
znacznie więcej. Na pogodę narzekać 
nie możemy. Aura sprzyja wypoczywa-
jącym w Polsce, a grzybiarze zacierają 
ręce. Dzień już wprawdzie znacznie 
krótszy, ale przecież na popołudniowe 
i wczesnowieczorne spacery można 
po pracy jeszcze zdążyć. A sierpniowe 
rozgwieżdżone niebo? Coś pięknego! 
I choć już dojrzałe owoce jarzębiny 
zwiastują zbliżający się rok szkolny, to 
przecież wakacje jeszcze trwają i warto 
korzystać z ich uroków. Cieszmy się 
każdą chwilą mijającego lata. Życząc 
Drogim Czytelnikom dobrego wyko-
rzystania ostatnich dni tegorocznego, 
wyjątkowego bo olimpijskiego, sierp-
nia, zapraszam do lektury 345. numeru 
Zdrówka.

ZG

W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :W wakacyjnym rytmie
Powoli, ale jednak, druga połowa 

wakacji przemija. Sierpień to jak zwy-
kle czas patriotycznych wzruszeń 
wynikających z kolejnej, w tym roku 
już 80., rocznicy wybuchu Powstania 
Warszawskiego oraz sukcesów naszych 
olimpijczyków. Tradycyjnie 15 sierpnia 
świętujemy Wniebowstąpienie Naj-
świętszej Maryi Panny zwane świę-
tem Matki Bożej Zielnej, a także Dzień 
Wojska Polskiego ustanowiony na 
pamiątkę zwycięskiej Bitwy Warszaw-
skiej w 1920 roku. Wprawdzie wakacje 
kojarzymy z czasem spokoju i wypo-
czynku, jednak dla tych z nas, którzy 
pracują, czas biegnie bardzo szybko, bo 
obowiązków zawodowych związanych 
z urlopowaniem kolegów i koleżanek 

Czytaj na stronie 6.
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Wakacje – idealny czas na regenerację 
twojego dziecka

Kontakt z naturą i właściwie 
ułożony rytm dobowy – spraw-
dzony przepis na wyciszenie 
dziecka

Sen jest jednym z ważniejszych 
czynników, które pomagają ciału się 
zrelaksować, a umysłowi odpocząć od 
natrętnych myśli. A zatem jeśli nasze 
dziecko w ciągu roku szkolnego zary-
wało noce, ucząc się do klasówek, 
narażało się na dodatkowy czynnik 
stresowy. Brak snu wiąże się nie tylko  
z obniżeniem odporności, ale też prze-
ciążeniem układu nerwowego. Na 
szczęście wakacje to czas, kiedy dzieci 

mają możliwość uregulować swój 
rytm spania i czuwania, wprowadzić 
zdrowsze nawyki, które pomogą im 
stawić czoła wyzwaniom czekającym je  
w nowym roku szkolnym. Jak podkreśla 
psychiatra Agata Misera: „W tym ambit-
nym planie dzieci potrzebują wspar-
cia rodziców. Warto wykorzystać czas 
wakacji na rozmowy i dyskusje o zdro-
wym trybie życia, o niepodważalnej 
wartości snu, o zaletach zdrowej diety 
i korzyściach płynących z ruchu. Pamię-
tajmy jednak, że do tego, żeby zmiany 
wdrożyć w życie, dzieci potrzebują 
przykładu. Wypróbujmy więc razem 
nowe przepisy, pójdźmy wcześniej 
spać, zarwijmy wspólnie noc (oczywi-

ście w granicach rozsądku), wybierzmy 
się na długą wędrówkę, objedzmy się 
słodyczami i wspólnie dokładnie prze-
analizujmy z naszymi dziećmi zmiany, 
które dostrzegamy w naszym ciele  
i umyśle. Takie eksperymenty pozwolą 
dziecku poczuć różnice i mogą dużo 
lepiej zmotywować do zmian niż zwykła 
pogadanka”.

Pamiętajmy też o kojącym wpły-
wie natury na zdrowie naszych dzieci. 
Obcowanie z naturą działa na wszyst-
kie zmysły i pozwala np. oczom odpo-
cząć od ekranu smartfona. Oprócz tego 
niebagatelną rolę spełnia tu kontakt 
skóra – słońce, dzięki któremu możliwa 
jest przezskórna synteza witaminy D3. 
Jest to witamina kluczowa dla zdrowia 
układu odpornościowego, jednocze-
śnie korzystnie wpływająca na stan 
psychiczny. Korzystając z dobrodziej-
stwa kąpieli słonecznych, pamiętajmy  
o filtrze ochronnym, żeby uniknąć 
poparzeń skóry, szczególnie u młod-
szych dzieci.

Organizm dziecka posiada dużą zdolność do samoregulacji.  
Dlatego nawet jeśli w ciągu roku szkolnego dziecko zostało poddane 
dużemu stresowi, związanemu np. z nadmierną nauką, jest w stanie 
zregenerować się w trakcie wakacji i odbudować swoje zasoby ener-
getyczne, korzystając z dobrodziejstw natury, odżywczej diety oraz 
pozytywnego wpływu aktywności fizycznej.

Dokończenie na str. 4.



Dobroczynny wpływ aktywno-
ści fizycznej na redukcję stresu

Każdy rodzaj ruchu obniża poziom 
stresu. Dlatego wakacje są najlepszym 
czasem na to, aby dzieci korzystały  
z aktywności fizycznej we wzmożonym 
stopniu. Jak pokazują badania, aktyw-
ność fizyczna wspiera prawidłowe dzia-
łanie osi podwzgórze-przysadka-nad-
nercza. Odpowiednie funkcjonowanie 
tej osi zapobiega z kolei nadmiernemu 
wydzielaniu się kortyzolu – hormonu 
stresu, który może przyczyniać się do 
powstania stanów lękowych oraz depre-
sji.

Regularne ćwicze-
nia fizyczne przyczyniają 
się również do obniże-
nia poziomu kynureiny 
w osoczu. Kynurenina, 
podobnie jak serotonina, 
jest aminokwasem, który 
przekracza barierę krew-
-mózg. Jednak w przeci-
wieństwie do serotoniny 
nie ma ona pozytywnego 
wpływu na nasze samo-
poczucie. Jej metabolity 
przyczyniają się do obni-
żenia nastroju, pojawienia się objawów 
depresyjnych, a jej nadmiar prowadzi do 
obniżenia poziomu serotoniny. Badania 
na myszach pokazały, że już dwa tygo-
dnie aktywności fizycznej wystarczają 
do tego, by przyspieszyć metabolizm 
kynureniny w mięśniach i szybciej usu-
nąć ją z organizmu.

