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rwało codzienne modlitwy i nabożeństwa.  
W związku z jej zamknięciem, publiczne 
uroczystości Niedzieli Zmartwychwstania 
Pańskiego wewnątrz bazyliki zostały zablo-
kowane.

Efekty otaczających nas wojen dotykają 
wszystkich. Obok tych ekonomicznych, także 
i te społeczne skutki stają się coraz bardziej 
dotkliwe. Czy możemy coś w tej materii zmie-
nić? Czy mamy wpływ na zło, które rozlewa 
się coraz szerzej? Wydaje się, że jesteśmy 
tylko niewinnymi ofiarami tych wszystkich 
konfliktów. Ale pewne jest to, że możemy,  
a nawet powinniśmy siać dobro i życzliwość 
w środowiskach, w których żyjemy, do czego 
serdecznie zachęcam i zapraszam do lektury 
365. numeru Zdrówka.

ZG

Przysłowie mówi, że w tym miesiącu 
będzie trochę zimy, trochę lata. Dobrze, że tak 
jak w roku ubiegłym doświadczamy przed-
wiośnia. To ważny czas dla rolników i dział-
kowiczów, którzy wiedzą, że to właśnie teraz 
decyduje się, jakie będą tegoroczne plony. 
Wiadomo, że warunki atmosferyczne, na które 
wpływu nie mamy, też się do tego przyczynią.

Kwiecień przywitał nas czasem święto-
wania Zmartwychwstania Pańskiego. Wszyst-
kie obrzędy religijne oraz świeckie, tradycja 
obecna w naszych rodzinach oraz ta funk-
cjonująca w przestrzeni społecznej, to ważne 
elementy dbałości o naszą przyszłość, którą 
chcemy budować na naszej historii. W Jerozo-
limie od 28 lutego 2026 roku Bazylika Grobu 
Pańskiego pozostaje zamknięta, co prze-
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Woda utleniona na skaleczenie?
Czy to działa?

Koniec z mitem wody utlenionej. 
Dlaczego rana goi się wolniej?

Zacięcie palca przy krojeniu chleba 
to kuchenna klasyka. Większość z nas 
odruchowo sięga wtedy po wodę utle-
nioną lub spirytus salicylowy. Wydaje 
nam się, że im bardziej szczypie, tym 
skuteczniej walczymy z bakteriami.  
To błąd.

Jak wskazują eksperci z American 

College of Surgeons, agresywne środki 
odkażające niszczą nie tylko drobno-
ustroje, ale przede wszystkim delikatne, 
nowo powstające tkanki. Zamiast przy-
spieszać regenerację, fundujemy skórze 
chemiczne podrażnienie, które wydłuża 
proces gojenia. Do oczyszczenia rany  
z powodzeniem wystarczy czysta, bie-
żąca woda z kranu.

Najczęstsze błędy przy domo-
wym opatrywaniu ran

Często działamy pod wpływem 
stresu i starych przyzwyczajeń, które 
zamiast pomagać, szkodzą. Czego kate-
gorycznie unikać?

1.	 Oblizywanie rany. Ludzka ślina 
zawiera mnóstwo bakterii. Według Ohio 
State Health „lecznicze” działanie śliny 

to groźny mit.
2.	 Żele antybakteryjne. Produkty 

przeznaczone do rąk nie powinny trafiać 
do wnętrza rany – zawarty w nich alko-
hol potęguje uszkodzenia tkanek.

3.	 Mydło wewnątrz rany. Drażni 
odsłonięte warstwy skóry. Mydłem 
myjemy wyłącznie obszar dookoła ska-
leczenia.

Choć pieczenie po wodzie utlenionej kojarzy nam się z dezyn-
fekcją, w rzeczywistości to sygnał, że niszczysz swoje zdrowe 
komórki. Nowoczesne wytyczne medyczne zmieniają podejście do 
domowej apteczki. Zwykła woda z kranu i produkt za kilka złotych 
z drogerii to najlepsi sprzymierzeńcy w walce o szybkie gojenie bez 
blizn.



