancji potencjalnie wspomagających 

działanie przewodu pokarmowego. Pektyny 
wywierają efekt porównywalny do błon-
nika pokarmowego – poprawiają perystal-
tykę jelit, dzięki czemu mogą zapobiegać 
zaparciom. W badaniach na zwierzętach 
wykazano zmniejszone wydzielanie kwasu 
żołądkowego pod wpływem wyciągu z babki 
lancetowatej, co może przyczyniać się do 
łagodzenia objawów choroby wrzodowej. 
Działanie przeciwzapalne nasion babki lan-
cetowatej może być korzystne w leczeniu 
chorób zapalnych jelit.

Choroby dermatologiczne
Babka lancetowata znalazła zastoso-

wanie w wielu produktach kosmetycznych. 
Jej działanie antyseptyczne i łagodzące 
wyraźnie poprawia stan skóry oraz wspo-
maga regenerację naskórka. Jest również 
skuteczna w leczeniu pokrzywki, łagodzi 
świąd i obrzęk skóry. Z powodzeniem sto-
suje się ją w leczeniu wysypek i infekcji skór-
nych. Przed zastosowaniem warto jednak 
upewnić się, że nie jesteśmy na nią uczuleni.
Produkty z babki lancetowatej

Produkty zawierające babkę lanceto-
watą mogą być stosowane zarówno miej-
scowo, jak i doustnie. Niektóre specyfiki 
na bazie babki lancetowatej są dostępne  
w aptekach. Wiele z nich można z powodze-
niem przygotować samodzielnie w warun-
kach domowych. […]
Syrop z babki lancetowatej

Syrop z babki lancetowatej to trady-
cyjny produkt na kaszel i podrażnione gar-
dło. Możemy kupić go w aptece, ale również 
przygotować samemu. Kilka garści liści babki 
należy umyć, zblendować, a następnie zalać 
wodą w proporcji 1:1. Następnie dodajemy 
500 g cukru lub po 250 g cukru i miodu. 
Całość zagotowujemy, a następnie podgrze-

Ciąg dalszy ze str. 9.



wamy na wolnym ogniu do momentu zgęst-
nienia syropu. Gotowy syrop przechowu-
jemy w lodówce, spożywamy po 1 łyżeczce 
3 razy dziennie.
Nalewka z babki lancetowatej

Najprostszą nalewkę z liści babki przy-
gotujemy, zalewając świeże liście babki 
wódką i odstawiając na 2 tygodnie w ciemne, 
chłodne miejsce. Nalewkę możemy wyko-
rzystywać zewnętrznie w formie okładów 
na skórę. Jeśli chcemy stosować nalewkę 
doustnie, warto dodać do niej nieco miodu.
Maść z babki lancetowatej

Ziołowa maść z ekstraktem babki lan-
cetowatej działa kojąco na problematyczną 
skórę. Warto stosować ją w razie ukąszeń 
owadów, oparzeń i stanów zapalnych. Jeśli 
nie mamy pod ręką gotowej maści, możemy 
stosować okłady ze świeżych, roztartych liści 
babki.
Napar z babki lancetowatej

Napar możemy przygotować zarówno 
ze świeżych, jak i suszonych liści babki. Liście 
należy zalać wodą, zagotować, a następnie 
odstawić do naciągnięcia na ok. 15 minut. 
Napar zadziała korzystnie w razie dolegli-
wości żołądkowo-jelitowych. Przestudzony 
napar możemy również wykorzystać jako 
płukankę do włosów, poprawiającą stan 
skóry głowy. Natomiast płukanie gardła 
takim naparem zmniejszy jego podrażnienie 
i złagodzi chrypkę.

Kosmetyki z babki lancetowatej
Dzięki zawartości wielu cennych skład-

ników, babka lancetowata często pojawia 
się w składzie kosmetyków naturalnych. 
Kremy i maseczki do cery problematycz-
nej, balsamy do ciała, kremy do rąk i stóp, 
a także płukanki i szampony do włosów to 
tylko niektóre z jej zastosowań. Regularnie 
stosowana babka lancetowata ujędrnia, 
wygładza i regeneruje naszą skórę.
Surowe liście babki lancetowatej

Świeże liście babki lancetowatej mogą 
być z powodzeniem wykorzystywane jako 
dodatek do letnich potraw. Jeżeli lubimy 
kulinarne eksperymenty, z pewnością znaj-
dziemy zastosowania dla zdrowych list-

ków w naszej kuchni. Możemy dodać je do 
sałatki, zmiksować w zielonym smoothie,  
a nawet usmażyć w cieście naleśnikowym.
Jak bezpiecznie stosować babkę 
lancetowatą?

Babka lancetowata jest rośliną 
stosunkowo bezpieczną w użyciu.  

Dokończenie na str. 13.





