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Ulice naszego miasta zdobią okolicz-
nościowe flagi, które przypominają o jubi-
leuszu mieszkańcom oraz gościom, którzy 
odwiedzają Radom. A ponieważ w tych 
dniach mamy najdłuższe dni w roku, to 
warto wybrać się na spacer, żeby przypa-
trzeć się naszemu przystrojonemu miastu 
i choć chwilkę czasu poświęcić na reflek-
sję nad tym, jak to wtedy w pamiętnym 
czerwcu było i jakie to dla nas Radomian 
przyniosło, a może nadal przynosi skutki, 
do czego zachęcam, zapraszając do lektury 
czerwcowego 367. numeru Zdrówka.

ZG

W tym roku świętujemy 50. rocz-
nicę protestów robotniczych w Radomiu. 
Wielu z nas doskonale pamięta dzień 25 
czerwca 1976 roku. Wielu do dzisiaj boryka 
się z konsekwencjami tamtych wyda-
rzeń. Wprawdzie włodarze naszego miasta 
niezbyt fortunnie rozpoczęli obchody jubi-
leuszu „Potańcówką w klimacie PRL”, ale 
to już było i miejmy nadzieję, że z czeka-
jących nas w najbliższych dnach wydarzeń 
będziemy mogli być dumni. Osobiście 
chcę przypomnieć, że Radomskie Centrum 
Onkologiczne, stale goszczące na łamach 
Zdrówka, nosi imię Bohaterów Radom-
skiego Czerwca’76. Jest też ulica i pomnik 
Protestu Robotniczego (Pomniku Ludzi 
Skrzywdzonych), przy którym podczas 
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50. rocznica protestów robotniczych w Radomiu 
– zdrowie, solidarność i pamięć o uczestnikach Czerwca ’76

W wydarzeniach Czerwca ’76 
uczestniczyły tysiące pracowników 
radomskich zakładów pracy. Demon-
stracje spotkały się z brutalną reakcją 
władz. Wielu protestujących zostało 
zatrzymanych, pobitych i poddanych 
represjom. Dla części uczestników 
skutki tych doświadczeń nie ograniczały 
się wyłącznie do strat zawodowych czy 

materialnych. Traumatyczne przeżycia, 
stres oraz poczucie zagrożenia pozo-
stawiały ślad w zdrowiu psychicznym  
i fizycznym przez wiele kolejnych lat.

Współczesna medycyna podkreśla, 
że przewlekły stres oraz doświadczenia 
związane z przemocą mogą wpływać 
na funkcjonowanie całego organizmu.  
U osób, które przeżyły represje poli-
tyczne, częściej obserwuje się objawy 
zaburzeń lękowych, depresyjnych, bez-
senności czy chorób układu sercowo-
-naczyniowego. Choć w latach siedem-
dziesiątych niewiele mówiono o zdrowiu 
psychicznym, dziś wiemy, że wsparcie 
emocjonalne i społeczne odgrywa klu-

czową rolę w procesie radzenia sobie  
z trudnymi doświadczeniami.

Jednym z najważniejszych dzie-
dzictw Radomskiego Czerwca jest soli-
darność międzyludzka. Po protestach 
powstały inicjatywy wspierające repre-
sjonowanych robotników i ich rodziny. 
Pomoc prawna, materialna i psycho-
logiczna stała się fundamentem budo-
wania społeczeństwa obywatelskiego, 
które kilka lat później znalazło wyraz  
w narodzinach ruchu Solidarność.  
W tym sensie troska o człowieka – jego 
bezpieczeństwo, zdrowie i godność  
– stała się jednym z najważniejszych 
przesłań tamtych wydarzeń.

Obchody jubileuszowej, 50. rocz-
nicy mają nie tylko charakter historyczny, 
ale również edukacyjny i społeczny.  
W Radomiu przez cały rok organizowane 
są wystawy, spotkania ze świadkami 
historii, wydarzenia sportowe, koncerty 
oraz projekty skierowane do młodzieży. 
Ich celem jest przypomnienie znaczenia 
protestów z 1976 roku oraz budowanie 
świadomości, że zdrowe społeczeństwo 

W 2026 roku przypada 50. rocznica Radomskiego Czerwca 
’76 – jednego z najważniejszych wydarzeń w najnowszej historii 
Polski. Protest robotniczy, który wybuchł 25 czerwca 1976 roku  
w odpowiedzi na zapowiedziane przez władze podwyżki cen żyw-
ności, stał się symbolem walki o godność, sprawiedliwość społeczną 
i prawa obywatelskie. Dziś, pół wieku później, wspominamy nie 
tylko sam protest, ale również ludzi, którzy ponieśli jego konse-
kwencje – często zdrowotne, społeczne i psychologiczne.



opiera się na wzajemnym szacunku, 
odpowiedzialności i solidarności mię-
dzypokoleniowej.

Pamięć o uczestnikach Czerwca ’76 
jest także formą troski o zdrowie wspól-

noty. Zachowanie historii 
osób, które odważyły się 
upomnieć o swoje prawa, 
pomaga budować poczu-
cie tożsamości i wzmac-
nia więzi społeczne. Dla 
młodszych pokoleń sta-
nowi ważną lekcję odpo-
wiedzialności obywatel-
skiej, a dla uczestników 
wydarzeń – wyraz sza-

cunku i wdzięczności za ich odwagę.

Pięćdziesiąta rocznica Radom-
skiego Czerwca przypomina, że zdrowie 
człowieka nie ogranicza się wyłącznie 

do braku choroby. Obejmuje również 
poczucie bezpieczeństwa, możliwość 
życia w godnych warunkach oraz wspar-
cie ze strony innych ludzi. To wartości, 
o które walczyli robotnicy w 1976 roku  
i które pozostają aktualne również 
współcześnie.