Oczywiście, jak dodaje psychia-
tra dziecięcy Agata Misera, ciężko 
jest porównać wyniki badań przepro-
wadzone na myszach z organizmami 
naszych dzieci, jednak niezaprzeczalne 
jest to, że aktywność fizyczna ma pozy-
tywny wpływ na zdrowie fizyczne i psy-
chiczne maluchów. Warto wykorzystać 
wakacje do nauki nowych umiejętności, 
do poznania nowych dyscyplin spor-
towych, do wypróbowania swoich sił 

w zupełnie nowych dziedzinach życia. 
Dwa miesiące wakacji wypełnione grą 
w piłkę, skakaniem na trampolinie, prze-
jażdżkami na rowerze, pływaniem, bie-
ganiem i wspinaniem po drzewach będą 
fantastycznym zastrzykiem energii przed 
kolejnym rokiem szkolnym i dniami 
wypełnionymi wielogodzinnym siedze-
niem w ławce. Warto też motywować 
dzieci do tego, żeby nie porzucały ulu-
bionej formy aktywności fizycznej wraz 
z nastaniem roku szkolnego. Trzeba je 
zachęcać, by po szkole nadal szły na 
boisko pograć w koszykówkę, siatkówkę 
lub jechały na basen, bo to pozwoli im 
dobrze się bawić, a przy okazji zredu-
kować nagromadzony w szkole stres. 
Pamiętajmy też, żeby aktywnie spędzać 
wspólny czas.

Dokończenie ze str. 3.

Wakacje – idealny czas na regenerację 
twojego dziecka



Domowe posiłki i odżywcza 
dieta – niezawodny sposób  
na wzmocnienie układu nerwo-
wego dziecka

Coraz więcej badań dowodzi, że 
pojawienie się stanów lękowych, jak 
również nastrojów depresyjnych, zwią-
zanych jest m.in. z zaburzeniami mikro-
bioty jelitowej. To kolejny argument, 
żeby wyjątkowo dbać o odżywczą dietę 
u dziecka. Korzystne dla organizmu czło-
wieka bakterie potrzebują do wzrostu 
np. błonnika, polifenoli, jak również oli-
gosacharydów. A te znajdziemy przede 
wszystkim w owocach i warzywach. 
Błonnik obecny jest również w kaszach 
np. gryczanej, jaglanej czy quinoa, jak 
również w pełnoziarnistym chlebie. To, 
co sprzyjać będzie zachowaniu zdro-
wia jelit, to maślan wytwarzany przez 
bakterie bytujące w jelicie grubym. 
Jego główne działanie to uszczelnianie 

bariery jelitowej i dbanie o to, aby obce 
cząsteczki np. patogeny nie przedosta-
wały się do krwiobiegu. Aby wspomóc 
produkcję kwasu masłowego, warto 
do diety włączyć orzechy włoskie lub 
migdały. Dodatkowo warto sięgnąć po 
przebadane szczepy probiotyczne, które 
zasiedlą jelita maluchów właściwymi 
bakteriami i wzmocnią u nich mechani-
zmy obronne.

Jak dodaje psychiatra dziecięcy 
Agata Misera: „Szczepy Lactobacillus 
helveticus Rosell®-52 oraz Bifidobacte-
rium longum Rosell®-175 to bakterie, 
które mają szczególny wpływ na zdro-
wie psychiczne. Pomagają one lepiej 
radzić sobie z wszechobecnym stresem, 
nie tylko poprawiając tym samym samo-
poczucie naszych dzieci, ale też łagodząc 
objawy silnego stresu. Wiadomo, że dłu-
gotrwałe obciążenie stresem jest czyn-
nikiem ryzyka zachorowania na choroby 
psychiczne, w tym depresję. A zatem 

dbając o mikrobiotę jelitową, dbamy też 
o samopoczucie i zdrowie psychiczne 
naszych dzieci”.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jak poprawić swoją pamięć

Charan Ranganath, profesor w Cen-
trum Neuronauki i Wydziału Psycholo-
gii oraz dyrektor Laboratorium Pamięci 
Dynamicznej na Uniwersytecie Kalifor-
nijskim w Davis zauważył, że przez lata 
wielokrotnie spotykał się z pytaniem, 
czy to możliwe, że z wiekiem stajemy się 
głupsi. Zaznacza, że samo zastanawia-
nie się nad tym jest rzeczą normalną, 
zwłaszcza kiedy zauważamy, że wciąż 
o czymś zapominamy, a są to ważne 
sprawy, lub przyswajanie wiedzy nie jest 
już tak łatwe jak kiedyś. Jego zdaniem na 
pamięć wpływają jednak cztery ważne 
aspekty.

Szwankuje ci pamięć? Nie 
wszystko na raz

Profesor Charan Ranganath zauwa-
żył, że unikając czterech rodzajów nawy-
ków, można poprawić swoją pamięć. 
Przede wszystkim należy w pierwszej 
kolejności przeanalizować to, jak funk-
cjonujemy na co dzień. Pierwszą rzeczą, 
o której wspomina specjalista, jest wie-
lozadaniowość, czyli tzw. multitasking. 

Tego rodzaju forma działania 
wymagana jest na wielu stanowiskach 
korporacyjnych, między innymi wśród 

asystentek oraz pracowników działu 
organizacji czy logistyki. Jednak wbrew 
pozorom wykonywanie wielu czynności 
jednocześnie to praktyka, która dotyczy 
także matek, przedsiębiorców, opieku-
nek itd. 

Ekspert zaznacza, że zwracając 
uwagę na otaczający nas świat, pole-
gamy na korze przedczołowej mózgu. 
Niestety wraz z upływem czasu nasza 
zdolność w skupienia się maleje, a sytu-
ację pogarsza wspomniana wielozada-
niowość. 

To właśnie multitasking upośledza 
pamięć i obciąża funkcję kory przedczo-
łowej, wyczerpując zasoby, które nor-
malnie pomogłyby nam w tworzeniu 
silnych wspomnień. Niemniej możemy 
to zmienić, wystarczy wprowadzić nowe 
nawyki, a mianowicie na tyle, na ile to 
możliwe, określić harmonogram zadań  
i wyznaczyć czas na ich realizację. 

Uwzględnić przerwy na medyta-
cję, spacer, sport czy inne przyjemno-
ści. Przeanalizować co może poczekać, 
a jakie działania należy podjąć od razu. 
Dzięki temu jest duża szansa, że osta-
tecznie nie będzie konieczności robienia 
wszystkiego na raz, kiedy nagle wydarzy 
się coś nieoczekiwanego, a termin goni.