Badania naukowe nie wykazały wyso-
kiego stężenia substancji toksycznych  
w liściach i nasionach babki lancetowatej. 
Za bezpieczną dzienną dawkę uważa się  
3-5 g sproszkowanej rośliny.

Skutki uboczne stosowania babki lan-
cetowatej różnią się w zależności od drogi 
podania. Przy stosowaniu zewnętrznym 
istnieje ryzyko wystąpienia reakcji uczule-
niowej na skórze. Podanie doustne u osób 
nadwrażliwych na składniki babki może wią-
zać się z wystąpieniem nudności, wymiotów  
i wzdęć. W przypadku przekroczenia dzien-
nej bezpiecznej dawki babka lancetowata 
może mieć działanie przeczyszczające.

Stosowanie babki lancetowatej najle-
piej rozpocząć od niewielkich dawek, obser-
wując reakcje swojego organizmu. Badania 
bezpieczeństwa babki lancetowatej nie 
zostały przeprowadzone w odniesieniu do 
kobiet w ciąży i dzieci poniżej 12. roku życia. 
Ze względu na brak danych dotyczących 
wpływu na dzieci, kobiety ciężarne, a także 
płody, nie zaleca się stosowania preparatów 
z babką lancetowatą w wymienionych gru-
pach. Substancje zawarte w babce lanceto-
watej mogą wchodzić w interakcje z innymi 
lekami.	 Babka lancetowata osłabia działa-
nie niektórych leków neurologicznych i psy-
chiatrycznych (lit, karbamazepina).

Warto również podkreślić, że mimo 
wielu cennych właściwości babki lanceto-
watej jej korzystny wpływ na leczenie wielu 
chorób nie został dotychczas potwierdzony 
naukowo. Do tej pory, nie wykazano efek-
tów babki lancetowatej w leczeniu schorzeń 
sercowo-naczyniowych i nowotworowych.

W przypadku współistnienia chorób 
przewlekłych lub zażywania na stałe leków  
o bezpieczeństwo równoczesnego stosowa-
nia babki lancetowatej warto zapytać leka-
rza prowadzącego.

Źródło: poradnikzdrowie.pl
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Mindfulness, czyli trening uważno-
ści, to ćwiczenia umysłu, przeznaczone 
głównie dla osób, które nie radzą sobie 
ze stresem i negatywnymi emocjami, 
choć nie tylko. Trening uważności może 
się okazać pomocny także w przypadku 
depresji, uzależnień czy zaburzeń odży-
wiania. Sprawdź, na czym polega mind-
fulness.

Mindfulness jest tłumaczone jako 
„uważność” (od angielskiego przymiot-
nika mindful – uważający) lub, rzadziej, 
jako „uważna obecność”. Według najbar-
dziej znanej definicji, którą stworzył Jon 
Kabat-Zinn (założyciel Ośrodka Uważności  
w Medycynie, Opiece Zdrowotnej i Społe-
czeństwie Wydziału Medycznego University 
of Massachusetts), mindfulness „to stan 
świadomości będący wynikiem intencjonal-

nego i nieoceniającego kierowania uwagi na 
to, czego doświadczamy w chwili obecnej”.

Trening uważności nawiązuje do róż-
nych technik medytacyjnych, jednak najbli-
żej mu do buddyzmu.

Inaczej mówiąc, mindfulness to celowe 
(czyli świadome) skierowanie swojej uwagi 
na to, czego doznaje się w danej chwili – tu 
i teraz (nie wybieganie w przyszłość, ani nie 
wracanie do przeszłości). Człowiek doświad-
cza czegoś w danym momencie, ale nie 
myśli, co to oznacza, nie zastanawia się nad 
tym, tylko wycisza emocje i odsuwa umysł 
„na bok”, by mógł skupić się na doświad-
czeniu chwili obecnej, by mógł przyjmować 
i postrzegać docierające do niego informacje 
jasno, bez ładunku emocjonalnego, nie przez 
filtr ukształtowanych wcześniej poglądów.

Cele treningu uważności 

Człowiek w swoim życiu często tkwi 
w tym, co było, minęło, roztrząsa niepo-
myślne wydarzenia z przeszłości lub wybiega 
w przyszłość, zamartwiając się o nią. W ten 
sposób zupełnie zapomina o teraźniejszo-
ści, a dodatkowo dochodzi do zaburzenia 
wewnętrznej równowagi emocjonalnej, 
a co za tym idzie – do rozwoju zaburzeń 
lękowych, a nawet depresyjnych. Aby temu 
zapobiec, należy wprowadzić umysł w stan 
najwyższego skupienia.

