
4 lata. Na Ukrainie każdego dnia trwa 
walka o wolność. A my w Polsce 15 
października także stoczymy bój o losy 
Polski, tyle że bezkrwawy, bo przy 
urnach. Komu nie jest obojętne nasze 
jutro i Ojczyzna mu miła, ten skorzy-
sta z prawa wyboru i weźmie udział  
w głosowaniu. Warto przypomnieć 
sobie przysłowie: „jak sobie pościelisz, 
tak się wyśpisz”.

Zapraszając do lektury  334. 
numeru Zdrówka, zachęcam wszyst-
kich drogich Czytelników do pełnego 
wykorzystania słonecznych wrześnio-
wych dni i do spacerów, które sprzy-
jają rozważaniom nad tym wszystkim,  
co przed nami.

ZG

W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Pracowity i gorący wrzesień
Pracowity, wszak rozpoczął się rok 

szkolny i związanych z nim obowiązków 
całe mnóstwo. Na polach, w sadach 
i w przydomowych ogródkach inten-
sywny czas zbiorów warzyw i owoców. 
A gorący, bo nie tylko temperatury za 
oknami wysokie, ale i w naszym życiu 
społecznym wrze. Zbliża się czas wybo-
rów parlamentarnych połączonych  
z referendum. Kampania przedwybor-
cza trwa w najlepsze. 15 października 
będziemy mogli zdecydować o tym, jak 
będzie wyglądało nasze jutro. Wybory 
to prawo i moim zdaniem również 
obowiązek także wobec tych najmłod-
szych, którzy nie mają jeszcze możli-
wości decydowania, kto będzie rządził 
naszym parlamentem przez kolejne 
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W jakiej temperaturze spać, żeby się wyspać? 

Było już sporo „uniwersalnych 
prawd”, które okazały się zbyt dużymi 
uproszczeniami. Zalecenia typu: jedz do 
godziny 18.00, wypijaj 8 szklanek wody 
czy śpij bez poduszki, łatwo zapamiętać, 
ale niekoniecznie warto wprowadzać  
w życie. To, o której należy spożywać 
ostatni posiłek, zależy od tego choćby, 
o której wstajesz i kładziesz się spać, 
nawadnia nie tylko woda, inne płyny też 
są dobre, a spanie bez poduszki ma sens, 
jeśli nie masz jeszcze 2 lat lub zalecił to 
ortopeda. A co z tą temperaturą podczas 
spania? Zależy.

Temperatura podczas spania – nie 
marznij i się nie przegrzewaj

Nie trzeba być amerykańskim 
naukowcem, żeby podejrzewać, że kom-
fort snu najłatwiej 
ocenić samodziel-
nie. Jeśli w two-
jej sypialni jest 19  
st. C, a tobie marzną 
stopy, raczej się nie 
wyśpisz. Nie poma-
gają nawet wełniane 
skarpetki? Chyba 
lepiej podnieść 
temperaturę o parę 
stopni, niż nie móc 
zasnąć przez niekomfortowe zimno. Nie 
zapomnij jednak starannie wywietrzyć 
pomieszczenia, w którym planujesz spać. 
W tym celu otwórz okno na co najmniej 
15 minut, szeroko.

Oczywiście, nienaturalnie wyzię-
bione kończyny mogą być sygnałem cho-
robowym i warto przy najbliższej wizycie  
u lekarza pierwszego kontaktu o tym 
porozmawiać. Nie ma jednak w tym 
niczego dziwnego, że ktoś czuje się lepiej 
podczas snu np. w 20 st. C niż w 17.

W sypialni utrzymujesz zaledwie 
16 stopni, a mino wszystko pocisz się jak 
mysz? Niewątpliwie wskazany jest pilny 
kontakt z lekarzem. Jest wiele chorób, 
które objawiają się nadpotliwością w nocy, 

choćby schorzenia 
tarczycy. Leczenie 
najczęściej nie jest 
zbyt skomplikowane, 
ale konieczne. Nie 
zwlekaj z konsulta-
cją, bo przyczyna 
może być banalna, 
ale też poważniej-
sza, jak cukrzyca czy 
nowotwór.

Zadbaj o komfort podczas snu
Temperatura podczas spania ma 

kolosalne znaczenie. Gdy jest nam za 
zimno lub za gorąco, łatwo się wybu-
dzamy, mamy trudności z zaśnięciem, 
organizm nie odpoczywa w pełni.

Trzeba jednak pamiętać, że znacze-
nie ma wiele innych czynników – odpo-
wiednie wyciemnienie pomieszczenia, 
właściwie dobrany materac (ani za twardy, 
ani za miękki), dieta przed snem (jeśli 
zmuszamy żołądek do intensywnej pracy 
także w nocy, nie odpoczywa ani on, ani 
mózg, który musi zawiadywać wieloma 
procesami związanymi z trawieniem).

Wystarczy, że nie zadbamy o jeden  
z czynników, a wstajemy rano zmę-
czeni, bez chęci do życia, z podkrążo-
nymi oczami. Kiedy jednak wydaje się, 
że trudno uchwycić realną przyczynę 
kłopotów, warto skonsultować się z leka-
rzem. Zaburzenia snu to poważna sprawa, 

Powszechnie uznaje się, że idealna temperatura w sypialni, która 
zwiększa szanse na pełną regenerację i odpowiedni poziom energii następ-
nego dnia, to 16-19 st. C. Faktycznie, wiele osób w takich warunkach czuje 
się optymalnie. Okazuje się jednak, że są wyjątki. Jak to zwykle bywa  
z uniwersalnymi radami – warto z nich korzystać, ale wcześniej przefiltro-
wać przez rozum, indywidualne doświadczenia i potrzeby.
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wymagająca leczenia.

Jaka temperatura do spania dla 
seniora?

O tym, że uniwersalny zakres tempe-
ratur podczas snu to uproszczenie, podej-
rzewano od dawna. Badania Instytutu 
Marcusa, będącego oddziałem Harvard 
Medical School, ostatecznie to potwier-
dziły w przypadku seniorów.