Zapominanie rzeczy zdarza się każdemu, ale nasze przyzwyczaje-
nia mogą dodatkowo przyspieszać proces degradacji naszej pamięci. 
Jak podkreśla neuronaukowiec z USA, to codzienne błędy przybliżają 
nas do określonych zaburzeń funkcji poznawczych. Wymienił cztery 
kluczowe kwestie.



Sen ma znaczenie. Zadbaj o mózg
Zaburzenia snu mają różnorodne 

podłoże, dlatego jeśli taki stan utrzymuje 
się przez dłuższy czas, to należy go skon-
sultować z lekarzem. Może okazać się, że 
przyczyną jest depresja, stany lękowe, 
ale również schorzenia na tle neurolo-
gicznym czy wiele innych chorób. Brak 
snu odbija się na naszym mózgu. Jak 
wskazuje prof. Ranganath, kiedy my 
śpimy, mózg ciężko pracuje. Pozbywa się 
odpadów metabolicznych nagromadzo-
nych w ciągu dnia. 

Poza tym aktywuje wspomnienia, 
czy łączy poszczególne wydarzenia. Brak 
snu obciąża korę przedczołową, przez co 
wspomnienia stają się fragmentaryczne, 
a zapamiętywanie nowych faktów może 
być utrudnione. 

Dlatego ekspert radzi, aby zadbać o 
higienę snu. Nie należy najadać się przed 
pójściem spać, wieczór warto poświę-
cić na wyciszenie organizmu. Pomocne 
mogą być kąpiele, czytanie książek czy 
medytacje. Warto zrezygnować z tele-
wizji oraz innych urządzeń emitujących 
światło niebieskie, które zaburza proces 
zasypiania.

Popełniaj błędy i unikaj monoto-
nii

Ostatnie dwie wskazówki profesora 
także dotyczą codzienności i związanych 
z nią nawyków. Specjalista podkreśla, 
że proces zapamiętywania polega na 
łączeniu wydarzenia z jego okoliczno-
ściami. W ten sposób powstaje pamięć 
epizodyczna. Dlatego tak ważne jest 
to, aby nie poprzestawać na monotonii  
i uczyć się nowych rzeczy. Mózg wymaga 
wysiłku, zmiany. Dzięki temu tworzą się 
kolejne połączenia i poprawia się nasza 
zdolność do zapamiętywania.

Psycholog zaznacza jednak, aby 
pozwalać sobie na błędy. Czasem zdarza 
się, że gubi nas przekonanie, iż z pewno-
ścią będziemy o czymś pamiętać. Jako 
przykład podał zapamiętywanie imion 
nowo poznanych osób.

– Jeśli próbujesz zrobić coś, co 
wymaga zapamiętywania, na przykład 
gdy jesteś przedstawiany grupie ludzi 
lub próbujesz nauczyć się języka obcego, 
zacznij od zaakceptowania faktu, że 
prawdopodobnie przecenisz to, ile zapa-
miętasz – wyjaśnia prof. Ranganath.

Neuronaukowiec wyjaśnia, że 
zamiast pamięciowego zapamiętywania 
najbardziej efektywna nauka odbywa 
się w okolicznościach, w których staramy 
się przywołać wspomnienie, a następ-
nie uzyskać odpowiedź, której szukamy. 
Dlatego warto po kilku minutach od 

przyswojenia nowych faktów sprawdzić 
ile zostało nam w głowie. Przepytywa-
nie samego siebie to dobre rozwiązanie,  
a im większe odstępy pomiędzy pró-
bami, tym lepiej.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Krioterapia króluje 
na tegorocznych igrzyskach

Sportowcy występujący na Igrzy-
skach Olimpijskich często chwytają się 

każdej możliwej metody, by pozbyć się 
bólu i poprawić swoje wyniki. Wśród 
nich najczęściej wymienia się kąpiele 
lodowe i osteopatię. Pojawia się jed-
nak pytanie, czy one rzeczywiście 
działają. Cóż… eksperci są zdania, że 
ich medyczna wartość jest co najwyżej 
niewielka.

Sposoby sportowców na zacho-
wanie zdrowia. Eksperci wyja-
śniają

Przez lata na igrzyskach byliśmy 
świadkami promowania całej gamy 
wątpliwych metod leczenia. Jednak nie 
ogranicza się to wyłącznie do igrzysk. 
Sportowcy ogólnie często chwytają za 
wszelkiego rodzaju „medycynę alter-

natywną” – twierdzą eksperci. 
Dla przykładu, osiem lat temu 

na igrzyskach w Rio de Janeiro królo-
wały bańki. Zachwalał je amerykański 
mistrz olimpijski w pływaniu, Michael 
Phelps. Nie ma jednak wielu dowo-
dów naukowych na to, że przykładanie 
podgrzewanych baniek do skóry przy-
nosi większe korzyści niż placebo.

Na tegorocznych igrzyskach kró-
luje lód. A dokładnie krioterapia pole-
gająca na pływaniu w zimnej wodzie, 
kąpielach lodowych, lub – dla już  
o wiele bardziej zaawansowanych  
– relaksie w komorze chłodzącej.

Krioterapię reklamuje się jako 
metodę, która ma pomagać spor-
towcom zregenerować się po inten-
sywnych ćwiczeniach. Czy jednak rze-
czywiście działa, czy jest to kolejny 
pseudomedyczny mit?

Lód może mieć odwrotny sku-
tek. Specjaliści ostrzegają

British Journal of Sports Medicine 

Igrzyska Olimpijskie to ogromne wydarzenie sportowe, ważne nie 
tylko dla widzów, ale przede wszystkim dla sportowców. Ci ostatni 
zrobią wszystko, by mieć jak najlepsze wyniki. Niektórzy sięgają po 
sposoby takie jak osteopatia czy kąpiele lodowe. Czy to ma jednak 
jakikolwiek sens?
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opublikował niedawno artykuł, z któ-
rego wynika, że biorące udział w Igrzy-
skach Olimpijskich w Paryżu federacje 
zamówiły przeszło 16 tysięcy ton lodu. 
Kosztowało ich to około 2,5 miliona 
euro (ponad 10 milionów złotych).

Autorzy artykułu skrytykowali 
rutynowe stosowanie krioterapii przez 
sportowców pomiędzy treningami. Jak 
podkreślili, choć kąpiele lodowe mogą 
być pomocne w leczeniu niektórych 
schorzeń, jak na przykład udar cieplny, 
sportowcy stosują je w celu uzyskania 
konkretnych korzyści – a skuteczność 
tej metody stosowanej w takim celu 
nie jest potwierdzona badaniami.

Podkreślono również, że lód 
może mieć skutek odwrotny do ocze-
kiwanego – może opóźniać lub nawet 
upośledzać regenerację tkanek.