Instrukcja: Jak poprawnie opa-
trzyć ranę (krok po kroku)

1.	 Umyj ręce. To absolutna pod-
stawa higieny.

2.	 Przemyj rany. Użyj bieżącej 
wody, by usunąć zanieczyszczenia.

3.	 Zatamuj krwawienie. Przy-
ciśnij miejsce czystą gazą i, jeśli to 
możliwe, unieś kończynę powyżej linii 
serca.

4.	 Zadbaj o wilgoć. To kluczowy 
punkt. Eksperci z Mayo Clinic radzą, by 
na umytą ranę nałożyć cienką warstwę 
zwykłej wazeliny. Utrzymanie wilgot-
nego środowiska zapobiega strupom  
i minimalizuje ryzyko powstania blizn.

5.	 Zabezpiecz. Nałóż plaster, 
by chronić miejsce przed brudem, ale 
pamiętaj o jego codziennej wymianie. 
Małe otarcia najlepiej goją się przy swo-
bodnym dostępie powietrza.

Uwaga na zbyt ciasny opatru-
nek 

Czasami po naklejeniu plastra lub 
mocnym owinięciu palca bandażem 
czujemy dziwne pulsowanie, a skóra 
robi się sina i zimna w dotyku. Może się 
też pojawić mrowienie albo całkowity 
brak czucia w okolicy skaleczenia. To 
wyraźny sygnał, że nasz opatrunek jest 
po prostu za ciasny i blokuje swobodny 
przepływ krwi w naczyniach.

W takiej sytuacji warto od razu 
poluzować materiał, żeby ulżyć palcom  
i przywrócić im normalne krążenie.

Kiedy udać się do lekarza?
Obserwuj proces gojenia. Jeśli 

zauważysz narastający obrzęk, ropną 
wydzielinę, silne zaczerwienienie lub 
poczujesz, że rana „pulsuje ciepłem”, 
może to oznaczać infekcję wymagającą 
interwencji specjalisty.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Problemy skórne 
należą dziś do najczęst-
szych przyczyn wizyt  
w gabinetach lekarzy 
rodzinnych i dermato-
logów. Suchość, świąd 
i nawracające stany 
zapalne potrafią zna-
cząco obniżyć kom-
fort życia, wpływając 
na sen, koncentrację  
i codzienne funkcjono-
wanie. W przypadku 

Egzema potrafi wrócić nagle – z intensywnym świądem, sucho-
ścią i zaczerwienieniem. Zaostrzenie atopowego zapalenia skóry 
często ma konkretne przyczyny: alergeny, stres, suche powietrze. 
Dr Saadia Hussain wyjaśnia, jak rozpoznać nawrót egzemy, co na 
niego działa i kiedy zgłosić się do dermatologa.

atopowego zapalenia skóry kluczowe 
znaczenie ma zrozumienie mechani-
zmów choroby oraz czynników, które 
prowokują jej nawroty.

Dlaczego dochodzi do zaostrze-
nia atopowego zapalenia skóry

Atopowe zapalenie skóry, najczęst-
sza postać egzemy, ma charakter prze-
wlekły i nawrotowy. Zaostrzenie obja-
wów może pojawić się nagle, nawet jeśli 
skóra przez pewien czas pozostawała 
w remisji. Dr Saadia Hussain, specja-
listka medycyny rodzinnej, podkreśla, 
że za nawrotem stoją zwykle indywi-
dualne czynniki wyzwalające. „Badania 
pokazują, że pacjenci z umiarkowanym 
do ciężkiego atopowym zapaleniem 
skóry doświadczają średnio dziewięciu 
zaostrzeń rocznie, a ich czas trwania 
waha się od kilku dni do kilku tygo-
dni w zależności od nasilenia” – mówi 
lekarka. W praktyce oznacza to, że cho-
roba wymaga stałej kontroli i świadomej 
pielęgnacji nawet wtedy, gdy objawy 
wydają się opanowane.

Objawy nawrotu egzemy – silny 
świąd skóry i uszkodzona bariera 
naskórkowa

Zaostrzenie egzemy objawia się 
nasileniem świądu, pojawieniem się 
czerwonych, szarych lub brunatnych 
plam, łuszczeniem, pękaniem skóry, 
a niekiedy także sączeniem i powsta-
waniem strupów. Charakterystyczne 
jest to, że świąd nasila się wieczorem  
i w nocy, zaburzając sen. Według dr 
Hussain u podłoża tych zmian leży 
uszkodzona bariera skórna. „Naszym 
celem jest odbudowa bariery skórnej. 
Gdy skóra jest objęta stanem zapalnym, 
częściowo wynika to z jej uszkodze-
nia. Uszkodzona skóra pozwala czyn-
nikom zewnętrznym łatwiej wnikać  

Nawrót egzemy. Jak sobie pomóc?



i silniej ją podrażniać. To tworzy błędne 
koło” – wyjaśnia specjalistka. Każde 
kolejne podrażnienie może pogłębiać 
stan zapalny i zwiększać wrażliwość na 
alergeny.