Instytut Marcusa od lat koncentruje 
się na badaniach nad wiekiem, poprawą 
dobrostanu seniorów, ich szczególnymi 
potrzebami. Tym razem skupił się na kom-
forcie snu. To nie były duże badania, ale 
jednak pokazały wyraźnie, że wiek ma 
także wpływ na to, jak powinniśmy spać.

W Bostonie przebadano 50 osób  
w wieku 65 lat lub starszych, które przez 
półtora roku nosiły monitory snu. Uczest-
nicy badania spali we własnych domach. 
Analizie poddano łącznie 11 tys. przespa-
nych nocy, biorąc pod uwagę nie tylko 
jakość snu, ale i warunki, w jakich spali 
badani.

Po analizie wszystkich danych 
naukowcy doszli do wniosku, że uczest-
nicy badania najlepiej spali wtedy, kiedy 
temperatura w ich sypialni wynosiła od 
20 do 25 st. C. Jakość snu spadała o ok. 
10 proc. przy temperaturze 30 st. C.  
Po nocy w takiej temperaturze osoby 

badane były bardziej narażone na stres, 
niepokój i zmęczenie. Były też mniej 
aktywne w ciągu dnia. Naukowcy wiążą 
ten fakt z mniej sprawną pracą układu 
krążenia i termoregulacji organizmu. Nie 
ma sensu marznąć „dla zdrowia” tylko 
dlatego, że nie mieścimy się w narzuco-
nych widełkach.

W najbliższym czasie planowane są 
badania w innych grupach wiekowych. 
Być może okaże się, że dla nich niskie 
temperatury nie są przeszkodą podczas 
odpoczynku?

Autorka: Eliza Dolecka
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Gwałtownie rośnie liczba nowotworów u młodych

To żadna tajemnica, że nowotwory 
są największym zabójcą na świecie i co 
roku pozbawiają życia 10 mln ludzi. Od 
dawna słyszymy też, że chorych syste-
matycznie przybywa, głównie z powodu 
starzenia się społeczeństw. Analiza 
Uniwersytetu Edynburskiego (Szkocja) 
wprowadza poznawczy chaos. Coraz czę-
ściej chorują i umierają młodzi ludzie. 
Tego faktu nie da się podważyć, bo wnio-
ski wyciągnięto z wiarygodnych, przekro-
jowych badań.

Rak przed 50. urodzinami – zapadal-
ność i zgony

Od lat 90. ubiegłego wieku w wielu 

częściach świata 
rośnie liczba 
n o w o t w o r ó w 
wśród osób, 
które nie ukoń-
czyły 50 lat.

B a d a c z e  
z Uniwersytetu 
Edynburskiego 
(Szkocja) zebrali 
i przeanalizowali 
dane z badania 
Global Burden of Disease 2019, doty-
czącego 29 nowotworów w 204 krajach 
świata.

Koncentrowali się nie tylko na 
samych zachorowaniach na nowotwory, 
ale także na śmiertelności z ich powodu 
oraz na konsekwencjach zdrowotnych, 
choćby niepełnosprawnościach spowo-

dowanych czyn-
nikami onkolo-
gicznymi.

W 2019 
roku liczba 
nowych zdiagno-
zowanych nowo-
tworów wśród 
osób poniżej 50 
roku życia wynio-
sła w skali świata 
1,82 mln, co sta-

nowi wzrost o 79 proc. w porównaniu  
z rokiem 1990.

Wzrost dotyczy też śmiertelno-
ści. We wskazanym roku 2019 na raka 
zmarło nieco ponad milion.

Jakie nowotwory atakują nas najczę-
ściej?
	 Rak piersi był odpowiedzialny za 
największą liczbę nowotworów wśród 
młodych ludzi i związanych z nimi zgo-
nów.
	 W czołówce chorób nowotworo-
wych, odpowiedzialnych za największą 
liczbę zgonów i niepełnosprawność 
znalazł się też: rak krtani, płuc, żołądka 
i jelit. Największy wzrost zachorowań 
zakończonych zgonem dotyczy raka 
nerki i raka jajnika.
	 Wzrosty nie rozkładają się równo-
miernie na całym świecie. Największe 
wzrosty zachorowań wśród młodych 
ludzi odnotowano w Ameryce Północ-
nej, Australazji (Australii, Nowej Zelandii 
i Melanezji), Europie Zachodniej, Euro-
pie Wschodniej, Azji Środkowej i w Oce-
anii.

Nowotwory u młodych – przyczyny
	 Prognozy na przyszłość nie są opty-
mistyczne. Naukowcy szacują, że w 2030 
roku globalna liczba nowych przypad-
ków nowotworów wzrośnie o ponad 
30 proc., a zgonów o ponad 20 proc. 
Najwięcej nowych przypadków będzie 
dotyczyć osób w wieku 40 lat.
	 Sprawcy? Z pewnością pewną rolę 
odgrywają czynniki genetyczne, ale 
za głównych sprawców, na podstawie 
szczegółowych analiz, naukowcy uznali:
•	 dietę bogatą w czerwone mięso,
•	 nadmiar soli w diecie,
•	 za mało owoców i przetworów 
mlecznych w diecie,
•	 spożywanie alkoholu,
•	 palenie papierosów,

W ciągu ostatnich 30 lat liczba nowotworów u osób do 50 roku 
życia wzrosła o niemal 80 proc. Jeśli świat czegoś nie wymyśli, wkrótce 
czekają nas kolejne skokowe wzrosty. Najpewniej śmiertelni wrogo-
wie człowieka uderzą najmocniej w czterdziestolatków.



•	 brak aktywności fizycznej.
	 Naukowcy nie wykluczają, że do 
nowotworowej epidemii przyczyniło się 
też nadużywanie antybiotyków i związane  
z tym zaburzenia mikrobiomu jelito-
wego. Biorą też pod uwagę znaczenie 
skażenia środowiska naturalnego.