Autorzy wspomnieli również  

o wpływie na środowisko produk-
cji, transportu i przechowywania tak 
ogromnych ilości lodu.

Nie tylko kąpiele lodowe.  
Eksperci o osteopatii

Sportowcy oprócz kąpieli lodo-
wych korzystają również z osteopatii, 
która na igrzyskach nie jest bynaj-
mniej żadną nowością. Wiele federacji 
zatrudnia osteopatów, którzy wcho-
dzą w skład zespołu oficjalnych klinik 
olimpijskich.

	 Osteopatia, która ma przy-
wracać zdrowie przez manipulowanie 
ciałem, ma jednak niewiele nauko-
wych podstaw. W randomizowa-
nym badaniu klinicznym z 2021 roku 
porównano skuteczność manipulacji 
osteopatycznych z „pozorowanymi” 
metodami leczenia, jak lekki dotyk. 
Badanie objęło 400 cierpiących na ból 
pleców pacjentów.

Wyniki nie zaskoczyły jednak 
naukowców. W badaniu podano, że 
różnica pomiędzy tymi dwoma meto-
dami „prawdopodobnie nie ma zna-
czenia klinicznego”.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jak uniknąć ekranowego bólu głowy? 

W stwierdzeniu „Nie patrz tyle  
w telefon, bo rozboli cię głowa” może 
być sporo prawdy. A każdy z nas wie, 
jak ból głowy może utrudnić życie. 
Jeśli więc weźmiemy pod uwagę to, ile 
godzin dziennie spędzamy przed ekra-
nami, łatwo o wysnucie stwierdzenia, 
że długie siedzenie przed ekranem 

może się nega-
tywnie odbić na 
naszym zdrowiu.

Na szczęście 
istnieją sposoby, 
by zapobiec albo 
zredukować bóle 
głowy, pojawiające się po długim cza-
sie przed ekranem. Wystarczy o nich 
pamiętać, by mocno ułatwić sobie 
życie, w szczególności, że większość  
z nich jest naprawdę prosta do zastoso-
wania.

Choć nie zawsze będziemy w sta-
nie całkowicie uniknąć „ekranowego 
bólu głowy”, możemy podjąć pewne 

kroki, które pozwolą nam zapobiec jego 
wystapieniu.

Dostosowanie jasności ekranu
Jednym z nich jest dostosowa-

nie do oświetlenia. Połączenie jasno-
ści naszego ekranu z otaczającym nas 
oświetleniem może powodować zmę-
czenie oczu oraz ból głowy. By jak naj-
bardziej zminimalizować ryzyko ich 

Nie tylko młodzież, ale też dorośli sporo 
czasu spędzają przed ekranami. Nie ważne czy 
chodzi o komputer, czy telefon. Właśnie to może 
powodować u niektórych silne bóle głowy. Oka-
zuje się, że można im zapobiec lub zmniejszyć 
częstotliwość ich występowania. Wystarczy 
pamiętać o kilku rzeczach.



wystąpienia, powinniśmy dostosować 
jasność ekranu do światła w pomiesz-
czeniu (zarówno naturalnego jak  
i sztucznego). 

Warto również ustawić ekran  
w taki sposób, by uniknąć odbijania się 
w nim światła. To również może być 
powodem zmęczenia oczu oraz bólów 
głowy.

Palming
Ciekawym sposobem na ekranowy 

ból głowy może być również palming. 
Wystarczy pocierać o siebie dłonie, 
tak by je rozgrzać. Następnie przyłożyć 
je do zamkniętych powiek, tak by nie 
wywierać nacisku. Ciepło i ciemność 
pomogą zrelaksować oczy i zmniejszyć 
napięcie. 

Odwracanie wzroku
Choć to może wydawać się niektó-

rym oczywiste, to odwracanie wzroku 

jest niezwykle ważne, jeśli chodzi  
o ekrany. Może być to najważniejszy 
punkt, by zapobiec zmęczeniu oczu 
oraz możliwym bólom głowy spowodo-
wanym długotrwałym wpatrywaniem 
się w ekran. 

Warto zastosować więc metodę 
20-20-6. Polega ona na robieniu sobie 
20-sekundowej przerwy co 20 minut, 
by patrzeć na obiekt oddalony od nas 
o około 6 metrów. Ta chwila może mieć 
ogromne znaczenie, jeśli chodzi o zapo-
bieganie możliwym bólom głowy.

Odległość od ekranu
Warto również pamiętać o zacho-

waniu odpowiedniej odległości od 
ekranu. Nie każdy zdaje sobie sprawę, 
że ekran powinien być oddalony od 
naszych oczu o około 50 centymetrów.

Okulary blokujące niebieskie 
światło

Ciekawym sposobem na zapobie-
ganie bólom głowy od ekranu może 
być również zakup okularów blokują-
cych niebieskie światło. Może to być 
pomocne, jednak na tę chwilę nie ma 
badań, które mogłyby to potwierdzić. 
Jeśli jednak zobaczymy parę, która 
nie będzie kosztowała kroci, warto je 

wypróbować.
Drukowanie dokumentów

Jeśli nasza praca polega na czy-
taniu długich dokumentów, dobrym 
sposobem będzie drukowanie ich.  
W szczególności jeśli możemy ich użyć 
więcej niż raz. Co prawda ta opcja nie 
jest najlepsza dla środowiska, jednak 
może być świetnym rozwiązaniem dla 
naszych oczu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





Skrzyp polny to roślina, której wła-
ściwości lecznicze od dawna są wykorzy-
stywane w medycynie naturalnej. Jed-
nak mało kto o tym wie, gdyż tę roślinę 
przypominającą z wyglądu miniatu-
rową jodełkę powszechnie uważa się 
za chwast. Skrzyp polny znany jest jako: 
jodełka, jedlina polna, koński ogon, 
krzemionka kostka, sprzączka, koszczka, 
strzębka, jedlinki, chwoszcz. 

Skrzyp polny na schorzenia dróg 
moczowych

Skrzy polny dzięki obecności flawo-
noidów zwiększa objętość wydalanego 
moczu i usuwa nadmiar moczanów,  
w związku z tym odwary z tej rośliny sto-
suje się jako słaby środek moczopędny 
w mało nasilonych schorzeniach dróg 
moczowych.

Działa również łagodnie rozkur-
czowo na drogi żółciowe i moczowe,  
a także uszczelnia ściany naczyń krwio-
nośnych. Poza tym stosuje się go  

w kamicy moczowej, w reumatoidalnym 
zapaleniu stawów (RZS) i skazie mocza-
nowej.

