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dych ludzi. Warto skorzystać.
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O tym jak przetrwać lato, alergie, 
poparzenie słoneczne, irytujące owady, 
odparzone stopy i zatrucia pokarmowe – 
radzi bonifrater br. Marcin Cegła z Apteki 
Ziołoleczniczej w Łodzi.

Aleksandra Orman: Mamy lato, jest 
ciepło, zielono, wszystko kwitnie, ptaki 
śpiewają, aż chce się żyć. I wszyscy się  
z tego cieszą oprócz alergików, którzy 
chodzą zapłakani, z zapuchniętymi nosa-
mi i marzą, żeby spadł deszcz i zmył pyłki, 
które są przyczyną ich dolegliwości. Co 
bonifratrzy mogliby takim nieszczęśni-
kom doradzić?

Br. Marcin Cegła: Alergików niestety 
wciąż przybywa. Rodzi się pytanie, dla-
czego tak jest, co jest tego powodem? 
Czy żywność coraz bardziej przetworzo-
na i nafaszerowana „polepszaczami”, czy 

sterylne środowisko, w jakim staramy się 
żyć, lecz nasza flora obronna ulega osła-
bieniu i organizm przestaje sobie z tym 
radzić, czy wreszcie jakieś inne przyczy-
ny lub suma kilku przyczyn – to pytanie 
musimy zostawić alergologom. Każdy, kto 
ma jakiekolwiek problemy alergiczne, po-
winien skonsultować się z lekarzem, który 
ustali, na co jest uczulony. Tak naprawdę 
wszystko może być alergenem, a nie le-
czone alergie mogą prowadzić do ciężkich 
schorzeń, takich choćby jak astma oskrze-
lowa.

Jakie zioła bonifratrzy mogliby dora-
dzić dla złagodzenia dolegliwości aler-
gicznych?

Zioła na lato



Ziołem godnym polecenia jest pocho-
dząca ze wschodniej Azji i szeroko sto-
sowana w medycynie chińskiej tarczyca 
bajkalska (Scutellaria baicalensis), zwana 
także złotym korzeniem. Ma bardzo sze-
rokie zastosowanie, podnosi odporność, 
a ze względu na zawarte w korzeniu fla-
wonoidy, wykazuje silne działanie anty-
alergiczne i przeciwgrzybiczne. Ponadto 
łagodzi podrażnienia i stany zapalne, 
jest silnym antyoksydantem. Spowal-
nia procesy starzenia, przywraca natu-
ralną sprężystość i elastyczność skóry, 
niweluje przebarwienia, jest swoistym 
naturalnym filtrem ochronnym. Lekarze  
w bonifraterskich przychodniach zioło-
leczniczych chętnie przepisują korzeń 
tarczycy bajkalskiej, choć można go nabyć 
także bez recepty. Z polskich ziół z czy-
stym sumieniem można polecić poczciwą 
naszą pokrzywę (Urtica dioica L.), znaną 
już w starożytności i szeroko stosowaną  
w europejskiej medycynie ludowej dla jej 
rozlicznych właściwości oczyszczających  
i wspomagających organizm, a także lecz-
niczych.

W okresie wzmożonego pylenia roślin 
uczuleniowcy powinni mieć w apteczce 
także wapno z kwercetyną, które łago-
dzi objawy alergii. Warto też stosować 
oczyszczanie nosa wodą morską, która 
wypłukuje wdychane pyłki i roztocza, lub 
przygotowywać sobie parówki ziołowe, 
np. z majeranku. Alergikom cierpiącym 

na wysypki skórne, egzemy, doradzałbym 
kąpiele w wywarach słomy owsianej, 
dostępnej w bonifraterskich aptekach,  
a wszystkim uczuleniowcom wzbogacenie 
diety w kwasy omega 3 zawarte w rybach 
morskich, takich jak makrele czy tuńczyki, 
dla wzmocnienia organizmu osłabionego 
zwalczaniem alergenów.

Jakoś udało się nam przetrwać wio-
senne alergie, przychodzi lato, czas wa-
kacji. Wyjeżdżamy, zachłannie wysta-
wiamy się na słońce, którego stale nam 
mało i… cierpimy.

Stara to prawda, że ze wszystkiego, 
także z kąpieli słonecznych, należy korzy-
stać z umiarem. Dotyczy to szczególnie 

osób o jasnej karnacji, które są najbar-
dziej narażone na działanie emitowanych 
przez słońce promieni UV zwłaszcza  
w godzinach między 10 a 16. Takie oso-
by nie powinny rozstawać się z kapelu-
szem, ciemnymi okularami i balsamem 
z wysokim filtrem, ale doradzałbym 
to właściwie każdemu plażowiczowi.  
W rozsądnych dawkach słońce potrzebne 
jest nam wszystkim, zarówno dzieciom, 
jak i osobom starszym. Korzystajmy więc  
z jego dobroczynnej działalności, ale ru-
szajmy się, nie leżmy godzinami plackiem, 
zwłaszcza w pierwszych dniach po przy-
jeździe, kiedy nasza skóra jest po zimie 
przesuszona i nieodporna. 

Ciąg dalszy na str. 6



Brzoskwiniowa opalenizna, na któ-
rej nam tak zależy, dość szybko znika,  
a zostają plamy i rozmaite przebarwie-
nia, których potem trudno się pozbyć.

 Wiele mówi się o możliwości powo-
dowania przez słońce chorób nowotwo-
rowych skóry.

To prawda, mówi się, ale nie przesa-
dzałbym. Etiologia tych chorób do dziś 
nie została do końca wyjaśniona, ich 
przyczyny mogą być bardzo różne. Je-
śli będziemy stosować zabezpieczenia,  
o których mówiliśmy, jeśli opalać się bę-

dziemy rozsądnie i z umiarem, nic nie po-
winno nam grozić. Oczywiście, jeśli ktoś 
– niezależnie od opalania – ma na skórze 
jakieś zmiany, bezwzględnie powinien 
skonsultować to z dermatologiem.

Tak więc wyjeżdżając na wakacje, pa-
miętajmy o zabraniu ze sobą preparatów 
ochronnych z wysokim filtrem, dobrych 
okularów przeciwsłonecznych – promie-
nie UV bardzo szkodzą na wzrok w każ-
dym wieku, zwłaszcza u osób starszych, 
a także nakryć głowy, które uchronią nas 
przed przegrzaniem i ewentualnym uda-
rem słonecznym.

A jeśli już tak się stanie, że wycho-
dząc na plażę, zapomnimy o okularach 
i wieczorem poczujemy piasek pod po-
wiekami, że nie wzięliśmy kapelusza  
i teraz w głowie nam się kręci, filtr okazał 
się za słaby, bo zbyt długo przebywali-
śmy na słońcu i teraz skóra stała się czer-
wona i piecze – jak sobie wtedy radzić?