	 Na tej liście tak naprawdę nie ma 
niespodzianek. Problem w tym, że nie 
ma też prostych rozwiązań. Potrzebu-
jemy globalnej zmiany, ale kto miałby 
ją koordynować? Jak szybko jesteśmy  
w stanie się dogadać na arenie między-
narodowej, by taki proces wdrożyć? Cóż, 

może być bardzo ciężko.
	 Zatem, na dziś, pozostaje nam 
zacząć od siebie i wprowadzić zmiany 
we własnym menu. Może tak weeken-
dowy obiad bez mięsa i zioła zamiast 
soli?

Autorka: Eliza Dolecka
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jesteśmy o krok od znalezienia leku na raka? 

Tym razem uczonym udało się „oszu-
kać” raka za pomocą cząsteczek miRNA 
(mikroRNA). Niewykluczone, że dzięki 
temu odkryciu powstanie w bliżej nieokre-
ślonym czasie lek na niektóre nowotwory 
kobiece i raka płuc. Czy inne, analogiczne 

metody pomogą w leczeniu innych nowo-
tworów? Trudno powiedzieć. Pomysł  
z oszustwem nie jest tak całkiem nowy 
– wykorzystuje się go choćby w lecze-
niu niektórych złośliwych guzów neuro-
endokrynnych. „Oszukane” nowotwory  
u niektórych pacjentów przestają rosnąć, 
a nawet maleją, „głodząc się” po kontakcie 
z leczniczą substancją hormonalną. Bywa 
to skuteczne, a jednak w bardzo ograni-
czonym zakresie.

Rak i laboratoryjne sukcesy
Choroby nowotworowe wg danych 

GLOBOCAN (globalna baza nowotworów) 

zabijają co roku ok. 10 mln ludzi na świe-
cie. Nic dziwnego, że chcielibyśmy usłyszeć 
o cudownym leku na raka, który raz na 
zawsze się z nim rozprawi. To niemożliwe.

Nowotwory różnią się stopniem zja-
dliwości, odpowiedzią na leczenie, podob-
nie jak inne choroby. Wiele też zależy od 
organizmu, który zaatakowały, stąd znale-
zienie każdego sposobu, w konkretnej jed-
nostce chorobowej, ma znaczenie. Trzeba 
jednak wiedzieć, ze pojawią się kolejne 
zagrożenia, a nawet najnowocześniejsze 
leki z czasem mają ograniczoną skutecz-
ność.

Zespół z Purdue University (USA), 
który chwali się swoim obecnym suk-
cesem, jak dotąd metodę testował na 
myszach. Chociaż te też są ssakami  
i sprawdzają się przy testowaniu wielu 
leków, człowiek myszą nie jest.

Historia zna wiele sytuacji, także 
w przypadku leków onkologicznych, gdy 
testy na zwierzętach wyglądały bardzo 
obiecująco, a jednak skończyło się na 
niczym.

Rak – ta terapia działa razem i osobno
Opatentowana terapia jest efek-

tem 15 lat prac nad wykorzystaniem 
mikroRNA do zwalczania raka. Może 
skutecznie działać samodzielnie oraz  

Chyba trudno byłoby znaleźć rok, w którym badacze bądź media nie 
ogłaszaliby „przełomu” w leczeniu raka. Do wszelkich tego typu doniesień 
trzeba podchodzić z dużą dozą ostrożności. Rak nie jest jedną chorobą,  
o stałym przebiegu i mechanizmie działania, na którą znajdzie się uniwer-
salne remedium. Wręcz przeciwnie – potrzeba wielu przełomów, różnych 
rozwiązań i celowanych terapii.
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w połączeniu z istnieją-
cymi lekami.

MicroRNA-34 wystę-
puje w dużych ilościach 
w zdrowych komórkach. 
W komórkach raka czą-
steczki tej zwykle brakuje. 
Plan był więc taki, żeby 
mikroRNA-34a do nich 
wprowadzić.

Proces był skompli-
kowany ze względu na 
niestabilność mocarnej 
cząsteczki (szybko się roz-
pada) i skłonność układu 
odpornościowego do jej 
zwalczania.

Udało się jednak 
doprowadzić do poprawy trwałości lecz-
niczej mikrocząsteczki do 120 godzin,  
a także uczynić ją niewidoczną dla układu 
immunologicznego.

Kwas foliowy niczym koń trojański
Co zrobiono, żeby mikroRNA-34a 

mogło wniknąć do cho-
rych komórek? Dzięki 
dołączeniu w pakiecie 
kwasu foliowego, na który 
niemal wszystkie komórki 
są łase, śmiertelny wróg 
nowotworów został 
zaproszony do środka. 
Szczególnie duży apetyt 
na kwas foliowy (jedna  
z witamin z grupy B) mają 
niektóre nowotwory 
płuc, piersi, jajnika czy 
szyjki macicy. MikroRNA 
połączone z kwasem 
foliowym wnika nawet  
w głąb litych guzów. Ponie-
waż najsilniej terapeu-

tyczną cząstkę wchłaniają chore komórki, 
metoda powinna odznaczać się ograni-
czoną toksycznością dla reszty organizmu.

Autorka: Eliza Dolecka
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Radomskie Centrum Onkologii jest pierwszym szpitalem  
w Radomiu i na południowym Mazowszu, w którym Pacjenci 
mogą skorzystać z badania i diagnostyki EUS!

Endosonografia w RCO 

Endosonografia to badanie  
z wykorzystaniem endoskopu o głowicy 
ultrasonograficznej wysokiej częstotli-
wości – dzięki połączeniu dwóch metod 

obrazowania, możliwe jest ocenienie 
optyczne powierzchni przełyku, żołądka 
i dwunastnicy, a za sprawą USG także 
struktur znajdujących się 10 centyme-
trów od głowicy. 

Korzystanie z tej metody nie wyklu-
cza możliwości pobrania wycinka mate-
riału cytologicznego i histopatologicz-
nego ze zmian podczas wykonywania 
badania obrazowego.

Zabieg jest mało inwazyjny i bez-
pieczny, pozwala postawić szybko 

dokładną diagnozę, można także wyko-
nać biopsję. 