Właściwości uspokajające i prze-
ciwdrgawkowe

Wyciąg ze skrzypu polnego ma 
potencjalne działanie uspokajające  
i przeciwdrgawkowe. Potwierdzają to 
badania naukowe przeprowadzone na 
szczurach.

Wykorzystano w nich wyciąg 
otrzymany z ziela skrzypu polnego za 
pomocą 50-proc. wodnego roztworu 
etanolu, który był podawany gryzo-
niom doustnie w dawkach 50, 100, 200  

Bogactwo natury  
– skrzyp polny

i 400 mg/kg m.c.
Okazało się, że w miarę zwiększania 

dawek wodno-etanolowego wyciągu ze 
skrzypu polnego stwierdzono złagodze-
nie ostrości pojawiających się drgawek 
oraz zmniejszenie częstotliwości ich 
występowania, a także przedłużenie snu 
i zwiększenie liczby upadków z obracają-
cego się bębna.

Skrzyp polny (łac. Equisetum arvense) to roślina lecznicza, która 
rośnie dziko w Polsce. Można go spotkać na wilgotnych łąkach, 
polach, miedzach, kartofliskach, przydrożach, skarpach, nasypach 
kolejowych. Z tego powodu jest traktowany jako uciążliwy chwast, 
tymczasem to roślina, która dzięki swoim właściwościom leczniczym 
znalazła zastosowanie w medycynie.

Dokończenie na str. 14.



Działanie uspokajające i prze-
ciwdrgawkowe naukowcy przypisują 
zawartemu w tym wyciągu w stosun-
kowo dużej ilości związkowi o nazwie 
flawonoid izokwercytryny.

Przepis na herbatkę ze skrzy-
puy 

Dwie łyżeczki suszonego ziela 
skrzypu zalać w filiżance wrzącą wodą 
i zaparzać 15 minut pod przykryciem, 
po czym odcedzić. Pić trzy razy dzien-
nie.

Skrzyp polny na obfite mie-
siączki

Odwary ze skrzypu polnego 
można stosować pomocniczo w przy-
padku obfitych miesiączek. Współcze-
sna fitoterapia poleca ich stosowanie 
również w krwawieniach z żylaków 
odbytu, z owrzodzeń okrężnicy oraz 
z wrzodów żołądka i dwunastnicy,  
a także w krwawieniach z nosa i płuc.

Skrzyp polny na pocące się 
stopy

Jeśli cierpisz na nadmierną potli-

wość stóp, wypróbuj skrzyp polny. 
Dzięki niemu nadmiar potu, zamiast 
wydostać się na powierzchnię skóry, 
zostanie wydalony wraz z moczem, 
dlatego efektem ubocznym terapii 
mogą być częstsze wizyty w toalecie.

Ważne
Skrzyp polny zawiera antywita-

minę B1, w związku z tym w przypadku 
długotrwałego podawania wyciągów 
z tej rośliny należy 1-2 razy dziennie 
przyjmować po 1 tabletce witaminy 
B1.

Skrzyp polny na oparzenia  
i popękane naczynka

Skrzy polny można stosować  
w uszkodzeniach skóry, oparzeniach, 
w stanach zapalnych skóry w postaci 
okładów. Poza tym stosuje się go  
w niektórych chorobach skórnych 
wywołanych nagromadzeniem we 
krwi szkodliwych produktów prze-
miany materii, m.in. w łuszczycy.

	 Po skrzyp polny mogą się-
gać także osoby zmagające się z cerą 
naczynkową. Wzmocni on naczynka 
i zmniejszy ryzyko ich pękania. 
Zewnętrznie odwary służą do płukania 
w stanach zapalnych jamy ustnej.

Dokończenie ze str. 13.

Bogactwo natury  
– skrzyp polny



Skrzyp polny na piękne i mocne 
włosy

Dzięki zawartemu w skrzypie 
polnym krzemowi włosy są lśniące  
i mocne, paznokcie się nie rozdwajają,  
a proces starzenia się skóry zostaje 

zahamowany.

Kiedy zbierać skrzyp?
Wczesną wiosną z licznych kłączy 

rosnących głęboko w ziemi wyrastają 
krótkie pędy zarodnikowe o brunatnym 
kolorze, na szczycie których znajdują się 

kłoski przypominające szyszkę. Dopiero 
w połowie wiosny pojawiają się zielone 
pędy płonne, które dorastają do 40 cm 
wysokości. Pędy te wyglądem przy-
pominają jodełkę (stąd jedna z nazw). 
Te właśnie pędy stanowią surowiec 
zielarski. Zawierają krzemionkę (kwas 
krzemowy) oraz flawonoidy, sole mine-
ralne, kwasy organiczne i saponiny.

Pędy skrzypu zbiera się od połowy 
lipca do końca sierpnia, ponieważ 
wtedy zawierają najwięcej krzemionki. 
Suszy się je w przewiewnym, zacienio-
nym pomieszczeniu, w temperaturze 
nie wyższej niż 40 stopni Celsjusza.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Oparzenie nie musi być głębokie, 
by zagrażać zdrowiu

Niewłaściwie korzystając ze 
słońca, można sobie narobić poważ-

nych szkód – od razu, jak i w dłuższej 
perspektywie.

Udar słoneczny, oparzenia skóry, 
wreszcie nowotwory – to wszystko 
może być skutkiem „niewinnych 
kąpieli słonecznych”.

Jeśli po opalaniu skóra trochę 
piecze, boli, zazwyczaj możesz sobie 
ulżyć z pomocą domowych sposobów 
i specjalnych kosmetyków, a potem 
trzymać kciuki, żeby po latach nie roz-
winął się rak. Jeśli jednak zmiany na 
skórze obejmują dużą powierzchnię, 
niewykluczone, że pomocy lekarskiej 
potrzebujesz już teraz.

Na pewno nie należy wylewać 
zawartości do zlewu/ubikacji czy do 
śmieci. Nie trzeba też myć pustej, 
oklejonej gęstą cieczą butelki. To co 
robić?

Kiedy opalanie zagraża zdro-
wiu

Oparzenia skóry po opalaniu są 
najczęściej I stopnia, czyli objawiają 
się intensywnie zarumienioną skórą, 
która piecze i jest bolesna przy dotknię-
ciu, obrzękiem w miejscu oparzenia  
i wrażliwością skóry na dotyk. Pozornie 
nie są takie groźne, jeśli jednak obej-
mują więcej niż 30 proc. powierzchni 
ciała, sprawa jest poważna i wymaga 
konsultacji lekarskiej.

Przy objawach towarzyszących, 
jak np. gorączka, złe samopoczucie, 
zasłabnięcie, pomocy trzeba często 
szukać już przy zmianach sięgających 
kilku, kilkunastu procent.