Dzięki treningowi uważności można 
osiągnąć równowagę emocjonalną, nauczyć 
się sztuki koncentracji i relaksu oraz tego, 
jak radzić sobie ze stresem, jak zmniejszyć 
napięcie nerwowe, wypracować w sobie 
umiejętność uspokajania się, kiedy poja-
wiają się gniew lub zdenerwowanie. Trening 
uważności uczy czerpać energię z życia, cie-
szyć się z prostych, nawet najbardziej banal-
nych rzeczy, jakie przynosi ze sobą każda 
chwila. Dzięki treningowi uważności można 
się nauczyć prowadzić spokojne życie, w har-
monii z innymi ludźmi i ze środowiskiem

Rodzaje treningów uważności
MBSR (Redukcja Stresu Oparta na 

Uważności – Mindfulness-Based Stress 
Reduction) to pierwszy, podstawowy i naj-
bardziej znany trening uważności. Został 
on stworzony pod koniec lat 70. ubiegłego 
wieku przez Jona Kabat-Zinna z Uniwersy-
tetu Medycznego Massachusetts w Wor-
cester, USA. Program MBSR można znaleźć  
w niektórych szpitalach i innych placówkach 

Mindfulness – na czym polega
trening uważności?



medycznych, a także na uniwersytetach,  
w ośrodkach medytacji, ośrodkach szkoleń, 
doradztwa oraz rozwoju osobistego.

MBCT jest formą terapii, natomiast 
MBSR nie może zostać zaliczony do obszaru 
terapii.

Drugim rodzajem treningu uważności 
jest MBCT, czyli Terapia Poznawcza Oparta 
na Uważności (Mindfulness-Based Cogni-
tive Therapy), która jest rozszerzeniem kla-
sycznego MBSR i została opracowana jako 
metoda zapobiegania nawrotom depresji. 
Z tego rodzaju terapii powinny skorzystać 
przede wszystkim osoby, które miały już 
kilka epizodów depresji, a obecnie są w sta-
nie remisji. MBCT może być także skuteczna 
w leczeniu zaburzeń nastroju, w tym chro-
nicznej depresji i zaburzeń lękowych, a także 

uzależnień, zaburzeń odżywiania (np. obja-
danie się) czy bezsenności. Jest także pole-
cana osobom ciągle zmęczonym, apatycz-
nym, rozdrażnionym, cierpiącym z powodu 
przewlekłego bólu.

Każdą terapię poprzedza indywidualne 
spotkanie z trenerem, które jest warunkiem 
zakwalifikowania na trening. Oba kursy 
trwają 8 tygodni, a spotkania odbywają się 
raz w tygodniu i trwają około 2-3 godzin. 
Uczestnik otrzymuje także specjalne płyty 
CD, na których znajdują się instrukcje, jak 
trenować uważność w domu. Po zakończe-
niu kursu odbywa się kolejne indywidualne 
spotkanie, mające na celu podsumowanie 
osiągnięć. Całkowity koszt terapii to około 
1000 zł.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dom Opieki „z Miłości” w Pionkach
Rozmowa z Pensjonariuszką Domu Opieki „z Miłości” w Pionkach – Panią Marią 

Pani Mario co skłoniło Panią do przy-
jazdu do naszego Domu?

Sytuacja zdrowotna – byłam w szpi-
talu w Kozienicach, ponieważ w ciągu 
dwóch tygodni właściwie przestałam cho-
dzić. Syn załatwił mi pobyt tutaj, więc przy-
jechałam bezpośrednio ze szpitala… Jestem 
tu już niemal rok. Tu mam zapewnioną 
opiekę. Zieleń w okolicy Domu to praw-
dziwy skarb, dzięki niej jest czym oddychać 
i gdzie chodzić na spacery – dotlenić się.
Jaka jest Pani ulubiona pora roku  

w naszym Domu?
Zdecydowanie wiosna, rozwijają się 

liście, później kwiaty. W tym roku szcze-
gólnie szybko zakwitły drzewa owocowe 
– śliwki, mirabelki… Całe były w kwiatach 
– tak pięknie wyglądały. Tutaj koło Domu 
mamy sporo takich kwitnących drzew.
Co najbardziej lubi Pani u nas jeść?

Przygotowywane domowe obiady są 
bardzo smaczne. Szczególnie lubię potrawy 
z kapustą – łazanki z kapustą, duszona 
kapusta do kotletów z ziemniaczkami. Bar-

dzo lubię też sałatki, na przykład sałatkę 
jarzynową.
Na co czeka Pani najbardziej po przebu-
dzeniu?

Lubię ciepłą zupę mleczną, na roz-
grzewkę z samego rana na śniadanie. 
Po południu lubię wychodzić na taras za 
domem – poopalać się w słońcu. Bardzo 
fajnie jest siedzieć na świeżym powietrzu 
wśród zieleni.
Które święta spędzone w Domu wspo-
mina Pani najcieplej?

