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Wakacje, znowu są wakacje
W końcu nadszedł czerwiec.  

Ten letni miesiąc jest zapowiedzią 
wyczekiwanych przez nas wszystkich 
wakacji, które rozpoczną się lada 
moment. Niestety w tle nadal będzie 
trwała wojna koronawirusowa. Stoją 
za nią niewyobrażalnie duże pienią-
dze, a nie od dziś wiadomo, że „pie-
niądz rządzi światem”. Przez długi 
czas pisałem w „Zdrówku” o koro-
nawirusie, który zabrał nam wielu 
bliskich. Ta nowa groźna choroba  
będzie nam towarzyszyła w kolej-
nych mutacjach i musimy się na nią, 
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tak jak na inne choroby, uodpornić.  
Życie toczy się jednak dalej i warto 
z niego czerpać garściami. Tak więc 
cieszmy się, że doczekaliśmy tego  
cudownego czasu urlopów, poznawa-
nia nowych miejsc i ludzi. Zapraszam 
do lektury 307. numeru Zdrówka,  
w którym dużo przede wszystkim  
o wakacjach. Będą one przebiegały 
pod dyktando obostrzeń związanych 
z pandemią, ale już z możliwością 
wyjazdów i odpoczynku, gdzie tylko 
zechcemy.
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Wielu pracowników ma problem 
z wykorzystaniem przysługującego im 
urlopu. To nie tylko wbrew przepisom 

- porządne wakacje są potrzebne każ-
demu, by mógł odpocząć, nabrać po-
trzebnego dystansu, podnieść swoją 
produktywność i nie nadwyrężać zdro-
wia.

Oto jakie korzyści płyną z solid-
nego wakacyjnego wypoczynku.
1. Przepracowanie jest groźne dla 
zdrowia

Przeciwieństwo wakacji, czyli prze-

pracowanie, grozi poważnymi proble-
mami zdrowotnymi. Z badania przepro-
wadzonego na grupie ponad 600 tys. 
osób z USA, Australii i Wielkiej Brytanii 
wynika, że osoby, które pracują wię-
cej niż 55 godzin tygodniowo, są o 33 
procent bardziej narażone na udar oraz  
o 13 procent bardziej narażone na  
zawał serca niż ci, którzy pracują 35-40 
godzin tygodniowo.

Ponadto zauważono, że u osób, 
które pracują więcej niż 48 godzin w ty-
godniu, znacząco spada produktywność.

2. Im dłużej nie odpoczywamy, tym 
trudniej nam to w końcu zrobić

Deborah Mulhern, psycholog kli-
niczna, powiedziała w wywiadzie dla 
ABC, że im dłużej odkładamy odpoczy-
nek i pozostajemy w stanie stresu, tym 
trudniej nam będzie się zrelaksować, 
gdy już się na to zdecydujemy.

3. Samo planowanie wakacji popra-
wia nasze samopoczucie

Badacze z Holandii wypytali 974 
osób wybierających się na wakacje o ich 
samopoczucie. Okazało się, że osoby, 

Oto co wakacje robią dla twojego 
ciała i umysłu

Wakacje to czas odpoczynku i przyjemności, dlatego wielu z nas wydają się nieobowiązkowe.  
Skupieni na karierze często mamy trudności z wygospodarowaniem czasu na urlop. Tymczasem  
badania pokazują, że wakacje są naszemu ciału oraz umysłowi bardzo potrzebne.



które dopiero szykują się do 
urlopu, już czują się lepiej, 
weselej i mniej nerwowo, 
niż wcześniej. Ponoć na-
wet najlepsze wspomnienia  
z wakacji nie przynoszą nam 
tyle radości, ile szykowanie 
się do nich.

4. Wakacje, nawet naj-
krótsze, są na wagę złota

- Większość z nas zy-
skuje lepsze nastawienie 
i motywację już po waka-
cjach, które trwają zaled-
wie 24 godziny - przekonuje 
Francine Lederer, psycholog.

5. Dzięki wakacjom twoje serce jest 
zdrowsze

Badanie przeprowadzone na oso-
bach w średnim wieku pokazało, że 
wśród ludzi, którzy unikają wakacji, o 37 
procent częściej zdarzają się zgony z po-
wodu ataku serca.

Rzecz jasna wakacje nie są tak sku-
teczne, jak odpowiednia dieta, aktyw-
ność i brak nałogów. Jednak badania 
nad wpływem wakacyjnego odpoczynku 
na kondycję naszego serca pokazują, jak 
bardzo styl pracy odbija się na zdrowiu. 
Odpoczynek jest konieczny, by serce 

mogło sprawnie funkcjonować.

6. Wakacje koją twoje nerwy
W 2017 r. grupa badaczy obser-

wowała 38 osób, które wybrały się na 
trzymiesięczny obóz jogi. Już po krótkim 
czasie większość uczestników mówiła  
o tym, że czuje znaczącą poprawę samo-
poczucia, jest mniej nerwowa, a ich cia-
ło również zaczyna lepiej funkcjonować.

7. Aktywnie spędzone wakacje  
to dodatkowe korzyści

Nie warto mylić wakacji z leni-
stwem. Im więcej aktywności podczas 

urlopu, tym bardziej wypo-
częte będą nasz mózg oraz 
nasze ciało. Ponadto, jak prze-
konują badacze, doświadcza-
nie nowych ciekawych rzeczy 
oraz przeżywanie przygód 
zwiększa naszą kreatywność  
w pracy.

8. Wakacje podnoszą twoją 
wydajność w pracy

To dzięki wakacjom ro-
śnie nasza produktywność, nie 
dzięki kolejnym godzinom spę-
dzonym przy biurku. Odpoczy-
nek sprawia, że bardziej nam 
się chce, zyskujemy nową per-

spektywę, wpadamy na nowe pomysły  
i chcemy tracić mniej czasu.

Oprac. Joanna Dobosiewic
Źródło: https://businessinsider.com.pl



Terapia logope-
dyczna nie musi 
być nudna. Tera-
pia logopedycz-
na nie musi być 
długa. I przede 
wszystkim… tera-
pia logopedycz-
na nie powinna  
zaczynać i koń-

czyć się w gabinecie. Ważna jest motywa-
cja dziecka, ale znacznie istotniejszą rolę  
odgrywa zaangażowanie rodzica/opiekuna 
oraz jego chęć i sposób współpracy z logo-
pedą. 

W mediach pojawia się mnóstwo  
mitów dotyczących kwestii logopedycz-
nych. My, logopedzi, walczymy z nimi na 
różne sposoby, ale często nadmiar innych 
nadrzędnych obowiązków i zbyt ogromna 

siła rażenia mediów sprawiają, że trudno je 
przezwyciężyć. Skutkuje to różnorakimi mi-
tami, które krążą wokół zawodu logopedy 
i terapii logopedycznej. Często zawód ten 
kojarzy się jedynie z logopedycznym „neo-
nem”, czyli głoską r, ewentualnie sprawiają-
cym wiele trudności szeregiem szumiącym, 
czyli głoskami: sz, ż, cz, dż. Tymczasem lo-
gopeda to specjalista od szeroko pojętej 
komunikacji, a zakres jego działalności wciąż 
się poszerza. Terapia karmienia, nauka pra-
widłowego połykania, kształtowanie właści-
wego toru oddechowego, emisja głosu czy 
budowanie kompetencji komunikacyjnej to 
tylko niektóre elementy terapii logopedycz-
nej. 

Bez względu na rodzaj terapii i trud-
ności, z jakimi pacjenci przychodzą do gabi-
netu, kluczowe jest wykonywanie ćwiczeń  
w domu, a także współpraca z rodzicami. 

Współpraca logopeda - rodzic 
Jest to ogromnie ważny aspekt, niestety czę-
sto zapominany i niewystarczająco akcento-
wany. ĆWICZENIA POZA GABINETEM SĄ 
KONIECZNE. Im częściej będą wykonywane, 
tym szybciej będą osiągane kolejne etapy 
terapii logopedycznej. Często bywa tak, że 
to najpierw rodzic uczy się pewnych wzor-
ców, aby mógł je potem przekazywać swojej 
pociesze. Gdy pewien cel zostaje osiągnięty 
(np. dziecko nauczy się mówić sz), rozpo-
czyna się proces utrwalania. Na tym eta-
pie regularność ćwiczeń oraz włączanie ich  
w codzienne obowiązki znacznie przyspie-
szają terapię. Chociażby pięciominutowe 
ćwiczenia, ale wykonywane codziennie,  
potrafią przynieść ogromne efekty. 

