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Lotnictwa Polskiego, a ostatniego dnia 
miesiąca – Dzień Solidarności i Wolności.

Wszystkich Drogich czytelników 
Zdrówka serdecznie zachęcam do uroczy-
stego obchodzenia tych świąt, które są 
znakomitą okazją do spotkań i rozmów  
o naszej Ojczyźnie. Zarówno o jej wspaniałej 
historii, jak również o problemach, z którymi 
borykamy się na co dzień. Rozmawiajmy  
o naszych planach, które zawsze motywują 
nas do codziennego trudu. Zapraszając do 
lektury sierpniowego 369. numeru Zdrówka, 
chcę zauważyć, że pomimo wielu już reklam 
przypominających nam o zbliżającym się 
roku szkolnym, nadal mamy słoneczne  
i piękne wakacje. Trwaj chwilo, trwaj, jesteś 
taka piękna…

ZG

Sierpień rozpoczęliśmy, świętując 82. 
rocznicę Powstania Warszawskiego. W pełni 
się zgadzam z panem prezydentem Karolem 
Nawrockim, który w swoim okolicznościo-
wym przemówieniu zauważył, że tacy już 
jesteśmy my Polacy, że kiedy chodzi o naszą 
wolność, to nie kalkulujemy, co się nam 
opłaca i jak będzie lepiej, tylko nie zważając 
na statystyki i liczby, zawsze w naszej historii 
broniliśmy naszej wolności i Ojczyzny. Tacy 
byliśmy i jesteśmy, gena nie wydłubiesz, jak 
mawiają.

15 sierpnia obchodzimy Święto Wojska 
Polskiego, a w Kościele katolickim jedno  
z najstarszych i najważniejszych świąt: 
Wniebowzięcia Najświętszej Maryi Panny.

28 sierpnia świętować będziemy Święto 

Czytaj na stronie 20.

Czytaj na stronie 6.

Letnie szczepienia

RCO utrzymało status 
placówki SOLO III KSO 

Czytaj na stronie 13.

Zdrowe serce latem

Czytaj na stronie 17.

Bogactwo natury 
– dziurawiec 

Czytaj na stronie 10.

Światowy Tydzień 
Karmienia Piersią 

FOTO: pexels.com



L E K A R Z E
S P E C J A L I Ś C I
Alergologia – str. 22
Chirurgia – str. 2, 7, 17
Chirurgia naczyniowa – str. 17
Dermatologia – str. 15, 22
Endokrynologia – str. 4, 5
Ginekologia - str. 21
Hematologia - str. 10
Interna – str. 4, 5, 12
Kardiologia – str. 4,
Laryngologia – str. 3, 18
Neurologia – str. 13, 14
Okulistyka – str. 5, 8, 9
Onkologia – str. 20, 22, 24
Ortopedia – str. 7,
Pediatria – str. 5
Psychiatria – str. 16, 17

S  P  I  S   O  G  Ł  O  S  Z  E  Ń
Psychologia – str. 13
Rehabilitacja – str. 3, 18, 21
Stomatologia – str. 10, 11
Urologia – str. 8
U S Ł U G I   M E D Y C Z N E
Pielęgniarstwo – str. 4, 15, 18, 11
Opieka długoterminowa - str. 6, 14, 
15
NZOZ, Poradnie – str. 4, 13, 16, 
18, 20

S K L E P Y   M E D Y C Z N E
– str. 5, 8, 20

D I A G N O S T Y K A
Badania, USG – str. 2, 20
Laboratoria – str. 12, 16
R A D I O L O G I A 
- str. 7, 24

Z D R O W I E   I   U R O D A 
 – str. 22

P R O F I L A K T Y K A
Ośrodki – str. 11
Przychodnie – str. 3, 8, 9, 11, 13, 
14, 19

R Ó Ż N E
Usługi dla podmiotów prowadzą-
cych działalność medyczną  
– str. 13, 15, 18,
POSŁUGA DUSZPASTERSKA
w szpitalach - str. 23
A P T E K I
- str. 12, 24

I N N E
- str.  15, 24





Narodowy Dzień Pamięci Powstania Warszawskiego 
– patriotyzm zaczyna się w rodzinie

1 sierpnia obchodziliśmy Naro-
dowy Dzień Pamięci Powstania 
Warszawskiego – święto poświęcone 
bohaterom, którzy w 1944 roku podjęli 
walkę o wolność stolicy i niepodle-
głość Polski. O godzinie 17.00, zwanej 
„Godziną W”, w wielu miastach słychać 
było syreny, a mieszkańcy zatrzymali się 
na symboliczną minutę ciszy, oddając 
hołd uczestnikom Powstania Warszaw-
skiego.

Choć od tamtych wydarzeń minęły 
dziesięciolecia, pamięć o odwadze, 
poświęceniu i solidarności powstańców 
pozostaje ważnym elementem naszej 
tożsamości narodowej. To także okazja 
do rozmowy z najmłodszym pokoleniem 

o historii Polski oraz o wartościach, 
które pomagają budować silne i odpo-
wiedzialne społeczeństwo.

Rodzina – pierwsza szkoła 
patriotyzmu

Patriotyzm nie rodzi się wyłącznie 
podczas szkolnych lekcji historii czy 
państwowych uroczystości. Jego fun-
damenty powstają przede wszystkim  
w domu, gdzie dzieci uczą się szacunku 
dla drugiego człowieka, odpowiedzial-
ności, troski o wspólne dobro i przywią-
zania do rodzinnych korzeni.

Wspólne rozmowy o historii, oglą-
danie rodzinnych pamiątek, odwiedza-
nie miejsc pamięci czy czytanie wspo-
mnień świadków wydarzeń pozwalają 
młodym ludziom lepiej zrozumieć, że 
za wolność i pokój często płacono bar-
dzo wysoką cenę. Takie doświadczenia 
pomagają budować poczucie wspólnoty 
oraz odpowiedzialności za przyszłość 
kraju.

Pamięć, która łączy pokolenia

Narodowy Dzień Pamięci Powsta-
nia Warszawskiego może stać się okazją 
do rodzinnego spędzenia czasu. Wiele 
muzeów, instytucji kultury i samorzą-
dów organizuje koncerty, wystawy, 
spacery historyczne oraz spotkania  
z uczestnikami lub świadkami wyda-
rzeń. Wspólne uczestnictwo w takich 
inicjatywach pozwala dzieciom i mło-
dzieży poznawać historię w sposób 
przystępny i angażujący.

Warto również zatrzymać się 
na chwilę o godzinie 17.00 i wspól-
nie wyjaśnić najmłodszym, dlaczego 
w całym kraju rozbrzmiewają syreny. 
Nawet krótka rozmowa może stać się 
ważną lekcją szacunku wobec tych, któ-
rzy walczyli o wolność. 

Patriotyzm na co dzień
Pamięć historyczna to nie tylko 

wspominanie przeszłości, ale także 
codzienne postawy. Patriotyzm wyraża 
się poprzez uczciwość, wzajemny sza-
cunek, troskę o środowisko, odpowie-
dzialność za lokalną społeczność oraz 



gotowość do niesienia pomocy innym.  
To właśnie takie wartości były bliskie 
wielu uczestnikom Powstania Warszaw-
skiego, którzy w niezwykle trudnych 
warunkach potrafili współpracować  
i wspierać się nawzajem.

Dla dzieci najlepszą lekcją patrio-
tyzmu jest przykład dorosłych. Wspólne 
pielęgnowanie rodzinnych tradycji, 
udział w lokalnych uroczystościach, 
poznawanie historii swojego miasta czy 
regionu oraz rozmowy o przeszłości 
uczą, że miłość do ojczyzny przejawia 
się przede wszystkim w odpowiedzial-
ności za miejsce, w którym żyjemy.