Święta Bożego Narodzenia, poprze-
dzone wspólną Wigilią – była miła, rodzinna 
atmosfera, a na stole przeróżne potrawy 
wigilijne – smakowały wszystkim. Wszy-
scy uśmiechnięci i zadowoleni. Oczywiście 
każdy Pensjonariusz otrzymał prezent.  
Ja dostałam zegarek i noszę go codziennie.
Jak ocenia Pani naszą kadrę opiekuńczą?

Pracownicy są bardzo uprzejmi  
i gościnni. Wszyscy w Domu starają się, 
żeby Pensjonariusze byli zadowoleni – służą 
swoją pracą, dobrą radą i czym tylko mogą. 
Są dla nas do dyspozycji całą dobę.

Udało się Pani nawiązać nowe zna-
jomości, a może nawet przyjaźnie?

Najbardziej zaprzyjaźniłam się  
z Panią Anielą, chodzimy razem na spacery 
– trochę jej pomagam, bo ona jest mniej 
sprawna niż ja.
Jak podobają się Pani organizowane  
w naszym Domu występy i przedstawie-
nia?

Występują u nas różne osoby – dzieci, 
młodzież, dorośli i seniorzy. Wszystkie 
występy są bardzo interesujące, pięk-
nie przedstawione… Dzieciaczki bardzo 
nas rozweselają: małe, uśmiechnięte, 
wdzięczne buzie naprawdę cieszą. Seniorzy 
przychodzą i śpiewają bardzo ładne pio-
senki z naszych młodych lat. Bardzo chętnie 
oglądamy wszystkie występy.
Co najbardziej lubi Pani robić w trakcie 
codziennej rehabilitacji?

Lubię prawie wszystkie ćwiczenia, 
zaczynam od bieżni, później następne urzą-
dzenia, co kilkanaście minut przechodzimy 
z jednego stanowiska na drugie – tak, żeby 
wszystkie partie ciała były aktywne. Raz 
barki, raz nogi, raz ręce, raz stopy… ćwicze-
nia usprawniające całe ciało.
Rehabilitantki są wymagające?

Owszem, wymagają od nas i bardzo 
dobrze, a my staramy się podporządkować 



wymaganiom – jesteśmy jak najbardziej 
chętni do ćwiczeń.
A co z terapią zajęciową? Lubi Pani prak-
tyczne, manualne zajęcia?

Na Dzień Pizzy robiliśmy wspólnie 
pizzę, innego dnia piekliśmy jabłka w cie-
ście… Te zajęcia praktyczne są bardzo inte-
resujące, wymagają trochę sprawności, ale 
Pani Sylwia z Weroniką bardzo nam poma-
gają.
Ma Pani jakieś ulubione miejsce  
w naszym Domu?

Chyba jadalnia, jest ładnie urządzona 
– z przyjemnością przychodzę tam na 
posiłki. Wszyscy razem spotykamy się tam 
przy stole, każdy opowiada swoje historie, 
wrażenia i dzieli się swoimi poglądami. 

Lubię też siedzieć w grupie na świetlicy, 
z kawą albo herbatą – to zbliża do siebie 
ludzi.
Jak się Pani podoba w Pani nowym Domu 
po roku pobytu?

Wszystko jest tu zapewnione. Obsługa 
miła i sympatyczna. Uważam, że wszyscy 

Pacjenci są obsługiwani należycie. Mamy 
bardzo dobre warunki do życia. Położenie 
tego Domu też jest bardzo fajne, dookoła 
mamy zieleń, a nie „zapachy wielkomiej-
skie”. Jest tu cicho i spokojnie, można  
do woli spacerować, szczególnie teraz na 
wiosnę!



Zapętlone myśli w głowie, 
powracanie do tego co było lub cią-
głe zadawanie pytania „co by było 
gdyby”. Choć taki stan zdarza się 
niemal każdemu, to okazuje się, że 
niektórzy są bardziej narażeni na 
roztrząsanie problemów w swojej 
głowie. Do tego dochodzi trudność 
w radzeniu sobie z emocjami, które 
w takich wypadkach są dość inten-
sywne. Czym jest ruminacja i co zro-
bić by przestała być tak dotkliwa? 

Analizujemy?
Kirsty Ross – to profesor nadzwyczajny 

i starszy psycholog kliniczny Uniwersytetu 
Massey w Nowej Zelandii. Specjalistka spo-
tkała na drodze zawodowej wielu pacjen-
tów, którym doskwiera ruminacja i którzy 
nie wiedzą, jak się jej pozbyć. Okazuje się, 
że mamy wpływ na to, co dzieje się w naszej 
głowie, a stosując się do wskazówek specja-
listki, możemy poczuć ulgę.

Ruminacja, co to takiego i jak 
pokonać natłok myśli?