Źródła: Urząd Miejski w Radomiu; Ser-
wis Visit Radom; Instytut Pamięci Naro-
dowej, materiały edukacyjne dotyczące 
protestów robotniczych 1976 r.; NSZZ 
Solidarność, materiały historyczne doty-
czące genezy ruchu solidarnościowego; 
Polski Czerwiec 1976.
fot. Pexels.com



Przygotowanie do podróży 
zaczyna się przed wyjazdem

Eksperci podkreślają, że o zdrowiu 
podczas podróży należy pomyśleć jesz-
cze przed spakowaniem walizek. Szcze-
gólnie ważne jest to w przypadku osób 
przewlekle chorych, seniorów, kobiet 

w ciąży oraz rodzin podróżujących  
z małymi dziećmi. Przed wyjazdem 
warto upewnić się, że posiadamy odpo-
wiedni zapas leków przyjmowanych na 
stałe, a także dokumentację medyczną i 
dane dotyczące ubezpieczenia zdrowot-
nego. W przypadku dalszych podróży 
zagranicznych zaleca się sprawdze-

Urlop to czas odpoczynku, poznawania nowych miejsc i rege-
neracji sił. Aby jednak wakacyjny wyjazd nie został zakłócony 
przez problemy zdrowotne, warto odpowiednio przygotować się 
do podróży. Niezależnie od tego, czy planujemy wypoczynek nad 
morzem, w górach, na wsi czy za granicą, dobrze wyposażona 
apteczka oraz znajomość podstawowych zasad bezpieczeństwa 
mogą okazać się nieocenione.

nie aktualnych wymagań zdrowotnych 
i szczepień obowiązujących w kraju 
docelowym.

Co powinno znaleźć się w waka-
cyjnej apteczce?

Skład apteczki warto dostosować 
do charakteru wyjazdu, liczby uczestni-
ków oraz miejsca pobytu. Istnieje jednak 
grupa produktów, które powinny znaleźć 
się niemal w każdym podróżnym zesta-
wie.

Podstawę stanowią leki przeciw-
bólowe i przeciwgorączkowe, środki 
stosowane przy dolegliwościach żołąd-
kowo-jelitowych, preparaty na chorobę 
lokomocyjną oraz leki przyjmowane na 
stałe. Warto zabrać także środki przeciw-
alergiczne, zwłaszcza jeśli podróżujemy 
w okresie intensywnego pylenia roślin 
lub jesteśmy uczuleni na jad owadów.

Niezbędnym wyposażeniem są 
również materiały opatrunkowe: pla-
stry, jałowe gaziki, bandaże, opaski ela-
styczne oraz rękawiczki jednorazowe. 
Przydatny będzie preparat do dezynfek-
cji ran, sól fizjologiczna do przemywa-
nia oczu i skóry oraz środek łagodzący 
skutki ukąszeń owadów. Osoby wybie-
rające się w miejsca o dużym nasłonecz-
nieniu powinny pamiętać o kremach  
z filtrem UV oraz preparatach stosowa-
nych po opalaniu. 

Bezpieczeństwo żywności  
i wody 

Jedną z najczęstszych przyczyn 
problemów zdrowotnych podczas 
podróży są zatrucia pokarmowe i bie-
gunki. Ryzyko wzrasta szczególnie  
w krajach o niższych standardach sani-
tarnych. Specjaliści zalecają spożywanie 
żywności pochodzącej ze sprawdzonych 
źródeł oraz picie wody butelkowanej, 
jeśli istnieją wątpliwości co do jakości 
lokalnej wody. Należy również pamiętać 
o regularnym myciu rąk lub stosowaniu 
środków do dezynfekcji.

Ochrona przed słońcem i upałem
Wysokie temperatury oraz inten-

sywne promieniowanie słoneczne mogą 
prowadzić do odwodnienia, udaru ciepl-
nego czy oparzeń skóry. Podczas upa-
łów należy regularnie uzupełniać płyny, 
unikać długotrwałego przebywania 
na słońcu w godzinach największego 
nasłonecznienia oraz stosować nakry-

Letnie podróżowanie
– apteczka na urlop i zasady bezpieczeństwa



cie głowy i okulary przeciwsłoneczne. 
Szczególną ostrożność powinny zacho-
wać dzieci i osoby starsze, które są bar-
dziej narażone na skutki przegrzania 
organizmu.

Uwaga na owady i choroby tro-
pikalne 

Podróżując do krajów egzotycz-
nych, warto zapoznać się z lokal-
nymi zagrożeniami zdrowotnymi.  
W wielu regionach świata komary 
mogą przenosić choroby zakaźne, takie 
jak malaria, denga czy chikungunya.  

Dokończenie na str. 8.



Dokończenie ze str. 7.

Podstawową metodą ochrony jest sto-
sowanie repelentów, noszenie odzieży 
zakrywającej ciało oraz korzystanie  
z moskitier. W niektórych przypadkach 
konieczne może być zastosowanie pro-
filaktyki farmakologicznej zaleconej 
przez lekarza medycyny podróży.

Bezpieczeństwo to także rozsą-
dek 

Wypadki komunikacyjne należą do 
najczęstszych przyczyn urazów podczas 
podróży. Warto przestrzegać lokalnych 
przepisów, korzystać z pasów bezpie-
czeństwa i wybierać sprawdzone środki 
transportu. Niezależnie od miejsca 
pobytu należy również zachować ostroż-
ność podczas aktywności sportowych  

i rekreacyjnych.
Zdrowe podróżowanie nie wymaga 

skomplikowanych przygotowań, ale 
wymaga odpowiedzialności. Dobrze 
wyposażona apteczka, podstawowa 
wiedza o zagrożeniach zdrowotnych 
oraz przestrzeganie zasad bezpieczeń-
stwa pozwalają ograniczyć ryzyko nie-
przyjemnych sytuacji i w pełni cieszyć 
się wypoczynkiem. Najlepszą pamiątką  
z wakacji są bowiem dobre wspomnie-
nia i powrót do domu w pełnym zdro-
wiu.
Źródła:
1. World Health Organization – Travel and 
Health 
2. World Health Organization – Travel 
Advice for Travellers 
3. Centers for Disease Control and Pre-

vention – Travelers’ Health Information 
Center 
4. World Health Organization – Tips for 
Travellers (Malaria Prevention) 
5. National Geographic Polska – Waka-
cyjna apteczka podróżna 
fot. Pexels.com
Adnotacja redakcyjna: Artykuł ma cha-
rakter informacyjny i nie zastępuje 
indywidualnej konsultacji lekarskiej.  
W przypadku podróży do krajów o pod-
wyższonym ryzyku zdrowotnym zaleca się 
konsultację z lekarzem medycyny podróży 
na 4–8 tygodni przed wyjazdem.

Letnie podróżowanie
– apteczka na urlop i zasady bezpieczeństwa



Organizm człowieka utrzymuje 
stałą temperaturę ciała dzięki mechani-
zmom termoregulacji. Kiedy tempera-
tura otoczenia znacząco wzrasta, orga-
nizm zaczyna intensywniej się pocić, 
aby schłodzić ciało. Wraz z potem tra-
cimy jednak wodę i elektrolity, co może 
prowadzić do odwodnienia i zaburzeń 
funkcjonowania organizmu.