Pamiętać z szacunkiem
Narodowy Dzień Pamięci Powsta-

nia Warszawskiego nie jest dniem świę-
towania wojny. To dzień refleksji nad 
odwagą ludzi, którzy stanęli wobec 
niezwykle trudnych wyborów, oraz nad 
wartością pokoju, wolności i ludzkiego 
życia. Pielęgnowanie pamięci histo-
rycznej pomaga budować więzi między 
pokoleniami i przypomina, jak ważne są 
solidarność, wzajemny szacunek i troska 
o dobro wspólne.

Przekazując dzieciom rodzinne 
historie, uczestnicząc w uroczysto-

ściach rocznicowych i ucząc szacunku 
dla przeszłości, budujemy świadome 
społeczeństwo, które potrafi czerpać  
z doświadczeń historii i z nadzieją 
patrzeć w przyszłość.

Autor: M.B.
Źródła:
•	 Muzeum Powstania Warszawskiego.
•	 Instytut Pamięci Narodowej.
•	 Ustawa z dnia 9 października 2009 r. 
o ustanowieniu Narodowego Dnia Pamięci 
Powstania Warszawskiego.



Kleszczowe zapalenie mózgu – 
szczepienie szczególnie ważne 
latem 

Jednym z najczęściej zalecanych 
szczepień w sezonie letnim jest szcze-
pienie przeciw kleszczowemu zapaleniu 
mózgu (KZM). Choroba przenoszona 
jest przez zakażone kleszcze i może pro-
wadzić do poważnych powikłań neuro-
logicznych. W Polsce przypadki zacho-
rowań odnotowuje się niemal w całym 

kraju.
Najlepiej rozpocząć szczepienie 

jeszcze przed sezonem największej aktyw-
ności kleszczy, jednak eksperci podkre-
ślają, że można to zrobić również latem. 
W razie potrzeby lekarz może zastoso-
wać przyspieszony schemat szczepienia, 
pozwalający szybciej uzyskać odporność 
przed planowanym wyjazdem. Należy 
pamiętać, że szczepienie nie chroni przed 
boreliozą, dlatego nawet osoby zaszcze-
pione powinny stosować repelenty, odpo-

Lato to czas wyjazdów, aktywnego wypoczynku i częstszego przebywania 
na świeżym powietrzu. Właśnie w tym okresie wzrasta ryzyko kontaktu z nie-
którymi chorobami zakaźnymi, dlatego warto sprawdzić swój kalendarz szcze-
pień i – jeśli to konieczne – uzupełnić ochronę. Wbrew powszechnej opinii lato 
nie jest przeciwwskazaniem do szczepień. Wręcz przeciwnie – przed urlopem 
może być najlepszym momentem na zadbanie o zdrowie swoje i najbliższych.

wiednią odzież oraz dokładnie oglądać 
skórę po powrocie z lasu lub łąki. 

Wyjazd za granicę? Sprawdź 
wymagane szczepienia

Osoby planujące podróże do krajów 
tropikalnych lub egzotycznych powinny 
odpowiednio wcześniej skonsultować się 
z lekarzem medycyny podróży. W zależ-
ności od kierunku wyjazdu mogą być zale-
cane szczepienia przeciw wirusowemu 
zapaleniu wątroby typu A, durowi brzusz-
nemu, wściekliźnie, żółtej gorączce czy 
meningokokom. Do niektórych państw 
okazanie potwierdzenia szczepienia prze-
ciw żółtej gorączce jest obowiązkowe 
przy przekraczaniu granicy.

Warto uzupełnić także szczepie-
nia rutynowe

Wakacje to również dobry moment, 
aby sprawdzić, czy nie nadszedł czas na 
dawki przypominające szczepień wyko-
nywanych w dzieciństwie. Dotyczy to 
przede wszystkim szczepienia przeciw 
tężcowi, błonicy i krztuścowi. Dorośli 
powinni przyjmować dawkę przypomina-
jącą co 10 lat. Ma to szczególne znaczenie 
podczas wakacyjnych aktywności, kiedy 
częściej dochodzi do skaleczeń i urazów.

Przed wyjazdem warto również 
upewnić się, że wszyscy domownicy 
są zaszczepieni zgodnie z Programem 
Szczepień Ochronnych, zwłaszcza prze-
ciw odrze, śwince i różyczce oraz wiruso-
wemu zapaleniu wątroby typu B.

Szczepienia to element odpowie-
dzialnego wypoczynku

Odpowiednie przygotowanie do 
wakacji to nie tylko rezerwacja noclegu 
i spakowanie walizki. To także troska  
o zdrowie. Szczepienia należą do najsku-
teczniejszych metod zapobiegania cho-
robom zakaźnym i mogą uchronić przed 
poważnymi konsekwencjami zdrowot-
nymi.

Jeżeli planujesz aktywny wypo-
czynek na łonie natury lub zagraniczną 

Letnie szczepienia  
– o jakiej ochronie zdrowia warto pomyśleć przed wakacjami?



podróż, porozmawiaj z lekarzem podsta-
wowej opieki zdrowotnej albo specjalistą 
medycyny podróży. Wspólnie dobierze-
cie szczepienia odpowiednie do wieku, 
stanu zdrowia i planowanego kierunku 
wyjazdu.

Autor: M.B.
Źródła: 
•	 Szczepienia.info – Narodowy Instytut 
Zdrowia Publicznego PZH-PIB.
•	 Główny Inspektorat Sanitarny – Zale-
cane szczepienia dla podróżujących.
•	 Akademia NFZ – „Bezpieczne waka-
cje dla całej rodziny”.
fot. pixabay.com



Wakacje to czas odpoczynku, swobody i zmiany codziennych 
nawyków. Późniejsze zasypianie, nieregularne posiłki czy mniejsza 
dbałość o rutynę są naturalnym elementem letniego wypoczynku. 
Powrót do szkoły, przedszkola i pracy oznacza jednak koniecz-
ność ponownego dostosowania organizmu do stałego rytmu dnia.  
To również okres, w którym zwiększa się liczba infekcji wirusowych 
związanych z częstszym kontaktem dzieci i dorosłych w dużych 
skupiskach. Warto więc zadbać o zdrowe nawyki, które wspierają 
odporność całej rodziny.

Powrót do codzienności po wakacjach

Jednym z najważniejszych elemen-
tów jest stopniowy powrót do regular-
nego rytmu dobowego. Już na tydzień 
lub dwa przed końcem wakacji warto 
wcześniej kłaść się spać i wcześniej 
wstawać. Odpowiednia ilość snu ma 
ogromny wpływ na funkcjonowanie 
układu odpornościowego, koncentra-
cję oraz samopoczucie. Dzieci w wieku 

szkolnym potrzebują zwykle od 9 do 12 
godzin snu na dobę, natomiast dorośli 
około 7–9 godzin.

Równie istotne jest prawidłowe 
odżywianie. Po wakacyjnych wyjazdach 
warto wrócić do regularnych posiłków 
bogatych w warzywa, owoce, produkty 
pełnoziarniste, nasiona roślin strączko-
wych oraz źródła pełnowartościowego 

białka. Taki sposób żywienia dostar-
cza witamin, składników mineralnych  
i błonnika niezbędnych do prawidłowej 
pracy organizmu. Nie istnieją produkty, 
które w magiczny sposób „podnoszą 
odporność”, jednak zbilansowana dieta 
wspiera prawidłowe funkcjonowanie 
układu immunologicznego.