Ruminacja wywodzi się z łaciny, a mia-

nowicie ze słowa „ruminato”, co oznacza 
„przeżuwać”. Zatem pojęcie dotyczy stanu 
kiedy dana osoba nieustannie wraca do 
minionych zdarzeń, analizuje ich przebieg 
i koncentruje się na towarzyszących temu 
uczuciach. Warto jednak zaznaczyć, że 
ruminacja nie jest tożsama z intensywnym 
myśleniem. Ruminacja polega na częstym 
powtarzaniu danej myśli w głowie bez znaj-
dowania rozwiązań.

Jak wskazuje psycholog kliniczny, nie-
które osoby są bardziej skłonne do rumina-
cji. Do tej grupy należą ludzie, którzy mają 
za sobą trudne doświadczenia życiowe, 
osoby wysoko wrażliwe i podatne na nie-
pokój. Ruminacje stają się silniejsze, kiedy  
w grę wchodzi także stres lub inne silne 
emocje, wówczas możemy w tym zapętle-
niu tkwić znacznie dłużej.

Ruminacje nie pojawiają się wbrew 
naszej woli, jak to ma miejsce choćby  
w przypadku myśli intruzywnych. Zatem to 
od nas zależy, czy wejdziemy w ruminacje, 
czy też nie. Ruminacje mogą mieć wpływ 
także na nasze samopoczucie fizyczne.  

Jak pokonać natłok myśli?

Dokończenie na str. 20.
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Papież jezuita
„Żyjemy w czasach dra-

matycznego spadku liczby 
noworodków – powiedział 
papież. – Wystarczy pomy-
śleć, że średnia wieku we 
Włoszech to 46 lat, a w Alba-
nii 23. To daje do myślenia. 
Dramat spadku liczby uro-
dzeń. Mój sekretarz powie-
dział, iż kiedy przechodził 
przez plac św. Piotra, zoba-

czył kobietę z wózkiem dziecięcym… Podszedł 
bliżej, aby przyjrzeć się dziecku, lecz okazało się, 
że w wózku jest piesek! Spadek liczby urodzeń to 
dramat. Wydaje się, iż człowiek zatracił poczucie 
sensu rodzenia i opiekowania się innymi, a być 
może także poczucie sensu życia. Kołyska sta-
nowi tymczasem symbol radości z dziecka, które 
przychodzi na świat, symbol starań, by mogło się 
dobrze rozwijać, oczekiwań i nadziei odnośnie 
do tego, kim może się stać w przyszłości. Koły-
ska mówi nam o rodzinie, rodzinnym gnieździe 
dla najmłodszych, bezpiecznym i gościnnym,  
o wspólnocie opartej na bezinteresownej miło-
ści. Pośrednio kołyska wskazuje również na troskę  
o życie na każdym jego etapie, zwłaszcza wtedy, 
gdy upływ lat lub trudy życia czynią osobę bardziej 
bezbronną i potrzebującą”.

To fragment przemówienia papieża Fran-
ciszka do jednego z włoskich katolickich ruchów  
z połowy kwietnia tego roku.

„Są dwie ekstremalne sytuacje życiowe. 
Dzieci nienarodzone z niepełnosprawnościami 
poddaje się aborcji, a starców w fazie finalnej 
«słodkiej śmierci», zamaskowanej eutanazji, ale 
to jest przecież eutanazja” – stwierdził Franciszek 
kilka dni wcześniej, przemawiając do członków 
Papieskiej Akademii Nauk Społecznych.

W naszej Ojczyźnie – w tych dniach – na 
nowo rozpętała się walka o ustawy proaborcyjne, 
o to, by w każdym szpitalu (pod groźbą cofnięcia 
funduszy) można było domagać się zabicia poczę-
tego dziecka.

„Co roku 24 marca obchodzicie w Polsce 
Narodowy Dzień Życia” – zwracał się do Polaków 
papież Franciszek w jednym ze swoich ostatnich 
przemówień. „Myśląc o waszej Ojczyźnie, chciał-
bym odnieść do niej moje marzenie, jakie kilka lat 
temu wyraziłem, pisząc o Europie. Niech Polska 
będzie ziemią, która chroni życie w każdym jego 
momencie, od chwili, gdy pojawia się w łonie 
matki, aż do jego naturalnego kresu. Nie zapomi-
najcie, że nikt nie jest panem życia, czy to swo-
jego, czy też innych. Z serca wam błogosławię”.

Wokół wiosna, wszystko rodzi się do życia. 
Jaki będzie nasz wybór? Czy posłuchamy Fran-
ciszka? Czy spełni się Jego – i nie tylko Jego  
– marzenie?

JT SJ
www. radom.jezuici.pl



Stąd nieustanne przeżuwanie myśli może 
ostatecznie dostarczać psychosomatycz-
nych dolegliwości, takich jak: nerwowość, 
bóle głowy, zaburzenia apetytu, problemy  
z koncentracją, bezsenność.