Jak rozpoznać przegrzanie?
Pierwszymi objawami przegrza-

nia są zazwyczaj osłabienie, zawroty 
głowy, nadmierne pragnienie oraz bóle 
głowy. Mogą pojawić się także nud-
ności, przyspieszone bicie serca i pro-
blemy z koncentracją. Jeśli organizm 
nie zostanie odpowiednio schłodzony, 
może dojść do udaru cieplnego – stanu 
zagrażającego życiu.

Objawami udaru cieplnego są 
między innymi bardzo wysoka tempe-
ratura ciała, zaburzenia świadomości, 
splątanie, utrata przytomności oraz 
gorąca, sucha skóra. W takiej sytuacji 
konieczne jest natychmiastowe wezwa-
nie pomocy medycznej.

Pij wodę regularnie
Najważniejszym sposobem 

ochrony przed skutkami upałów jest 
odpowiednie nawodnienie organizmu. 
Nie należy czekać na uczucie pra-

gnienia, ponieważ jest ono sygnałem, 
że organizm już odczuwa niedobór 
płynów. Dorośli powinni wypijać co 
najmniej 2–3 litry płynów dziennie,  
a podczas wysokich temperatur jeszcze 
więcej.

Najlepszym wyborem jest woda. 
Warto ograniczyć słodkie napoje oraz 

alkohol, który sprzyja odwodnieniu. 
Podczas aktywności fizycznej pomocne 
mogą być także napoje zawierające 
elektrolity. 

Unikaj największego nasło-
necznienia 

Między godziną 11.00 a 17.00 
promieniowanie słoneczne jest najsil-
niejsze. W tym czasie warto ograniczyć 
przebywanie na otwartej przestrzeni, 
szczególnie podczas upałów przekra-
czających 30 stopni Celsjusza.

Jeśli konieczne jest wyjście  
z domu, należy zadbać o odpowiednią 
ochronę. Zaleca się noszenie lekkiej, 

Wakacje to czas odpoczynku, podróży i aktywności na świeżym 
powietrzu. Coraz częściej jednak letni wypoczynek odbywa się  
w warunkach wysokich temperatur, które mogą stanowić zagro-
żenie dla zdrowia. Upały są szczególnie niebezpieczne dla dzieci, 
seniorów, kobiet w ciąży oraz osób cierpiących na choroby prze-
wlekłe, zwłaszcza układu krążenia.

Dokończenie na str. 10.

Bezpieczne wakacje 
– jak chronić zdrowie podczas upałów



przewiewnej odzieży w jasnych kolo-
rach, nakrycia głowy oraz okularów 
przeciwsłonecznych. Warto także sto-
sować kremy z filtrem UV o współ-
czynniku co najmniej SPF 30.

Zadbaj o osoby szczególnie 
narażone

Dzieci i seniorzy są bardziej 
podatni na skutki wysokich temperatur. 
Nigdy nie należy pozostawiać dziecka 
ani zwierzęcia w zaparkowanym 
samochodzie, nawet na kilka minut. 
Temperatura wewnątrz pojazdu może 
wzrosnąć do niebezpiecznego poziomu  
w bardzo krótkim czasie.

W okresie upałów warto także 
częściej kontaktować się z samotnie 
mieszkającymi osobami starszymi  
i upewniać się, że piją odpowiednią 
ilość płynów oraz nie przebywają  
w nadmiernie nagrzanych pomieszcze-
niach.

Wakacje mogą być bezpieczne 
Wysokie temperatury nie muszą 

oznaczać rezygnacji z letniego wypo-

czynku. Wystarczy przestrzegać kilku 
prostych zasad: regularnie się nawad-
niać, unikać największego nasłonecz-
nienia, stosować ochronę przeciw-
słoneczną oraz obserwować sygnały 
wysyłane przez organizm. Dzięki temu 
lato pozostanie czasem relaksu, a nie 
problemów zdrowotnych.

Źródło: materiały edukacyjne Naro-
dowego Funduszu Zdrowia, zalece-
nia dotyczące profilaktyki zdrowotnej  
w czasie upałów.
fot. Pexels.com.

Bezpieczne wakacje 
– jak chronić zdrowie podczas upałów

Dokończenie ze str. 9.



Odwodnienie to stan, w którym 
organizm traci więcej wody i elektroli-
tów, niż jest w stanie uzupełnić. Woda 
stanowi około 60 procent masy ciała 
dorosłego człowieka i jest niezbędna do 
prawidłowego funkcjonowania wszyst-
kich narządów. Odpowiada między 
innymi za transport składników odżyw-
czych, regulację temperatury ciała oraz 
usuwanie produktów przemiany mate-
rii.

W okresie letnim do utraty płynów 
dochodzi przede wszystkim poprzez 

intensywne pocenie się. Ryzyko wzra-
sta podczas upałów, uprawiania sportu, 
pracy na świeżym powietrzu czy dłu-
gotrwałego przebywania na plaży. Do 
odwodnienia mogą prowadzić również 
biegunki, wymioty, gorączka oraz nie-
które choroby przewlekłe.

Pierwsze objawy odwodnienia 
są często bagatelizowane. Należą do 
nich: wzmożone pragnienie, suchość  
w ustach, ból głowy, zmęczenie, osła-
bienie i problemy z koncentracją. 
Charakterystycznym sygnałem ostrze-
gawczym jest także ciemnożółty mocz 
oraz rzadsze oddawanie moczu. Wraz  
z postępem odwodnienia mogą poja-
wić się: zawroty głowy, skurcze mięśni, 
przyspieszone tętno, senność, a nawet 
omdlenia.

Szczególnie narażone na odwod-
nienie są dzieci i osoby starsze. U naj-
młodszych organizm zawiera więcej 

wody niż u dorosłych, ale jednocześnie 
szybciej ją traci. Seniorzy natomiast 
często odczuwają mniejsze pragnienie, 
przez co piją zbyt mało płynów. W gru-
pie podwyższonego ryzyka znajdują się 
również osoby cierpiące na choroby 
przewlekłe, przyjmujące leki moczo-
pędne oraz osoby wykonujące ciężką 
pracę fizyczną.

Eksperci podkreślają, że naj-
lepszą metodą walki z odwod-
nieniem jest profilaktyka.  

Odwodnienie 
– cichy wróg letniego wypoczynku

Lato to czas urlopów, aktywności na świeżym powietrzu  
i korzystania z uroków słonecznej pogody. Wysokie temperatury, 
intensywny wysiłek fizyczny oraz długie przebywanie na słońcu 
mogą jednak prowadzić do jednego z najczęstszych zagrożeń 
zdrowotnych okresu wakacyjnego – odwodnienia organizmu. 
Choć początkowo objawy mogą wydawać się niegroźne, niele-
czone odwodnienie może prowadzić do poważnych konsekwencji 
zdrowotnych, a nawet stanowić zagrożenie życia.