Ochłodzić się letnim prysznicem, nie 
zimnym, a właśnie letnim, żeby nie do-
szło do szoku termicznego, nawodnić or-
ganizm chłodnym – nie zimnym z lodówki 
– napojem, a na oczy położyć kompres ze 
świetlika lub bławatka, które można do-
stać w każdej aptece, a najlepiej zabrać 
ze sobą przed wyjazdem. Może okazać się 
jak znalazł. Oczywiście, gdyby dolegliwo-
ści nie przechodziły w ciągu 2-3 dni, ko-
niecznie udać się do lekarza.

A co jeśli zacznie nam schodzić skóra?
Jeśli mamy tak zwaną wylinkę, czyli 

złuszczanie się naskórka, a nawet jesz-
cze wcześniej, koniecznie natłuszczajmy 
skórę tłustym kremem i naprzemiennie 
kremem nawilżającym. Z bonifraterskich 
kosmetyków na pewno można polecić 
maść kremową, dostępną we wszystkich 
bonifraterskich aptekach. Cieszy się ona 
dużą popularnością i stosowana bywa nie 
tylko latem do łagodzenia skutków opa-
lania, ale przy różnych dolegliwościach 
skórnych we wszystkich porach roku.

Jesteśmy na wakacjach, kupujemy 
owoce i jemy nie myte, bo nie zawsze jest 
gdzie je umyć, bierzemy przygotowane 
wcześniej kanapki nie mytą ręką albo też 
kanapki po paru godzinach w plecaku nie 
są już takie świeże, a my jesteśmy głod-
ni…

Zatrucia pokarmowe należą do typo-
wych chorób letnio-wakacyjnych. Dla-
tego pamiętajmy, by zawsze mieć przy 
sobie środki do dezynfekcji rąk – żel lub 
chusteczki nasączone odpowiednim pre-
paratem, i używajmy ich często, zwłasz-
cza przed jedzeniem. W razie wystąpie-
nia dolegliwości po zjedzeniu czegoś, co 
mogło nam zaszkodzić, weźmy węgiel 
aktywowany, który neutralizuje toksyny. 

Ciąg dalszy ze str. 5
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W bonifraterskich Aptekach Ziołowych 
na zatrucia pokarmowe mamy bardzo do-
bre, sprzedawane bez recepty mieszanki, 
w które można zaopatrzyć się przed wy-
jazdem. 

Jeśli tego nie zrobiliśmy, pytajmy  
w aptekach o pięciornik gęsi, korzeń ko-
bylaka, krwawnik – wszystko to są zioła 
działające przeciwbiegunkowo, ściąga-
jąco, bardzo pomocne przy zatruciach. 
 I starajmy się nie jeść owoców nie my-
tych, dotyczy to także tych leśnych – ja-

gód, malin, jeżyn, zrywanych prosto z 
krzaka. Pamiętajmy, że w lesie żyje wiele 
zwierząt, które znaczą swój teren, i może-
my się narazić na zatrucie takimi „nazna-
czonymi” owocami.

 Ale wakacje to także piesze wędrów-
ki, a więc także otarte pięty, odparzone 
stopy.

…zwłaszcza częste u osób z nadmier-
ną potliwością nóg. W bonifraterskich 
aptekach doradzamy kąpiele nóg w wy-
warze z szałwii, ewentualnie z dodatkiem kory dębu, która choć skuteczna, nieste-

ty, zostawia na skórze żółty kolor. A przy 
otarciach dobrze jest zastosować dodat-
kowo bonifraterskie maści – propolisową, 
działającą dezynfekująco, lub salicylową, 
chwaloną przez sportowców, rozluźnia-
jącą zmęczone mięśnie. Ale najbardziej 
doradzałbym sprawdzone, wygodne obu-
wie, wtedy uniknie się wszelkich kłopo-
tów ze stopami.

Dokończenie ze str. 6
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Latem nie unikniemy jednak kłopo-
tów z wadami – w lasach czekają na nas 
kleszcze, na łąkach komary.

Nie ma jednego dobrego sposobu, 
żeby się przed nimi zabezpieczyć, choć 
są osoby, które tego nie potrzebują, bo 
owady ich nie lubią, co podobno wiąże 
się z grupą krwi. Ale tak naprawdę warto 
latem przyjmować witaminy z grupy B. Jej 
zapach na skórze odstrasza owady.

O czym jeszcze powinniśmy latem 
pamiętać?

O tym, żeby pić dużo płynów, dla uzu-
pełnienia elektrolitów. Dla mnie najlep-
sze latem są lemoniadki ziołowe robione 
przez moją mamę. Do 1,5-2 l lekko osło-
dzonej wody dodaje po gałązce świeżej 
melisy i mięty pieprzowej, zagotowuje, 
po czym odcedza zioła, schładza i podaje 
z plasterkiem cytryny i kulką lodu. Wy-
bieram się do niej latem na parę dni i na 
pewno przygotuje mi taki napój, który 
znakomicie gasi pragnienie.

Mamy przed sobą piękny czas, po-
starajmy się przeżyć go pięknie, z pożyt-
kiem dla ciała i duszy i pozachwycajmy 
się pięknem lata, które trwa tak krótko.

Zachwycajmy się pięknem świata 
stworzonego i odkrywajmy w tym piękno 
Stwórcy.

(…)
Źródło: Deon.pl





Medycyna Ratunkowa
TRANSPORT OSÓB CHORYCH I NIEPEŁNOSPRAWNYCH

 tel. 519-179-707
Firma Delta Plus Sp. z o.o. Deltamed 

prowadzi działalność z zakresu medycyny 
ratunkowej i jest zarejestrowana jako pod-
miot leczniczy w rejestrze wojewody mazo-
wieckiego pod numerem 000000164269.

Firma rozpoczęła działalność na rynku 
radomskim od przewozu osób dializowanych  
z miejsca zamieszkania do szpitala.

Dzięki ciągłemu rozwojowi na radomskim 
rynku usług medycznych budowała kapitał 
pozyskując coraz więcej klientów oraz zwięk-
szała swój zasięg na terenie woj. mazowiec-
kiego.

Doświadczenie jakie firma zdobywała 
pozwoliło na rozszerzenie działalności o współ-
pracę z ośrodkami podstawowej opieki zdro-
wotnej, pogotowiem ratunkowym oraz nowo 
otwartym Radomskim Centrum Onkologii.

Rozwijając nowe usługi rozpoczęto także 
działalność w dziedzinie międzynarodowego 
transportu medycznego i lotniczego w Europie.