Czas ćwiczeń i utrwalania nabytych 
w gabinecie logopedycznym umiejętności 
nie musi jednak być spędzony na nudnym 
powtarzaniu wyrazów. Dziecko szybciej  
zapamiętuje poprzez zabawę i emocje, które 
towarzyszą mu podczas codziennych czyn-
ności – to właśnie w takich sytuacjach dziec-
ko potrzebuje komunikacji z otoczeniem. 
Praca przed lustrem jest bardzo istotna na 
początkowych etapach terapii, ale to wła-
śnie utrwalanie w zabawie jest clou terapii.  

Logopeda nie posiada magicznej 
różdżki, ale dobrą wolę pomocy i całe instru-



mentarium metod, technik, ćwiczeń, które 
dopasowuje indywidualnie do każdego (sic!) 
pacjenta. Rodzice i najbliższe otoczenie 
czynnie włączające się są ogromnym wspar-
ciem terapii i niezbędną jej częścią. Takie 
zaangażowanie przynosi nie tylko szybkie 
efekty i sukces, ale także wspaniałą zabawę i 
czas spędzony wspólnie z dzieckiem. 

W przypadku pojawienia się niepoko-
jących objawów serdecznie zachęcam do 
konsultacji z logopedą. W ramach profi-
laktyki rozwoju mowy ogromnie istotne są 
także konsultacje laryngologiczne i badania 
słuchu.

Karolina Łuszczyk
neurologopeda

Zapraszamy do Specjalistycznego 
Ośrodka Diagnozy i Rehabilitacji Dzieci  
i Młodzieży z Wadą Słuchu PZG w Radomiu. 
Wszystkie świadczenia usługi realizowane są 
w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia. 

Szczegóły pod numerami telefonów: 

48 362 84 74 lub 696 489 002



Jako prawdopodobnie najbardziej roz-
poznawalne jagody, truskawki są popu-
larnym przysmakiem w okresie wiosny 
i lata. W rzeczywistości szacuje się, że 
są one  piątym najczęściej spożywanym 
owocem na świecie. Chociaż truskawki są 
pożądane zarówno ze względu na smak, 
jak i konsystencję, są również potęgami 
odżywczymi, które mogą pomóc w uzu-
pełnieniu ogólnej zdrowej diety. Jakie 
zalety niesie za sobą ch spożywanie? 

 Co można z nich przygotować? 
Truskawki – charakterystyka 

Truskawka (Fragaria) jest jednym  
z najbardziej popularnych owoców jago-
dowych na świecie. Truskawki nie są tak 
naprawdę owocami, ponieważ ich nasiona 
znajdują się na zewnątrz. Sadzonki truska-
wek są rozłogami i nie są produkowane 
przez nasiona. Mają średnio 200 nasion na 
owoc i faktycznie należą do rodziny Rosa-
ceae. Inni członkowie tej rodziny to jabłka, 
morele i brzoskwinie. 

Uważa się, że pochodzą one z Euro-
py, gdzie starożytni Rzymianie cenili je ze 
względu na ich walory ozdobne, a nie jako 
jadalny owoc. Prawdopodobnie truskawki 
po raz pierwszy uprawiano jako żywność 
we Francji około 1300 r. Francuzi odkryli 
później wersję jagody w Chile i przywieźli 
ją ze sobą w XVIII wieku.

Podobnie jak wiele innych owoców, 
truskawki przeszły do historii jako produkt 
luksusowy, z którego korzystają wyłącznie 
członkowie rodziny królewskiej. Nowożeń-
com zaś przysługiwały truskawki z kwaśną 
śmietaną jako śniadanie weselne. Uważa-
no je za afrodyzjak.
Truskawki – profil żywieniowy 

Truskawki są owocami bogatymi  
w witaminę C, potas, kwas foliowy i błon-
nik. To wszystkie niezbędne składniki 
odżywcze, które wspomagają codzienne 
funkcjonowanie organizmu. Jedna filiżan-
ka pokrojonych, świeżych truskawek lub 
166 g zawiera szereg ważnych składników 
odżywczych w następujących ilościach:

1.	 kalorie: 53 kcal, 
2.	 woda: 91 proc., 

3.	 białko: 1,11 g, 
4.	 węglowodany: 12,75 g, 
5.	 błonnik: 3,30 g, 
6.	 wapń: 27 mg, 
7.	 żelazo: 0,68 mg, 
8.	 magnez: 22 mg, 
9.	 fosfor: 40 mg, 
10.	 potas: 254 mg, 
11.	 witamina C: 97,60 mg, 
12.	 witamina K: 3,7 mg, 
13.	 folian: 40 mikrogramów (mcg), 
14.	 witamina A: 28 jednostek mię	

	        dzynarodowych (IU). 
Oprócz witaminy C truskawki za-

wierają szereg innych przeciwutleniaczy,  
a dokładnie przeciwutleniaczy polifenolo-
wych, które obejmują flawonoidy, kwasy 
fenolowe, lignany, garbniki i stylbeny. Każ-
da z kategorii polifenoli zawiera ogromną 
różnorodność przeciwutleniaczy, z których 
większość ma również właściwości prze-

Bogactwo natury - truskawki



ciwzapalne.
Oprócz witaminy C i zróżnicowanej 

zawartości polifenoli truskawki dostar-
czają nam innych kluczowych przeciwu-
tleniaczy i przeciwzapalnych składników 
odżywczych.

Truskawki 
są doskonałym 
źródłem manga-
nu – minerału, 
który odgrywa 
kuczową rolę jako 
przeciwutleniacz 
jako kofaktor en-
zymu dysmutazy 
ponadtlenkowej.  
I chociaż truskaw-
ki nie są pożywie-
niem wysokotłuszczowym, zawierają na-
siona, które służą jako dobre źródło kwasu 
alfa-linolenowego z kwasów tłuszczowych 
omega-3. W truskawkach znajdują się tak-
że niewielkie ilości karotenoidów, zwłasz-
cza luteiny i zeaksantyny.
Truskawki – jedne z najczęstszych alerge-
nów

Truskawki stanowią jedne z najczęst-
szych alergenów, które wywołują alergie 
pokarmowe, zwłaszcza u małych dzieci. 
Reakcja alergiczna na truskawki może 
obejmować szereg objawów. Może po-
jawić się wysypka, mrowienie w ustach, 
a nawet cięższa reakcja, taka jak wstrząs 
anafilaktyczny. Jeżeli jesteś uczulony na 
truskawki, musisz unikać tych owoców 
oraz przygotowanych z nich produktów.

Objawy alergii pokarmowej wywoła-
nej przez truskawki mogą pojawić się już  
w ciągu kilku minut po ich spożyciu. Nale-
żą do nich:

1.	 ucisk w gardle, 
2.	 swędzenie lub mrowienie  

	        w ustach, 
3.	 wysypka skórna, w tym pokrzyw- 

	        ka lub/i egzema, 
4.	 swędząca skóra, 
5.	 świszczący oddech, 
6.	 kaszel, 
7.	 nudności, 
8.	 bóle brzucha, 

9.	 wymioty, 
10.	 biegunka, 
11.	 zawroty głowy. 
Alergię pokarmową na truskawki 

można leczyć poprzez stosowanie leków 
przeciwhistami-
nowych. Są one 
dostępne bez 
recepty i mogą 
zmniejszyć obja-
wy. Jednak leki 
dostępne bez 
recepty (OTC) 
nie pomogą, je-
żeli wystąpiła  
u Ciebie kiedy-
kolwiek ciężka 
reakcja alergicz-

na – wówczas nie spożywaj uczulającego 
Cię produktu bez wcześniejszej konsultacji  
u alergologa.

Silna reakcja alergiczna na truskawki 
może skutkować zagrażającą życiu reakcją 
zwaną anafilaksją. Anafilaksja powoduje 
jednoczesne wystąpienie kilku objawów 
reakcji alergicznej i wymaga natychmia-
stowego leczenia doraźnego.
Truskawki – zastosowanie w kuchni  

Truskawki są owocami, które moż-
na spożywać w wielu różnych postaciach.  
Dostępne są w postaci świeżej, mrożonej, 
liofilizowanej oraz w galaretkach, syropach  
i dżemach.