Jeśli oparzenia są II stopnia, 
czyli charakteryzują się silnym bólem  
i pęcherzami wypełnionymi przezro-
czystą treścią, a zmiany na skórze obej-
mują powyżej 15 proc. powierzchni 
ciała, prawdopodobnie słoneczna 
przygoda zakończy się już w szpitalu.

Oparzenie skóry – sygnały alar-
mowe

Gdy poparzenia II stopnia obej-
mują ponad 1/3 powierzchni ciała, 
życie pacjenta jest już bezpośrednio 

Sporo osób uważa, że konsultacji lekarskiej i ewentualnie specja-
listycznego leczenia wymaga oparzenie wyższego stopnia, z wyraź-
nymi oznakami uszkodzenia nie tylko skóry. Niestety, to nieprawda. 
„Zwykłe” poparzenie słoneczne, jeśli jest rozległe, może nawet 
wysłać do szpitala i zagrozić życiu.



zagrożone.
Skóra stanowi naturalną barierę 

ochronną narządów wewnętrznych. 
Jeśli ta jest uszkodzona, może dojść do 
zakażeń tkanki podskórnej, a nawet 
sepsy.

Uszkodzeniu skóry mogą towa-
rzyszyć objawy, które powinny cię 
zaalarmować. To znak, że nie można 
już zwlekać z wizytą lekarską, a nawet 
wzywaniem karetki. Działaj, jeśli 
dochodzi do:

•	 spadku ciśnienia krwi,
•	 spadku temperatury ciała lub 

pojawia się gorączka,
•	 zamroczenia lub nienatural-

nego pobudzenia,
•	 drgawek.

Skąd mam wiedzieć, że oparze-
nie jest rozległe?

Ratownicy i lekarze, by ocenić 
rozległość poparzenia, posługują się 
specjalnymi tabelami uwzględniają-
cymi budowę ciała pacjenta, wzrost, 

masę, płeć i wiek. Precyzja jest nie-
zbędna przy doborze specjalistycz-
nego leczenia, oceny rokowania itd.

Tobie wystarczą jednak proste 
narzędzia do wstępnej oceny sytuacji.

Reguła dłoni, stosowana u osób 
dorosłych, zakłada, że wielkość dłoni 
danej osoby odpowiada 1 proc. 
powierzchni jej ciała. Ile dłoni zmieści 
się na poparzonej powierzchni, tyle 
procent ciała jest poparzone. Reguła 
sprawdza się przede wszystkim przy 
niewielkich poparzeniach.

Za dokładniejszą, możliwą do 
zastosowania także u dzieci, uchodzi 
reguła dziewiątek Wallace’a. Według 
niej 9 proc. powierzchni ciała osoby 
poparzonej stanowi kolejno: głowa, 
klatka piersiowa, brzuch, ręce (obie: 
18 proc.). Plecy i każdą z nóg liczymy 
podwójnie (po 18 proc.).

W przypadku bardzo małych 

dzieci nie lekceważ żadnego popa-
rzenia skóry i skonsultuj się z pedia-
trą, niezależnie od rozległości zmian.  
A najlepiej nigdy nie dopuszczaj, żeby 
dziecko uległo poparzeniu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jeśli przyjrzysz się uważnie, 
zapewne znajdziesz je na własnej skó-
rze. Punkty rubinowe, nazywane też 
naczyniakami starczymi lub objawem 

De Morgana, zwykle nie są powodem 
do niepokoju.

Zdarza się jednak, że nagle, dosłow-
nie z dnia na dzień, na skórze pojawia 

się mnóstwo grudek. Co wtedy?
Jeśli chcemy się tego pozbyć,  

a zmiana ma charakter naczyniowy, to 
czy można na przykład przekłuć ją igłą? 
W takich sprawach lepiej nie radzić się 
koleżanki, tylko posłuchać lekarza.

Punkty rubinowe – jak wyglą-
dają?

Punkty rubinowe (naczyniaki rubi-
nowe) to czerwone grudki czy niewiel-
kie plamki o wyraźnie czerwonym lub 
ciemnoczerwonym zabarwieniu, które 
nie przekraczają zwykle kilku milime-
trów.

– To niezłośliwe zmiany skórne, 
tworzące się w wyniku rozrostu komó-

Punkty rubinowe budzą skrajne emocje. Jedni nie zwracają na nie 
uwagi, inni chcą zaraz usuwać. Nie brakuje głosów, że mogą świad-
czyć o raku w organizmie. Kiedy faktycznie zwiastują poważne pro-
blemy ze zdrowiem, tłumaczy nasza ekspertka, dr Kamila Stachura.

Czerwone plamki na skórze  
– czy powinny niepokoić?
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Papież jezuita
Na początku września Indonezja 

będzie gościć papieża Franciszka podczas 
jego najdłuższej jak dotąd podróży zagra-
nicznej, w planie której jest także Papua- 
Nowa Gwinea, Timor Wschodni oraz Singa-
pur. Program papieskiej podroży w dniach 
2-13 września zawiera łącznie 42 punkty. 
Franciszek będzie w Indonezji od 4 do  

6 września. W tym największym na świecie kraju muzuł-
mańskim planowane są wizyty  w Dżakarcie w meczecie 
Istiqlal i stojącej naprzeciw katedrze katolickiej, pomię-
dzy którymi niedawno wybudowano Tunel Braterstwa.  
Planowane są także spotkania z przywódcami państwo-
wymi i kościelnymi oraz przywódcami muzułmańskimi.

Islam w Indonezji jest tradycyjnie uważany za tole-
rancyjny wobec innych religii. Jednak w ostatnich latach 
większe wpływy zyskały tu radykalne ruchy islamskie. 
Podsycają je między innymi kaznodzieje i darczyńcy  
z państw Zatoki Perskiej, którzy chcą szerzyć fundamen-
talistyczny salafizm w kraju Azji Południowo-Wschodniej. 
Mimo to przywódcy największych organizacji islam-
skich wyrazili ostatnio radość z wizyty papieża. Wyrazili 
nadzieję, że obecność papieża wzmocni wzajemne zaufa-
nie i harmonię między wspólnotami religijnymi.