Jak pokonać ruminacje? Zacznij 
od nazwania emocji

Nie da się ukryć, że ciągłe analizowa-
nie tego, co ktoś powiedział, jak się zacho-
wał, czy „co by było gdyby…”, za każdym 
razem wiąże się z emocjami. Są one dość 

silne i mogą utrzymywać się od kilku dni 
do kilku tygodni, albo pojawiać się wraz  
z sytuacją, która przypomni o określonym 
zdarzeniu. Dlatego psycholog kliniczny zdra-
dza kilka wskazówek, które mogą pomóc 
pozbyć się ruminacji i nauczą, jak się w nie 
nie angażować na przyszłość.

Po pierwsze uznaj swoje uczucia. 
Nazwij je i przyjmij. Daj sobie prawo do ich 
przeżywania. Jeżeli ktoś swoim zachowa-
niem zadał ci ból, powiedz sobie wprost, 
co czujesz: żal, złość, smutek. Może pojawić 
się poczucie braku sprawiedliwości, roz-
czarowanie, a często także powątpiewanie 
w poczucie własnej wartości. I tu warto 
zatrzymać się na moment. 

Bardzo ważne jest to, by nauczyć się 
ocenić sytuację. Dość często zdarza się, 
że w wyniku nieporozumienia, sprzeczki, 
trudnego zdarzenia jedynym celem drugiej 
strony jest to, by cię obrazić. Wówczas taka 
osoba uderza w twoje wartości, może kry-
tykować twoją postawę, wygląd, charakter 
i wiele innych cech, a jej jedynym celem 
jest upokorzenie rozmówcy, wprowadze-
nie go w poczucie winy i dyskomfortu. Jeśli 
doświadczysz takiej formy to wiedz, że te 
wszystkie słowa nie są o tobie. 

Jak wskazuje słynny psychiatra Paul 
Young, wiedzący pozostaje spokojny, bo 

odnosi się do merytorycznych przesłanek 
i argumentów. Dlatego kiedy ktoś podnosi 
głos, chce przeforsować swoje zdanie, bazu-
jąc na silnych emocjach, nie może być trak-
towany racjonalnie. 

Zatem jeśli przeżuwasz w głowie jakieś 
słowa, gesty, wydarzenie, odnieś każde  
z wypowiedzianych zdań do rzeczywistości, 
skonfrontuj je ze sobą, a szybko zauważysz, 
że była to wyłącznie projekcja czyjejś fru-
stracji lub innych negatywnych uczuć, które 
atakujący cię człowiek chciał przenieść na 
ciebie. Ten sposób postrzegania sytuacji 
pozwala uwolnić się od ruminacji i ciągłego 
powracania do najczęściej negatywnych 
zdarzeń.

Skup się na operacjonalizacji. 
„Myśli to tylko pomysły”

Ruminacje mogą być wynikiem trud-
nej sytuacji lub takiej, która niesie duży 
ładunek emocjonalny. W skrócie chodzi  
o to, że nasze mózgi są zaprogramowane 
tak, by szukać zagrożeń i opracowywać plan 
ich eliminacji, który zapewni nam bezpie-
czeństwo.

Stąd koniecznie dokonaj operacjona-
lizacji, czyli przekształcenia konkretnego 
pojęcia na mierzalne wskaźniki. Dzięki 
temu nauczysz się rozumieć, wiedzieć, roz-
poznawać co mówią inni w oparciu nie tylko 
o same słowa, ale także mimikę, gesty czy 
tembr głosu. 

Operacjonalizacja pomaga także zro-

Dokończenie ze str. 18.

Jak pokonać natłok myśli?



zumieć, że czasem nasze czarne myśli to 
wyłącznie pomysły. Zatem zakładanie, że 
stanie się najgorsze, ma podłoże emocjo-
nalne. Można sobie z tym poradzić, szukając 
alternatywnej, racjonalnej wersji wydarzeń, 
by nie zapętlać się w kolejne ruminacje.

Jak pokonać natrętne myśli? Szu-
kaj rozwiązań

Jak wspominaliśmy wcześniej, rumi-
nacje nie są tym samym co intensywne 
myślenie, ponieważ nie dają odpowiedzi na 
zadane pytanie. Niemniej możesz to zmie-
nić, kiedy kolejny raz mielisz w głowie to 
samo zdarzenie, słowa czy gest, pomyśl nad 
rozwiązaniem. 

Skup się na problemie, ale w pozy-

tywny sposób. Wyciągnij jego esencję, 
nazwij, co możesz zrobić na przyszłość,  
a co możesz zmienić już teraz. Racjonaliza-
cja będzie kolejnym etapem, który wyczyści 
twoją głowę z natrętnego i zapętlającego 
się natłoku myśli.