Nasza praca-naszą pasją 
Usługi jakie wykonujemy, są nie tylko 

pracą, lecz również pasją zespołu ratownic-
twa medycznego Deltamedu. Świadczymy je 
w pełni profesjonalnie, a każde nowe zlecenie 
transportu medycznego jest wyzwaniem, które 
stawiamy sobie za priorytet.

Posiadamy w pełni wyposażone, nowo-
czesne ambulanse przystosowane do trans-
portu osób chorych i niepełnosprawnych w 
sposób bezpieczny i wygodny na dużych odle-
głościach.

Wykwalifikowany personel medyczny 
składający się z energicznych ludzi, zapewnia 
kompleksową usługę transportu medycznego.

Pacjent jest najważniejszy 
W naszej firmie szczególną troską ota-

czamy każdego pacjenta, dlatego każdy z nich 
jest traktowany indywidualnie - począwszy od 
przyjęcia zgłoszenia, ustalenia wyposażenia 

ambulansu i  składu medycznego, po pomoc 
przy transporcie.

Pacjent ma możliwość zabrania osoby 
towarzyszącej oraz niezbędnego 
bagażu.

Osobom o ograniczonych 
zdolnościach ruchowych ratow-
nicy medyczni Deltamedu służą 
pomocą w pokonywaniu typo-
wych barier architektonicznych. 
Posiadamy specjalistyczny sprzęt 
medyczny przystosowany do 
pokonywania przeszkód np. schodów, 
gdzie pacjent wnoszony jest w pozy-
cji siedzącej (zakres usługi wliczony  
w cenę).

Do Państwa dyspozycji obok kie-
rowcy jest przynajmniej jeden 
wykwalifikowany ratownik o nie-
zbędnych kwalifikacjach medycz-
nych.

Do każdego zlecenia trans-
portu medycznego nasze ambu-
lanse są doposażone w urządzenia 
medyczne zgodne z zalecaniami 
lekarzy.

Nowoczesne ambulanse
Wykorzystujemy w pracy spe-

cjalistyczne ambulanse Mercedes 
Sprinter i Volkswagen Transporter 
z zabudową firmy System Strobel. Ambulanse 
wyposażone są w pływające łóżka Air Komfort 
pozwalające na komfortowy transport pacjen-

tów w każdym stanie zdrowia i na 
dowolnym dystansie.

Profesjonalne wyposażenie 
medyczne ambulansów 
Ambulanse wyposażone są  

w wymagany prawem sprzęt do 
ratowania życia i zdrowia. 

Pojazdy te są w pełni zgodne 
ze wszystkimi wymogami Narodo-
wego Funduszu Zdrowia, posiadają 
homologację sanitarną oraz speł-
niają wymogi norm unijnych PN/ EN 
1789.

Wyposażenie ambulansów odpowiada 
wyposażeniu medycznemu i leko-
wemu ambulansowi typu “S” Spe-
cjalistycznej oraz „P” Podstawowej.

Na pokładzie ambulansów 
znajdziecie Państwo specjalistyczny 
sprzęt medyczny taki jak: kardio-
monitor i defibrylator LifePak 12, 
respirator Drager Oxylog BW, ssak 
Weinmann Accuvac Rescue, nosze 
podbierakowe i ortopedyczne 
Ferno, tlen medyczny oraz torby 
medyczne typu R1.

Wyposażenie to zapewnia 
pełne bezpieczeństwo medyczne 
osobie chorej lub niepełnosprawnej. 

Usługi realizujemy dla osób prywatnych, 
szpitali, zakładów podstawowej opieki zdro-
wotnej, domów opieki społecznej i firm ubez-
pieczeniowych.

Dzięki istnieniu radomskiego lotni-
ska możemy zrealizować dla Państwa usługi 
medycznego transportu lotniczego z dowol-

nego miejsca na świecie.
Ofertę, którą opracowaliśmy dla Pań-

stwa stanowi odpowiedź na potrzeby naszych 
radomskich Klientów.

Według przeprowadzonej ankiety Klienci 

zdecydowali się na naszą ofertę m.in. ze 
względu na:
• dyspozycyjność przez 7 dni w tygodniu,
• pomoc w organizacji transportu medycznego
• pomoc przy przyjęciu do szpitala, przychodni, 
na wizytę lekarską
• wykwalifikowany zespół specjalistów ratow-
nictwa medycznego
• jakość usługi i terminową obsługę transportu,
• pełne wsparcie medyczne w czasie trans-
portu,
• obecność lekarza anestezjologa lub ratow-
nika medycznego podczas transportu
• pełne bezpieczeństwo transportu medycz-
nego z doświadczonymi kierowcami .
• bezpośredni kontakt z dyspozytorem medycz-
nym pod nr. tel.(+48) 519-179-707

Zapraszamy do korzystania z naszych usług
Dariusz Glegoła

www.deltamed.com.pl
www.facebook.com/ratownictwoDeltaMed/



Tu wcale nie jest po szpitalnemu
– Radomskie Centrum Onkologii

Pani Hanna ma 53 lata. Wygląda 
na mniej, nie widać że jest ciężko chora. 
Prosi żeby nie podawać jej nazwiska, bo  
w Kozienicach nie wszyscy wiedzą że cier-
pi na nowotwór. Jak trafiła na leczenie do 
Radomia? Przez przypadek. Kiedy  3 mie-
siące temu usłyszała diagnozę – rak piersi 
– była w szoku.

Szybka decyzja o operacji, sprawne 
leczenie i nadzieje na wyzdrowienie. Kie-
dy lekarz w Kozienicach skierował ją na 
radioterapię znowu zwątpiła. Codzien-
ne dojazdy do Warszawy lub Lublina to 
dla niej duży wysiłek i koszty.  Ale lekarz 
nieoczekiwanie powiedział: a może Ra-

dom? Otworzyli tam właśnie nowy szpital.  
Nowoczesny, z mądrymi lekarzami i co naj-
ważniejsze – jedyny w regionie z kontrak-
tem z NFZ na radioterapię i brachyterapię. 
Czyli bez dodatkowych opłat dla pacjen-
ta. Pani Hanna postanowiła spróbować.  
Na wizytę czekała 3 dni. Dziś jest po 6-ciu 
naświetlaniach. Rozmawiamy w prze-
stronnym hallu szpitala:

-jak się Pani czuje?
-coraz lepiej, nic mnie nie boli, jestem 

spokojna bo czuję się tu w dobrych rękach.
- to znaczy?
- w tym szpitalu wcale nie jest po 

szpitalnemu, jeśli mogę tak powiedzieć. 
Wszyscy są uśmiechnięci  
i jacyś tacy…ludzcy. Pytają 
czy nie jest mi za gorąco, czy 
chciałabym chwilę odpocząć 
albo napić się wody. Pani 
Ania z rejestracji wita mnie 
co rano serdecznie słowami 
– co dobrego Pani Haniu? 
Czuję się tu jak stara znajo-
ma, choć przychodzę zaled-
wie od  kilku dni. 