Ustępujący po wyborach prezydent Indonezji Joko 
Widodo    (ponad 204 z 270 mln Indonezyjczyków zostało 
zarejestrowanych do głosowania a w wyborach w 2019 
roku frekwencja wyniosła 81 proc. - kiedy tak będzie  
w naszej trzydziesto kilku milionowej Ojczyźnie) - zdecy-
dował o zmianie nazw świąt państwowych  z terminologii 
islamskiej na „bardziej chrześcijańskie”. Od lutego termin 
„Isa al Masih” zastąpi bardziej odpowiedni -  „Jezus Chry-
stus”. Możliwość zmiany nazw chrześcijańskich świąt była 
dyskutowana od dwóch lat.  Bez szczególnych protestów 
lub krytyki ze strony innych partii, w szczególności tych 
związanych z frakcją muzułmańską, początkowy pomysł 
nabrał kształtu i stał się prawem. Decyzja zmienia także 
nazewnictwo świąt: Bożego Narodzenia, które będzie się 
nazywać „Dniem Narodzin Jezusa Chrystusa”, Wielkiego 
Piątku na „Dzień Śmierci Jezusa Chrystusa”, Wielkanocy 
na „Dzień Zmartwychwstania Jezusa Chrystusa”.

Czytając takie wiadomości, myślę sobie, że gesty 
papieży ostatnich pontyfikatów wydają z wolna owoce. 

Warto dodać, że w mieście Nusantara – nowej sto-
licy Indonezji, której inauguracja odbędzie się 17 sierpnia, 
z okazji Dnia Niepodległości tego wyspiarskiego kraju, 
rozpoczyna się właśnie budowa dużego kościoła katolic-
kiego  „katedry św. Franciszka Ksawerego”, także naprze-
ciwko dużego narodowego meczetu.

Przeniesienie stolicy do prowincji Kalimantan 
Wschodni na wyspie Borneo, gdzie od 2022 roku ogrom-
nym kosztem budowane jest planowane miasto Nusan-
tara, zapowiedział pięć lat temu rząd Indonezji pod 
przewodnictwem ówczesnego prezydenta Joko Widodo. 
Koszt samego nowego centrum administracyjnego sza-
cuje się na 34 miliardy dolarów. Jednym z powodów prze-
niesienia stolicy na dawniej zalesiony obszar państwowy, 
oddalony o 1200 kilometrów, jest to, że w ogromnej 
Dżakarcie opada ziemia, czasem nawet do 25 centyme-
trów rocznie. Wybrany już następca Widodo, Prabowo 
Subianto, po objęciu urzędu potwierdził kontynuowanie 
projektu budowy nowej stolicy kraju.

Projekt przyszłej katedry katolickiej został przy-
gotowany w indonezyjskim Ministerstwie ds. Wyznań,  
a za budowę odpowiada Ministerstwo Robót Publicz-
nych. Wystrojem wnętrz i wyposażeniem liturgicznym 
zajmuje się Konferencja Biskupów Indonezji, za której 
zgodą podjęto decyzję o wyborze św. Franciszka Ksawe-
rego na patrona świątyni. Ten misjonarz jezuicki przybył 
na Moluki - część Indonezji - w 1546 roku, aby stamtąd 
rozpocząć swoją misję na archipelagu.

JT SJ

www. radom.jezuici.plDokończenie na str. 20.

rek naczyń krwionośnych. Często poja-
wiają się wraz z wiekiem i w zdecydo-
wanej większości przypadków nie są 
groźne dla naszego organizmu – pod-
kreśla nasza ekspertka dr Kamila Sta-
chura, dermatolożka.



Skąd się biorą? Ma to związek ze 
zmianami w ścianach naczyń krwiono-
śnych, gdy te starzeją się szybciej się 
inne struktury organizmu. Zmiany te nie 
swędzą i nie bolą.

– Najczęściej są tylko defektem 
estetycznym, jeśli przeszkadzają danej 

osobie – podkreśla dr Stachura.

Punkty rubinowe – kiedy do 
lekarza?

Kiedy na pewno należy pokazać je 
dermatologowi? Niezwłocznie wtedy, 
kiedy znamię zaczyna krwawić lub np. 
zmieniać kształt.

Czasami jego umiejscowienie 
wiąże się z ciągłym drażnieniem skóry 
przy codziennych czynnościach – wtedy 
też warto zainteresować się usunięciem 
zmiany skórnej. To pozwala uniknąć  
w tym miejscu stanu zapalnego.

– Jeśli zmiana nam nie przeszka-
dza, a nasze samopoczucie i parametry 
standardowych badań są zadowalające, 
naczyniak rubinowy nie jest objawem 
choroby ogólnoustrojowej – podkreśla 
ekspertka.

Punkty rubinowe a nowotwory
Niekiedy nagłe pojawienie 

się wielu naczyniaków rubinowych  
w krótkim czasie może być zwiastunem 

choroby np. związanej z problemami 
hormonalnymi, czy zaburzeń układu 
trawiennego.

– Niezwykle rzadko taki objaw jest 
związany np. z nowotworami NET, czyli 

Dokończenie ze str. 18.

Czerwone plamki na skórze  
– czy powinny niepokoić?



guzami neuroendokrynnymi z których 
zdecydowana większość umiejscawia 
się w przewodzie pokarmowym – przy-
znaje dr Stachura i zachęca: – Jestem 
zwolenniczką pokazywania dermato-
logowi wszelkich niepokojących nas 
zmian na skórze. Jeśli dodatkowo coś 
nas niepokoi w naszym stanie zdrowia, 
a badania profilaktyczne i przesiewowe 
dają ku temu powody – trzeba szukać 
przyczyny.

Jak się usuwa naczyniaki rubi-
nowe

Dla wielu osób ten rodzaj zmian na 
skórze jest jednak przede wszystkim prze-

szkodą estetyczną, a współczesne techno-
logie laserowe pozwalają uporać się także 
z tego rodzaju naczyniakami.

Lekarz dermatolog ocenia zmianę  
i kwalifikuje ją do zabiegu z użyciem okre-
ślonego lasera. Potem pozostaje praca 
odpowiednimi parametrami urządzenia,  
a w miejscu działania nie pozostaje blizna.

Zabieg jest komfortowy dla pacjenta, 
a w razie potrzeby można zastosować 
miejscowe znieczulenie. Nie ma maści  
i kremów, które spowodują usunięcie 
tego rodzaju zmian, a zabieg powinien być 
wykonany przez lekarza. 

Źródło: poradnikzdrowie.pl



W ramach nowej usługi  
w Radomskim Centrum Rodziny, każdy 
Pacjent otrzyma spersonalizowane 
wyniki badań laboratoryjnych wraz  
z rzeczowym podsumowaniem co 
dalej – wyniki zawierają czytelne 
informacje o zagrożeniu dla zdrowia, 
które w prosty sposób podpowiedzą, 
czy wyniki powinny nas zaniepokoić.  
W przypadku, w którym zajdzie 
konieczność wykonania dalszych 
badań, system podpowie które z nich 
powinniśmy wykonać przed kolejną 
wizytą lekarską, by skrócić czas oczeki-
wania. Opisy wyników i rekomendacje 
przygotowane są przez lekarzy specja-
listów zatrudnianych przez firmę Lab-
plus, która realizuje usługę.