Dokończenie na str. 13.





W czasie upałów warto pić wodę regu-
larnie, nie czekając na uczucie pra-
gnienia. Zaleca się spożywanie płynów 
małymi porcjami przez cały dzień. 
Dobrym wyborem jest woda mine-
ralna, napary ziołowe oraz niesłodzone 
napoje. Należy natomiast ograniczyć 
alkohol, słodkie napoje gazowane oraz 
nadmiar kofeiny, które mogą nasilać 

utratę wody z organizmu.
Podczas wakacyjnych wyjazdów 

warto pamiętać także o odpowiednim 
stroju. Jasne, przewiewne ubrania, 
nakrycie głowy oraz unikanie najwięk-
szego nasłonecznienia między godziną 
11.00 a 17.00 pomagają ograniczyć 
ryzyko przegrzania i odwodnienia. 
Osoby aktywne fizycznie powinny 
dodatkowo zwiększać ilość wypijanych 

płynów przed, w trakcie i po wysiłku.
Jeżeli mimo nawodnienia poja-

wiają się nasilone objawy, takie jak: 
zaburzenia świadomości, utrata przy-
tomności, bardzo silne zawroty głowy 
lub brak możliwości przyjmowania pły-
nów, konieczna jest pilna konsultacja 
lekarska. W ciężkich przypadkach nie-
zbędne może być dożylne uzupełnianie 
płynów i elektrolitów.

Wakacje mają być czasem odpo-
czynku i regeneracji. Warto więc 
pamiętać, że zwykła butelka wody 
może okazać się jednym z najważ-
niejszych elementów letniego wypo-
sażenia. Odpowiednie nawodnienie to 
prosty sposób na zachowanie zdrowia, 
dobrej kondycji i bezpieczny wypoczy-
nek przez całe lato.
Źródło: materiały edukacyjne Narodo-
wego Funduszu Zdrowia oraz Państwowej 
Inspekcji Sanitarnej dotyczące profilaktyki 
odwodnienia i bezpieczeństwa podczas upa-
łów.
fot. Pexels.com

Odwodnienie 
– cichy wróg letniego wypoczynku

Dokończenie ze str. 11.



Kleszcze występują nie tylko  
w lasach, ale także w parkach miejskich, 
na łąkach, działkach oraz w przydo-

mowych ogrodach. Najczęściej bytują 
w wysokiej trawie i niskich krzewach, 
skąd łatwo mogą przedostać się na skórę 
człowieka lub zwierzęcia. Aktywne są 
od wczesnej wiosny do późnej jesieni,  
a ich liczba wzrasta szczególnie podczas 
ciepłej i wilgotnej pogody.

Najczęściej rozpoznawaną chorobą 
przenoszoną przez kleszcze jest bore-
lioza, czyli choroba z Lyme. Wywołują 
ją bakterie z rodzaju Borrelia. Charak-
terystycznym objawem wczesnej fazy 

choroby jest rumień wędrujący – zaczer-
wienienie skóry pojawiające się wokół 
miejsca ukąszenia, które stopniowo się 
powiększa. Warto jednak pamiętać, że 
nie występuje on u wszystkich zakażo-
nych osób. Boreliozie mogą towarzy-
szyć również objawy przypominające 
grypę: gorączka, bóle mięśni, zmęczenie 
oraz bóle głowy.

Nieleczona borelioza może prowa-
dzić do poważnych powikłań obejmują-
cych układ nerwowy, stawy oraz serce. 
Dlatego każdy niepokojący objaw po 
kontakcie z kleszczem powinien skłonić 

Kleszcze, borelioza i KZM 
– jak skutecznie się chronić

Wraz z nadejściem ciepłych dni coraz więcej czasu spędzamy na świe-
żym powietrzu. Spacery po lesie, wycieczki rowerowe, pikniki czy prace  
w ogrodzie sprzyjają aktywności fizycznej i poprawiają samopoczucie. Nie-
stety, lato to również okres wzmożonej aktywności kleszczy – niewielkich 
pajęczaków, które mogą przenosić groźne choroby. W Polsce największe 
zagrożenie stanowią borelioza oraz kleszczowe zapalenie mózgu (KZM).



do konsultacji z lekarzem. Wczesne roz-
poznanie choroby pozwala na skuteczne 
leczenie antybiotykami.

Drugim zagrożeniem jest klesz-
czowe zapalenie mózgu, choroba wiru-
sowa atakująca ośrodkowy układ ner-
wowy. W przeciwieństwie do boreliozy 
nie istnieje leczenie przyczynowe KZM. 
Terapia polega jedynie na łagodzeniu 
objawów i wspomaganiu organizmu  
w walce z infekcją. Choroba może prze-
biegać łagodnie, ale w cięższych przy-
padkach prowadzi do zapalenia mózgu, 
opon mózgowo-rdzeniowych oraz trwa-
łych powikłań neurologicznych.

Najskuteczniejszą metodą ochrony 
przed KZM są szczepienia ochronne. 
Szczególnie zaleca się je osobom czę-
sto przebywającym na terenach leśnych, 
pracownikom leśnym, rolnikom, dział-
kowcom oraz miłośnikom aktywnego 
wypoczynku. Szczepienie nie chroni jed-
nak przed boreliozą, dlatego konieczne 
jest stosowanie dodatkowych środków 
ostrożności.

Podstawą profilaktyki jest odpo-
wiedni ubiór podczas spacerów po tere-
nach zielonych. Warto zakładać dłu-
gie spodnie, pełne obuwie oraz odzież  
z długimi rękawami. Jasne ubrania uła-
twiają zauważenie kleszcza przed jego 
wbiciem się w skórę. Pomocne są rów-
nież preparaty odstraszające owady  

i kleszcze, które należy stosować zgod-
nie z zaleceniami producenta.

Po powrocie z lasu lub parku należy 
dokładnie obejrzeć całe ciało. Szcze-
gólną uwagę warto zwrócić na okolice 
pach, pachwin, karku, za uszami oraz 
pod kolanami. Kleszcza należy usunąć 
jak najszybciej przy pomocy pęsety lub 
specjalnego przyrządu, chwytając go 
jak najbliżej skóry i wyciągając zdecy-
dowanym ruchem. Nie należy smaro-
wać pasożyta tłuszczem, alkoholem ani 
innymi substancjami.