Osoby, które chcą jeść truskawki, po-
winny sprawdzić etykietę mrożonych i suszo-
nych truskawek pod kątem dodatku cukru.  
Poszukując galaretek czy dżemów, można 
wybrać pasty owocowe, które nie zawiera-
ją dodatku słodzików i wypełniaczy.

Oto kilka przydatnych żywieniowych 
wskazówek dotyczących włączania więk-
szej ilości truskawek do diety:

1.	 pokrój truskawki w kostkę i dodaj je 
do sałatki z kurczaka, 
2.	 zrób własny koktajl owocowy ze 
świeżych owoców. Dołącz winogrona, ana-
nasy, pokrojone brzoskwinie i truskawki. 
W razie potrzeby skrop niewielką ilością 
miodu na wierzchu mieszanki owoców, 
aby uzyskać dodatkową słodycz, 
3.	 podaj pełnoziarniste gofry, naleśniki 
lub płatki owsiane ze świeżymi truskawka-
mi lub ułóż je w muffinki i słodkie bułecz-
ki. Możesz również zmiksować truskawki 
w robocie kuchennym z niewielką ilością 
wody i używać jako świeżego syropu do 
deserów lub potraw śniadaniowych, 
4.	 pokrojone truskawki wymieszaj  
z sałatką ze szpinaku z orzechami włoskimi  
i kozim serem, 
5.	 umieść trochę mrożonych, niesłodzo-
nych truskawek w blenderze z bananem, 
niskotłuszczowym mlekiem i lodem, aby 
uzyskać szybki i łatwy koktajl truskawko-
wo-bananowy.

Źródło: htps://zywienie.medonet.pl/



Nasz kraj w ostatnich latach 
zalewa fala urządzeń przypominających 
aparaty słuchowe, które można 
zamówić w gazecie, internecie, telewizji 
lub kupić na bazarze czy w popularnym 
dyskoncie. Urządzenia te budową  
i zastosowaniem przypominają aparaty 
słuchowe, zdecydowanie jednak nimi 
nie są.

Wzmacniacze słuchu, bo o nich 
mowa, mogą stanowić poważne 
zagrożenie dla naszego zdrowia.  
Są to proste, analogowe urządzenia 
działające jedynie jak głośnik przystawiony 
do ucha.

Wzmacniacz słuchu, w przeciwieństwie 

do aparatu słuchowego, nie posiada 
elektronicznych układów ograniczających 
maksymalną bezpieczną głośność. 
Użytkownik wzmacniacza narażony jest 

na nieustanny, nadmierny hałas, który 
jeszcze bardziej niszczy słuch. Wzmacnia 
on zarówno mowę, jak i niechciany hałas  

w równym stopniu, w wyniku czego nie 
możemy zrozumieć słów i dźwięków, 
na których najbardziej nam zależy. 
Na pierwszym planie, zamiast mowy, 
słyszymy dominujący hałas i szumy.

Wzmacniacz słuchu, będący 
urządzeniem niedopasowanym do 
stopnia ubytku słuchu, w żaden 
sposób go nie chroni. Może jedynie 
spowodować jego dalszą degradację.

Profesjonalne aparaty słuchowe, 
w przeciwieństwie do wzmacniaczy 
słuchu, są bezpiecznymi urządzeniami 

medycznymi, które nie tylko poprawiają 
komfort słyszenia, ale również zapobiegają 
dalszemu pogłębianiu się wady słuchu.

Wyróżnia je możliwość indywidualnego 

Wzmacniacze słuchu. Fakty i mity
Urządzenia „poprawiające słyszenie”, które nie są aparatami słuchowymi, 
mogą stanowić poważne zagrożenie dla zdrowia. Jak odróżnić wzmacniacz 
słuchu od aparatu słuchowego?



RODZINA
Wartość małżeństwa i rodziny  

w dzisiejszym świecie
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W dzisiejszym świecie dobro małżeń-
stwa i powstałej na jego mocy rodziny 
jest mocno zagrożone. Z jednej strony 
przyczyniają się do tego liberalne środki 
masowego przekazu, promujące rozwody, 
zdrady, a nawet „małżeństwa” homosek-
sualne oraz aborcję i eutanazję, z drugiej 

strony liczne ugrupowania feministyczne domagające 
się „za wszelką cenę – także za cenę życia” swoich praw. 
Taka sytuacja nie sprzyja chrześcijańskiemu małżeństwu  
i rodzinie. Jednocześnie nauczanie Kościoła o tej pierwszej 
i najważniejszej instytucji w dziejach ludzkości pozostaje 
wciąż niezmienne, a wręcz w dobie ostatnich wydarzeń 
pogłębione o nauczanie papieża Franciszka w Adhortacji 
apostolskiej Amoris laetitia. Kościół niestrudzenie broni 
małżeństwa i rodziny i ukazuje jej ogromne znaczenie dla 
każdego człowieka.

Małżeństwo i rodzina, które powstały na mocy aktu 
stworzenia, stanowią dla człowieka szczególną wartość. 
Relacja między mężczyzną i kobietą jest zwieńczeniem 
pracy stwórczej Boga. Dlatego Adhortacja wskazuje 
na istotę aktu stwórczego, poprzez który małżeństwo  
i rodzina zostały zamierzone i wewnętrznie skierowane 
do urzeczywistniania się w Chrystusie. Małżonkowie 
potrzebują jednak Jego łaski dla uzdrowienia z ran grze-
chu i nawiązania do początku, czyli do pełnego poznania 
i całkowitego wypełnienia zamysłu Bożego. Dokonuje 
się to poprzez poznanie sakramentalności małżeństwa  
i rodziny w codziennym życiu. Bóg wyposaża małżeństwo 
w różne dobra i cele. „Wszystkie one mają ogromne zna-
czenie dla przedłużenia rodzaju ludzkiego, rozwoju osobo-
wego i życia wiecznego poszczególnych członków rodziny, 
oraz dla godności, trwałości, pokoju i pomyślności samej 
rodziny i całego rodzaju ludzkiego”. Akt stworzenia jest 
wprowadzeniem człowieka do życia we wspólnocie osób. 
Dokonać może się to jedynie przez wzajemną miłość.

Stwarzając człowieka na swój obraz, Bóg powo-
łał go do istnienia z miłości, ale powołał go jednocze-
śnie do miłości. Miłość ta ujawnia się poprzez zadanie, 
które Bóg Stwórca wpisał w człowieczeństwo mężczyzny  
i kobiety. Jest nim zdolność i odpowiedzialność za miłość 
i wspólnotę, która realizuje się poprzez integralność we 
wzajemnym oddaniu mężczyzny kobiecie i kobiety męż-
czyźnie. Wiąże się to z obustronnym obdarowaniem  
i byciem darem dla drugiego. Należy zwrócić uwagę, że 
„jedynym miejscem umożliwiającym takie oddanie w całej 
swej prawdzie jest małżeństwo, czyli przymierze miłości 
małżeńskiej lub świadomy i wolny wybór, poprzez który 
mężczyzna i kobieta przyjmują wewnętrzną wspólnotę 
życia i miłości, zamierzoną przez samego Boga”. Owe 
oddanie w prawdzie urzeczywistnia się poprzez miłość 
duchowo-cielesną, integralnie rozumianą płciowość oraz 
odpowiedzialne rodzicielstwo nastawione na zrodzenie  
i wychowanie człowieka.

Tak więc rodzina, biorąca swój początek z jedności 
dwojga, zawdzięcza swą spoistość przymierzu małżeń-
skiemu, które Chrystus podniósł do rangi sakramentu. 
Swój charakter wspólnotowy, a tym samym swoje właści-
wości komunijne rodzina czerpie z podstawowej komunii 
małżonków. Bez niej nie mogłaby zaistnieć. Poprzez świa-
dectwo swojego życia małżonkowie powinni ukazywać 
autentyczny zamysł Boga odnośnie rodziny, jako wspól-
noty życia opartej na małżeństwie, to znaczy na trwałym  
i wiernym związku mężczyzny i kobiety, złączonych publicz-
nie jawnym i uznanym węzłem małżeńskim. 