 – Wykorzystywany jest specjalny 
aparat, gdzie poza kamerą używaną do 
gastroskopii wykorzystujemy także gło-
wicę ultrasonograficzną – wyjaśnia lek. 
Wojciech Tynecki, specjalista gastroen-
terologii w Radomskim Centrum Onko-
logii. – Dzięki takiemu rozwiązaniu jeste-
śmy w stanie sprawdzić także tkanki, 
które znajdują się za ścianą układu 
pokarmowego, czyli trzustkę, wątrobę 
czy węzły chłonne.

Lek. Wojciech Tynecki należy do 
Polskiego Towarzystwa Ultrasonogra-
ficznego, ma także bogate doświad-
czenie w wykonywaniu tego badania. 
Dzięki temu Radomskie Centrum Onko-
logii stało się pierwszym szpitalem  



w Radomiu i na południowym Mazow-
szu, w którym Pacjenci mogą skorzystać 
z badania i diagnostyki EUS. 

– Pacjent jest przyjmowany na 
oddział Radomskiego Centrum Onko-
logii, gdzie wykonywane jest badanie, 
a po krótkotrwałej obserwacji wraca 
do domu – mówi dr Maciej Chwaliński, 
dyrektor medyczny Radomskiego Cen-
trum Onkologii. 

Przed endosonografią należy być 
na czczo, a także mieć wcześniej wyko-
nane aktualne badania. Należy także 
zarezerwować sobie kilka dodatkowych 
godzin w związku z krótkim pobytem  
w szpitalu już po samym badaniu.

– Pacjent musi skierować się 
do Radomskiego Centrum Onkologii  
i może to zrobić na dwa sposoby: oso-
biście, zgłaszając się do budynku RCO 
przy ul. Uniwersyteckiej 6A, lub też 
telefonicznie, dzwoniąc pod numer tel. 
48 377 90 20. Tam otrzyma wszelkie nie-

zbędne informacje dotyczące wykony-
wania tego badania – wyjaśnia dyrektor 
operacyjny Maria Gawriuczenkow.

Aby wykonać badanie EUS najpierw 
należy zapisać się do lekarza onkologa. 
Kwalifikacja do badania endosonogra-
ficznego następuję w trakcie wizyty  
w poradni onkologicznej. Nieco więcej 
na temat wymagań dotyczących bada-
nia na Narodowy Fundusz Zdrowia,  
a także o działalności Radomskiego Cen-
trum Onkologii można znaleźć na oficjal-
nej stronie Szpitala: 

www.onkologiaradom.pl.





Kozieradka pospolita (łac. Trigo-
nella foenum-graecum L.), inaczej koni-
czyna grecka, greckie siano czy boża 
trawka, to roślina, której właściwości od 
wieków są wykorzystywane w medycy-
nie azjatyckiej.

Zgodnie z tradycyjną medycyną 
chińską i hinduską, nasiona kozieradki 
polecane są w leczeniu cukrzycy – jako 
środek obniżający poziom glukozy we 
krwi. W Iranie liście kozieradki są popu-
larnym surowcem leczniczym w choro-
bach narządu wzroku: zapaleniu brze-
gów powiek, a nawet w jaglicy (egipskie 
zapalenie spojówek), a także w choro-
bach skóry – czyraku mnogim.

Współczesne badania naukowe 
potwierdzają odkryte już dawno temu 
właściwości lecznicze kozieradki, która 
znalazła zastosowanie nie tylko w lecz-
nictwie, lecz także w kulturystyce, 
kosmetyce i kuchni.

Nasiona kozieradki a wrzody, hemoro-
idy i rak jelita grubego

Nasiona kozieradki wywierają 
pozytywny wpływ niemalże na cały 
układ pokarmowy.

•	 wrzody żołądka – ekstrakty 
wodne i maceraty z nasion kozieradki, 
dzięki obecności frakcji polisachary-
dowej (jednej z frakcji błonnika pokar-
mowego), są stosowane pomocni-
czo w leczeniu choroby wrzodowej.  
Po dostaniu się do żołądka polisacharydy 
pokrywają zmienioną zapalnie błonę ślu-
zową żołądka ochronną warstwą, która 
zabezpiecza przed czynnikami drażnią-
cymi, takimi jak kwas solny czy pepsyna.  

Bogactwo natury – kozieradka
Kozieradka to roślina, która znalazła zastosowanie w kuchni, 

kosmetyce i lecznictwie dzięki swoim wyjątkowym właściwościom. 
Kozieradka m.in. łagodzi objawy choroby wrzodowej i obniża poziom 
cukru we krwi. W kosmetyce sławę zyskała jako antidotum na wypa-
dające włosy. Z kolei w kuchni pełni rolę aromatycznej przyprawy. 
Sprawdź, jak jeszcze możesz wykorzystać kozieradkę.

Ciąg dalszy na str. 14.



Ciąg dalszy ze str. 13.
Dzięki temu zmniejsza się obrzęk i prze-
krwienie błony śluzowej, a tym samym 
przyspiesza proces gojenia.

[…]
•	 Poprawa trawienia – wysuszone 
nasiona lub sporządzony na ich bazie kleik 
wspomaga trawienie w dolegliwościach 
przewodu pokarmowego, takich jak dys-
pepsje, wzdęcia, zapalenie błony śluzowej 
żołądka oraz choroby wątroby. Nasiona 
zwiększają bowiem wydzielanie soku 
żołądkowego i trzustkowego oraz śliny.  
W związku z tym mogą być podawane 
również niejadkom w celu pobudzenia 
apetytu;
•	 Zaparcia – dzięki wysokiej zawarto-
ści błonnika, pobudzają perystaltykę jelit  
i ułatwiają pasaż jelitowy;
•	 Ochrona wątroby – nasiona kozie-
radki działają także hepatoprotekcyj-
nie, tzn. ochraniają komórki wątroby, 

w stopniu porównywalnym  
z powszechnie stosowaną w scho-
rzeniach wątroby sylimaryną 
– antyoksydantem, który działa 
przeciwzapalnie, a także hamuje 
procesy włóknienia i wnikanie tok-
syn do wnętrza komórek wątroby;
•	 Pasożyty przewodu pokarmo-
wego – nasiona kozieradki są uży-
wane pomocniczo także w leczeniu 
chorób pasożytniczych przewodu 
pokarmowego;
•	 Hemoroidy – nasiona mogą 
być stosowane pomocniczo w leczeniu 
żylaków odbytu (hemoroidów), gdyż 
zawarte w nich flawonoidy uszczelniają 
naczynia krwionośne;
•	 Rak jelita grubego – obecna w nasio-
nach kozieradki diosgenina może uchronić 
przed rozwojem tego nowotworu, gdyż 
hamuje wzrost i stymuluje śmierć komó-
rek ludzkiego nowotworu jelita grubego 
HT-29.