- Wynik w normie nie zawsze 
oznacza, że jesteś zdrowy. Prawi-
dłowa analiza wyników powinna opie-
rać się o objawy, przyjmowane leki  
i suplementy oraz inne elementy Two-
jej historii chorobowej i stylu życia.  
W opisie wyniku zostaną wzięte pod 
uwagę wszystkie aspekty Twojego 
stanu zdrowia, abyś mógł zadbać  
o siebie jak profesjonalista. - możemy 
przeczytać na stronie Radomskiego 
Centrum Rodziny.

Lista badań laboratoryj-
nych objętych programem 
Radomskiego Centrum Rodziny 
dostępna jest na stronie

www.rcrradom.pl. 
Nalezy pamiętać, że oferta 

nie jest skierowana do dzieci  
i kobiet w ciąży.

Wyniki badań laboratoryjnych z opisem 
- bezpłatnie dla Pacjentów Radomskiego Centrum Rodziny!

Radomskie Centrum Rodziny 
nawiązało współpracę z firmą Lab-
plus na generowanie opisów wyników 
badań laboratoryjnych dla Pacjentów 
Przychodni. Dzięki temu rozwiązaniu, 
każdy zainteresowany Pacjent, który 
chce zrealizować badania w Placówce 
na Narodowy Fundusz Zdrowia, lub 
komercyjnie, będzie mógł otrzymać 
opis swoich wyników badań laborato-
ryjnych całkowicie bezpłatnie.



Matka i syn
W ciągu roku liturgicznego mamy 

okazję wspominać różnych świętych  
i błogosławionych. Są wśród nich 
chrześcijanie, którzy żyli w starożytno-
ści (zwłaszcza wielka rzesza męczenni-
ków), ale są i tacy, którzy stają się nam 
szczególnie bliscy przez czasy swo-
jego życia. Takim szczególnym świad-
kiem Chrystusa jest dla nas św. Jan 
Paweł II, którego pontyfikat toczył się 
na naszych oczach. Wielu z nas było 
świadkami pielgrzymek papieskich do 
naszej Ojczyzny i na żywo słyszało głos 
następcy św. Piotra. Próżno szukać  
w życiorysach świętych jakichś sche-
matów. Życie każdego z nich było 
jedyne i niepowtarzalne. Nie można 
zaszeregować ich i wrzucić do jednego 
zbioru. Kościół przez dwa tysiące lat 
swego istnienia był matką wiary dla 
wielu ludzi. Wspólnym mianownikiem 
dla każdego nich jest doświadczenie 
spotkania z żywym Bogiem. Spotka-
nie z żywym Chrystusem wywarło na 
nich tak ogromny wpływ, że odtąd ich 
życiowe drogi na zawsze splotły się  
z łaską Bożą. 

To, na co szczególnie musimy 
zwrócić uwagę to fakt, że żywoty 
świętych oddziałują na nas pomimo 
upływu czasu. Nawet ludzie żyjący  
w starożytności, w zupełnie innych cza-
sach, kulturze i mentalności, mają moc 

proroka, który mocnym głosem 
mówi o Bogu. Pod koniec waka-
cji w liturgii Kościoła pojawia się 
matka i syn, których dokładne 
życiorysy poznajemy przez świa-
dectwo książki, która wywarła 
ogromny wpływ na życie chrze-
ścijańskie. Chodzi o „Wyzna-
nia” św. Augustyna, pierwszą 
bodajże, duchową autobiografię, 
która opowiada o działaniu łaski 
Bożej w sercu człowieka. Monika  
i Augustyn to święci żyjący jeszcze 
w starożytności chrześcijańskiej, 
których wspomnienia obcho-
dzimy kolejno 27 i 28 sierpnia. 
Czasy w których żyją należą do 
szczególnych w dziejach Kościoła.  
To przełom IV i V wieku. Chrześci-
jaństwo cieszy się już wolnością po 
Edykcie Konstantyna (rok 313), wiara  
w Chrystusa zatacza coraz szersze 
kręgi. Cesarstwo rzymskie powoli staje 
się chrześcijańskie. To wtedy powstają 
wspaniałe bazyliki w Rzymie na gro-
bach św. Piotra i Pawła, ale również  
w Jerozolimie i Betlejem. Chrześci-
jaństwo wychodzi z katakumb i pod-
nosi głowę. Rzymski imperator chroni 
wyznawców Chrystusa, którzy po pra-
wie trzystu latach męczeństwa mogą 
wreszcie w spokoju oddawać cześć 
Bogu.

Jednak, tak jak i dzisiaj tak i wtedy, 
życie toczyło się podług własnych 
torów. Augustyn jako młody człowiek 
daje się uwieść uciechom tego świata. 
Jego drogi do Boga poplątały się rów-
nież na ścieżce wyznaniowej – należy 
do sekty manichejczyków. Utalento-
wany, zdolny i gruntownie wykształ-
cony jest jednocześnie bardzo pogubio-
nym człowiekiem. „Wyznania” ukazują 
nam jego wewnętrzne rozdarcie i tęsk-
notę za Bogiem, za pełnią życia. Miota 
się ciągle i nie może znaleźć ukojenia 
duszy. Ma jednak nadprzyrodzone 
wsparcie w postaci nieustającej modli-
twy swojej matki, która latami modli 
się o cud nawrócenia syna. Św. Monika, 
pomimo pogmatwanych dróg Augu-
styna, wierzy w moc łaski Chrystusa, 
która nawet Łotra na krzyżu potrafi 
przyciągnąć do siebie. Nie traci nadziei, 
że jej syn powróci do Chrystusa i na 
łono Kościoła. Jej modlitwy zostają 
wysłuchane, Augustyn odnajduje 
drogę do Boga. Po latach, jako biskup, 
tak napisze: „Późno Cię ukochałem, 
Piękności dawna i zawsze nowa! Późno 
Cię ukochałem! We mnie byłeś, ja zaś 
byłem na zewnątrz i na zewnątrz Cię 
poszukiwałem. Byłeś ze mną, ale ja nie 
byłem z Tobą. Przemówiłeś, zawołałeś 
i pokonałeś moją głuchotę. Zajaśnia-
łeś, Twoje światło usunęło moją śle-
potę”. Słowa napisane szesnaście wie-
ków temu nie tracą nic na aktualności. 
Każdy człowiek może zawsze wrócić do 
Boga i doświadczyć Jego przebaczają-
cej miłości. Każdy wierzący powinien 
również pamiętać o mocy modlitwy 
wstawienniczej za brata, który się  
w życiu pogubił.

ks. Przemysław Wójcik

Św. Monika