Dla współczesnych małżonków i rodziców, osaczonych 
zewsząd różnymi zagrożeniami, chrześcijańskie małżeń-
stwo i rodzina są jednocześnie darem i zadaniem, poprzez 
które mimo licznych przeciwności losu mogą kroczyć 
razem ze swoimi dziećmi do zbawienia.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej
www.dr.radom.opoka.org.pl

doboru, na podstawie uprzednio 
przeprowadzonych profesjonalnych badań 
słuchu, oraz ustawienie dopasowane do 
potrzeb i przyzwyczajeń danego użytkownika. 
Wykonuje się je po to, by wszystkie dźwięki 
otoczenia były czyste, brzmiały w sposób 
naturalny i były przyjemne w odbiorze.

Aparaty słuchowe służą rehabilitacji 
słuchu, tym samym zapobiegając dalszemu 
pogłębianiu się wady. 

Każdy z nas ma inny kształt przewodu 
słuchowego oraz małżowiny usznej. Nasze 
uszy często różnią się między sobą długością, 
szerokością i kształtem. Dlatego aparaty 
słuchowe posiadają indywidualną wkładkę 
uszną, wykonywaną na wymiar ucha. Taka 
wkładka idealnie dopasowuje się do kształtu 
ucha i zapewnia komfort użytkowania. 
Wzmacniacze słuchu posiadają jedynie 
niedopasowane do ucha, uniwersalne 
końcówki, które powodują dyskomfort 
(otarcia, zaczerwieniania, ból), ciągłe 
piszczenie oraz wysuwanie się z ucha.

Pamiętajmy, że tylko profesjonalny 

aparat słuchowy da nam bezpieczeństwo 
oraz komfort słyszenia na długie lata.

Więcej informacji uzyskacie Państwo  
w gabinecie ACS Słuchmed w Radomiu: 
Radom, ul. Struga 53 (przy targowisku), 
tel. 789 218 601.



Podróżuj po Europie  
z Unijnym Certyfikatem COVID

Z Unijnym Certyfikatem COVID łatwiej 
będzie Ci podróżować po krajach Unii 
Europejskiej. Jeśli spełniasz warunki, po-
bierzesz kod QR UCC na Twoim Interneto-
wym Koncie Pacjenta.

Unijny Certyfikat COVID (UCC) to 
elektroniczne zaświadczenie, które ułatwi 
Ci bezpieczne i swobodne przemieszcza-
nie się pomiędzy krajami Unii Europejskiej  
w czasie pandemii.
Poza tym osoba, która może udowodnić, 
że jest zaszczepiona, nie jest wliczana do 
limitu osób uczestniczących w imprezach, 
wydarzeniach sportowych i kulturalnych, 
weselach. 
Na UCC składa się kod QR i unikalny iden-
tyfikator, które możesz pokazać, przekra-

czając granice. Zawiera informacje, które 
ułatwiają służbom granicznym i sanitar-
nym określenie, czy potencjalnie stwa-
rzasz zagrożenie epidemiczne. Dzięki temu 
nie będziesz podlegać kwarantannie czy 
przechodzić dodatkowych testów.
Kod QR dostępny jest od 1 czerwca w In-
ternetowym Koncie Pacjenta, a później  
w aplikacji mobilnej mojeIKP i aplikacji 
mObywatel. 
Możesz go też otrzymać w formie wydruku 
papierowego w punkcie szczepień, po za-
biegu. Jeśli jesteś ozdrowieńcem lub wynik 
Twojego testu na obecność koronawirusa 
jest negatywny, to możesz też poprosić o 
wydruk certyfikatu lekarza lub pielęgniar-
kę podstawowej opieki zdrowotnej (pra-
cownika medycznego, który ma dostęp do 

aplikacji gabinet.gov.pl lub innej aplikacji 
gabinetowej, która ma dostęp do systemu 
e-zdrowie P1).
Unijny Certyfikat COVID (UCC) to nie jest 
dokument podróży, nie zastąpi paszpor-
tu czy dowodu osobistego. Posiadanie go 
nie może być warunkiem wstępnym do 
wejścia na pokład samolotu, do pociągu,  
autokaru czy na prom.
Czym jest Unijny Certyfikat COVID 
(UCC)
Unijny Certyfikat COVID (UCC) dostaje 
osoba, która:
•	 otrzymała przynajmniej jedną daw-
kę szczepionki przeciw COVID-19 (kraje 
same decydują czy wymagają pełnego za-
szczepienia, czy tylko jednej dawki; w Pol-



sce wymagane będzie pełne szczepienie,  
a certyfikat będzie ważny od 14 do 365 
dnia po podaniu ostatniej dawki) lub
•	 otrzymała negatywny wynik testu 
na obecność koronawirusa (czas ważności 
certyfikatu to 48 godz.) lub
•	 wyzdrowiała po COVID-19 (UCC bę-
dzie ważny od 11 do 180 dnia od uzyskania 
pozytywnego wyniku testu PCR).
Najważniejsze cechy zaświadczenia:
•	 ma format cyfrowy lub papierowy 
(wydruk)
•	 zawiera kod QR
•	 jest nieodpłatne
•	 jest w języku narodowym i po angiel-
sku
•	 jest zabezpieczone i łatwe do zwery-
fikowania
•	 jest ważne we wszystkich krajach UE.
Co zawiera certyfikat wydany po szcze-
pieniu:
•	 Twoje imię (imiona) i nazwisko
•	 datę urodzenia
•	 nazwę choroby, której dotyczy szcze-
pienie
•	 dane o szczepionce (nazwę szcze-
pionki, nazwę producenta)
•	 numer dawki w serii szczepień/da-
wek
•	 datę szczepienia
•	 nazwę państwa, w którym dokonano 
szczepienia

•	 informację o wystawcy certyfikatu  
i unikalny identyfikator certyfikatu.
Co zawiera certyfikat wydany po teście:
•	 imię (imiona) i nazwisko posiadacza 
certyfikatu
•	 datę urodzenia posiadacza certyfika-
tu
•	 chorobę, której dotyczy test
•	 informacje o wykonanym teście  
(rodzaj testu, nazwa testu, nazwa produ-
centa testu)
•	 datę i godzinę pobrania próbki do  
testu
•	 wynik testu
•	 informację o punkcie, który wykonał 
test
•	 nazwę państwa, w którym wykonano 
test
•	 informację o wystawcy certyfikatu  
i unikalny identyfikator certyfikatu.
Co zawiera certyfikat wydany ozdrowień-
cowi:
•	 imię (imiona) i nazwisko posiadacza 

certyfikatu
•	 datę urodzenia posiadacza certyfika-
tu
•	 chorobę, którą przebył posiadacz 
certyfikatu (COVID-19)
•	 datę pierwszego dodatniego wyniku 
testu (w ciągu ostatnich 180 dni od mo-
mentu próby pozyskania certyfikatu wyni-
kającego z przebycia choroby)
•	 nazwę państwa, w którym wykonano 
test
•	 informację o wystawcy certyfikatu  
i unikalny identyfikator certyfikatu
•	 datę ważności od i do certyfikatu.

Dokończenie na str. 15.





Gdzie znajdę certyfikat
Unijny Certyfikat COVID znajdziesz 

na swoim Internetowym Koncie Pacjenta, 
a w późniejszym terminie w aplikacjach 
mojeIKP oraz mObywatel.

Sprawdź, jak się zalogować na In-
ternetowe Konto Pacjenta:
•	 zaloguj się na Twoje Internetowe 
Konto Pacjenta
•	 wybierz kafelek „Certyfikaty” na dole 
strony
•	 wybierz rodzaj certyfikatu i kliknij na 
„Pobierz kod QR”
•	 zapisz pdf na swoim urządzeniu lub 
wydrukuj, możesz też zeskanować kod.
Jak UCC pomoże w swobodnym 
przemieszczaniu się

Unijny Certyfikat COVID (UCC) jest 
ważny we wszystkich państwach człon-
kowskich UE, a także Islandii, w Norwegii 
i Liechtensteinie

Uwaga, wszystkie kraje unijne wpro-
wadzą to rozwiązanie dopiero 1 lipca  
(z sześciotygodniowym okresem przejścio-
wym).

Każdorazowo przed podróżą 
sprawdź obowiązujące regulacje w kra-
ju do którego się udajesz. Niektóre kraje 
będą wymagały pełnego zaszczepienia, 
inne uznają, że wystarczy, że podano Ci 
pierwszą z dawek szczepionki dwudawko-
wej.