Nie można zapominać o codzien-
nej aktywności fizycznej. Spacer, jazda 
na rowerze, zabawa na placu zabaw czy 
wspólne rodzinne wycieczki pomagają 
utrzymać dobrą kondycję, poprawiają 
jakość snu i wpływają korzystnie na 
odporność. Światowa Organizacja Zdro-
wia zaleca, aby dzieci były aktywne 
fizycznie przez co najmniej 60 minut 
dziennie, a dorośli poświęcali na umiar-
kowaną aktywność minimum 150 minut 
tygodniowo.

Powrót do szkoły oznacza również 
większą ekspozycję na drobnoustroje. 
Dlatego warto przypominać dzieciom 
o podstawowych zasadach higieny: 
dokładnym myciu rąk wodą z mydłem, 
zasłanianiu ust i nosa podczas kaszlu 
oraz pozostawaniu w domu w przy-
padku wystąpienia objawów infekcji. 
Takie proste działania skutecznie ogra-



niczają rozprzestrzenianie się wielu cho-
rób zakaźnych.

Dobrym momentem przed roz-
poczęciem roku szkolnego jest rów-
nież sprawdzenie kalendarza szczepień 
ochronnych. Szczepienia należą do naj-
skuteczniejszych metod zapobiegania 
wielu groźnym chorobom zakaźnym. 
Warto także pamiętać o okresowych 
bilansach zdrowia dzieci oraz regular-
nych badaniach profilaktycznych osób 
dorosłych.

Nie mniej ważne od zdrowia fizycz-
nego jest zdrowie psychiczne. Powrót do 
obowiązków może wiązać się ze stresem 
zarówno dla dzieci, jak i dorosłych. Roz-
mowa o obawach, wspólne planowanie 
dnia oraz pozostawienie czasu na odpo-
czynek i rodzinne aktywności ułatwiają 
adaptację do nowego rytmu. Nadmierny 
stres i przewlekłe zmęczenie mogą osła-
biać odporność oraz pogarszać samopo-
czucie.

Warto również zadbać o odpowied-
nie nawodnienie organizmu i ograniczyć 
spożycie wysoko przetworzonej żyw-
ności oraz słodzonych napojów. Choć 
reklamy często zachęcają do stosowania 
różnego rodzaju preparatów „na odpor-
ność”, większość zdrowych osób nie 
potrzebuje suplementów diety. Ich sto-

sowanie warto 
omówić z leka-
rzem lub farma-
ceutą, zwłaszcza  
w przypadku 
dzieci, seniorów 
i osób przewle-
kle chorych.

Powrót do 
c o d z i e n n y c h 
obowiązków nie 
musi oznaczać 
końca dobrych 
w a k a c y j n y c h 
w s p o m n i e ń . 
To dosko-

nała okazja, aby zachować zdrowe 
nawyki wypracowane latem – więcej 
ruchu, wspólne posiłki i czas spędzany  
z rodziną. To właśnie codzienne, kon-
sekwentnie realizowane działania mają 
największy wpływ na zdrowie i odpor-
ność, pomagając całej rodzinie bez-

piecznie wejść w nowy rok szkolny  
i zawodowy.

Autor: M.B.

Źródła: 
1.	 Światowa Organizacja Zdrowia 
(WHO). Healthy diet – zalecenia doty-
czące zdrowego żywienia i jego wpływu 
na zdrowie. 
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czenie zdrowych nawyków, aktywności 
fizycznej i profilaktyki w środowisku 
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3.	 Centra Kontroli i Zapobiegania Cho-
robom (CDC) – Healthy Habits: Enhan-
cing Immunity – informacje o wpływie 
zdrowego stylu życia na prawidłowe funk-
cjonowanie układu odpornościowego.
fot. pexels.com



Światowy Tydzień Karmienia Piersią  
– najlepszy start w życie

Światowy Tydzień Karmienia Piersią, obchodzony co roku w dniach 
1–7 sierpnia, przypomina o ogromnym znaczeniu mleka matki dla zdro-
wia dziecka i mamy. Inicjatywa, wspierana przez Światową Organizację 
Zdrowia (WHO) oraz UNICEF, ma na celu promowanie karmienia pier-
sią jako naturalnego i najkorzystniejszego sposobu żywienia niemowląt 
oraz zwrócenie uwagi na potrzebę wspierania kobiet w okresie ciąży, 
porodu i połogu.

Dlaczego mleko matki jest wyjąt-
kowe?

Mleko kobiece to pokarm idealnie 
dostosowany do potrzeb rozwijającego 
się dziecka. Zawiera odpowiednią ilość 
białek, tłuszczów, węglowodanów, wita-
min i składników mineralnych, a także 
przeciwciała oraz substancje wspiera-
jące rozwój układu odpornościowego. 
Co ważne, jego skład zmienia się wraz  
z wiekiem dziecka, odpowiadając na 
jego aktualne potrzeby.

Karmienie piersią zmniejsza 
ryzyko wielu infekcji, takich jak zaka-
żenia dróg oddechowych czy przewodu 

pokarmowego. Badania wskazują rów-
nież, że dzieci karmione piersią rzadziej 
chorują na otyłość, cukrzycę typu 2 oraz 
niektóre choroby przewlekłe w później-
szym wieku.

Korzyści także dla mamy
Karmienie piersią przynosi wiele 

korzyści zdrowotnych również kobie-
tom. Wspomaga obkurczanie się macicy 
po porodzie, zmniejsza ryzyko krwo-
toków poporodowych i sprzyja szyb-
szemu powrotowi organizmu do formy. 
Długotrwałe karmienie wiąże się także 
z niższym ryzykiem zachorowania na 
raka piersi i jajnika oraz może zmniej-

szać ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2  
i osteoporozy.

Nie bez znaczenia jest również 
aspekt emocjonalny. Bliskość podczas 
karmienia wzmacnia więź między mamą 
a dzieckiem, daje maluchowi poczu-
cie bezpieczeństwa, a kobiecie pomaga 



lepiej odczytywać potrzeby niemowlę-
cia.

Jak długo warto karmić piersią?
Zgodnie z zaleceniami Świato-

wej Organizacji Zdrowia (WHO), 
przez pierwszych sześć miesięcy życia 
dziecko powinno być karmione wyłącz-
nie mlekiem matki. Po tym czasie należy 
stopniowo rozszerzać dietę o pokarmy 
uzupełniające, jednocześnie kontynu-
ując karmienie piersią do ukończenia 
przez dziecko dwóch lat lub dłużej  
– jeśli mama i dziecko mają taką 
potrzebę.

Każda historia karmienia jest jed-
nak inna. Niektóre mamy karmią piersią 
przez kilka miesięcy, inne przez rok lub 
dłużej. Najważniejsze jest zapewnienie 
dziecku odpowiedniego żywienia oraz 
wsparcie kobiety w podejmowanych 
przez nią decyzjach.

Wsparcie ma znaczenie
Początki karmienia piersią nie 

zawsze są łatwe. Ból brodawek, trud-
ności z przystawieniem dziecka czy 
obawy o ilość pokarmu to problemy,  
z którymi mierzy się wiele młodych 
mam. W takich sytuacjach warto skorzy-
stać z pomocy położnej, lekarza pedia-

try lub certyfikowanego doradcy lakta-
cyjnego. Odpowiednie wsparcie często 
pozwala rozwiązać trudności i kontynu-
ować karmienie z powodzeniem.

Równie ważna jest rola najbliż-
szych. Partner, rodzina czy pracodawca 
mogą stworzyć warunki sprzyjające kar-
mieniu piersią, oferując mamie pomoc, 
zrozumienie i czas na odpoczynek.

Każda mama zasługuje na sza-
cunek

Światowy Tydzień Karmienia Pier-
sią przypomina również, że kobiety 
powinny mieć możliwość karmienia 
swoich dzieci w komfortowych warun-
kach – zarówno w domu, jak i w prze-
strzeni publicznej czy miejscu pracy. 
Jednocześnie należy pamiętać, że nie 
każda mama może lub chce karmić pier-
sią. W takich sytuacjach najważniejsze 
jest dobro dziecka i wsparcie rodziny 
bez oceniania czy wywierania presji.