Choć całkowite uniknięcie kon-
taktu z kleszczami nie zawsze jest moż-
liwe, odpowiednia profilaktyka zna-

cząco zmniejsza ryzyko zachorowania. 
Świadomość zagrożenia, regularna kon-
trola skóry oraz korzystanie ze szcze-
pień ochronnych pozwalają bezpiecznie 
korzystać z uroków lata i aktywnego 
wypoczynku na świeżym powietrzu.
Źródło: materiały edukacyjne Narodowego 
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH, Głów-
nego Inspektoratu Sanitarnego oraz Narodo-
wego Funduszu Zdrowia. Artykuł opracowany 
na podstawie ogólnodostępnych informa-
cji medycznych dotyczących boreliozy  
i kleszczowego zapalenia mózgu.
fot. Pexels.com



Charakterystyka rośliny
Przytulia czepna należy do rodziny 

marzanowatych. Występuje powszech-
nie na terenie Europy, Azji oraz Ameryki 
Północnej. Można ją spotkać na łąkach, 
przydrożach, skrajach lasów, w ogro-
dach i na polach uprawnych. Roślina 
osiąga zwykle od 30 do 150 centyme-

trów długości. Jej cienka łodyga pokryta 
jest drobnymi haczykami, dzięki którym 
wspina się po innych roślinach.

Liście przytulii ułożone są w okół-
kach, a niewielkie, białe kwiaty poja-
wiają się od maja do września. Owocami 
są kuliste rozłupnie, również pokryte 
haczykowatymi włoskami ułatwiają-

cymi rozsiewanie nasion.

Cenne właściwości zdrowotne
Surowcem zielarskim jest przede 

wszystkim ziele przytulii czepnej zbie-
rane w okresie kwitnienia. Roślina 
zawiera liczne związki biologicznie 
czynne, między innymi flawonoidy, iry-
doidy, garbniki, kwasy organiczne oraz 
sole mineralne.

W tradycyjnej fitoterapii przytulia 
czepna ceniona jest za działanie:

•	 moczopędne,
•	 wspomagające oczyszczanie 

organizmu,
•	 przeciwzapalne,
•	 wspierające funkcjonowanie 

układu limfatycznego,
•	 łagodzące dolegliwości skórne.
Napary z przytulii stosowano daw-

niej jako środek wspomagający pracę 
nerek i układu moczowego. Roślina 
bywa również składnikiem mieszanek 
ziołowych przeznaczonych do wspiera-
nia naturalnych procesów detoksykacyj-
nych organizmu.

Przytulia a układ limfatyczny
Jednym z najczęściej podkreśla-

nych zastosowań przytulii czepnej jest 
jej wpływ na układ limfatyczny. Zielarze 
od dawna wykorzystywali ją jako roślinę 
wspierającą prawidłowy przepływ limfy 
oraz procesy oczyszczania organizmu. 
Z tego względu bywa składnikiem pre-

Przytulia czepna (łac. Galium aparine) to roślina, którą więk-
szość z nas zna z dzieciństwa. Jej charakterystyczne, haczykowate 
włoski sprawiają, że łatwo przyczepia się do ubrań, sierści zwie-
rząt czy innych roślin. Choć często bywa uznawana za uciążliwy 
chwast, od wieków znajduje zastosowanie w medycynie ludowej 
i ziołolecznictwie, a jej właściwości zdrowotne budzą coraz więk-
sze zainteresowanie.

Bogactwo natury – przytulia czepna



paratów stosowanych pomocniczo przy 
obrzękach i uczuciu ciężkości kończyn.

Warto jednak pamiętać, że sto-
sowanie ziół nie zastępuje konsultacji 
lekarskiej ani leczenia zaleconego przez 
specjalistę.

Zastosowanie w kosmetyce
Przytulia czepna znajduje zasto-

sowanie również w pielęgnacji skóry. 
Napary i wyciągi z tej rośliny wykorzy-
stywane są do przemywania skóry pro-
blematycznej, skłonnej do podrażnień 
oraz nadmiernego wydzielania sebum. 
Dzięki zawartości substancji aktywnych 
może wspierać regenerację naskórka  
i poprawiać jego kondycję.

Jak przygotować napar?
Do przygotowania naparu wystar-

czy jedna łyżka suszonego ziela przytu-
lii czepnej oraz szklanka wrzącej wody. 
Zioło należy zalać wodą i pozostawić 
pod przykryciem na około 10–15 minut. 
Po przecedzeniu napar jest gotowy do 
spożycia lub zastosowania zewnętrz-
nego.

Bogactwo ukryte w pospolitych 
roślinach

Przytulia czepna jest doskonałym 
przykładem tego, że rośliny uznawane 

za zwykłe chwasty mogą kryć w sobie 
niezwykły potencjał. Jej wielowiekowa 
obecność w tradycji zielarskiej przy-
pomina, jak bogata i różnorodna jest 
natura. Warto poznawać właściwości 
rodzimych gatunków roślin, ponieważ 
często to właśnie one stanowią cenne 
wsparcie dla zdrowia i dobrego samopo-
czucia.

Choć przytulia czepna nie należy 
do najbardziej efektownych roślin,  
z pewnością zasługuje na uwagę jako 
jeden z ciekawszych darów natury.
Źródło: Serwis DOZ.pl, literatura zielarska 
 i fitoterapeutyczna.



Zdrowe odżywianie latem
– jak zadbać o organizm w czasie upałów?

Podstawą letniej diety powinny 
być świeże warzywa i owoce. Są one 
bogatym źródłem witamin, składników 
mineralnych oraz błonnika pokarmo-

wego. W sezonie warto szczególnie 
sięgać po truskawki, maliny, borówki, 
porzeczki, arbuzy, melony oraz pomi-
dory, ogórki i sałaty. Produkty te zawie-
rają dużą ilość wody, dzięki czemu 
wspomagają nawodnienie organizmu  
i pomagają utrzymać prawidłową 
gospodarkę wodno-elektrolitową.

W czasie upałów należy pamiętać 
o regularnym piciu płynów. Najlep-
szym wyborem jest woda, którą warto 
spożywać małymi porcjami przez cały 

dzień. Doro-
śli powinni 
wypijać co 
najmniej 2 litry 
płynów dzien-
nie, a pod-
czas wysokich 
t e m p e r a t u r 
lub zwiększo-
nej aktywno-
ści fizycznej 
nawet więcej. Dobrym uzupełnieniem 
mogą być niesłodzone herbaty ziołowe 
oraz woda z dodatkiem cytryny, mięty 
lub świeżych owoców.