Aktualne zasady podróżowania znaj-
dziesz na stronie Re-open EU.
Czy niezaszczepieni będą mogli 
podróżować do innego kraju UE

Tak. UCC dostaną także ozdrowieńcy 
i osoby, które wykonały w odpowiednim 
czasie test na obecność koronawirusa 
i otrzymały wynik negatywny. Ponadto 
wszystkie dotychczasowe rozwiązania do-
tyczące przemieszczania się zostaną utrzy-
mane.  Jednak, podróżując bez UCC, mu-
sisz liczyć się np. z koniecznością poddania 
się kwarantannie,
Czy rodzaj podanej szczepionki ma 
znaczenie

Państwa unijne zobowiązały się ak-
ceptować zaświadczenia o szczepieniu 
każdą szczepionką, która uzyskała pozwo-
lenie na dopuszczenie do obrotu w Unii. 

Certyfikat będzie dostępny na Inter-
netowym Koncie Pacjenta już od pierw-
szej dawki zaszczepienia. Nie oznacza to 

jednak, że każde państwo członkowskie 
będzie honorowało taki certyfikat. Jest to 
indywidualna decyzja państwa UE. Dlate-
go musisz sprawdzić to przed podróżą.
Jak długo będzie ważny certyfikat

W przypadku szczepionki – na razie 
przez rok, chyba że badania potwierdzą, 
że odporność trwa dłużej.
W przypadku testu  PCR lub antygenowe-
go w Polsce to 48 h.
W przypadku ozdrowieńców od 11 do 180 
dnia od pozytywnego wyniku testu na 
obecność koronawirusa.
Jak będzie sprawdzana ważność 
certyfikatu

Certyfikat w czasie kontroli będzie 
skanowany za pomocą specjalnej aplika-
cji – Unijny Certyfikat COVID. Aplikacja 
dostępna jest do pobrania na Google Play  
i App Store i umożliwia odczytanie danych 
z QR kodu, który znajduje się na certyfika-
cie.

Aplikacja pokazuje też podstawowe 
dane o właścicielu kodu QR, w tym imio-
na, nazwisko oraz dzień i miesiąc urodzin, 
aby można było sprawdzić, czy kod należy 
do osoby, która go okazuje.  Osoba, która 
przedstawia kod QR do skanowania, wyra-
ża równocześnie zgodę na przetwarzanie 
danych osobowych zawartych w tym ko-
dzie.
Czy dzieci będą otrzymywały  
Unijny Certyfikat COVID

Certyfikaty mogą być wydawane  
w imieniu osób, które są uprawnione do 
ich samodzielnego odbioru – także więc 
rodzicom w imieniu ich dzieci oraz opieku-
nom osób niesamodzielnych.

Certyfikat dostanie:
•	 dziecko, które miało negatywny  
wynik testu
•	 16- lub 17-latek, jeśli się zaszczepił
•	 dziecko, które wyzdrowiało po  
COVID-19.
Czy Unijny Certyfikat COVID zastą-
pi zaświadczenie o szczepieniu

Zaświadczenie o szczepieniu w języ-
ku polskim i angielskim nadal będzie do-
stępne na Internetowym Koncie Pacjenta. 
Może się przydać np. osobom podróżują-
cym poza kraje UE.

Wszystkie najważniejsze informa-
cje o Unijnym Certyfikacie COVID możesz 
znaleźć w języku polskim i angielskim na  
stronie  www.gov.pl/certyfikaty.
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pn., śr., pt. od 15

zapisy na telefon:
606 689 450

-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych

-  leczenie zeza i niedowidzenia

-  leczenie wad wzroku

-  badania do praw jazdy i szkoły                   

- aplikacja soczewek kontaktowych

- bezkontaktowy pomiar ciśnienia

  wewnątrzgałkowego

Radom
ul. Żeromskiego 62

specjalista chorób oczu
lek. med.Ewa Krupa
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Koronawirus: informacje i zalecenia
Łagodzenie obostrzeń na wakacje – otwarcie stref gastronomicznych  

m.in. w kinach, teatrach, na koncertach oraz zwiększenie limitów
Już od 13 czerwca wprowadzamy 

łagodniejsze zasady bezpieczeństwa. 
Zmiany umożliwią sprzedaż oraz spo-
żywanie jedzenia i picia w kinach, te-
atrach, na koncertach oraz w innych 
instytucjach kultury i rozrywki. Od 26 
czerwca zwiększamy także limity – wię-
cej widzów w kinach i teatrach oraz 
otwieramy dyskoteki. Więcej osób 
będzie mogło przebywać w hotelach,  
restauracjach i na siłowniach. Zasady 
będą obowiązywać do końca wakacji,  
z możliwością modyfikacji. Pamiętaj, że 
limity nie dotyczą osób w pełni zaszcze-
pionych przeciw COVID-19.

Liczba zakażeń maleje, a osób za-
szczepionych rośnie. To pozwala na ko-
lejne luzowanie obostrzeń. Jednak stale 
podkreślamy, że pandemia jeszcze się 
nie skończyła, a koronawirus wciąż jest 
niebezpieczny. Dlatego wprowadzane 
zasady mogą być modyfikowane. Zacho-
wajmy czujność i bądźmy odpowiedzial-
ni. Zakrywajmy nos i usta w zamkniętych 
pomieszczeniach, trzymajmy dystans 
oraz dezynfekujmy ręce. Zarejestruj się 

na szczepienie przeciw COVID-19 i bądź 
bezpieczny. To m.in. dzięki szczepieniom 
możliwe jest łagodzenie obostrzeń. 

Zmiany już od 13 czerwca  
– otwarcie stref gastronomicz-
nych m.in. w kinach, teatrach, 
na koncertach i więcej wiernych  
w świątyniach
•	 Dozwolona sprzedaż oraz spożywa-
nie jedzenia i picia w kinach, teatrach, 
na koncertach oraz w innych instytu-
cjach kultury i rozrywki.
•	 Świątynie – maksymalnie 50 proc. 
obłożenia . Limit nie dotyczy osób w peł-
ni zaszczepionych przeciw COVID-19.

Co się zmieni od 26 czerwca?
Wprowadzone zasady mają obo-

wiązywać do końca wakacji. Harmo-
nogram może być jednak korygowany  
w oparciu o aktualne dane epidemicz-
ne oraz statystyki szczepień. Pozostałe 
 zasady nie ulegają zmianie.

Od 26 czerwca przechodzimy na 

unijny sposób nabywania uprawnień  
o zaszczepieniu. Zmieni się status osoby 
w pełni zaszczepionej. Pełne szczepienie 
będzie uznawane 14 dni po zakończeniu 
procesu szczepienia.

Co jeszcze się zmieni?
•	 Siłownie, kluby fitness, kasyna, 
obiekty handlowe, placówki pocztowe, 
biblioteki, targi, konferencje, wystawy  
i sale zabaw – nowy limit uczestników  
– 1 osoba na 10 m².
•	 Świątynie – maksymalnie 75 proc. 
obłożenia.
•	 Dyskoteki – maksymalnie 150 osób.
•	 Imprezy i spotkania organizowa-
ne na świeżym powietrzu, w lokalu lub  
w wydzielonej strefie gastronomicznej  
– bez zmian, maksymalnie 150 osób,.
Zgromadzenia – maksymalnie 150 osób.
•	 Transport – 100 proc. obłożenia. 
Pasażerowie powinni mieć maseczki za-
krywające usta i nos.
•	 Wesołe miasteczka – maksymalnie 
75 proc. obłożenia.
•	 Kina i teatry - maksymalnie 75 proc. 
obłożenia.
•	 Hotele - maksymalnie 75 proc.  
zajętych pokoi. Limit nie dotyczy zorga-
nizowanych grup dzieci i młodzieży po-
niżej 12 roku życia.
•	 Restauracje – maksymalnie 75 
proc. obłożenia.
•	 Widownia na obiektach sporto-



wych – maksymalnie 50 proc. obłożenia.
Ważne! 
Limity nie dotyczą osób w pełni zaszcze-
pionych przeciw COVID-19.