Karmienie piersią to inwestycja  
w zdrowie całej rodziny. Wiedza, życz-
liwość i odpowiednie wsparcie poma-
gają młodym rodzicom podejmować 
świadome decyzje, dzięki którym dzieci 
otrzymują najlepszy możliwy start  
w życie.

Karmienie piersią podczas upa-
łów

Światowy Tydzień Karmienia 
Piersią to również okazja do porusze-
nia kwestii karmienia piersią w okresie 
letnich upałów, które często występują 
w sierpniu w naszym kraju. Rodzice 
często zastanawiają się, czy niemowlę 

karmione wyłącznie piersią potrzebuje 
dodatkowo wody. Eksperci podkreślają, 
że zdrowe dziecko do ukończenia około 
6. miesiąca życia, karmione wyłącznie 
piersią, zazwyczaj nie wymaga dopa-
jania wodą, nawet podczas wysokich 
temperatur. Mleko matki w początkowej 
fazie karmienia zawiera więcej wody, 
dzięki czemu skutecznie zaspokaja pra-
gnienie dziecka. W czasie upałów warto 
po prostu częściej przystawiać niemowlę 
do piersi, pozwalając mu ssać tak często 
i tak długo, jak tego potrzebuje.

W gorące dni szczególnie ważne 
jest również odpowiednie nawodnienie 
mamy. Kobieta karmiąca powinna regu-
larnie pić wodę, unikać długotrwałego 
przebywania na słońcu i wybierać prze-
wiewne ubrania, aby zapewnić sobie 
komfort podczas karmienia. Dobrym 
rozwiązaniem jest także karmienie  
w chłodniejszym, zacienionym pomiesz-
czeniu. Jeśli dziecko jest apatyczne, ma 
mniej mokrych pieluszek niż zwykle lub 
pojawiają się inne niepokojące objawy, 
należy skontaktować się z lekarzem lub 
położną.

Autor: M.B.

Źródła: 
1	 Światowa Organizacja Zdrowia 
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3	 Ministerstwo Zdrowia i Narodowy 
Fundusz Zdrowia – materiały edukacyjne 
dla rodziców.
fot. pexels.com





Zdrowe serce latem

Dokończenie na str. 14.

Organizm człowieka utrzymuje 
stałą temperaturę ciała dzięki skompli-
kowanym mechanizmom termoregula-
cji. Gdy temperatura otoczenia wzrasta, 
naczynia krwionośne rozszerzają się, 
aby ułatwić oddawanie ciepła przez 

skórę. Serce musi wówczas pracować 
intensywniej, pompując większą ilość 
krwi. U osób zdrowych jest to naturalna 
reakcja adaptacyjna, jednak u pacjentów 
z chorobami układu sercowo-naczynio-
wego może prowadzić do pogorszenia 

samopoczucia, spadków ciśnienia tęt-
niczego, zaburzeń rytmu serca, a nawet 
zaostrzenia niewydolności serca.

Dodatkowym zagrożeniem jest 
odwodnienie. W czasie upałów orga-
nizm traci znaczne ilości wody i elek-
trolitów wraz z potem. Niedobór płynów 
powoduje zagęszczenie krwi, co zwięk-
sza ryzyko powstawania zakrzepów oraz 
utrudnia pracę serca. Mogą pojawić się 
zawroty głowy, osłabienie, omdlenia, 
kołatanie serca czy bóle głowy. W skraj-
nych przypadkach może dojść do udaru 
cieplnego – stanu bezpośrednio zagraża-
jącego życiu.

Szczególnie narażone na nieko-
rzystny wpływ wysokich temperatur 
są osoby po 65. roku życia, pacjenci  
z nadciśnieniem tętniczym, chorobą 
wieńcową, niewydolnością serca, 
cukrzycą oraz przewlekłą chorobą 
nerek. Ostrożność powinny zachować 
również osoby przyjmujące leki moczo-
pędne, obniżające ciśnienie tętnicze lub 
wpływające na gospodarkę wodno-elek-
trolitową. W czasie upałów nie należy 
samodzielnie zmieniać dawkowania 
leków – wszelkie decyzje powinny być 
podejmowane wyłącznie po konsultacji 
z lekarzem.

Jak zadbać o serce podczas gorą-
cych dni? Przede wszystkim należy 
regularnie nawadniać organizm, najle-
piej pijąc wodę małymi porcjami przez 
cały dzień. Warto ograniczyć spożycie 
alkoholu oraz nadmiaru napojów zawie-
rających kofeinę, które mogą sprzyjać 
odwodnieniu. Należy unikać przeby-
wania na słońcu między godziną 11.00  
a 17.00, kiedy promieniowanie sło-
neczne i temperatura są najwyższe. 
Aktywność fizyczną najlepiej planować 
na wczesny poranek lub późny wieczór.

Ważny jest również odpowiedni 
ubiór – lekka, przewiewna odzież  
z naturalnych materiałów ułatwia odda-
wanie ciepła. W domu warto zasłaniać 

Lato sprzyja aktywności na świeżym powietrzu, wypoczyn-
kowi i wyjazdom. Wysokie temperatury mogą jednak stanowić 
poważne obciążenie dla organizmu, zwłaszcza dla układu krąże-
nia. Osoby z chorobami serca, nadciśnieniem tętniczym czy nie-
wydolnością krążenia powinny zachować szczególną ostrożność 
podczas upałów. Odpowiednia profilaktyka pozwala zmniejszyć 
ryzyko groźnych powikłań i bezpiecznie cieszyć się letnimi dniami.



okna w ciągu dnia, a pomieszczenia  
wietrzyć wieczorem i nocą. Pomocne 
mogą być chłodne prysznice oraz prze-
bywanie przez kilka godzin dziennie 
w klimatyzowanych lub zacienionych 
miejscach.

Osoby z chorobami serca powinny 
zwracać uwagę na niepokojące objawy. 
Silny ból w klatce piersiowej, duszność, 
utrata przytomności, zaburzenia świa-

domości lub utrzymujące 
się kołatanie serca wyma-
gają pilnego kontaktu 
z lekarzem lub wezwa-
nia zespołu ratownictwa 
medycznego. Nie należy 
bagatelizować także nasi-
lającego się zmęczenia 
czy obrzęków kończyn 
dolnych.

Choć wysokie 
temperatury stanowią 
wyzwanie dla układu krą-
żenia, większości proble-
mów można skutecznie 
zapobiec. Regularne nawadnianie, uni-
kanie największych upałów, rozsądna 
aktywność fizyczna oraz przestrzeganie 
zaleceń lekarskich pozwalają bezpiecz-
nie przejść przez letnie miesiące. Serce 

pracuje nieustannie przez 
całe życie – warto zadbać 
o nie szczególnie wtedy, 
gdy pogoda stawia przed 
nim dodatkowe wymaga-
nia.

Autor: M.B.
Źródła:
 1.	 Światowa Organizacja 
Zdrowia (WHO). Heat and 
health – aktualne informacje 
dotyczące wpływu upałów 
na zdrowie. 
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3.	 WHO Europe. Heatwaves – wpływ fal 
upałów na zdrowie układu sercowo-naczy-
niowego oraz działania profilaktyczne.
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Najczęstszym błędem jest usta-
wianie zbyt niskiej temperatury. Róż-
nica między temperaturą na zewnątrz  
a wewnątrz pomieszczenia nie powinna 
przekraczać około 6–8°C. Jeśli na dwo-
rze panuje 32°C, optymalna tempera-
tura w pomieszczeniu wynosi około 
24–26°C. Zbyt duża różnica temperatur 
utrudnia organizmowi adaptację i może 
sprzyjać bólom głowy, uczuciu zmę-
czenia, napięciu mięśni oraz przezię-
bieniom wynikającym z wychłodzenia 
organizmu.