[…]

Nasiona kozieradki obniżają poziom 
cholesterolu

Nasiona kozieradki przyczyniają się 
do obniżenia stężenia całkowitego cho-

lesterolu, „złego” cholesterolu LDL, trój-
glicerydów i VLDL – lipoprotein o bardzo 
małej gęstości. Wszystko dzięki saponinom 
steroidowym, które nasilają metabolizm 
cholesterolu i jego przemianę w wątrobie 
do kwasów żółciowych, których wydalanie 
stymulują. Jednocześnie saponiny opóź-
niają wchłanianie związków tłuszczowych. 
Dzięki temu zmniejsza się ryzyko rozwoju 
miażdżycy i związanych z nią chorób serca, 
m.in. choroby wieńcowej. Właściwo-
ści przeciwmiażdżycowe wykazuje także 
zawarta w nasionach niacyna.

Nasiona kozieradki obniżają poziom 
cukru we krwi

Nasiona kozieradki zawierają 20-30 

Bogactwo natury – kozieradka



proc. substancji śluzowych, składających 
się głównie z galaktomannanów. To wła-
śnie dzięki nim nasiona kozieradki, spoży-
wane w postaci kleiku, opóźniają opróż-
nianie żołądka i redukują poposiłkowy 
wzrost stężenia glukozy. Ponadto hamują 
aktywność enzymów rozkładających 
węglowodany oraz obniżają poziom glu-
kozy w moczu, zapobiegając tym samym 
glukozurii (cukromoczowi). Nasiona 
kozieradki wykazują zdolność obniża-
nia poziomu cukru we krwi także dzięki 
obecności 4-hydroksyizoleucyny – amino-
kwasu, który zwiększa uwalnianie insuliny 
z komórek wysepek Langerhansa. Z kolei Ciąg dalszy na str. 16.

zawarty w nasionach kozieradki zespół 
polifenoli zwiększa wrażliwość tkanek na 
insulinę.

Ważne
Kozieradka może zakłócać działanie 
leków

Kozieradka może zakłócać działanie 
leków przeciwzakrzepowych, podobnie jak 
inne zioła i przyprawy, takie jak: szałwia, 
rumianek, anyż, arnika, mniszek, kaszta-
nowiec, dziurawiec, ekstrakt z papai, żeń-
-szeń, miłorząb japoński.



Ciąg dalszy ze str. 15.

Bogactwo natury – kozieradka
Kozieradka działa przeciwbakteryjnie 
i przeciwgrzybiczo

Udowodniono także, że wyciągi  
z kozieradki wykazują działanie antybio-
tyczne. Potrafią zwalczyć bakterie, takie 
jak: gronkowiec złocisty, E. coli, pałeczka 
zapalenia płuc, dwoinka rzeżączki, 
pałeczka ropy błękitnej, Salmonella i rzę-
sistek pochwowy.

Wodne ekstrakty z korzeni, nasion 
i pędów kozieradki wykazują aktywność 
przeciwgrzybiczą wobec drobnoustrojów 

chorobotwórczych.

Pozostałe właściwości lecznicze
Nasiona kozieradki są wykorzysty-

wane również jako surowiec o działaniu 
wykrztuśnym w chorobach górnych dróg 
oddechowych. Badania naukowe wyka-
zują, że nasiona kozieradki mogą działać 
także przeciwzapalnie, przeciwbólowo  
i przeciwgorączkowo. Ponadto mogą 
zapobiegać, a także wspomagać leczenie 
chorób neurodegeneracyjnych, szczegól-
nie choroby Alzheimera. W Azji nasiona 
kozieradki wykorzystywane są jako środek 

mlekopędny, do pobudzania laktacji.

Kozieradka w kulturystyce
Kozieradka znalazła zastosowanie 

także w kulturystyce, ponieważ redukuje 
ilość tkanki tłuszczowej i podwyższa stę-
żenie testosteronu. Potwierdzają to bada-
nia naukowców z Baylor University, któ-
rych wyniki badań zostały opublikowane 
w 2010 roku w „International Journal  
of Sport Nutrition and Exercise Metabo-
lism”. Naukowcy codziennie podawali 
uczestnikom badania – młodym mężczy-
znom – 500 mg kozieradki, a ci następnie 
przez 4 dni w tygodniu trenowali z cięża-
rami. Po 8 tygodniach badań okazało się, 
że kozieradka rzeczywiście obniża ilość 
tkanki tłuszczowej i zwiększa poziom cał-
kowitego i biologicznie dostępnego testo-
steronu, ale nie poprawia siły mięśniowej 
i wytrzymałości.

To ci się przyda
Zastosowanie w kuchni

W Azji wysuszone i sproszkowane 
nasiona kozieradki są cenioną przyprawą. 
Można je dodawać praktycznie do wszyst-
kich dań: sałatek, sosów, zup, twarożku, 
mięs, ryb, makaronu, potraw z warzyw, 
zapiekanek, dipów i dressingów na bazie 
jogurtu, a także dań z warzyw strączko-
wych (np. humusu). Nasiona kozieradki 
są używane także do przyprawiania nie-
których serów i ostrych sosów typu curry. 
Można je również łączyć z miodem i kon-
fiturami.

Nasiona kozieradki posiadają specy-
ficzną nutę goryczki. Aby się jej pozbyć, 
nasiona należy lekko uprażyć (podobnie 



jak praży się orzeszki), ale nie za mocno, 
by nie pogorszyć ich smaku.