Wakacyjne plany? Szczepię się 
przeciw Covid-19

Przyjęcie szczepionki przeciw  
Covid-19 powinno znaleźć się na pierw-
szym miejscu w planach urlopowych. 
To szansa na bezpieczne podróżowanie 
bez obaw. Szczepionka zapewni ochro-
nę nam i osobom, z którymi mamy lub 
będziemy mieli kontakt.  Jeśli jeszcze nie 
przyjąłeś szczepionki przeciw Covid-19, 
zarejestruj się już dzisiaj.

Szczepionka to nie tylko najlepsza 
forma ochrony dla naszego zdrowia, ale 
też gwarancja większej swobody ruchu. 
W Polsce już można pobierać Unijne 
Certyfikaty Covid, które znacznie uła-
twiają podróże po krajach Unii Euro-
pejskiej. Taki certyfikat mogą otrzymać 
tylko ci, którzy są w pełni zaszczepieni, 
osoby z negatywnym wynikiem testu na 
Covid-19 oraz ozdrowieńcy.

Szczepienia w Polsce – odpowie-
dzialność każdego z nas

Zapisz się na szczepienie! Im więcej 
osób przyjmie szczepionkę, tym lepiej 
dla nas wszystkich. W ten sposób zdo-
będziemy odporność populacyjną, która 

zwiększa szanse na pełne otwarcie życia 
społeczno-gospodarczego. To pozwoli 
także uniknąć czwartej fali koronawiru-
sa, przed którą już teraz przestrzegają 
naukowcy.

Do tej pory w polskich punktach 
wykonano ponad 23 mln szczepień.  
8,9 mln osób jest już w pełni zaszczepio-
nych. Od poniedziałku 7 czerwca szcze-
pić się mogą także dzieci od 12. roku 
życia.

Źródło: https://www.gov.pl/



Czy po szczepieniu przeciw COVID-19 
można uzyskać pozytywny wynik testu?

W dobie panującej pandemii 
koronawirusa na całym świe-
cie realizowany jest program 
szczepień przeciw SARS-CoV-2.  
Na szczepienie mogą rejestro-
wać się wszystkie osoby chęt-
ne, a szczepionki są dobrowol-
ne, darmowe i dwudawkowe.  
Z biegiem czasu pojawia się coraz 
więcej pytań w związku ze szcze-
pieniem i ryzykiem zakażenia po 
przyjęciu dwóch dawek prepara-
tu przeciw COVID-19. Czy więc 
po szczepieniu może wyjść pozy-
tywny wynik testu? Postanowili-
śmy zgłębić ten temat!

To pytanie krąży wśród osób za-
szczepionych lub tych, które czekają 
na swoją wizytę w punkcie szczepień. 
Mają obawę, że po szczepieniu może 

wyjść test pozytywny na koronawirusa.  
Czy jest ona uzasadniona? O wyjaśnie-
nie tej kwestii zwróciliśmy się do spe-
cjalisty chorób zakaźnych lek. med.  

Jakuba Lostera.
– Nie ma takiej możliwości, by po 

szczepieniu test genetyczny wyszedł 
dodatni. Natomiast ze względu na kon-



takt z innymi osobami w punktach szcze-
pień można się zarazić wirusem SARS-
-CoV-2. Po 5-7 dniach inkubacji pojawia 
się zakażenie i wówczas test wychodzi 
dodatni – powiedział.

A czy osoby zaszczepione mogą 
zarażać? 

– Powołując się na informacje 
z dużych badań przeprowadzonych  
w Stanach Zjednoczonych, w momencie, 
gdy było zaszczepionych około 90 mln 
osób, dochodziło do sytuacji, że osoby 
zaszczepione się zaraziły. Nie stwier-
dzono jednak przypadku, by te osoby 
zaraziły innych. Wynika to najpewniej  
z niższego poziomu wirusa w ich organi-
zmie – przekazał lekarz w rozmowie dla 
Poradnika Zdrowie.

Ważne są środki ostrożności  
po szczepieniu

Mimo zaszczepienia się nie można 
rezygnować z przestrzegania środków 
ostrożności przeciw COVID-19. Warto 
wciąż pamiętać o:

•	 zachowywaniu bezpiecznego  
dystansu (co najmniej 2 metry) między 
ludźmi,

•	 noszeniu maseczek w tłumie  
i pomieszczeniach zamkniętych, aby 
chronić siebie i innych,

•	 myciu rąk i stosowaniu środka od-
każającego.  

Zdaniem lek. med. Jakuba Lostera 
„środki ostrożności powinny być stoso-
wane zgodne z wytycznymi rządowymi, 
które są dostosowywane do aktualnej 
sytuacji epidemiologicznej”. – Obecne 
luzowanie obostrzeń może być stoso-
wane ze względu na poprawę sytuacji  
i porę roku, w której większość czyn-
ności wykonujemy na świeżym powie-
trzu, gdzie jest dobra wentylacja. Kiedy 
przyjdą chłodniejsze dni, jest możliwe, iż  
sytuacja ta się zmieni – dodał.

Jak zaznaczył lek. med. Jakub Lo-
ster, „istotnym elementem jest odpor-
ność zbiorowiskowa, z której od wielu 
lat korzystamy, jeżeli chodzi o inne cho-
roby np. odrę”. – Nie mamy pewności, 
jaki procent społeczeństwa powinien 
być odporny, żeby COVID-19 nie nawró-
cił. Ważne jest, aby zaszczepić się, jeżeli 

nie ze względu na siebie, to ze względu 
na innych, słabszych, których chronimy 
przez własną odporność – zaznaczył.

Autor: Anna Tłustochowicz

Źródło: https://www.poradnikzdrowie.pl/



Temat CPAP, 
niezmiernie istotny dla każdego

Philips Respiromics to 
światowy lider w dziedzinie 
leczenia zaburzeń snu oraz  
oddychania. Oferuje rozwiąza-
nia poprawiające stan zdrowia 
pacjentów oraz zapewniające 
zdrowy, bezpieczny sen.

Posiadamy kompleksową 
ofertę masek o zaawansowa-
nej konstrukcji, pełnych masek twarzo-
wych, masek o minimalnym kontakcie  
i masek pediatrycznych.

W naszej ofercie znajdziecie rów-
nież urządzenia do terapii snu  z zastoso-
waniem dodatniego ciśnienia w drogach 
oddechowych (PAP) z rodziny Dream-
Station. Zaprojektowano je z myślą  
o maksymalnym komforcie snu i łatwo-
ści obsługi. Urządzenia DreamStation, 
stanowiące element łączący pacjentów 
z zespołami opieki, zapewniają spokoj-
ny sen i pozwalają zespołom opieki na 
efektywne i skuteczne prowadzenie  
pacjentów.

Zintegrowana komunikacja Blueto-
oth® jest standardem w każdym urzą-

dzeniu, a opcjonalne modemy Wi-Fi  
i komórkowe tworzą najbardziej kom-
pleksową gamę opcji łączności spośród 
czołowych marek rozwiązań CPAP.

Zapraszamy do naszych sklepów, 
gdzie udzielimy kompleksowych infor-
macji na temat urządzeń oraz ich zasto-
sowania.
Radom, ul. Bernardyńska 1: tel.: 
48 340 29 03, 48 360 10 26
Specjalista ds. CPAP tel. 691 442 110, 
Dział handlowy tel. 721 721 155

Zapraszamy również do nowo 
otwartego sklepu w Białobrzegach, przy 
ulicy Krakowskiej 71. Sklep jest otwarty 
w godzinach od 8.30 do 15.30 od ponie-
działku do piątku. 

Z wyrazami szacunku

ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

tel.: 783 939 704
sklep@armed-ort.pl
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Papież jezuita
30 maja w tym roku minęło trzy 

tysiące dni pontyfikatu papieża Fran-
ciszka. W ciągu ponad 8 lat od jego 
wyboru wydano w Watykanie prawie 
4 tysiące oficjalnych dokumentów,  
co jest jednym z najwyższych wyników.

Dotychczasowy bilans pontyfi-
katu to także 33 zagraniczne podróże 

i 29 wizyt we Włoszech, prawie 1500 przemówień,  
3 encykliki, 44 listy apostolskie, 5 adhortacji, 102 orę-
dzia z okazji różnych światowych dni, 36 konstytucji 
apostolskich.

Najbliższe tygodnie przyniosą – po sześciu latach 
prac – ogłoszenie oczekiwanej konstytucji apostolskiej, 
która ma wyznaczyć generalną reformę organizacji 
Kurii Rzymskiej i szerzej – „odnowę Kościoła”, jak zapo-
wiedział kilka lat temu sam papież.