Przyczyny zaostrzenia egzemy 
– alergeny, stres i czynniki śro-
dowiskowe

Egzema zaostrza się pod wpły-
wem różnych bodźców. Do najczęst-
szych należą alergeny, takie jak kurz, 
pyłki roślin, sierść zwierząt czy nie-
które pokarmy. Istotną rolę odgrywają  

Dokończenie na str. 8.
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również czynniki środowiskowe, w tym 
suche powietrze, dym tytoniowy i nagłe 
zmiany temperatury. Dr Hussain zwraca 
uwagę także na czynniki wewnętrzne, 
takie jak stres, infekcje i wahania hor-
monalne, oraz czynniki zewnętrzne, 
np. niektóre leki, urazy czy drażniące 
kosmetyki. „Używanie silnych środków 
czyszczących lub rozpuszczalników 
może wywołać zaostrzenie, ponieważ 
usuwają one naturalne tłuszcze i oleje 
ze skóry, uszkadzając jej barierę” – pod-
kreśla lekarka. Do powszechnych draż-
niących substancji należą również deter-
genty, środki dezynfekujące, szampony, 
tkaniny takie jak wełna czy poliester 
oraz metale, w tym nikiel.

Co na nawrót egzemy – jak  
zapobiegać zaostrzeniom atopo-

wego zapalenia skóry
Profilaktyka opiera się na syste-

matycznej pielęgnacji i ograniczaniu 
kontaktu z czynnikami wyzwalającymi. 
Kluczowe znaczenie ma codzienne stoso-
wanie kremów nawilżających bez zapa-
chu, najlepiej bezpośrednio po kąpieli, 
aby zatrzymać wilgoć w naskórku.  
W okresie grzewczym pomocne może 
być używanie nawilżacza powietrza. 
Zaleca się unikanie bardzo gorących 
pryszniców i silnego strumienia wody 
oraz uproszczenie rutyny pielęgnacyjnej 
poprzez rezygnację z produktów zawie-
rających substancje drażniące. W niektó-
rych przypadkach lekarz może zalecić 
terapię podtrzymującą, polegającą na sto-
sowaniu miejscowych kortykosteroidów 
lub inhibitorów kalcyneuryny, takich jak 
takrolimus czy pimekrolimus, kilka razy  
w tygodniu w miejscach podatnych na 
nawroty. W cięższych postaciach atopo-

wego zapalenia skóry stosuje się fotote-
rapię lub leki ogólnoustrojowe, w tym 
biologiczne, takie jak dupilumab, oraz 
inhibitory kinaz janusowych.

Leczenie atopowego zapalenia 
skóry – kiedy iść do dermatologa 
z egzemą

Choć łagodne zaostrzenia można 
opanować domową pielęgnacją, są sytu-
acje wymagające konsultacji lekarskiej. 
Do niepokojących objawów należą 
nasilający się ból, szybkie rozprzestrze-
nianie się zmian, pojawienie się stru-
pów, sączenie płynu, a także zaburzenia  
snu i codziennego funkcjonowania.  
Dr Saadia Hussain podkreśla, że  
w takich przypadkach warto skonsul-
tować się z dermatologiem lub alergo-
logiem. Specjaliści wspólnie analizują 
możliwe czynniki wyzwalające i dosto-
sowują leczenie do stopnia nasilenia 
choroby. Egzema nie zawsze ustępuje 
całkowicie, ale właściwa terapia i konse-
kwentna pielęgnacja pozwalają ograni-
czyć częstotliwość nawrotów i poprawić 
komfort życia pacjentów.