Z kolei świeże liście kozieradki oraz 
kiełki z nasion można dodać do sałatek. 
Natomiast kasoori methi, czyli wysuszone 
liście kozieradki, idealnie pasują do dań 
warzywnych, zwłaszcza pikantnych. Usu-

szone liście kozieradki przed użyciem 
należy pokruszyć, a następnie posypać 
nimi potrawę.

Kozieradka na czyraki, ropnie i siniaki
Kataplazmy, czyli gorące okłady  

z nasion kozieradki, są stosowane w lecze-
niu miejscowych stanów zapalnych skóry 

i tkanki podskórnej, m.in. czyraków, ropni 
i owrzodzeń. Wykazują także działanie 
zmiękczające, łagodzące stany zapalne 
oraz redukujące obrzęki, dlatego znalazły 
zastosowanie również w leczeniu drob-
nych urazów, stłuczeń i siniaków.

Dokończenie na str. 18.



Bogactwo natury – kozieradka
To ci się przyda
Okład z kozieradki – jak zrobić?

1 łyżkę zmielonych nasion zalej  
1 szklanką letniej wody i dokładnie wymie-
szaj. Następnie postaw na gazie i gotuj 
na małym ogniu pod przykryciem przez  
3 minuty. Potem odstaw na chwilę do 
przestygnięcia. Ciepły odwar należy sto-
sować zewnętrznie w postaci okładów na 
czyraki, wrzody i stany zapalne skóry 2-3 
razy dziennie.

Zastosowanie w kosmetyce
W kosmetyce kozieradka jest stoso-

wana w celu pielęgnacji cery łojotokowej 
i trądzikowej. Jednak największą sławę 
zdobyła dzięki temu, że wzmacnia włosy. 
Wcierka z naparu z nasion kozieradki 
zapobiega wypadaniu włosów i stymu-
luje wzrost nowych kosmyków, w tym tzw. 
baby hair. Ponadto łagodzi podrażnienia 
skóry głowy.

To ci się przyda
Wcierka na wypadanie włosów  

z kozieradki – przepis
3 łyżki zmielonych nasion zalej 150 

ml wody, zagotuj i odstaw na pół godziny 
do przestygnięcia. Powstały w ten sposób 
specyfik wetrzyj we włosy, a następnie 
owiń je folią spożywczą na trzy godziny. 
Po tym czasie umyj włosy. Zabieg wykony-
wany raz na 7 dni (można częściej) pozwoli 
zaobserwować zmniejszoną ilość wypada-
jących włosów po miesiącu. Pozostałości 
wcierki można przechowywać w lodówce 
maksymalnie tydzień.

Taką wcierkę najlepiej wykonać  
w weekend, gdyż ma ona bardzo inten-
sywny zapach (przypomina zapach rosołu 
lub pieczonego kurczaka), który utrzy-
muje się na włosach. Warto dodać, że 
świeżo przygotowana wcierka ma mniej 
intensywny zapach, niż ta stojąca kilka dni  
w lodówce.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 17.
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Papież jezuita
Pisząc miesiąc temu, wymienia-

łem ile osób zgromadziły kolejne Dni 
Młodzieży odbywające się w różnych 
częściach świata. Dziś już wiemy, że do 
Portugalii przybyło tym razem półtora 
miliona młodych. Światowe Dni Mło-
dzieży dobiegły już końca. 

Jedną z osób, które w te dni były 
w Lizbonie, była znana polska dziennikarka, córka 
nieodżałowanego Wojciecha Młynarskiego, którego  
w towarzystwie córek widywałem lata temu, w naszej 
kaplicy w Warszawie przy ul. Rakowieckiej. Nie było 
wtedy bowiem jeszcze Sanktuarium Narodowego  
św. Andrzeja Boboli. 

Pani Agata pojechała do Lizbony w ramach 
urlopu i nie miała najmniejszego zamiaru uczestniczyć 
w Dniach Młodzieży. Jednak jak powiedziała w relacji 
na Instagramie, dała się porwać tłumom ciągnącym 
na spotkanie z papieżem Franciszkiem, choć sama 
początkowo tego nie planowała. Jak stwierdziła: „choć 
czasem my sobie coś zaplanujemy, to nieraz los bywa 
dużo lepszym autorem scenariuszy”. 

„Postanowiłam pójść za jego głosem, a właściwie 
za głosem ludzi, którzy są zgromadzeni w Lizbonie […]. 
Potrzeba duchowości, zjednoczenia i bycia razem, ilość 
tej siły, energii i medytacji, która tutaj jest obecna, jest 
porażająca. Chcę wam to pokazać, ponieważ to jest 
coś niezwykłego”. 

„Zobaczyliśmy niezwykle rozmodloną, proszącą 
o pokój na świecie Lizbonę… Wszystko tak świetnie 
zorganizowane. Nie ma chaosu w ogóle”. I nieco dalej: 
„To jest coś kosmicznego… Jakież tłumy idą… Po prostu 
jest to coś cudownego”.

Interesującą informacją było i to, że w tym czasie 
do Lizbony udała się żona pana prezydenta RP, pani 
Agata Kornhauser-Duda, która towarzyszyła polskim 
uczestnikom ŚDM, a 6 sierpnia uczestniczyła we mszy 
świętej koncelebrowanej z udziałem Ojca Świętego, na 
zakończenie Światowych Dni Młodzieży.

Tym samym samolotem leciała wspomniana 
dziennikarka. Tak o tym wspólnym locie mówi: „A tak 
w ogóle, to lecieliśmy samolotem z panią prezyden-
tową, która leciała w klasie ekonomicznej tanich linii 
lotniczych. Czujecie sprawę? Też byliśmy tym zdzi-
wieni”.

No cóż mnie to nie dziwi. Raczej buduje i kolejny 
już raz uczy, że prawdziwą wielkość poznaje się po 
pokorze. Właśnie takiej postawy oczekiwałbym od 
ludzi na piedestale. Cieszę się, że w tym przypadku się 
nie zawiodłem. Tak czuję tę sprawę i myślę sobie: ilu 
ludzi w RP wie, że Pierwsza Dama – poza sytuacjami, 
gdy musi inaczej – lata klasą ekonomiczną i to tanimi 
liniami? 