Dla naszej orientacji wyjaśnienie terminów.
Słowo „encyklika”, pochodzące z greki, ozna-

cza „list okólny”, który papież – jako odpowiedzialny 
za cały Kościół powszechny – wysyła do Kościołów 
pozostających w komunii z biskupem Rzymu. Tematy 
poruszane w encyklikach odnoszą się do spraw doktry-
nalnych i organizacyjnych o charakterze ogólnokościel-
nym. Encyklika jest najważniejszym i podstawowym 
dokumentem nauczania papieży.

List apostolski to dokument doktrynalny stano-
wiący część nauczania papieskiego, zwykle adreso-
wany do konkretnych osób.

Adhortacja to dokument zwyczajnego naucza-
nia papieskiego o charakterze duszpasterskim, adre-
sowany np. do zakonników, rodzin albo do całego 
Kościoła. Najczęściej stanowi podsumowanie synodu 
biskupów i zestawienie wniosków, jakie wypływają  
z synodu.

Konstytucja apostolska to najwyższej rangi 
dekret wydawany przez papieży, określający kwestie 
organizacyjne lub dogmatyczne, które stają się częścią 
nauczania apostolskiego Kościoła. Konstytucja apostol-
ska ogłaszająca nowy dogmat jest niekiedy nazywana 
konstytucją dogmatyczną. 

Rozumiejąc te terminy możemy bardziej doce-
nić ogrom pracy wykonanej przez nie tak już młodego 
papieża Franciszka.

„Franciszek, według wszelkiego prawdopodo-
bieństwa, dzięki swej ogromnie intensywnej aktyw-
ności edytorskiej lokuje się wśród pierwszych miejsc 
w klasyfikacji w dziedzinie liczby dokumentów papie-
skich”- podkreślił religijny portal Il Sismografo.

Dla pełni obrazu dodajmy, że we wrześniu papież 
będzie w stolicy Węgier, Budapeszcie z okazji Między-
narodowego Kongresu Eucharystycznego i odwiedzi 
też Słowację.

Niestety pandemia nie pozwala Franciszkowi na 
zrealizowanie wielu planów – jak choćby nawiedzenie 
będącego w trudnej sytuacji Libanu.

Trzeba także pamiętać o wizytach u papieża zwa-
nych „ad limina Apostolorum” (dosł. do progów Apo-
stołów) jakie co 5 lat składają poszczególne wspólnoty 
biskupów z całego świata. Jak podkreśla adhortacja 
apostolska „Pastores gregis”, podstawowym celem 
wizyty „ad limina Apostolorum” jest umocnienie jed-
ności pomiędzy biskupami a papieżem. Polscy biskupi 
rozpoczną taką wizytę 4 października bieżącego roku. 
Poprzednia wizyta polskich biskupów miała miejsce  
w dniach 1-8 lutego 2014 roku.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



Bezpieczne wakacje

Wakacje to szczególny czas, który 
kojarzy się z odpoczynkiem, beztroską, 
słońcem i piękną pogodą. W tym, żeby 
właśnie tak było, pomagamy my – Pań-
stwowa Inspekcja Sanitarna. A oto kilka 
najważniejszych informacji na to, aby 
wakacje były nie tylko udane, ale przede 
wszystkim bezpieczne.

Wakacje nad wodą
Jeżeli planujesz wakacje nad wodą, 

wejdź na serwis kąpieliskowy: www.
sk.gis.gov.pl aktualizowany na bieżąco 
w sezonie kąpielowym. Znajdziesz na 
nim informacje dotyczące sezonu ką-
pielowego, bieżącej oceny i klasyfikacji 
wody, ale również infrastruktury obiektu  

– dowiesz się czy na terenie są pryszni-
ce, toalety, przebieralnie, czy jest miej-
sce do kąpieli dla dzieci oraz czy na ką-
pielisku jest ratownik. Ogólnokrajową 
aktualną listę miejsc wykorzystywanych 
do kąpieli znajdziesz na stronie Główne-
go Inspektoratu Sanitarnego w zakładce 
Kąpieliska.

Podczas spędzania wypoczynku 
nad wodą:
•	 Upewnij się, że jest to strzeżone ką-
pielisko lub miejsce wykorzystywane do 
kąpieli.
•	 Czujnie obserwuj osoby kąpiące 
się, które są pod Twoją opieką.
•	 Powiadom ratownika o każdej sytu-
acji, która cię zaniepokoi.

Za zapewnienie bezpieczeństwa 
na obszarach wodnych odpowiada wła-
ściciel lub zarządzający pływalnią bądź 
kąpieliskiem.  Nadzór nad jakością wody  
w kąpieliskach oraz na pływalniach spra-
wują organy Państwowej Inspekcji Sani-
tarnej.

Przed wejściem do wody nie pij 
alkoholu.  Ograniczaj czas spędzony  
w pełnym słońcu, stosuj filtry ochronne 
i okulary przeciwsłoneczne.

Wakacje za granicą
Dowiedz się jak najwięcej o miej-

scu, do którego się wybierasz. Sprawdź, 
jakie są aktualne zagrożenia zdrowotne 
w kraju, do którego podróżujesz. Mo-
żesz je znaleź w zakładce Bezpieczne 
podróżowanie.

Planując podróż za granicę sprawdź 
jakie szczepienia są obowiązkowe i za-
lecane. Niezbędne informacje na temat 
szczepień w podróżach zagranicznych 
uzyskasz, wchodząc na stronę interne-
tową www.szczepienia.gis.gov.pl lub  
w zakładkę na naszej stronie Szczepie-
nia dla podróżujących. Na tych stronach 
znajdziesz też aktualny wykaz punktów 

Jak skutecznie przygotować się do wyjazdu na wakacje? Planujesz weekend 
nad wodą lub piesze wędrówki po górach? Wybierasz się za granicę? A może 
spędzasz wakacje w mieście?



szczepień przeciwko żółtej gorączce.
Na wypadek choroby lub urazów, 

które mogą wystąpić w trakcie podró-
ży, warto mieć ze sobą apteczkę. Przed 
podróżą po Europie złóż wniosek o wy-
danie Europejskiej Karty Ubezpieczenia 
Zdrowotnego (EKUZ). Karta ta potwier-
dza prawo do korzystania na koszt NFZ 
z niezbędnych świadczeń zdrowotnych 
w czasie tymczasowego pobytu na te-
renie innego państwa członkowskiego 
UE/EFTA. Szczegółowe informacje znaj-
dziesz na stronie internetowej www.nfz.
gov.pl.

Przed wyjazdem warto również 
zapoznać się z ofertą dostępnych na 
rynku ubezpieczeń związanych z letnim 
wypoczynkiem, na które składa się naj-
częściej:
•	 ubezpieczenie NNW (następstw 
nieszczęśliwych wypadków),
•	 KLZ (kosztów leczenia za granicą),
•	 koszty akcji ratowniczej i poszuki-
wawczej ,
•	 OC (odpowiedzialności cywilnej),
i coraz częściej:
•	 ubezpieczenia sprzętu, bagażu,
•	 ubezpieczenia kosztów rezygnacji  
i wcześniejszego powrotu z wyjazdu.

Na stronie Ministerstwa Spraw  
Zagranicznych możesz zapoznać się  
z aktualnymi ostrzeżeniami dla podróżu-
jących.

Wyjeżdżając, pozostaw bliskim  
adres pobytu za granicą oraz plan  
podróży. Miej przy sobie numer dyżurny 
do właściwej placówki dyplomatyczno-
-konsularnej. W krajach, gdzie Polska 
nie ma swojego przedstawicielstwa, 
masz prawo do opieki konsularnej ze 
strony przedstawicielstw innych państw 
członkowskich Unii Europejskiej na rów-
ni z obywatelami tych państw.

Wakacje w mieście
Aby uniknąć zatruć pokarmowych, 

zwracaj uwagę na to co jesz.

Ciąg dalszy na str. 24.



Pamiętaj o higienie, myciu rąk oraz 
przygotowaniu żywności do spożycia 
zgodnie z informacjami na etykiecie.