-A samo leczenie jak 
wygląda?

-Wiadomo że naświe-
tlania to nic miłego, bo całe 

leczenie do przyjemnych 
nie należy. Ale jak na to, 
co przeszłam, tu czuję się 
bezpieczna. Pan doktor 
Jarosław Łyczek wszystko 
mi wyjaśnił, pani Edytka 
powiedziała jak wygląda 
samo naświetlanie, wska-
zano mi czyściutką szatnię, 
gdzie mogę bez pośpiechu 
się przebrać. Wcześniej nie 
spotkałam się z takim szpi-
talem.

Żegnamy panią Han-
nę i wchodzimy na Oddział 
Radioterapii. Tu spotykamy pana Stanisła-
wa i pana Henryka – leżą już tydzień, mają 
codzienne naświetlania. 

-Są panowie jednymi z pierwszych 
pacjentów tego szpitala, czy wszystko jest 
już przygotowane  dla chorych czy widać 
jeszcze ślady budowy?

(pan Stanisław)- tu na oddziale nic 
nie widać, co jakiś czas pytają tylko czy 
czegoś nam nie brakuje. Jak coś mówimy, 
to przynoszą –  np.  wieszaki do szaf przy-
nieśli.

-(pan Henryk) tu w ogóle jest jakoś 
tak bardziej jak w sanatorium. Pielęgniar-
ki pytają o której chcemy kolację. W innym 
szpitalu jak byłem to o 17.30 dawali i ko-
niec. Szkoda, że wcześniej go nie wybudo-
wali to bym tu od razu trafił. (pan Stani-
sław mieszka w Radomiu, choruje od roku 
na nowotwór prostaty).

W Radomskim Centrum Onkologii 
są leczone m.in.: nowotwory piersi, prze-
wodu pokarmowego, głowy i szyi, układu 
moczowego, prostaty, narządów rodnych, 
płuc, mózgu.

RCO to jedyny szpital w Radomiu  
i okolicach, który ma możliwość kom-
pleksowej diagnostyki i leczenia chorych 
na nowotwory a od 1 .07.  ma  kontrakt 
z NFZ na teleradioterapię i brachyterapię 
oraz na chemioterapię w warunkach am-
bulatoryjnych.

Szpital ma 76 łóżek, docelowo ma 
mieć 100. Rocznie planuje leczyć ok 2000 
pacjentów.





Szkoły prywatne próbują zła-
mać monopol publicznych uniwer-
sytetów medycznych – informuje 
„Puls Biznesu”.

Od tego roku o kandydatów po raz 
pierwszy powalczą prywatne uczel-
nie. Jesienią ruszy kierunek lekarski 
na Krakowskiej Akademii im. Frycza 
Modrzewskiego. W przyszłym roku 
kształcenie lekarzy rozpocznie war-
szawska Uczelnia Łazarskiego, która  

w połowie marca 
otrzymała zielone 
światło z Minister-
stwa Nauki i Szkol-
nictwa Wyższego. 
Jej strategicznym 
partnerem będzie 
Centralny Szpital 
Kliniczny MSW 
w Warszawie.  
W kolejce ustawiły 
się też dwie inne 
prywatne uczelnie.

Prof. Dariusz 
Kosior, dziekan wydziału lekarskiego 
Uczelni Łazarskiego, nie podaje 
dokładnej kwoty, którą studenci będą 
płacić za edukacyjną usługę, ma ona 
jednak znaleźć się w przedziale obec-
nych cen rynkowych, czyli 28-40 tys. 

złotych za rok nauki.
40 tys. złotych będzie kosztować 

rok nauki na krakowskiej prywatnej 
akademii.

Źródło: Deon.pl

Czy biznes wykształci medyków?





Dostawcy świeżych borówek, malin  
i truskawek walczą o kolejne rynki – pisze 
„Puls Biznesu”. 

– Jesteśmy potęgą eksportową na 

europejskim rynku mrożonych owo-
ców jagodowych. W sprzedaży świeżych 
dopiero zaczynamy – mówi Ireneusz 
Komorowski, prezes Stowarzyszenia 
Plantatorów Borówki Amerykańskiej.

Na rynku owoców mrożonych nasza 
hegemonia jest bezsprzeczna – to od 
nas pochodzi 55 proc. eksportu. Druga  
w rankingu Belgia dostarcza już tylko 12 
proc. Dziś najwięcej naszych owoców  
z tej grupy wyjeżdża do Niemiec i Wielkiej 
Brytanii.

Podkręceniu tych wyników służy 
m.in. trwająca kampania promocyjna w 
pięciu krajach UE – Polsce, Austrii, Szwecji, 
Finlandii i Czechach. – Kampania potrwa 
do 2017 roku. Pierwsze efekty już widać 
– mówi Mirosław Maliszewski, prezes 
Związku Sadowników RP.

Jagody z Polski w rynkowej ofensywie

Źródło: Deon.pl



Brytyjscy lekarze
sprzeciwiają się eutanazji

Brytyjscy lekarze podtrzymują swój 
sprzeciw wobec eutanazji. W Wielkiej 
Brytanii wciąż podejmowane są zabiegi 
o legalizację zabijania na życzenie.  

W tym celu proeutanazyjne lobby zabiega 
o poparcie lekarzy.

Pod koniec ubiegłego miesiąca  
w Stowarzyszeniu Brytyjskich Lekarzy 

(British Medical Association) usiłowano 
przeforsować deklaracje, że organizacja 
ta zachowuje neutralność, czyli nie sprze-
ciwia się legalizacji eutanazji. Dwie trzecie 
głosujących opowiedziało się jednak prze-
ciwko tej deklaracji. Zamiast tego lekarze 
potwierdzili swój sprzeciw wobec eutana-
zji oraz wskazali na potrzebę rozwoju tera-
pii paliatywnych.

Dr Mark Porter, przewodniczący Rady 
podkreślił, że w ciągu 13 lat Stowarzysze-
nie Brytyjskich Lekarzy już ośmiokrotnie 
zajmowało się tą kwestią. Zawsze z tym 
samym skutkiem. Nie można nam więc 
zarzucić, że lekceważymy tę sprawę czy 
blokujemy dyskusję na jej temat – stwier-
dził dr Porter. Z kolei dr Anthea Mowat, 
inny członek zarządu, wskazuje na znacze-
nie, jakie ma w tej kwestii opinia lekarzy. 