Istotne znaczenie ma również 
kierunek nawiewu. Strumień zimnego 
powietrza nie powinien być skierowany 
bezpośrednio na twarz, kark ani plecy. 
Długotrwałe przebywanie w takim 
miejscu może powodować bóle mięśni, 

sztywność karku oraz nasilenie dole-
gliwości u osób z chorobami układu 
ruchu. Najlepiej, aby chłodne powietrze 
równomiernie rozchodziło się po całym 
pomieszczeniu.

Klimatyzacja wpływa także na 
wilgotność powietrza. Zbyt suche 
powietrze może powodować podrażnie-

nie błon śluzowych nosa i gardła, uczu-
cie suchości oczu oraz nasilenie kaszlu. 
Osoby noszące soczewki kontaktowe 
często odczuwają dyskomfort podczas 
długiego przebywania w klimatyzowa-
nych pomieszczeniach. Pomocne może 
być regularne picie wody, stosowanie 
kropli nawilżających do oczu oraz wie-
trzenie pomieszczeń, gdy pozwalają na 
to warunki pogodowe.

Kluczowe znaczenie dla bezpie-
czeństwa ma regularna konserwacja 
urządzeń. Filtry klimatyzacji zatrzy-
mują kurz, pyłki roślin, pleśnie i inne 
zanieczyszczenia. Jeśli nie są systema-
tycznie czyszczone lub wymieniane, 
mogą stać się miejscem rozwoju bak-
terii i grzybów oraz pogarszać jakość 
powietrza. Zanieczyszczona klimatyza-
cja może nasilać objawy alergii, astmy 
oraz powodować podrażnienie dróg 
oddechowych. Dlatego producenci 
zalecają okresowe czyszczenie filtrów 
oraz regularne przeglądy techniczne 
urządzeń zgodnie z instrukcją użytko-
wania.

Klimatyzacja 
– jak korzystać z niej bezpiecznie i zdrowo?

W upalne dni klimatyzacja znacząco poprawia komfort życia. Coraz 
częściej korzystamy z niej w domach, samochodach, miejscach pracy czy 
centrach handlowych. Odpowiednio użytkowana pomaga chronić orga-
nizm przed przegrzaniem, zmniejsza ryzyko udaru cieplnego i poprawia 
samopoczucie. Nieprawidłowe korzystanie z klimatyzacji może jednak pro-
wadzić do dolegliwości zdrowotnych. Warto poznać kilka prostych zasad, 
dzięki którym chłodne powietrze będzie sprzymierzeńcem naszego zdrowia.

Dokończenie na str. 16.



Szczególnej uwagi wymaga kli-
matyzacja samochodowa. W czasie dłu-
gich podróży warto schładzać wnętrze 
stopniowo i unikać kierowania zimnego 
nawiewu bezpośrednio na twarz. Przed 
zakończeniem jazdy dobrze jest wyłą-
czyć funkcję chłodzenia na kilka minut, 
pozostawiając sam nawiew. Pozwala to 
osuszyć elementy układu i ograniczyć 
rozwój drobnoustrojów oraz powstawa-
nie nieprzyjemnego zapachu.

Klimatyzacja jest szczególnie 
korzystna dla osób starszych, małych 
dzieci oraz pacjentów z chorobami 
układu krążenia i oddechowego, ponie-
waż pomaga zmniejszyć ryzyko prze-
grzania organizmu podczas fal upałów. 

Nie zwalnia jednak z przestrzegania 
podstawowych zasad bezpieczeństwa – 
odpowiedniego nawodnienia, unikania 
długotrwałego przebywania na słońcu 
oraz dostosowania aktywności fizycznej 
do panujących warunków.

Jeżeli podczas przebywania w kli-
matyzowanych pomieszczeniach poja-
wiają się przewlekły kaszel, duszność, 
nawracające bóle głowy lub objawy 
alergii, warto skonsultować się z leka-
rzem. Przyczyną dolegliwości może 
być nie tylko klimatyzacja, ale również 
zanieczyszczenie powietrza, infekcja lub 
choroba wymagająca diagnostyki.

Nowoczesna klimatyzacja nie jest 
zagrożeniem dla zdrowia – pod warun-
kiem że korzystamy z niej rozsądnie. 
Umiarkowane chłodzenie, właściwe 

ustawienie temperatury oraz regularna 
konserwacja urządzeń pozwalają cie-
szyć się komfortem nawet podczas naj-
większych upałów, jednocześnie chro-
niąc zdrowie całej rodziny.

Autor: M.B.
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Najbardziej znanym zastosowa-
niem dziurawca jest łagodzenie obja-

Dziurawiec zwyczajny (łac. Hypericum perforatum) od wieków zaj-
muje ważne miejsce w ziołolecznictwie. Kwitnie od czerwca do sierp-
nia, a jego charakterystyczne żółte kwiaty od dawna wykorzystywane 
są do przygotowywania naparów, nalewek i olejów. Współczesne bada-
nia potwierdzają, że zawiera wiele substancji biologicznie czynnych, 
m.in. hiperycynę, hiperforynę oraz flawonoidy, którym przypisuje się 
korzystny wpływ na organizm. Choć dziurawiec ma udokumentowane 
właściwości prozdrowotne, nie jest ziołem odpowiednim dla każdego  
i wymaga świadomego stosowania.

wów łagodnej i umiarkowanej depre-
sji. Wyniki wielu badań wskazują, że 
standaryzowane preparaty z dziurawca 
mogą być skuteczniejsze od placebo 
i porównywalne z niektórymi lekami 
przeciwdepresyjnymi w leczeniu łagod-
nych zaburzeń nastroju. Należy jednak 
podkreślić, że nie powinny być stoso-
wane samodzielnie w przypadku cięż-
kiej depresji ani zastępować konsultacji 
z lekarzem lub psychologiem.

Dziurawiec wykazuje również 
właściwości przeciwzapalne i przeciw-
utleniające. Związki obecne w roślinie 
pomagają neutralizować wolne rodniki 
oraz mogą wspierać naturalne procesy 
regeneracyjne organizmu. W medycy-
nie ludowej olej z dziurawca stosowano 

Bogactwo natury – dziurawiec
zewnętrznie na drobne rany, oparzenia, 
stłuczenia i podrażnienia skóry. Współ-
czesne badania sugerują, że preparaty do 
stosowania miejscowego mogą wspo-
magać gojenie niewielkich uszkodzeń 
skóry, choć nadal potrzebne są dalsze 
badania potwierdzające ich skuteczność.

Niektóre osoby sięgają po napary  
z dziurawca w celu złagodzenia dolegli-
wości trawiennych. Tradycyjnie zioło 
stosowano przy uczuciu pełności, nie-
strawności oraz łagodnych skurczach 
przewodu pokarmowego. Choć takie 
zastosowanie ma długą historię, dowody 
naukowe potwierdzające jego skutecz-
ność są ograniczone.

Mimo licznych zalet dziurawiec 
może powodować działania niepożą-
dane. 

Dokończenie na str. 18.