Latem warto wybierać lekko-
strawne posiłki. Ciężkie, tłuste potrawy 
mogą powodować uczucie zmęczenia  
i obciążenia organizmu. Zamiast smażo-
nych dań lepiej sięgać po potrawy goto-
wane, duszone lub pieczone. Doskona-
łym rozwiązaniem są sałatki warzywne 
z dodatkiem chudego mięsa, ryb, jajek 
lub roślin strączkowych, które dostar-
czają pełnowartościowego białka. 

Nie należy zapominać o zdrowych 
tłuszczach. Oliwa z oliwek, orzechy, 
pestki oraz tłuste ryby morskie zawie-
rają cenne kwasy omega-3 i omega-6, 
wspierające pracę serca oraz układu ner-
wowego. Ważne jest również ogranicze-
nie spożycia słodkich napojów, lodów 
i wysoko przetworzonych przekąsek, 
które dostarczają dużej ilości cukru  
i kalorii, a jednocześnie nie zapewniają 
uczucia sytości.

Osoby spędzające dużo czasu na 
słońcu powinny zwrócić uwagę na 

Lato to czas wakacyjnych wyjazdów, aktywności na świeżym powietrzu i wysokich temperatur. W tym 
okresie organizm potrzebuje odpowiedniego wsparcia, aby zachować dobre samopoczucie i zdrowie. Kluczową 
rolę odgrywa właściwe odżywianie, które pomaga utrzymać odpowiednie nawodnienie, dostarcza niezbędnych 
składników odżywczych i wspiera naturalne mechanizmy obronne organizmu.
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„Pamiętaj, jak 
ktoś do Ciebie będzie 
mówił eminencjo, 
to najlepiej mów: 
Panie, zmiłuj się 
nade mną. A jak 
jeszcze, będzie 
mówił eminencjo, 

to niech 10 euro daje na biednych. Powinieneś 
być Ojcem!” – takie słowo usłyszał od papieża 
Franciszka metropolita łódzki, kiedy dowiedział 
się przypadkowo z radia, że będzie kardynałem. 
Reakcją papieskiego jałmużnika było stwierdzenie 
(w spontanicznej rozmowie z papieżem), iż 
Ojciec Święty nie wie, co robi – za co zresztą 
Konrad Krajewski kilka godzin później przeprosił.  
„Ja wiem, co robię, bo się modliłem. Byłem przed 
Najświętszym Sakramentem i to jest moja decyzja” 
– odpowiedział Franciszek i kazał mu iść do domu. 
„Papież wcale nie był ani obruszony, ani nie skarcił 
mnie za ton, w jakim to wyraziłem” – wspomina 
kard. Krajewski. Po powrocie do domu przeczytał 
list, który wcześniej otrzymał od papieża, a który 
odłożył na biurko, myśląc, że w kopercie są 
pieniądze od papieża dla biednych. Pieniądze 
były, ale był i list: „Proszę Cię, przyjmij tę decyzję 
pokornie” – pisał Franciszek. „I to była chyba taka 
największa lekcja Ojca Świętego” – wspomina 
dzisiejszy kardynał.

Zaufać Panu Bogu, który nadal prowadzi 
„Piotrową Łódź”, mając u steru tego, kogo sam 
powołał. Dziś (od ponad roku) u steru stoi papież 
Leon.

Od ponad roku nie ma już z nami Franciszka. 
Ostatniem życzeniem papieża było to, by 
papamobil, z którego korzystał podczas wizyty  
w Ziemi Świętej w 2014 roku, został przebudowany 
na mobilną klinikę dla dzieci ze Strefy Gazy. 
Został więc wyposażony w sprzęt do diagnostyki  
i leczenia, testy na infekcje, szczepionki, zestawy 
do zszywania ran i środki ratujące życie. Może 
udzielić pomocy dwustu dzieciom dziennie, lecz do 
dziś nie uzyskał zgody władz Izraela na wjazd do 
Strefy Gazy.

„Wjazd mobilnej kliniki byłby oczywiście 
kroplą w morzu potrzeb, ale stanowiłaby ogromną 
pomoc i wysyłał ważny sygnał, że jest jeszcze jakaś 
nadzieja dla mieszkańców Strefy Gazy” – mówi 
proboszcz parafii Świętej Rodziny, argentyński 
ksiądz Gabriel Romanelli. Do ostatnich chwil 
swojego życia, papież Franciszek dzwonił każdego 
wieczoru do niego, by dowiedzieć się o sytuacji  
i udzielić wszystkim swego błogosławieństwa.

Tak więc do dziś papamobil – mobilna klinika 
– stoi zablokowana 200 metrów od Bazyliki 
Narodzenia Pańskiego w Betlejem, nie stanowiąc 
nawet atrakcji turystycznej, ponieważ z powodu 
kolejnej wojny miasto zupełnie opustoszało  
z pielgrzymów. Ostatnie życzenie papieża 
Franciszka wciąż czeka na spełnienie.

JT TJ

www. radom.jezuici.pl

Leon XIV

produkty bogate w przeciwutleniacze. 
Witamina C, witamina E oraz beta-
-karoten pomagają chronić komórki 
organizmu przed stresem oksydacyj-
nym. Znajdziemy je między innymi  
w papryce, marchwi, morelach, jago-
dach i zielonych warzywach liściastych.

W okresie letnim szczegól-
nego znaczenia nabiera również 
regularność spożywania posiłków. 

Dokończenie na str. 20.



Wysokie temperatury często powodują 
zmniejszenie apetytu, jednak pomijanie 
posiłków może prowadzić do osłabienia, 
spadku koncentracji oraz nagłych wahań 
poziomu cukru we krwi. Dietetycy 
zalecają spożywanie 4–5 mniejszych 
posiłków dziennie, dostosowanych do 
indywidualnych potrzeb organizmu. 
Dobrym pomysłem są lekkie śniadania 
na bazie jogurtu, owoców i płatków 

owsianych oraz pożywne obiady zawie-
rające warzywa, produkty pełnoziarniste 
i źródło białka. Regularne odżywianie 
pomaga utrzymać prawidłowy metabo-
lizm, zapewnia energię do codziennych 
aktywności i wspiera prawidłowe funk-
cjonowanie całego organizmu.