W krajach, w których eutanazja 
została przyjęta, to właśnie opór lekarzy, 
dopóki trwał, stanowił największą prze-
szkodę w procesie jej legalizacji.

Źródło: Deon.pl



Co pić w czasie upałów? 
Co pić a czego nie pić w czasie upałów? 

Przede wszystkim nie wolno dopuścić do 
odwodnienia – należy jak najszybciej ugasić 
pragnienie odpowiednimi płynami, w ilości 
od 2 do 3 litrów dziennie. W czasie upa-
łów pocenie się jest naturalnym procesem 
mającym na celu ochronę organizmu przed 
nadmiernym przegrzaniem. Niestety, wraz 
z potem usuwane są z organizmu woda 
i sole mineralne, głównie sód i potas, któ-
rych brak może doprowadzić do zachwiana 
homeostazy (stanu równowagi) organizmu. 
Konsekwencją tych procesów będą m.in. 
osłabienie układu krwionośnego (podnie-

sienie ciśnienia krwi, zwiększenie ryzyka 
wystąpienia zawału czy udaru) i obciążenie 
układu nerwowego (zmniejszenie poziomu 
koncentracji, apatia). Paradoksalnie w cza-
sie największego skwaru można przyjmo-
wać także lekko ciepłe płyny, które równie 
skutecznie jak chłodne napoje obniżą tem-
peraturę rozgrzanego ciała. Ważne jest nie 
tylko ILE, ale także CO pijemy, nie każdy płyn 
uzupełni bowiem tracone podczas upału 
elektrolity.

CO PIĆ I JEŚĆ W CZASIE UPAŁÓW? 
Woda mineralna
W czasie upałów najlepiej sięgać po 

wodę wysokozmineralizowaną (np. Muszy-
nianka, Piwniczanka, Staropolanka 2000) 
lub średniozmineralizowaną (np. Nałę-
czowianka, Cisowianka, Kinga Pienińska, 
Wielka Pieniawa), która zawiera wysokie 
stężenie składników mineralnych, zwłasz-
cza takich jak magnez (co najmniej 50-100 
mg w litrze) i wapń (150 mg/l) – najlepiej 

w proporcji 1:2 (warto czytać etykiety – naj-
lepsza pod tym względem jest Piwniczanka: 
87 mg magnezu i 180 mg wapnia w 1 l).

Do szklanki wody mineralnej możemy 
dodać plasterek cytryny, listek melisy lub 
mięty, które dodatkowo nas orzeźwią. 
Woda powinna mieć temperaturę poko-
jową lub być lekko schłodzona.

Warto pamiętać, że głównymi elektroli-
tami, które tracimy wraz z potem, są sód, 
chlor i – w mniejszym stopniu – potas, 
a nie magnez i wapń, dlatego intensywnie 
się pocąc i pijąc tylko wodę, nawet wyso-
kozmineralizowaną, nie zapewnimy ich 
odpowiedniego stężenia (picie bardzo dużej 
ilości wody niskozmineralizowanej lub źró-
dlanej może wręcz nam zaszkodzić przez 
rozcieńczenie elektrolitów), o te pierwiastki 
musimy zatem zadbać w inny sposób.

Najłatwiej uzupełnić chwilowy niedo-
bór sodu i chloru, jedząc słone potrawy. 
Picie wody wysokosodowej nie załatwi pro-
blemu, mimo podwyższonej zwartości sodu 
jest go za mało, by zaspokoić podwyższone 



w czasie upału zapotrzebowanie na ten 
pierwiastek. Niektórzy zalecają lekkie oso-
lenie wody, jednak jeśli w twojej diecie nie 
brakuje soli, nie jest to konieczne. Nie ma 
co szukać w wodach również potasu, który 
jest niezbędny do prawidłowego funkcjono-
wania serca, a zapotrzebowanie nań gwał-
townie wzrasta przy zwiększonym wysiłku 

fizycznym. Jednak żadna woda nie dostar-
czy odpowiedniej ilości tego pierwiastka.

Sok pomidorowy
Sok pomidorowy jest skarbnicą potasu 

(230 mg/100 g), dlatego szklanka schłodzo-
nego soku z pomidorów uzupełni niedobór 
tego pierwiastka.

Dokończenie na str. 20



Co pić w czasie upałów? 
Dobre na upały jest też gazpacho – hisz-

pańska zupa z pomidorów podawana na 
zimno. Ponieważ jest to słona potrawa, 
dodatkowo dostarczymy organizmowi 
sodu.

Owoce, nie tylko w formie soków
Owoce składają się w 80-90% z wody, 

dlatego jedząc je, szybko ugasimy pragnie-
nie. Odwodnieniu organizmu zapobiegną 
także napoje przyrządzone na ich bazie. 
Szczególnie warto sięgnąć po owoce bogate 
w potas: morele (260 mg/100 g), czereśnie 
(220 mg), brzoskwinie (190 mg), truskawki, 
(150 mg), gruszki (116 mg) i cytrusy.

Koktajl ze świeżych ogórków lub melona
Ogórek w 95% składa się z wody, a do 

tego zawiera sporo potasu (ok. 140 mg/100 
g). Idealny na upalne dni jest chłodnik ogór-
kowy. Dwa razy więcej potasu – przy takiej 
samej zawartości wody – ma melon (280 
mg w 100 g), natomiast niewiele jest go 
w lubianym w czasie upałów arbuzie (70 
mg/100 g).

Herbata z mięty
Mięta ma działanie ochładzające, dla-

tego szybko obniży temperaturę ciała. Słaby 
napar herbaty miętowej można pić zarówno 
schłodzony, jak i ciepły. Tę metodę stosują 
np. Arabowie, pijąc co jakiś czas małe ilości 

gorącej zielonej herbaty połączonej z miętą. 
Z kolei mieszkańcy Ameryki Południowej  
w czasie upałów popijają gorące Yerba Mate.

Napoje izotoniczne
Niedobór elektrolitów pojawia się 

zarówno podczas aktywności fizycznej, 
jaki i upałów. W obu przypadkach pomogą 
napoje izotoniczne, które wyrównają 
poziom wody i uzupełnią niedobór elektro-
litów w organizmie. Zawierają one nie tylko 
cenne biopierwiastki w odpowiednich pro-
porcjach, lecz także witaminy i niewielkie 
ilości węglowodanów.