Jednym z najbardziej charakterystycz-
nych jest zwiększona wrażliwość 
skóry na promieniowanie słoneczne.  
U osób stosujących preparaty z dziu-
rawca długotrwała ekspozycja na słońce 
może prowadzić do zaczerwienienia 
skóry, oparzeń lub wysypki. Z tego 
względu podczas kuracji zaleca się sto-
sowanie kremów z wysokim filtrem UV 
oraz unikanie intensywnego nasłonecz-

nienia.
Największym problemem zwią-

zanym ze stosowaniem dziurawca są 
jednak jego liczne interakcje z lekami. 
Roślina może przyspieszać metabolizm 
wielu substancji leczniczych, zmniej-
szając ich skuteczność. Dotyczy to 
między innymi niektórych leków prze-
ciwdepresyjnych, tabletek antykoncep-
cyjnych, leków przeciwzakrzepowych, 
leków stosowanych po przeszczepach, 
niektórych preparatów stosowanych  
w leczeniu padaczki oraz części leków 
kardiologicznych i przeciwwirusowych. 
Łączenie dziurawca z lekami przeciw-
depresyjnymi może zwiększać ryzyko 
wystąpienia groźnego zespołu sero-
toninowego. Dlatego każdą decyzję  
o rozpoczęciu suplementacji należy 
skonsultować z lekarzem lub farma-

ceutą, szczególnie jeśli przyjmowane są 
leki na stałe.

Preparatów z dziurawca nie zaleca 
się kobietom w ciąży i karmiącym 
piersią oraz dzieciom bez wyraźnego 
wskazania lekarza. Ostrożność powinny 
zachować również osoby cierpiące na 
choroby przewlekłe.

Choć dziurawiec jest jedną z najle-
piej poznanych roślin leczniczych, warto 
pamiętać, że „naturalny” nie zawsze 
oznacza „całkowicie bezpieczny”. 
Odpowiednio stosowany może stanowić 
cenne wsparcie w łagodnych dolegliwo-
ściach, jednak powinien być używany 
rozważnie i zgodnie z zaleceniami spe-
cjalistów. Świadome korzystanie z ziół 
pozwala czerpać z ich właściwości, jed-
nocześnie minimalizując ryzyko działań 
niepożądanych.

Autor: M.B.
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and Integrative Health (NCCIH). St. Joh-
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„Przepełniony chrześcijańską 
miłością, wzywam was i proszę  
z całego serca: proszę, zawróćcie  
z tej drogi!” – tymi słowami zwrócił 
się papież Leon w dniu 29 czerwca 
br. do Bractwa Kapłańskiego 
Świętego Piusa X (lefebrystów). 

Papież skierował swój list bezpośrednio do przełożonego 
generalnego Bractwa, ks. Davide Pagliaraniego, tuż przed 
nieautoryzowanymi sakrami biskupimi w szwajcarskim 
Écône. „Modlę się za was, – pisał – ponieważ rozdarcie 
bezszwowej szaty Chrystusa jest grzechem niezwykle 
ciężkiej wagi. Niech Pan oświeci wasze sumienia i obudzi 
wasze serca”. W liście z ojcowską troską ostrzegał także 
przed konsekwencjami dla wiernych: „Gorąco proszę  
o wzięcie pod uwagę dobra duchowego wiernych, 
ponieważ akt schizmatycki, którego chcecie dokonać, 
pozbawi ich godziwego, a w niektórych przypadkach 
nawet ważnego przyjmowania sakramentów, które 
kochają i których szukają dla swojego uświęcenia”.

Mimo osobistej prośby papieża Leon XIV, mimo 
ojcowskiego upomnienia i prośby o zaniechanie 
konsekracji, lefebryści dokonali tego aktu 2 lipca 2026 
r. Odtąd sprawę przejęła Dykasteria ds. Doktryny Wiary 
i wydała oficjalny dekret stwierdzający zaciągnięcie 
ekskomuniki „latae sententiae” przez wyświęconych 
i wyświęcających biskupów, za popełnienie „czynu  
o charakterze schizmatyckim”. Watykan przypomniał przy 
tym wiernym, że świadome wspieranie i uczestnictwo  
w działaniach Bractwa po tym wydarzeniu również grozi 
sankcjami kanonicznymi.

Ekskomunika „latae sententiae” (z mocy samego 
prawa) to w prawie kanonicznym Kościoła katolickiego 
kara, która następuje automatycznie z chwilą popełnienia 
danego czynu. Sam fakt świadomego i dobrowolnego 
złamania konkretnego zakazu sprawia, że dana osoba 
wyklucza się ze wspólnoty sakramentalnej Kościoła.

Kodeks Prawa Kanonicznego przewiduje ten rodzaj 
kary tylko za najcięższe przestępstwa przeciwko wierze, 
jedności Kościoła i świętości sakramentów. Należą do 
nich m.in.:

– Apostazja, herezja i schizma (jak w przypadku 
wypowiedzenia posłuszeństwa papieżowi przez 
nieautoryzowane święcenia biskupie).

– Udzielenie lub przyjęcie sakry biskupiej bez 
mandatu Stolicy Apostolskiej.

– Profanacja Najświętszego Sakramentu.
– Przemoc fizyczna wobec papieża.
– Złamanie tajemnicy spowiedzi przez spowiednika.
– Rozgrzeszenie wspólnika w grzechu przeciw VI 

przykazaniu. 
– Udział w przeprowadzeniu aborcji (jeśli skutek 

nastąpił).
Tak więc Watykan to nie tylko miejsce radosnego 

spotkania z następcą św. Piotra, ale to także miejsce troski 
o Kościół.

Ojciec Święty był przez lipiec w letniej rezydencji 
papieskiej w Castel Gandolfo. Po przyjeździe do 
podrzymskiego miasteczka, papież pozdrowił 
mieszkańców: „Dobry wieczór, Castel Gandolfo!  
– powiedział. – Dziękuję, bardzo się cieszę, że jestem tu 
wśród was i że będę mógł spędzić najbliższe tygodnie 
na odpoczynku, modlitwie, czytaniu i – miejmy nadzieję  
– odrobinie sportu tutaj, w Castel Gandolfo! Takie 
spotkanie to zawsze ważna chwila”.

Leon XIV podziękował za okazywaną mu 
gościnność. Mieszkańców Castel Gandolfo nazwał 
swymi braćmi i siostrami. Zapowiedział, że będzie się  
z nimi spotykał na niedzielnej modlitwie Anioł Pański, „a 
także – dodał – być może przy innych jeszcze okazjach”. 
Pobyt Leona XIV poza Rzymem potrwał do 27 lipca.

JT TJ
www. radom.jezuici.pl

Leon XIV

Says. 
3.	 Izzo A.A., Ernst E. Interaction of 
St John’s wort with conventional drugs: 
systematic review of clinical trials. BMJ, 
2001. 
4.	 Zhou S. i wsp. An update on clinical 
drug interactions with the herbal antide-
pressant St. John’s wort. Current Drug 
Metabolism, 2008.
fot. pexels.com



Radomskie Centrum Onkologii
utrzymało status placówki SOLO III Krajowej Sieci Onkologicznej

Utrzymanie tej klasyfikacji 
potwierdza, że placówka nieprzerwanie 
spełnia rygorystyczne wymagania sta-

wiane ośrodkom najwyższego poziomu 
– w zakresie kompleksowości leczenia, 
jakości opieki oraz dostępności świad-

czeń. Radomskie Centrum Onkologii 
pozostaje jedyną placówką na południo-
wym Mazowszu spełniającą wszystkie 
standardy poziomu SOLO III.

Czym jest Krajowa Sieć Onkolo-
giczna

Krajowa Sieć Onkologiczna to 
nowy model organizacji opieki onko-
logicznej w Polsce, który zaczął obo-
wiązywać 1 kwietnia 2025 roku. Jego 
celem jest zapewnienie Pacjentom rów-
nego dostępu do diagnostyki i leczenia 
na wysokim poziomie – niezależnie 
od miejsca zamieszkania. W praktyce 
oznacza to, że każdy Pacjent jest 
leczony według tych samych, jednoli-
tych standardów diagnostyczno-tera-
peutycznych obowiązujących w całym 
kraju.