Na pokładzie samolotu, którym Franciszek wra-
cał do Rzymu, tradycyjnie odbyła się konferencja 
prasowa. Pierwsze pytanie dotyczyło oczekiwań, że 
w Fatimie ojciec święty publicznie będzie modlił się 
o pokój. Franciszek zapewnił, że modlił się do Matki 
Bożej o pokój, chociaż nie chciał wielkiego rozgłosu.  
„I musimy nieustannie powtarzać tę modlitwę o pokój. 
Ona prosiła o to podczas pierwszej wojny światowej. 
I tym razem prosiłem Matkę Bożą. I modliłem się”  
– zapewnił.

Nie chciał wielkiego rozgłosu… a jednak wielkość 
poznaje się po pokorze.

JT SJwww. radom.jezuici.pl



Świadczenie pielęgnacyjne 
wkrótce na nowych zasadach

Najwyraźniej rządzący wreszcie 
uznali, że dotychczasowe przepisy doty-
czące świadczeń dla osób niepełnospraw-
nych to był absurd i jawna niesprawie-
dliwość. Sprawę nagłośniła w 2022 roku 

pisarka Agnieszka Szpila. Jej publikacja  
w „Krytyce Politycznej” Gdzie są te dzieci? 
W dupie!, w której przyznała, że pobiera 
świadczenie na chore córki „nielegalnie”, 
najpewniej w największym stopniu przy-

czyniła się do zmian. Autorka przyznała, 
że musiała zrzec się praw autorskich do 
swoich artykułów, żeby dzieci dostawały 
pieniądze na leczenie i rehabilitację. Teraz 
dorabiać już wolno. Niestety, trzeba na 
wprowadzenie tych zmian czekać do 2024 
roku.

Świadczenie pielęgnacyjne – co się 
zmieni?

Kluczową zmianą jest grupa upraw-
nionych do pobierania świadczenia. 
Dotychczas mógł je pobierać wyłącznie 
bezpośredni opiekun osoby niepełno-
sprawnej, który zrezygnował z wszelkich 
form zarobkowania.

Uzasadnienie było takie, że świad-
czenie pielęgnacyjne ma wyrównać 
szkody tym, którzy w pełni poświęcają 
się opiece nad osobą niepełnosprawną.

W praktyce pozbawiano należnych 
środków osoby potrzebujące, co gene-
rowało dodatkowe koszty, np. opieki  
w czasie, gdy opiekun pracuje. Co wię-
cej – ci rezygnujący z zarobkowania 
również byli poszkodowani, bo pobiera-

Po protestach rodziców dzieci niepełnosprawnych i medialnej burzy 
wreszcie jest przełom. Świadczenie pielęgnacyjne od 2024 roku będzie wypła-
cane także wtedy, gdy opiekun osoby niepełnosprawnej dorabia, pobiera 
własne świadczenia, a nawet pracuje na etacie. To będą niemałe pieniądze, 
które dają szansę osobom z niepełnosprawnością na bardziej godne życie.



nie świadczenia nie wiązało się z naby-
waniem żadnych praw pracowniczych, 
emerytalnych etc.

Co to oznaczało w praktyce? Przy-
kładowo matka, która przez 30 lat opie-
kowała się niepełnosprawnym synem 
i zrezygnowała z tego powodu z pracy, 
miała prawo do świadczenia pielęgna-
cyjnego. Kiedy jednak podopieczny 
umierał czy trafiał do ośrodka, bo nie 
dawała już rady się nim zajmować, tra-
ciła prawo do świadczenia i nie miała 
prawa do renty czy emerytury. Jedno-
razowa umowa zlecenia też pozbawiała 
prawa do świadczenia.

Zgodnie z nowymi przepisami 
dodatek pielęgnacyjny będzie od 2024 
roku przysługiwał niezależnie od sytuacji 
ekonomicznej rodziny i sytuacji zarobko-
wej opiekuna.

Ile wyniesie świadczenie pielęgnacyjne 
w 2024 roku?

W czasie fali protestów w 2022 
roku świadczenie pielęgnacyjne wyno-
siło 2119 zł. Obecnie to 2458 zł mie-
sięcznie. Od 2024 r. wzrośnie i wyniesie 
2988 zł. To o ponad 20 proc. więcej niż 
teraz.

Dokończenie na str. 22.



Rada Ministrów ma czas na wyda-
nie specjalnego rozporządzenia w tej 
sprawie do 15 września. Skoro najniższa 
pensja od 1 stycznia 2024 r. ma wynieść 
4242 zł, a wysokość świadczenia zależy 
od niego, jego wysokość będzie właśnie 
taka. 

Świadczenie pielęgnacyjne – jak zło-
żyć wniosek?

Kolejna znacząca zmiana dotyczy 

opieki nad więcej niż jednym dzieckiem 
niepełnosprawnym. Na każde kolejne 
takie dziecko rodzic/opiekun otrzyma 
odrębne świadczenie pielęgnacyjne.

Aby uzyskać świadczenie, należy 
złożyć wniosek drogą elektroniczną za 
pomocą rządowego portalu Emp@tia, 
przy wykorzystaniu Profilu Zaufanego 
lub w wersji papierowej (osobiście lub 
listownie), wypełniając dokumenty  
i składając je do odpowiedniej jednostki 

terenowej.
O szczegóły, w tym wymagane 

dokumenty, najlepiej pytać w jed-
nostce odpowiedzialnej za realizację 
świadczeń rodzinnych w danej gminie  
– w ośrodku pomocy społecznej lub  
w urzędzie gminy lub miasta. Złożenie 
takiego wniosku jest bezpłatne.

Świadczenie pielęgnacyjne a świad-
czenie wspierające

Wszystkie te zmiany reguluje lip-
cowa ustawa o świadczeniu wspierają-
cym. Wprowadzenie świadczenia wspie-
rającego absolutnie nie oznacza końca 
funkcjonowania świadczenia pielęgna-
cyjnego.