CZEGO NIE PIĆ W CZASIE UPAŁÓW?
Alkohol
Podczas upałów promienie słońca nad-

miernie rozszerzają naczynia krwiono-
śne, a tym samym zmniejszają wydolność 
układu krążenia. Alkohol działa podobnie, 
w związku z tym takie połączenie powoduje 
niebezpieczne wahania ciśnienia. Dlatego  
u osoby, która w czasie upałów spożywa 
alkohol, mogą się pojawić np. zaburze-
nia rytmu serca. W czasie upałów wzrasta 
także skłonność do zakrzepów i udarów 
cieplnych. Na alkohol, ale jedynie w postaci 
szklanki piwa lub lampki wina, można sobie 
pozwolić wieczorem.

Kawa
Zawarta w kawie kofeina podnosi ciśnie-

nie, przez co działa moczopędnie, wypłuku-
jąc magnez i potas z organizmu. Tym, którzy 
nie wyobrażają sobie dnia bez filiżanki kawy, 
w czasie upałów lekarze polecają szklankę 
schłodzonego latte lub kawę bezkofeinową.

Mocna herbata
Herbata zawiera dużą ilość teiny, która 

działa tak jak kofeina, przez co sprzyja 
zwiększonemu usuwaniu elektrolitów 
z organizmu.

Napoje typu cola i napoje energetyczne
Napoje typu cola zawierają kofeinę, 

która wypłukuje organizm z cennych 
pierwiastków mineralnych, szczególnie 
magnezu i potasu, odpowiedzialnych za 
równowagę wodno-elektrolitową organi-
zmu. Dodatkowo zawarty w coli kwas fos-
forowy (regulator kwasowości) wchodzi  
w reakcję z innym elektrolitem – wapniem, 
powodując jego wypłukiwanie. Poza tym 
cola i napoje energetyczne mają wysokość 
zawartość cukru i w dużym stopniu są nasy-
cone dwutlenkiem węgla.

W czasie upałów należy unikać słodkich 
napojów. Cukier sprawia, że płyny dostar-
czane do organizmu gorzej się wchłaniają 
i wolniej przenikają z przewodu pokar-
mowego do komórek całego organizmu, 
w związku z tym go nie nawadniają.

Autor: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 19





Bób, podobnie jak inne rośliny strącz-
kowe, jest skarbnicą wartości odżywczych. 
Ceni się go ze względu na liczne właści-
wości lecznicze. Bób m.in. wiąże kwasy 
żółciowe w jelicie grubym, a tym samym 
obniża stężenie cholesterolu LDL we krwi. 
Z kolei dzięki dużej zawartości kwasu fo-

liowego może zapobiec wystąpieniu wad 
rozwojowych u płodu i wspomóc proces 
leczenia niedokrwistości. 

Bób jest doskonałą alternatywą dla 
mięsa, a konkretnie dla białka pochodze-
nia zwierzęcego. W 100 g ugotowanego 
bobu jest aż 7,60 g białka. W związku z tym 

bób może się znaleźć w diecie m.in. osób 
cierpiących na choroby układu krążenia, 
które muszą ograniczyć spożycie bogatego 
nie tylko w białko, lecz także w niezdrowe 
nasycone kwasy tłuszczowe mięsa.

Ponadto bób ma niską zawartość 
sodu, jest bogaty w potas oraz rozpusz-
czalny błonnik, który sprzyja redukcji po-
ziomu cholesterolu we krwi, dzięki czemu 
reguluje ciśnienie.

Gotowany bób w 100 g zawiera nie 
mało, bo aż 110 kcal, jednak dzięki nie-
wielkiej zawartości tłuszczu i sporej ilości 
rozpuszczalnego błonnika jest jednym  
z pożądanych składników diety odchudza-
jącej. Bób może pomóc kontrolować wagę, 
ponieważ spowalnia proces trawienia i na 
długo daje uczucie sytości. Ponadto jest 
bogaty w kwas foliowy i witaminy z grupy 
B – substancje niezbędne do prawidłowe-
go funkcjonowania układu nerwowego.  
W związku z tym bób pomoże przetrwać 
kryzys w czasie odchudzania.

Bób jest pomocny w leczeniu zarów-
no niedokrwistości mikrocytarnej – będą-
cej konsekwencją niedoboru żelaza, jak 
i anemii megaloblastycznej, spowodowa-
nej niedoborem kwasu foliowego i wita-
miny B12. Zarówno żelazo, jak i kwas fo-
liowy są niezbędne w procesie produkcji 
krwinek czerwonych, które są odpowie-
dzialne za transport tlenu do wszystkich 
komórek w organizmie. W przypadku obu 

Bogactwo natury – bób



rodzajów niedokrwistości proces ten ulega 
zaburzeniu.

Bób jest bardzo dobrym źródłem 
kwasu foliowego w związku z tym, przy 
jednoczesnym przyjmowaniu odpowied-
nich dawek witaminy B12 z innych źródeł, 
skutecznie pomaga w leczeniu anemii me-
galoblastycznej.

Bób nie jest polecany osobom cier-
piącym na dnę moczanową, ze względu na 
obecność składników purynowych, które 
przyczyniają się do powstawania kamieni 
szczawianowych w nerkach.

Ponadto bób może sporadycznie 
powodować poważne reakcje alergiczne. 
Do wystąpienia objawów chorobowych 
po spożyciu bobu dochodzi zazwyczaj  
u osób cierpiących na fawizm (tzw. cho-
robę fasolową) – genetycznie uwarunko-
waną chorobę związaną z niedoborem 
dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej 
(enzymu G6PD).

Bobu powinny unikać osoby mające 
problemy z układem pokarmowym, po-
nieważ powoduje wzdęcia i nadmierną 
fermentację w jelitach. Wzdęcia i gazy są 
wywołane przez oligosacharydy, które nie 
są trawione ani rozkładane przez bakterie 
jelitowe. Możesz jednak uniknąć proble-
mów żołądkowych, odpowiednio gotując 
ziarna.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Prosty sposób na bycie szczęśliwym
Znasz kogoś, kto chce być nieszczę-

śliwy? Nie pytam o tych, którzy czują się 
nieszczęśliwi, a o tych, którzy marzą o tym, 
żeby tak się czuć. Ja nie znam. Większość 
z nas dąży do szczęścia, może czasem nie 
wierzymy, że to możliwe, ale marzymy o tym 
stanie.

Wiesz, jakie cechy charakteryzują 
szczęśliwą osobę? Częściej pojawia się 
uśmiech na jej twarzy, odczuwa zadowolenie 
z życia, cechuje ją optymizm oraz ma poczu-
cie, że jej życie jest sensowne.

Pomyśl przez chwilę i oceń poziom 

odczuwanego przez siebie szczęścia na skali 
1-10 (1 – brak poczucia szczęścia; 10 – bar-
dzo wysokie poczucie szczęścia). Chciałbyś 
podnieść ten wynik?