Zwracaj uwagę na warunki, w któ-
rych przechowujesz zakupioną żywność 
– szczególnie w okresie letnim (etykiety 
produktów zawierają wskazówki, w ja-
kiej temperaturze należy je przechowy-
wać, co ma duże znaczenie w przypadku 
żywności nietrwałejmikrobiologicznie, 

jak np. produkty i wyroby mięsne, mle-
ko, jogurty, sałatki etc.).

Nie kupuj żywności niewiadome-
go pochodzenia, z nielegalnych źródeł 
(poza wysokim ryzykiem dotyczącym 
potencjalnych negatywnych skutków 
zdrowotnych dla konsumenta istotne 
jest również ryzyko rozprzestrzeniania 
się ASF poprzez obrót nielegalną dziczy-
zną i produktami wieprzowymi).

Organy Państwowej Inspekcji Sani-

tarnej sprawują bieżący nadzór sanitar-
ny m.in. nad zakładami żywienia zbio-
rowego (m.in. restauracjami, barami, 
smażalniami) oraz sklepami i kioskami 
spożywczymi.

Zauważyłeś nieprawidłowości? 
Przekaż uwagi właścicielowi lub pra-
cownikom obiektu oraz powiadom wła-
ściwego państwowego powiatowego 
inspektora sanitarnego. Do tego celu 
możesz użyć formularza zgłoszeniowego 

Bezpieczne wakacje
Ciąg dalszy ze str. 23.



Dokończenie na str. 26.

Pomoc PIS.
Idąc do klubu, zawsze miej na oku 

swoją szklankę lub kieliszek. Uważaj na 
nowe narkotyki tzw. „dopalacze”. Ich 
skład i działanie nigdy nie są pewne. Je-
żeli czyjeś zachowanie budzi Twoje po-
dejrzenia – nie wahaj się, reaguj!

Wypoczynek dziecka
Jeżeli Twoje dziecko wyjeżdża na 

zorganizowany wypoczynek, sprawdź 
pod czyją będzie opieką i czy wypoczy-
nek został zarejestrowany. Informacje 

na ten temat uzyskasz na stronie inter-
netowej www.wypoczynek.men.gov.pl 
lub w kuratorium oświaty.

Wyjazd na kolonie to wspaniała 
przygoda. Zadbaj o to, żeby wspomnie-
nia były dobre już na samym starcie. 
Zgłoś autokar do kontroli stanu technicz-
nego odpowiednim służbom i upewnij 
się, że kierowca jest całkowicie trzeźwy 
oraz że ma odpowiednie uprawnienia i 
kwalifikacje.

Gdy dziecko sygnalizuje problem 
związany ze stanem sanitarnym miejsca 

wypoczynku, skontaktuj się z Organiza-
torem wypoczynku, kuratorium oświaty 
lub Państwową Inspekcją Sanitarną.

Jeżeli Twoje dziecko przyjmuje na 
stałe leki, należy przekazać je wycho-
wawcy wraz z informacją o dawkowaniu.

Piesze wycieczki
Na wędrówkę zabierz koniecznie 

pozytywny nastój.  Nie zapomnij o wo-
dzie. Weź prowiant, latarkę, telefon  
i ciepłą oraz przeciwdeszczową odzież. 
Pamiętaj o elementach odblaskowych 
– żeby być widocznym po zmierzchu dla 
kierowców. Poruszaj się oznakowanymi 
ścieżkami, a przed wyjściem poinformuj 
kogoś o planowanej trasie.

Obserwuj prognozy pogody.  
Pamiętaj, żeby dostosować swój ubiór, 
ale też planowane aktywności do aktu-
alnej pogody.



Dokończenie ze str. 25.

Po każdej wycieczce dokładnie się 
obejrzyj i sprawdź, czy nie masz klesz-
cza. Kleszcze mogą przenosić groźną 
chorobę – boreliozę. Podczas spacerów 
po łąkach, w parku, w lesie chroń się, 
zakładając np. spodnie z długimi nogaw-
kami i koszulki z długim rękawem oraz 
używaj repelentów.

Telefony alarmowe
Jeśli masz podejrzenia, że ktoś  

z Twojego otoczenia może zażywać 
dopalacze lub martwi cię zmiana jego 
zachowania i podejrzewasz, że jest to 
wynikiem ich zażywania – zadzwoń na 
bezpłatną infolinię Państwowej Inspek-
cji Sanitarnej – 800 060 800. Pamiętaj, 
że dostępny jest także Telefon Zaufania 
poświęcony problemom narkomanii – 
801 199 990

Jeśli Twoje wątpliwości budzi stan 
sanitarny obiektu, w którym wypoczy-

Bezpieczne wakacje
wasz Ty lub Twoje dziecko, zwróć się do 
najbliższej terytorialnie powiatowej sta-
cji sanitarno-epidemiologicznej. Dane 
kontaktowe można znaleźć na stronie 
internetowej: www.gov.pl lub bezpo-
średnio na stronach stacji sanitarno-epi-
demiologicznych.

W nieprzewidzianych i stresują-
cych sytuacjach nie licz na swoją 
pamięć.
Zapisz w telefonie podstawowe 
numery telefonów alarmowych:
•	 999 – Pogotowie Ratunkowe
•	 998 – Straż Pożarna
•	 997 – Policja
•	 986 – Straż Miejska
•	 112 – numer alarmowy dla 
telefonów komórkowych

Nie wahaj się zadzwonić po 
pomoc, szczególnie kiedy ktoś 
zachowuje się w sposób niety-
powy, agresywny, jest pobudzo-
ny i swoim zachowaniem może 
zagrażać sobie lub innym.

Twoja reakcja 
może uratować 

czyjeś życie!
Źródło: https://www.gov.pl/



3-5 września 2021 – spotkanie inte-
gracyjne lekarzy katolickich w Zako-
panem

18 października 2021 – św. Łukasza 
Ewangelisty, patrona lekarzy

Najbliższe  
wydarzenia DSZ
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12 maja 2021 roku w Parafii Miłosierdzia 
Bożego w Radomiu odbyły się uroczystości  
z okazji 25-lecia działalności Katolickiego Sto-
warzyszenia Lekarzy Polskich Oddział „Ziemi 
Radomskiej”. Uroczystościom przewodniczył 
ks. bp Henryk Tomasik, który w słowie paster-
skim przypomniał o znaczeniu stowarzyszeń 
osób świeckich w Kościele. Ks. biskup podzięko-
wał lekarzom katolickim i wszystkim zebranym 
przedstawicielom zawodów medycznych za ich 
świadectwo wiary w środowiskach, w których 
żyją i pracują. 

Homilię w czasie mszy świętej wygłosił  
ks. Arkadiusz Zawistowski, krajowy duszpasterz 
służby zdrowia. Ks. Arkadiusz wskazał na Mary-
ję, która mając niepokalane serce, jest dla nas 
wzorem modlitwy oraz służby Bogu i drugiemu człowiekowi. 

25-lecie działalności Katolickiego Stowarzyszenia 
Lekarzy Polskich Oddział „Ziemi Radomskiej”

W służbie choremu liczy się nie tylko kompetencja i wysoki 
poziom techniczny medycznych urzą-
dzeń, ale nade wszystko serce okaza-
ne bliźniemu. W swoim słowie ks. Ar-
kadiusz przywołał przykłady świętych 
medyków: Józefa Moscatiego, Joan-
ny Beretty Molli, Józefa Hernandeza  
i s. Ewy Noiszewskiej. Jako wysoko wy-
kwalifikowani lekarze święci medycy 
nieśli często bezinteresowną pomoc 
ubogim z narażeniem własnego życia. 

Po mszy świętej odbyła się uroczy-
stość wręczenia odznaczeń Krajowego 
Duszpasterstwa Służby Zdrowia dla  
zasłużonych członków Katolickiego  
Stowarzyszenia Lekarzy oraz osób 
wspierających Stowarzyszenie. 

Po oficjalnych uroczystościach od-
był się poczęstunek na świeżym powie-
trzu.

Bogu niech będą dzięki za świa-
dectwo wiary członków Katolickie-
go Stowarzyszenia Lekarzy Polskich  
O. „Ziemi Radomskiej”, za wszystkie 
inicjatywy społeczne i naukowe podej-
mowane przez katolickich medyków  
w obronie życia ludzkiego oraz za two-
rzenie dla medyków środowiska rozwo-
ju wiary i wzajemnej integracji..

Ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny duszpasterz służby zdrowia.