Osoby z niepełnosprawnością oraz 
ich opiekunowie będą mogli zdecydo-
wać, którą z form wybrać: czy pozostać 
przy świadczeniu pielęgnacyjnym dla 
opiekuna osoby z niepełnosprawno-
ściami, czy ubiegać się o świadczenie 
wspierające dla osoby z niepełnospraw-
nością.

Trzeba tylko pamiętać, że jeżeli peł-
noletnia osoba z niepełnosprawnością 
wybierze świadczenie wspierające, to 
opiekun nie będzie mógł pobierać już 
świadczenia pielęgnacyjnego. Z niego 
najpewniej będą korzystać głównie 
opiekunowie osób niepełnosprawnych 
do 18 roku życia.

Autorka: Eliza Dolecka
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Świadczenie pielęgnacyjne 
wkrótce na nowych zasadach

Dokończenie ze str. 21.



Moc modlitwy różańcowej
Każdy z nas zapewne słyszał w szkole 

o błędnym rycerzu Don Kichocie z La Man-
chy i jego wiernym giermku Sancho Pansie. 
Niewielu z nas jednak wie, że tego boha-
tera literackiego stworzył człowiek, który  
w latach swojej młodości (miał wówczas 24 
lata) brał udział w cudzie pod Lepanto. Tak 
właśnie określa się wielką bitwę morską, 
która rozegrała się między dwiema arma-
dami okrętów: chrześcijańską i muzułmań-
ską w październiku 1571 roku. Uważny czy-
telnik bez trudu zauważy zbieżność tematu 
dzisiejszego artykułu i wydarzeń historycz-
nych sprzed ponad 450 lat. Październik nie 
przypadkowo stał się miesiącem modlitwy 
różańcowej. Sam zaś Miguel de Cervantes, 
autor „Don Kichota z La Manchy”, po latach 
z dumą wspominał swój udział w starciu  
z Turkami, choć podczas bitwy został aż 
trzykrotnie ranny. Blizny były dla niego 
dowodem na służbę w szlachetnej sprawie.

W roku 1453 Imperium Osmańskie 
podbiło resztę posiadłości chrześcijań-
skiego Cesarstwa Bizantyńskiego, w tym 
najważniejsze miasto, stolicę – Konstan-
tynopol. To nie zahamowało dalszych 
zapędów sułtanatu, który dążył do zajęcia 
kolejnych ziem należących do chrześcijan. 

Papież Pius V zrozumiał, że sułtanat nie cof-
nie się przed dalszymi podbojami w base-
nie Morza Śródziemnego, a jego ekspansja 
może wkrótce zagrozić Rzymowi. Muzuł-
manie zaatakowali w wyjątkowo dogod-
nym dla siebie czasie. Europa była wówczas 
skłócona, jedność wiary zachwiana przez 
reformację Marcina Lutra i jej pochodne. 
Tymczasem wybrana przez Osmanów stra-
tegia walki zdawała się gwarantować szyb-
kie i pewne zwycięstwo. Uderzenie miało 
pobiec morzem. Po zajęciu portów wojska 
Selima II, „pana całej ziemi”, miały ruszyć 
na Rzym. Sułtan ogłosił, że z Bazyliki Pio-
trowej uczyni stajnię dla swych koni… Nic 
nie mogło go już powstrzymać. Tylko cud. 
Ojciec święty rozumiał, że przeciwstawić 
się muzułmanom mogły tylko połączone 
siły chrześcijan. W ten właśnie sposób 
powołano do życia Ligę Świętą. 

Wiemy, że gdy do Europy dotarła 
wieść, że armada turecka opuściła porty 
Konstantynopola, Pius V uroczyście wezwał 
pomocy Matki Bożej. Przez następne tygo-
dnie na wszystkich statkach chrześcijań-
skich codziennie odmawiano różaniec. 
Gdy cała flota zgromadziła się w Messynie, 
dominikanie i jezuici wędrowali z pokładu 

na pokład, spowiadając i sprawując msze 
święte, papież zaś zarządził modły we 
wszystkich klasztorach. Po dniach modlitw 
i postów flota otrzymała rozkaz wypłynię-
cia w morze. Kiedy okręty, jeden po dru-
gim, mijały cypel portu, znajdujący się na 
ich pokładach ludzie klękali, by otrzymać 
błogosławieństwo nuncjusza papieskiego. 
Chrześcijańska armada ruszyła ku zatoce 
Lepanto, gdzie ostatni raz widziano wroga. 

Bitwa rozpoczęła się 7 paździer-
nika 1571 roku. Siłami Ligi Świętej dowo-
dził Juan de Austria, syn cesarza Karola V 
Habsburga. Miał on do dyspozycji około 
200 okrętów. Naprzeciwko nich pojawiło 
się około 250 jednostek osmańskich pod 
dowództwem Ali Paszy. Rozegrała się 
jedna z najkrwawszych bitew morskich, 
jakie zna historia. Ważyły się nie tylko losy 
ludzi, którzy brali udział w starciu dwóch 
armad, ale rozgrywał się bój o chrześci-
jańską Europę. Zwycięstwo Ligi Świętej 
pod Lepanto było ogromne. Zatopiono 
pięćdziesiąt galer wroga, zdobyto połowę 
okrętów tureckich, uwolniono dwana-
ście tysięcy chrześcijańskich galerników.  
Ale może należałoby spojrzeć na tę bitwę 
inaczej i powiedzieć, że jej wynik był zgodny 
z logiką Bożą, zwyciężyła bowiem wielka 
chrześcijańska armia: wojsko różańcowe. 
Co ciekawe, papież już w chwili zakończe-
nia bitwy znał jej wynik. Powiedział, że 
doznał wizji, w której Maryja rozpościera 
swój ochronny płaszcz nad chrześcijańską 
flotą. Aby podziękować Matce Bożej za 
opiekę, papież uczynił dzień 7 października 
świętem Matki Bożej Różańcowej.

ks. Przemysław Wójcik