Jak zaznacza psycholog kliniczny Kirsty 
Ross, najbardziej pomocne jest zaplano-
wanie jednej lub dwóch bardziej prawdo-
podobnych możliwości i zaakceptowanie, 
że mogą się zdarzyć rzeczy, o których nie 
pomyślałeś. Dzięki temu unikniesz poczu-
cia braku sprawczości i innych negatywnych 
emocji związanych w ewentualnym niepo-
wodzeniem.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Flaga Unii Europejskiej 
Flaga Unii Europejskiej jest 

jedną z najbardziej rozpozna-
walnych dla każdego mieszkańca 
Europy i nie tylko. Niebieskie tło 
z dwunastoma złotymi (żółtymi) 
gwiazdami można zobaczyć prak-
tycznie wszędzie, nie tylko na 
flagach, ale też na ogłoszeniach, 
dokumentach, banerach. Poja-
wia się przy okazjach państwo-
wych oraz wydarzeniach kul-
turalnych. Kiedy powstała? Co 
symbolizuje? Jak ją eksponować?

Historia flagi Unii Europejskiej
W 1950 roku zaledwie kilkanaście 

miesięcy po powstaniu Rady Europej-
skiej (poprzedniczka UE) powołano komi-
tet, który miał z ponad stu projektów 
wybrać obowiązującą flagę. Wstępnie 
zaaprobowano dwie prace, a ostatecz-
nie zdecydowano się na dzieło francu-
skiego rysownika Arsène’a Heitza, które 
oficjalnie zatwierdzono w 1955 roku. 
Członkowie Rady Europejskiej dążyli do 
tego, aby flaga przez nich zatwierdzona 
stała się symbolem całej Europy. Po dłu-
goletnich wysiłkach w roku 1983 Parla-

ment Europejski 
ogłosił ją jako 
oficjalną flagę 
Wspólnot Euro-
pejskich (organi-
zacje ponadnaro-
dowe stanowiące 
do 2009 roku 
ramy instytucjo-
nalne w Europie).

Flaga została 
wyeksponowana 
oficjalnie po raz 
pierwszy jako symbol zjednoczonej 
Europy 29 maja 1986 roku. Wywieszono 
ją przed siedzibą Komisji Europejskiej  
w Brukseli. Gdy powstała Unia Europej-
ska w 1993 roku flaga została automa-
tycznie jej symbolem, chociaż nie ujęto 
tego (tak samo, jak i hymnu) w traktacie 
założycielskim.

Co oznaczają elementy flagi?
Powszechnie twierdzono, że złote 

gwiazdy to liczba państw członkow-
skich. Oczywiście nie jest to zgodne  
z prawdą. Już w chwili jej powstawania 
Rada Europy miała 14 członków. Chodzi 
o starożytną symbolikę cyfry 12 – rów-
ność, harmonię oraz solidarność mię-
dzy narodami. Oznacza też 12 miesięcy,  
12 godzin, 12 znaków zodiaku itd.  
Ułożenie gwiazd w okręgu to nawiązanie 
do równości. Autor projektu potwier-
dził, że inspiracją przy tworzeniu flagi 
był obraz Matki Boskiej na niebieskim 
tle, z aureolą z gwiazd.

Jak i kiedy eksponować flagę?
Protokół flagowy to zbiór prze-

pisów informujących jak postępować  
z flagą oraz kiedy i w jaki sposób ją 
eksponować. Zawiera wiele informacji 
ważnych dla instytucji państwowych 
(kolejność prezentacji flag i określenie 
jej dokładnego miejsca z uwagi na rangę 
wydarzenia). Dla obywateli w ramach 
protokołu flagowego stworzono tzw. 
zasady dobrej praktyki. Określone jest  
w nich m.in., że:

• flagę wywiesza się w święta pań-
stwowe, ważne uroczystości i rocznice;

• wywieszana flaga powinna być 
wyprasowana, czysta i estetyczna; nie 
powinna być spłowiała, podarta lub 
brudna;

• nie powinna stykać się z innymi 
powierzchniami, np. wodą;

• uszkodzona flaga powinna być 
godnie zutylizowana;

• flaga innego państwa czy Unii 
Europejskiej powinna być traktowana  
z takim samym szacunkiem jak flaga  
Polski. […].