Okazuje się, że jest na to dość prosty 
sposób. Wystarczy praktykować wdzięcz-
ność. Jeżeli nauczysz się żyć w postawie 
wdzięczności, to Twoje życie się przemieni. 
Brzmi zbyt łatwo? A jednak, potwierdzają to 
wyniki badań prowadzonych pod kierunkiem 
profesora Roberta Emmons’a z Uniwersytetu 
Kalifornijskiego. W jednym z najbardziej zna-
nych eksperymentów losowo podzielił on 

uczestników do trzech grup, które roboczo 
nazwano Wdzięczni, Rozzłoszczeni i Zwy-
czajni. Wdzięczni raz na tydzień mieli zapisać 
pięć rzeczy, za które byli wdzięczni innym 
ludziom, losowi lub Bogu, Rozzłoszczeni 
– pięć rzeczy, które ich rozzłościły, a Zwy-
czajni – pięć dowolnie wybranych wydarzeń 
z minionego tygodnia. Efekt? Po zakończe-
niu eksperymentu osoby z grupy Wdzięcz-
nych w porównaniu z członkami pozostałych 
grup opisywały siebie samych jako bardziej 
szczęśliwe, bardziej optymistyczne; poza 
tym chętniej i dłużej uprawiały ćwiczenia 
fizyczne. Co więcej, u Wdzięcznych obserwo-
wano też zmianę w jakości i ilości snu – spali 
dłużej i budzili się bardziej wypoczęci.

Dlaczego myślenie, a jeszcze lepiej 
zapisywanie pozytywnych rzeczy, które nas 
spotkały, jest tak korzystne? Ponieważ zmie-
nia to perspektywę i uświadamia, że nie na 
wszystko masz wpływ, że nie nad wszystkim 
masz kontrolę. Taka postawa uczy pokory.

Dodatkowo w życiu codziennym każdy 
z nas w naturalny sposób koncentruje się na 
tym, co nie wyszło, na przykrościach i bólu. 
Czasem te negatywne zdarzenia przyćmie-
wają wszystkie dobre rzeczy. Gdy zaczniesz 
szukać tego, za co możesz być wdzięczny lub 
wdzięczna, to automatycznie przestaniesz 
narzekać i dostrzeżesz, że w Twoim życiu też 
jest dobro. A to dodaje skrzydeł, zmniejsza 
lęk, zwiększa pewność siebie i pozytywne 
nastawienie. 

Zresztą, zgodnie z wynikami badań 
profesora Emmonsa, osoby wdzięczne są 
bardziej odporne na stres i mniej podatne 
na choroby z nim związane, a także tworzą 
lepsze relacje z innymi.

Może u niektórych z Was rodzi się 
myśl: ale ja naprawdę mam problemy  
w pracy, ze zdrowiem, z dziećmi itp. Nie 
przeczę – może tak być. I nie chodzi o uda-
wanie czy tzw. „pozytywne myślenie”. To, do 
czego Cię zachęcam, to postawa wdzięczno-
ści, czyli dostrzeganie dobra w Twoim życiu. 
Dostrzegając te rzeczy, wcale nie musisz czuć 
się wdzięczny lub wdzięczna. Na emocje, 
czyli to, jak się czujesz, masz bardzo mały 
wpływ. Natomiast to, jaką postawę przyj-
mujesz, zależy całkowicie od Ciebie. Proszę 
pomyśl, czy pomimo Twoich różnych kłopo-
tów w ciągu ostatnich 24 godzin naprawdę 
nie spotkało Cię nic miłego? Chodzi o zwra-
canie uwagi również na drobne zdarzenia 
– uśmiech nieznajomej osoby, dobra kawa  
o poranku, komplement.

Zachęcam: poświęć codziennie wie-
czorem chwilę i zapisz pięć rzeczy, za które 
jesteś wdzięczny lub wdzięczna sobie, innym 
ludziom, losowi lub Panu Bogu. Obserwuj 
siebie i zobacz, jak będziesz się czuł lub czuła 
po kilku dniach praktykowania postawy 
wdzięczności.

 Dr Zuzanna Górska
Źródło: Deon.pl



- 25 -

Jubileusz
Miłosierdzia
2015 - 2016

„ ... trzeba zdobyć się na zrobienie 
uczciwego rachunku ze swojego 
życia. Trzeba zdobyć się na szczerą 
– aż do bólu – rozmowę ze swoim 
sumieniem ... ” 

Przez ostatnie 3 miesiące pisałem 
w „Zdrówku” o wielkiej bolączce ludzi 
przystępujących do sakramentów, jaką 

jest zupełny brak przygotowania się do owocnego ich 
przeżycia. Dotyczy to zwłaszcza tajemnicy konfesjonału 
– sakramentu tam przeżywanego.

Katechizm Kościoła Katolickiego nazywa go sakra-
mentem nawrócenia „ponieważ urzeczywistnia w sposób 
sakramentalny wezwanie Jezusa do nawrócenia, drogę 
powrotu do Ojca, od którego człowiek oddalił się przez 
grzech”. 

Nazywa go sakramentem pokuty „ponieważ uka-
zuje osobistą i eklezjalną drogę nawrócenia, skruchy  
i zadośćuczynienia ze strony grzesznego chrześcijanina”. 
Nazywa go także sakramentem spowiedzi „ponieważ 
oskarżenie – spowiedź z grzechów przed kapłanem jest 
istotnym elementem tego sakramentu. Sakrament ten jest 
również «wyznaniem», uznaniem i uwielbieniem święto-
ści Boga oraz Jego miłosierdzia wobec grzesznego czło-
wieka”.

KKK nazywa go również sakramentem przebacze-
nia, „ponieważ przez sakramentalne rozgrzeszenie wypo-
wiedziane słowami kapłana Bóg udziela penitentowi 
«przebaczenia i pokoju»”.

Na koniec nazywa go sakramentem pojednania, 
„ponieważ udziela grzesznikowi miłości Boga przynoszą-
cej pojednanie: «Pojednajcie się z Bogiem» (2 Kor 5, 20). 
Ten, kto żyje miłosierną miłością Boga, jest gotowy odpo-
wiedzieć na wezwanie Pana: «Najpierw idź i pojednaj się 
z bratem swoim» (Mt 5, 24)”.  

Jak czytamy w dokumentach Soboru Watykańskiego 
II w Konstytucji: Lumen gentium „Ci, którzy przystępują 
do sakramentu pokuty, otrzymują od miłosierdzia Bożego 
przebaczenie zniewagi wyrządzonej Bogu i równocześnie 
dostępują pojednania z Kościołem, któremu, grzesząc, 
zadali ranę, a który przyczynia się do ich nawrócenia 
miłością, przykładem i modlitwą”. 