Zdrowe odżywianie latem nie 
wymaga restrykcyjnych diet ani skom-
plikowanych przepisów. Wystarczy 
wybierać świeże, sezonowe produkty, 

pamiętać o regularnym nawadnianiu 
oraz spożywać zbilansowane posiłki. 
Dzięki temu łatwiej zachować energię, 
dobre samopoczucie i zdrowie przez 
całe wakacje.
Źródło: zalecenia żywieniowe Narodowego 
Centrum Edukacji Żywieniowej oraz Insty-
tutu Żywności i Żywienia (obecnie część 
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicz-
nego).
fot. Pexels.com

Zdrowe odżywianie latem
– jak zadbać o organizm w czasie upałów?

Dokończenie ze str. 19.



Rehabilitacja po urazach, ope-
racjach czy złamaniach to nie tylko 
ćwiczenia i fizjoterapia. To również 
odpowiednie wsparcie organizmu od 

środka, czyli dobrze dobrana dieta. 
Niestety ten element wciąż bywa 
pomijany, a ma ogromne znaczenie 
dla tempa powrotu do sprawności.

Podstawą regeneracji jest białko. 
To właśnie ono odpowiada za odbu-
dowę tkanek, w tym mięśni, ścięgien 
i więzadeł. Przy jego niedoborze 
proces gojenia może się wydłużać, 
a efekty rehabilitacji będą słabsze. 
Warto zadbać o jego regularne spo-
życie w każdym posiłku, zwłaszcza  
w okresie ograniczonej aktywności.

Kolejnym istotnym elementem 
są składniki o działaniu przeciwzapal-
nym, takie jak kwasy omega-3, anty-
oksydanty (np. witamina C, E) oraz 
polifenole. Pomagają one ograniczyć 
stan zapalny, który naturalnie pojawia 
się po urazach i zabiegach chirurgicz-
nych, a jednocześnie wspierają rege-
nerację komórek.

Nie można zapominać o wita-
minach i minerałach wspierających 
odbudowę kości i tkanek, takich 
jak wapń, witamina D czy magnez. 
Szczególnie u osób starszych ich 
odpowiedni poziom ma kluczowe 
znaczenie dla powrotu do sprawności 
i zmniejszenia ryzyka kolejnych ura-
zów. Równie ważne jest odpowiednie 
nawodnienie, które wspiera metabo-
lizm i transport składników odżyw-
czych.

W praktyce oznacza to, że dieta 
w trakcie rehabilitacji powinna być 
pełnowartościowa, regularna i dopa-

sowana do aktualnych potrzeb organi-
zmu. To realne wsparcie dla efektów 
pracy z fizjoterapeutą.

Na koniec warto dodać, że dobrze 
zaplanowane żywienie nie zastąpi 
rehabilitacji, ale może znacząco przy-
spieszyć jej efekty.

W naszym gabinecie wierzymy, 
że skuteczna rehabilitacja to nie tylko 
praca z ciałem, ale również odpo-
wiednie wsparcie organizmu poprzez 
świadome odżywianie i indywidualne 
podejście do potrzeb pacjenta. Dzięki 
temu pomagamy wracać do sprawno-
ści w sposób bardziej kompleksowy, 
bezpieczny i efektywny.

Arkadiusz Krzemiński,  
dietetyk kliniczny

DK-REH Damian Kaczor

Rola żywienia w procesie rehabilitacji



Większość dorosłych prze-
szła ospę wietrzną w dzieciń-
stwie i uznaje ten temat za 
zamknięty. Tymczasem wirus 
odpowiedzialny za tę chorobę 
– VZV (Varicella-zoster virus) 
– nie opuszcza organizmu 
po wyzdrowieniu. Pozostaje  
w uśpieniu w zwojach nerwo-
wych przez całe życie i u czę-
ści Pacjentów reaktywuje się 
po latach jako półpasiec. To 
samo zakażenie potrafi więc 
dać o sobie znać dwukrotnie,  
w odstępie nawet kilku dekad.

Reaktywacja wirusa następuje naj-
częściej wtedy, gdy odporność słabnie: 
wraz z wiekiem, w przebiegu chorób 
przewlekłych, a także u osób poddanych 
leczeniu obniżającemu odporność. Pół-
pasiec objawia się bolesną, pęcherzy-
kową wysypką układającą się wzdłuż 

przebiegu nerwu, zwykle po jednej 
stronie ciała. Sama choroba zazwyczaj 
ustępuje, jednak jej powikłania bywają 
poważne. Najczęstszym z nich jest neu-
ralgia popółpaścowa – przewlekły ból 
nerwowy utrzymujący się ponad trzy 
miesiące po zagojeniu zmian skórnych. 
Dotyka nawet co trzeciego chorego,  
a u części Pacjentów trwa miesiącami,  
a nawet latami.

Profilaktyka obejmuje zatem dwie 
grupy wiekowe i dwie różne szcze-
pionki. U dzieci szczepienie przeciw 
ospie wietrznej chroni przed samą 
chorobą i jej powikłaniami, takimi jak 
nadkażenia bakteryjne czy – rzadziej 
– zapalenie mózgu. U dorosłych celem 
jest zapobieganie półpaścowi i jego 
następstwom.

Współczesna szczepionka przeciw 
półpaścowi jest preparatem rekombino-
wanym – nie zawiera żywego wirusa, 
lecz jego fragment, który pobudza układ 
odpornościowy do obrony. Badania kli-
niczne wykazały, że u osób po 50. roku 
życia zmniejsza ryzyko zachorowania 
o ponad 90 procent. Schemat obejmuje 
dwie dawki podawane w odstępie od 
dwóch do sześciu miesięcy.

	 Dla kogo szczepienie jest bez-
płatne? Przeciw półpaścowi szczepionka 
jest w pełni refundowana dla osób po 
65. roku życia ze zwiększonym ryzy-
kiem zachorowania, to znaczy obcią-
żonych m.in. chorobami przewlekłymi, 
nowotworami, schorzeniami autoimmu-

nologicznymi lub obniżoną odporno-
ścią. Recepta wystawiana jest wówczas  
z oznaczeniem „S”. Osoby od 18. roku 
życia z tych samych grup ryzyka mogą 
skorzystać z refundacji 50-procento-
wej. Poza wskazaniami refundacyjnymi 
szczepienie pozostaje odpłatne, choć 
rejestracja preparatu obejmuje wszyst-
kich dorosłych od 50. roku życia.

W przypadku ospy wietrznej szcze-
pienie jest bezpłatne dla dzieci uczęsz-
czających do żłobka, a także z grup 
ryzyka oraz ich najbliższego otoczenia, 
w ramach Programu Szczepień Ochron-
nych. Dla pozostałych dzieci pozostaje 
szczepieniem zalecanym i odpłatnym.