Radomskie Centrum Onkologii oficjalnie utrzymało status placówki SOLO III Krajowej Sieci 
Onkologicznej – najwyższego poziomu w systemie specjalistycznych ośrodków leczenia onkologicz-
nego w Polsce. Oznacza to, że Pacjenci południowego Mazowsza mają w jednym miejscu dostęp do 
pełnego spektrum leczenia przeciwnowotworowego: chirurgii onkologicznej, chemioterapii i radio-
terapii, prowadzonych zgodnie z jednolitymi, ogólnokrajowymi standardami.



Placówki należące do sieci są 
klasyfikowane na trzech poziomach  
– oznaczanych jako SOLO I, SOLO II 
oraz SOLO III – w zależności od zakresu  
i kompleksowości oferowanego lecze-
nia. Kwalifikację poszczególnych jed-
nostek do odpowiedniego poziomu 
przeprowadza prezes Narodowego 
Funduszu Zdrowia, biorąc pod uwagę 
spełnienie standardów leczenia oraz 
dostępność świadczeń.

Ważnym elementem Krajowej 
Sieci Onkologicznej jest opieka koor-
dynowana. Każdemu Pacjentowi przy-
pisany jest koordynator onkologiczny, 
który pełni rolę łącznika między 
Pacjentem a zespołem leczącym i towa-
rzyszy mu na kolejnych etapach terapii. 
System korzysta również z elektronicz-
nej karty diagnostyki i leczenia onko-
logicznego (e-DiLO), która porządkuje 
dokumentację i umożliwia sprawny 
przepływ informacji o Pacjencie pomię-
dzy placówkami.

Co oznacza poziom SOLO III
Poziom przypisany placówce 

odzwierciedla zakres prowadzonego 
leczenia onkologicznego. Ośrodki 
SOLO I realizują świadczenia w jed-
nym z trzech głównych obszarów  

– leczeniu chirurgicznym, chemiote-
rapii albo radioterapii. Ośrodki SOLO 
II prowadzą leczenie w dwóch z tych 
trzech obszarów. Poziom SOLO III to 
najwyższy stopień w systemie: pla-
cówka zapewnia świadczenia w pełnym 
zakresie, obejmującym jednocześnie 
chirurgię onkologiczną, chemioterapię 
i radioterapię.

Ośrodki SOLO III pełnią w sieci 
rolę wiodącą. Oprócz prowadzenia 
najbardziej kom-
pleksowego lecze-
nia realizują także 
zadania nadzorcze 
i konsultacyjne 
wobec placówek niższych poziomów 
– organizują specjalistyczne zespoły 
wsparcia, udzielają konsultacji ośrod-
kom SOLO I i SOLO II oraz mogą 
tworzyć ośrodki satelitarne, przybliża-
jące opiekę do miejsca zamieszkania 
Pacjenta.

W Radomskim Centrum Onkolo-
gii kompleksowość leczenia wspierają 
wyspecjalizowane jednostki i metody. 
Działa tu Breast Cancer Unit – ośrodek 
kompleksowej diagnostyki i leczenia 
raka piersi – oraz Ośrodek Kompetencji 
Raka Jelita Grubego, prowadzący pełną 
ścieżkę diagnostyki i leczenia. Pla-
cówka dysponuje również nowoczesną 
diagnostyką obrazową i endoskopową, 
prowadzi leczenie operacyjne z wyko-
rzystaniem chirurgii robotycznej oraz 
realizuje programy badań przesiewo-
wych.

Co to oznacza dla Pacjentów 

regionu
Dla Pacjentów południowego 

Mazowsza utrzymanie statusu SOLO 
III oznacza przede wszystkim ciągłość  
i stabilność opieki. Kompleksowe lecze-
nie onkologiczne pozostaje dostępne 
blisko domu, bez konieczności prze-
mieszczania się między odległymi 
ośrodkami na poszczególne etapy tera-
pii. Chirurgia, chemioterapia i radiote-
rapia prowadzone są w ramach jednej, 

skoordynowanej 
ścieżki leczenia, 
a nad przebie-
giem terapii czuwa 
zespół specjalistów 

różnych dziedzin. 

Radomskie Centrum Onkolo-
gii – ul. Uniwersytecka 6A, Radom,  
tel.: (48) 377 90 20 | onkologiara-
dom.pl



Urlop to czas odpoczynku, 
regeneracji i spędzania czasu  
z bliskimi. Coraz częściej jednak 
zamiast cieszyć się chwilą, sięgamy 
po telefon – sprawdzamy media 
społecznościowe, odpowiadamy 
na służbowe wiadomości czy prze-
glądamy internet. Choć smartfony 
ułatwiają codzienne życie, nad-
mierne korzystanie z nich podczas 
wakacji może sprawić, że wra-
camy z urlopu bardziej zmęczeni 
niż przed wyjazdem.

Dlaczego warto zrobić sobie 
cyfrową przerwę?

Stały napływ informacji, powia-
domień i wiadomości utrzymuje nasz 
mózg w stanie ciągłej gotowości. Trud-
niej się zrelaksować, skupić na rozmo-
wie czy cieszyć otaczającą przyrodą. 
Badania pokazują, że ograniczenie czasu 
spędzanego przed ekranem może popra-
wić koncentrację, jakość snu oraz samo-
poczucie, a także zmniejszyć poziom 
odczuwanego stresu.

Wakacje to doskonały moment, 
aby na chwilę zwolnić tempo i odzyskać 
równowagę między światem cyfrowym 
a rzeczywistością.

Telefon – pomocnik, a nie główny 
towarzysz podróży

Smartfon jest niezwykle przydat-
nym narzędziem. Korzystamy z niego 
jako mapy, aparatu fotograficznego, 
przewodnika czy środka komunikacji. 
Problem pojawia się wtedy, gdy odru-
chowo sięgamy po niego co kilka minut, 
nawet bez konkretnego powodu.

Warto zadać sobie proste pytanie: 
czy używam telefonu dlatego, że jest 
mi potrzebny, czy tylko z przyzwy-
czajenia? Taka refleksja pomaga ogra-
niczyć nieświadome korzystanie z urzą-
dzenia.

Kilka prostych sposobów na 
cyfrowy odpoczynek

Nie trzeba całkowicie rezygnować  
z telefonu. Często wystarczy wprowa-
dzić kilka prostych zasad:

•	 wyłączyć niepotrzebne powia-
domienia,

•	 ustalić godziny sprawdzania 
wiadomości,

•	 nie zabierać telefonu do stołu 
podczas posiłków,

•	 odkładać go na czas spacerów 
czy plażowania,

•	 nie korzystać z niego na 
godzinę przed snem,

•	 zamiast fotografować każdą 
chwilę – po prostu ją przeżyć.

Dobrym pomysłem jest również 
pozostawienie telefonu w torbie pod-
czas spotkań z rodziną lub przyjaciółmi. 
Dzięki temu łatwiej prowadzić rozmowy 
i budować relacje.

Dzieci uczą się przez obserwację
Wakacje to wyjątkowy czas dla 

rodzin. Jeśli rodzice większość czasu 
spędzają z telefonem w ręku, dzieci 
szybko przejmują takie zachowania. 
Dlatego warto wspólnie ustalić zasady 
korzystania z urządzeń elektronicznych.

Można wyznaczyć godziny bez ekra-
nów, podczas których cała rodzina gra  
w planszówki, spaceruje, jeździ na 
rowerze lub po prostu rozmawia. Takie 
wspólne aktywności wzmacniają więzi  
i pozostawiają piękne wspomnienia,  
których nie zastąpi żadna aplikacja.