Pytanie: czy takie zrozumienie tego, co przeżywam, 
towarzyszy mi, gdy podchodzę do konfesjonału. Czy 
przypadkiem sakrament spowiedzi w mym życiu, nie 
został odarty z tego co święte i sprowadzony do zalicze-
nia jeszcze jednego punktu, w programie dnia – obok  
np. codziennych zakupów, wizyty u fryzjera, odebrania 
czegoś z pralni czy wypitej z przyjaciółmi małej kawy  
w cukierni…

JT TJ
Jezuici w Radomiu – Kościół św. Trójcy. 

Całodzienna adoracja Najświętszego Sakramentu.
Spowiedź: od 6.30 do 12.00 i od 15.00 do 19.00.

UWAGA 
Spowiedź także w Radomskiej Katedrze.
więcej na www.radom.jezuici.pl





Lada dzień 
rozpoczniemy 
d ł u g o 
wyczekiwane 
Dni w diecezji! 

Do wielu 
parafii w diecezji radomskiej przyjedzie 
1400 pielgrzymów z kilkunastu krajów.

Przygotowaliśmy dla nich wiele 
atrakcji - od wycieczki do stolicy przez 
pielgrzymowanie po sobotni Mundial 
ŚDM, projekt Posmakuj Polski i Apel 
Młodych. Będzie się działo!

Dni w diecezji zakończą się  
w poniedziałek, 25 lipca, kiedy to o 19:22 
odjedzie pierwszy pociąg do Krakowa na 
ŚDM :)

PEŁNY PROGRAM DNI W DIECEZJI 
RADOMSKIEJ 

20 lipca, środa
Tego dnia w parafiach, które 

przyjmują pielgrzymów odbędą się 
powitania i Msze Święte
21 lipca, czwartek

Tego dnia pielgrzymi i wolontariusze 
wyjeżdżają na wycieczki krajoznawcze.
--> RADOM, PRZYSUCHA, ZWOLEŃ - do 
Warszawy
--> RADOM, KOZIENICE - do Puszczy 
Kozienickiej (Królewskie Źródła)
--> SKARŻYSKO - po spotkaniu w MCK 
i Muzeum Orła Białego - wyjazd do 
Wąchocka
--> STARACHOWICE - wyjazd na Święty 
Krzyż i do Wąchocka
22 lipca, piątek

Tego dnia pielgrzymujemy z gośćmi 
zza granicy do sanktuariów, a wieczorem 
odbędzie się Festiwal Narodów.
--> RADOM - dojazd do Taczowa, stamtąd 
pielgrzymka do Błotnicy.
Więcej info http://www.diecezja.radom.
pl/home-mainmenu-1/czytelnia/112-
sdm/4181-sdm-dwd-pielgrzymki
Wieczorem: Festiwal Narodów na scenach 
w pobliżu deptaka (Pl. Jagielloński, 

Żeromskiego, Park Kościuszki)
--> KOZIENICE, ZWOLEŃ - dojazd do 
Gniewoszowa, stamtąd pielgrzymka do 
Wysokiego Koła.
Wieczorem w Zwoleniu na Pl. 
Kochanowskiego - Festiwal Narodów 
i degustacja regionalnych potraw
--> PRZYSUCHA - po Mszy o godz. 8 w 
Drzewicy - wyjście do Studzianny. Tam 
również wieczorem - Festiwal Narodów
--> SKARŻYSKO - pielgkrzymka autokarowa 
na Święty Krzyż. Wieczorem - rekreacja na 
hali sportowej
--> STARACHOWICE - pielgrzymka piesza 
do Kałkowa.
Wieczorem - od godz. 19 na Pl. Pod 
Skałkami - Festiwal Narodów
23 lipca, sobota

Tego dnia wszyscy pielgrzymi 
przyjeżdżają do Radomia.
* 10:00-12:00 - Hala MOSiR, ul. 
Narutowicza - Mundial ŚDM – rozgrywki 
sportowe młodzieży
* 10:00-13:00 - różne miejsca Radomia 
- Ścieżki turystyczne – 1400 m historii 
Radomia-Szlaki turystyczne z udziałem 
grup rekonstrukcyjnych. Przygotowują 
je: harcerze ZHP (Bartosz Bednarczyk), 
wolontariusze „Arki”. Trasa: Fara - Kościół 
Św. Jana - Rynek Starego Miasta - ul. 
Staromiejska – Plac Stare Miasto - ul. św. 
Wacława - Piotrówka
* od godziny 10 - przed radomską Katedrą 
- Gry terenowe ŚDM przygotowane przez 
ZHR.
*13:00-16:00 - Muzeum Wsi Radomskiej 
- Posmakuj Polski. Degustacja potraw 
regionalnych, nauka tańców, występy 
zespołów ludowych. WSTĘP WOLNY 
dla każdego chętnego. Chęć udziału 
w spotkaniu należy zgłosić do 15 lipca 
swojemu księdzu Proboszczowi
*17:00-18:00 - ul. Żeromskiego (przed 
Urzędem Miejskim) - Polonez na 1000 par
*18:00-21:00 - Pl. Jagielloński - Apel 
Młodych - https://web.facebook.com/
events/628359840646950/

24 lipca, niedziela
Tego dnia pielgrzymi spędzają czas  

z goszczącymi ich rodzinami.
* W Kozienicach wspólna Msza Święta 
o godzinie 12 (dwujęzyczna). O godz. 13 
przyjście do Klasztoru Sióstr Franciszkanek 
od cierpiących i zwiedzanie Izby Pamięci 
Sługi Bożej Matki Kazimiery Gruszczyńskiej. 
Godzina 20 – Apel Jasnogórski.
25 lipca, poniedziałek 

Tego dnia wszyscy nasi goście 
wyjeżdżają do Krakowa na spotkanie  
z papieżem.
--> Pociąg specjalny wyjedzie z dworca 
radomskiego o godzinie 19:22
* W KOZIENICACH między 12 a 14 odbędą 
się warsztaty z rękodzieł w Muzeum Ziemi 
Kozienickiej
* W PRZYSUSZE – wspólna Msza oraz 
śniadanie przygotowane przez Koło 
Gospodyń Wiejskich
* W SKARŻYSKU KOŚCIELNYM – wspólna 
Msza Święta o 10:30, a o 15 - grill
Źródło: https://web.facebook.com/RadomSDM?_rdr

Szczegółowy harmonogram spotkań w ramach
Światowych Dni Młodzieży w Radomiu 20-25.07.2016 r.