Źródło: www.okolicznosciowe.com.pl



Kościół pierwszych chrześcijan

Natchnionym autorem Dziejów 
Apostolskich jest św. Łukasz Ewange-
lista. Wskazuje na to on sam, kiedy 
na wstępie księgi pisze następujące 
słowa: „Pierwszą Księgę napisałem, 
Teofilu, o wszystkim, co Jezus czy-
nił i czego nauczał od początku aż do 
dnia, w którym udzielił przez Ducha 
Świętego poleceń Apostołom, których 
sobie wybrał, a potem został wzięty 
do nieba” (Dz 1,1-2). Owa „pierw-
sza Księga” to trzecia z kolei Ewan-
gelia, która zresztą rozpoczyna się  
w podobny, charakterystyczny sposób: 
„Wielu już starało się ułożyć opowiada-
nie o zdarzeniach, które się dokonały 
pośród nas, tak jak nam je przekazali 
ci, którzy od początku byli naocznymi 
świadkami i sługami słowa. Posta-
nowiłem więc i ja zbadać dokładnie 
wszystko od pierwszych chwil i opisać 
ci po kolei, dostojny Teofilu, abyś się 
mógł przekonać o całkowitej pewności 
nauk, których ci udzielono” (Łk 1,1-4). 
Św. Łukasz nie był jednym z Apostołów, 
nie pochodził też z Narodu Wybranego. 
Był Grekiem, pochodził z Antiochii i był 

z zawodu leka-
rzem. Usłyszał 
Dobrą Nowinę 
o Jezusie Chry-
stusie z ust św. 
Pawła Apo-
stoła. Przyjął 
chrzest i stał się jego najwierniejszym 
towarzyszem podczas wędrówek misyj-
nych. Był naocznym świadkiem rodzą-
cego się Kościoła. Widział jak Ewangelia 
zmienia serca ludzi i jak nauka Chry-
stusa zatacza coraz szersze kręgi. To  
w Dziejach Apostolskich przeczytamy 
o Zesłaniu Ducha Świętego na Aposto-
łów i Maryję (Dz 2,1-13), męczeństwie 
św. Szczepana (Dz 7,54-60) czy nawró-
ceniu św. Pawła ( Dz 9,1-9).

To, co najbardziej się rzuca w oczy 
podczas lektury tej Księgi Pisma św., 
to doświadczenie wspólnoty wśród 
uczniów Chrystusa i przemożne dzia-
łanie Ducha Świętego. Apostołowie  
i pozostali chrześcijanie tworzą praw-
dziwą więź i ciągle doświadczają, jak 
zmartwychwstały Pan działa w swoim 

Kościele przez Ducha Pocieszyciela. 
Przez ręce uczniów Pana Jezusa dzieją 
się wielkie znaki i bardzo dużo ludzi 
dzięki głoszonej Ewangelii nawraca 
się i przyjmuje chrzest. Bracia (bo tak 
się określają pierwsi wyznawcy Chry-
stusa) tworzą gminy chrześcijańskie, 
gdzie panuje prawdziwy duch miłości. 
Wszystko mają wspólne, wspierają się 
nawzajem w wyznawaniu wiary oraz 
mężnie głoszą innym Dobrą Nowinę. 
To, co najbardziej oddziałuje i czyni 
wiarygodnym głoszenie Ewangelii, jest 
świadectwo autentycznej braterskiej 
miłości. Dzięki św. Łukaszowi wiemy, 
jak wyglądała pierwsza wspólnota 
chrześcijańska i jakie cechy ją okre-
ślały. „Trwali oni w nauce Apostołów  
i we wspólnocie, w łamaniu chleba  
i w modlitwach. Bojaźń ogarniała każ-
dego, gdyż Apostołowie czynili wiele 
znaków i cudów. Ci wszyscy, co uwie-
rzyli, przebywali razem i wszystko 
mieli wspólne. Sprzedawali majątki  
i dobra i rozdzielali je każdemu według 
potrzeby. Codziennie trwali jedno-
myślnie w świątyni, a łamiąc chleb po 
domach, przyjmowali posiłek z rado-
ścią i prostotą serca” (Dz 2,42-46). 
Kościół pierwszych chrześcijan cha-
rakteryzował się więc jednością wiary, 
gromadzeniem się na Eucharystii 
(łamanie chleba), wspólnotą modli-
twy, jednością serca i świadectwem 
braterskiej miłości. Intuicyjnie wyczu-
wamy, że w głębi serca też pragniemy 
takiego doświadczenia wiary, nadziei  
i miłości. W szczególny sposób doko-
nuje się to podczas sprawowania Naj-
świętszej Ofiary, gdzie gromadzimy 
się jako wspólnota wokół Chrystusa, 
aby tak jak pierwsi chrześcijanie, słu-
chać Jego słów, karmić się Jego Ciałem  
i doświadczyć mocy Jego miłości.

ks. Przemysław Wójcik

Obraz: Zesłanie Ducha Świętego

W okresie wielkanocnym, kiedy uczestni-
czymy w Eucharystii, mamy okazję codzien-
nie usłyszeć fragment Dziejów Apostolskich.  
To księga Pisma św., która znajduje się w Nowym 
Testamencie pomiędzy Ewangeliami a listami  
św. Pawła Apostoła.