Zdrowie psychiczne również 

potrzebuje urlopu
Nadmierne korzystanie z telefonu 

może utrudniać prawdziwy odpoczynek. 
Ciągłe porównywanie swoich wakacji  
z relacjami innych osób w mediach spo-
łecznościowych często wywołuje nie-
potrzebny stres lub poczucie, że nasz 
wypoczynek jest mniej atrakcyjny.

Warto pamiętać, że zdjęcia publi-
kowane w internecie pokazują jedynie 
wybrany fragment rzeczywistości. Naj-
cenniejsze wspomnienia nie zawsze 
trafiają do sieci – pozostają w naszej 
pamięci i w rozmowach z najbliższymi.

Małe zmiany, duże korzyści
Nie chodzi o całkowite odstawienie 

telefonu, lecz o świadome korzystanie  
z technologii. Nawet ograniczenie czasu 
przed ekranem o kilkadziesiąt minut 
dziennie może poprawić jakość wypo-
czynku, ułatwić regenerację i pozwolić 
bardziej cieszyć się chwilą.

Wakacje mijają szybko. Warto więc 
wykorzystać je nie tylko na zwiedzanie 
nowych miejsc, ale także na odpoczynek 
od nieustannego przepływu informacji. 
Czas spędzony z rodziną, przyjaciółmi  
i na łonie natury to najlepsza inwestycja 
w zdrowie psychiczne i dobre samopo-
czucie.

Autor: M.B.
Źródła:
1	 Światowa Organizacja Zdrowia 
(WHO) – materiały dotyczące zdrowia 
psychicznego i dobrostanu.
2	 Polskie Towarzystwo Psychiatryczne 
– edukacja w zakresie higieny zdrowia 
psychicznego.
3	 Narodowy Fundusz Zdrowia – mate-
riały edukacyjne dotyczące zdrowego 
stylu życia i profilaktyki.

Wakacje offline 
– jak ograniczyć nadmierne korzystanie z telefonów podczas urlopu?



Z duszą i ciałem
Dnia 15 sierpnia obchodzimy 

w Kościele Uroczystość Wniebo-
wzięcia Najświętszej Maryi Panny. 
Jest to jedne z najbardziej znanych 
świąt katolickich. W naszej Ojczyź-
nie to święto ma również ludową 
nazwę: Święto Matki Boskiej Ziel-
nej. Zgodnie z tradycją tego dnia 
święci się bukiety złożone z plonów 
ziemi: zbóż, owoców, kwiatów i ziół 
leczniczych. Jest to czas dziękczy-
nienia Bogu za plony i pełnię lata. 
Jednak, kiedy wejdziemy głębiej  
w teologię tej Uroczystości, to 
zauważymy, że to święto życia, któ-
rego symbolem są plony, wskazuje 
na rzeczywistość, która już nigdy 
nie przekwitnie – na życie wieczne. 
Prawda o Wniebowzięciu Matki Bożej 
stanowi dogmat naszej wiary, który 
papież Pius XII uroczyście ogłosił  
1 listopada 1950 r.: „Powagą Pana 
naszego Jezusa Chrystusa, świętych Apo-
stołów Piotra i Pawła i Naszą, ogłaszamy, 
orzekamy i określamy jako dogmat 
objawiony przez Boga: że Niepokalana 

Matka Boga, Maryja zawsze Dziewica, 
po zakończeniu ziemskiego życia z duszą  
i ciałem została wzięta do chwały nie-
bieskiej”. Orzeczenie to papież wypo-
wiedział uroczyście w bazylice św. Pio-
tra w obecności prawie 1600 biskupów  
i niezliczonych tłumów wiernych. Mógł je 
wygłosić także dlatego, że prawda ta była 
od dawna w Kościele uznawana. Papież 
ją tylko przypomniał, swoim najwyższym 
autorytetem potwierdził i usankcjonował. 
To, co zwraca szczególną uwagę, to 
stwierdzenie, że Matka Boża została 
wzięta do nieba z duszą i ciałem. Oznacza 
to, że jest już w pełni zbawiona. My wszy-
scy oczekujemy na paruzję, aby otrzymać 
to, co Maryja już w pełni posiada. 

Jak to mamy rozumieć? Każdy z nas 
w pacierzu modli się tzw. Składem Apo-
stolskim, czyli „Wierzę w Boga”. To naj-
starsze wyznanie wiary w Kościele kato-
lickim. Kończy się ono następującymi 
słowami: „Wierzę…w ciała zmartwych-
wstanie, żywot wieczny. Amen”. Nieraz 
nie zastanawiamy się głębiej nad tymi 
słowami, lecz recytujemy je z pamięci. 
Tymczasem mówią nam one, że na 

końcu świata, podczas powtórnego przyj-
ścia Pana Jezusa na ziemię, otrzymamy  
z powrotem nasze ciała. Człowiek 
bowiem to zjednoczenie nieśmiertel-
nej duszy i śmiertelnego ciała. Podczas 
śmierci następuje rozdzielenie tych 
dwóch pierwiastków życia każdego z nas. 
Ciało grzebiemy w ziemi, zaś dusza idzie 
na sąd Boży. Trzeba nam jednak wiedzieć, 
że to rozdzielenie duszy i ciała jest tylko 
czasowe. Nie jesteśmy duchami czy-
stymi. To aniołowie nie posiadają ciała. 
Są to istoty duchowe, rozumne, ale nie-
materialne. Bóg zaś stworzył człowieka 
jako jedność tego co materialne z tym co 
duchowe. Dlatego też, podczas paruzji, 
gdy Chrystus będzie sądził ludy i narody, 
nasze ciała powrócą do życia. Każdy  
z nas znowu będzie jednością duszy  
i ciała. Ktoś może zapytać: jakie to będzie 
ciało? Czy młodego człowieka, czy też 
starca? Będzie to ciało uwielbione, czyli 
takie jakie miał Pan Jezus po swoim 
zmartwychwstaniu. Było to ciało jak naj-
bardziej realne (Chrystus mówił do Toma-
sza, aby ten włożył palec i dłoń w miejsce 
Jego ran), ale jednocześnie nie podlegało 
już prawom fizyki. Zbawiciel przecho-
dzi pomimo drzwi zamkniętych i daje się 
rozpoznać tym, którym chce. Jest to ciało 
uwielbione, tzn. wyraża ono stan duszy: 
pokój, radość i zbawienie. Nie bez przy-
czyny święci, którzy w sposób mistyczny 
widzieli Pana Jezusa albo Matkę Bożą, 
nie mogli się oprzeć ich pięknu. 

Matka Boża Wniebowzięta jest 
pierwszym w pełni odkupionym człowie-
kiem mocą Najdroższej Krwi Chrystusa. 
Ona już w pełni raduje się zbawieniem 
wiecznym. Jej dusza i ciało zostało wzięte 
do nieba, aby tam z Bogiem królować  
i wstawiać się za nami. My jeszcze piel-
grzymujemy po ziemi i oczekujemy zba-
wienia całego człowieka: duszy i ciała.

ks. Przemysław Wójcik



D I A G N O S T Y K A  O B R A Z O W A  W  R C O

Rezonans magnetyczny
i tomografia komputerowa

w ramach NFZ komercyjnie
C E N N I K  B A D A Ń

G O D Z I N Y  P R Z Y J Ę Ć

Rezonans magnetyczny MRI

poniedziałek – piątek 07:30 – 24:00

sobota i niedziela 08:00 – 19:00

Tomografia komputerowa TK

poniedziałek – piątek 07:30 – 19:00

Rejestracja telefoniczna pod numerem (+48) 377 90 20 lub osobiście w Rejestracji
Radomskiego Centrum Onkologii. Cennik świadczeń komercyjnych dostępny na stronie
www.onkologiaradom.pl

ZA P R A S ZAMY

ul. Uniwersytecka 6A
Radom

R E J E S T R AC JA

(+48) 377 90 20