Decyzję o szczepieniu zawsze 
warto podjąć po rozmowie z lekarzem, 
który oceni indywidualne wskazania, 
dobierze właściwy preparat i ustali, czy 
w danej sytuacji przysługuje refunda-
cja. W Radomskim Centrum Rodziny 
lekarze pomagają dobrać szczepienie do 
wieku, stanu zdrowia i historii chorób 
Pacjenta.

Wystarczy zadzwonić pod 
numer (48) 377 90 20 (wew. 2)  
lub skorzystać z Asystenta 
Pacjenta na stronie www.rcrra-
dom.pl – nasz Zespół skontak-
tuje się z Państwem tak szybko, 
jak to możliwe.
Źródła: Narodowy Instytut Zdrowia 
Publicznego PZH – Państwowy Insty-
tut Badawczy (szczepienia.pzh.gov.
pl); Program Szczepień Ochronnych  
– Główny Inspektorat Sanitarny; wykaz 
leków refundowanych Ministra Zdro-
wia; Narodowy Fundusz Zdrowia.

Jeden wirus, dwie choroby 
– ospa wietrzna i półpasiec w profilaktyce



Piotr i Paweł
Koniec czerwca naturalnie 

kojarzy nam się z początkiem 
wakacji, ale także z bardzo popu-
larnymi imieninami Piotra i Pawła. 
Nawiązują one do uroczystości, 
która wypada 29 czerwca. W ten 
dzień Kościół czci dwóch Aposto-
łów, których uważa za dwa filary 
swojej budowli. Obaj oddali swoje 
życie za Chrystusa w Rzymie, 
gdzie ich groby znajdują się po 
dzień dzisiejszy. Wieczne Miasto 
stało się sercem chrześcijaństwa, 
gdyż u jego podwalin są wiara  
i miłość dwóch uczniów Chrystusa.

Św. Piotr był człowiekiem przy-
rody. Rybak z Galilei, niewykształcony, 
pracujący fizycznie, aby utrzymać swoją 
rodzinę. Naturalną przestrzenią jego 
życia były pola, łany zbóż i pył piasz-
czystych dróg Ziemi Świętej. Takim go 
widzimy w Ewangelii. Zawsze obok 
Pana Jezusa, który przemierza przestrze-
nie swojej ojczyzny, aby głosić Dobrą 
Nowinę. Radykalnie inny jest św. Paweł. 
To człowiek miasta. Wykształcony, gor-

liwy faryzeusz, posiadający obywa-
telstwo rzymskie. Przestrzenią życia 
Szawła z Tarsu był gwar, tłok i kurz ulicy. 
Dobrze się czuł pośród rozmów, debat  
i rozważań wielkich tego świata. Pomimo 
tych różnic św. Piotr i św. Paweł zawsze 
są ukazywani razem: na obrazach, rzeź-
bach i w litanii do Wszystkich Świętych. 
Możemy powiedzieć, że w ich osobach 
dostrzegamy uniwersalizm Kościoła, 
który założył Pan Jezus. Znajdzie tu 
miejsce prostaczek i uczony. 

Jak wyglądało spotkanie naszych 
bohaterów z Chrystusem? Św. Piotr spo-
tkał Pana Jezusa nad Jeziorem Galilej-
skim podczas ciężkiej pracy. Zarzucił 
sieci na polecenie Zbawiciela, pomimo 
fiaska nocnego połowu. Posłuszeństwo 
Apostoła zaowocowało obfitością ryb 
tak wielką, że sieci się rwały. Wzrusza-
jący jest gest Szymona Piotra, który na 
ten widok rzuca się do stóp Pana Jezusa 
ze słowami: „Odejdź ode mnie Panie, 
bo jestem człowiekiem grzesznym” 
(Łk 5,8). Rybak z Galilei uświadomił 
sobie, że ten, który przed nim stoi, to 

ktoś więcej niż kolejny nauczyciel Izra-
ela. Czuje się grzesznikiem niegodnym 
wzroku Rabbiego z Nazaretu. Pan Jezus 
jednak nie osądza, ale podnosi na duchu 
i wybiera go na swojego Apostoła.  
Św. Paweł spotyka Zmartwychwstałego 
Pana na drodze do Damaszku. Każdy 
z nas zna na pamięć słowa, które skie-
rował Chrystus do gorliwego tropiciela 
chrześcijan: „Szawle, Szawle, dlaczego 
Mnie prześladujesz?” (Dz 9,4). To, co 
zwraca uwagę w tych dwóch różnych 
opisach powołania, to pewien wspólny 
mianownik. Pan Jezus kieruje swój 
wzrok na ludzi, którzy byli grzeszni-
kami. Tak czuł to Szymon Piotr, tak 
było u Szawła – prześladowcy Kościoła. 
Zbawiciel zwraca się do grzeszników, 
co więcej: spogląda na nich z miłosierną 
miłością i zaprasza do wspólnoty z sobą. 
To doświadczenie przebaczenia zosta-
nie na zawsze w sercach Apostołów. 
Św. Paweł zapisze potem w jednym ze 
swoich listów: „Bóg zaś okazuje nam 
swoją miłość właśnie przez to, że Chry-
stus umarł za nas, gdyśmy byli jeszcze 
grzesznikami” (Rz 5,8). Owocem spo-
tkania Apostołów z Chrystusem będzie 
ich późniejsze życie, służba dla Niego  
i ich męczeńska śmierć.

Historia spotkania z Jezusem, która 
wydarzyła się w życiu św. Pawła i Pio-
tra, powtórzyła się jeszcze wielokrotnie. 
Kiedy otwieramy życiorysy świętych, 
przekonujemy się, że oni również spo-
tkali Chrystusa, gdy byli grzesznikami 
i że dotknęło ich Boże miłosierdzie. 
Przejmującym jest świadectwo św. 
Augustyna. Kulminacyjnym punktem 
jego przemiany była chwila w ogrodzie 
w Mediolanie, gdy usłyszał dziecięcy 
głos powtarzający: „Weź, czytaj”. Augu-
styn otworzył Pismo Święte na Liście do 
Rzymian, gdzie przeczytał słowa nawo-
łujące do odrzucenia uczynków ciem-
ności i przyobleczenia się w Chrystusa.  
To zdarzenie definitywnie odmieniło 
jego życie. Może my również doświad-
czyliśmy przebaczającej miłości Zbawi-
ciela, która odmieniła nasze życie i spo-
wodowała, że odnaleźliśmy jego głębszy 
sens.

ks. Przemysław Wójcik