Źródło: poradnikzdrowie.pl
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FDA wydała zgodę na stosowa-
nie u dorosłych pacjentów z cukrzycą 
typu 2 pierwszego analogu insuliny 
bazalnej, który przyjmuje się tylko raz  
w tygodniu. Lek icodec abae, oferowany 
jako Awiqli o stężeniu 700 jednostek na 
mililitr, wprowadza świeże podejście do 
leczenia insuliną, modyfikując stoso-
wany do tej pory schemat codziennych 
iniekcji

Insulina nie codziennie, a raz  
w tygodniu

Lek był wcześniej dopuszczony 
do stosowania w Unii Europejskiej oraz  
w kilkunastu krajach, w tym w Kanadzie, 
Australii i Japonii. W Stanach Zjedno-
czonych wcześniejszy wniosek obejmo-
wał również zastosowanie w cukrzycy 
typu 1, jednak nie został zaakceptowany 
ze względu na kwestie bezpieczeństwa 
związane z ryzykiem hipoglikemii. Pod-
stawą decyzji regulacyjnej były wyniki 
czterech badań trzeciej fazy programu 
ONWARDS, obejmujących łącznie 
2680 dorosłych pacjentów z cukrzycą 
typu 2. Badania porównywały działa-
nie insuliny podawanej raz w tygodniu 
z klasyczną insuliną bazalną stosowaną 
codziennie, w połączeniu z insuliną 
posiłkową, agonistami receptora GLP-1 
lub doustnymi lekami hipoglikemizują-
cymi.

Uzyskane wyniki wykazały, że 
tygodniowa insulina osiąga porów-
nywalną lub wyższą skuteczność  

w obniżaniu poziomu glukozy we krwi. 
Analiza zdarzeń hipoglikemii wskazała 
na wyższe wartości liczbowe w części 
badań, jednak bez istotności statystycz-
nej. W badaniu ONWARDS 1 częstość 
epizodów klinicznie istotnej lub ciężkiej 
hipoglikemii wyniosła 0,30 w porówna-
niu do 0,16 dla insuliny glargine U100 
po 52 tygodniach obserwacji.

Czy insulina raz w tygodniu  
to dobry pomysł?

Zastosowanie insuliny o wydłużo-
nym czasie działania wiąże się z wyzwa-
niami dotyczącymi bezpieczeństwa 
terapii. Ryzyko hipoglikemii pozostaje 
jednym z kluczowych aspektów, szcze-
gólnie w sytuacjach zmiennej aktywno-
ści fizycznej lub nagłych zmian stanu 
zdrowia. Wrażliwość insulinowa może 
ulegać istotnym wahaniom w zależno-
ści od poziomu aktywności, diety oraz 
ogólnego stanu organizmu. W przy-
padku preparatu działającego przez cały 
tydzień możliwość szybkiej korekty 
dawki jest ograniczona, co wymaga 
precyzyjnego dopasowania leczenia do 
indywidualnych potrzeb pacjenta.

Insulina raz w tygodniu. Czy to przełom dla 
diabetyków? Nowe badania i decyzja FDA
FDA zatwierdziła nową opcję leczenia cukrzycy typu 2 – insu-

linę podawaną raz w tygodniu, znaną jako icodec abae (Awiqli). 
Choć zmienia ona podejście do terapii, pojawiają się wątpliwości 
dotyczące bezpieczeństwa, ryzyka hipoglikemii oraz elastyczności 
dawkowania w odpowiedzi na potrzeby organizmu

Dokończenie na str. 10.



Leczenie cukrzycy typu 2 nową 
insuliną tygodniową

Nowy model terapii może mieć 
szczególne znaczenie dla osób, które 
mają trudności z przestrzeganiem 
codziennego schematu leczenia. Rza-
dziej podawana insulina zwiększa prze-
widywalność terapii i może poprawić 

systematyczność jej stosowania. Jedno-
cześnie skuteczność i bezpieczeństwo 
zależą od poziomu kontroli glikemii 
przed rozpoczęciem leczenia. Osoby z 
wyższymi wartościami HbA1c mogą 
wykazywać inne reakcje na leczenie niż 
pacjenci z niewielkimi odchyleniami 
metabolicznymi. Znaczenie ma również 
styl życia, w tym regularność aktywno-
ści fizycznej oraz zmienność dobowego 

zapotrzebowania na insulinę.

Nowe leki na cukrzycę w 2026 
roku

Wprowadzenie insuliny tygodnio-
wej wpisuje się w szerszy trend rozwoju 
terapii skojarzonych, obejmujących 
między innymi agonistów receptora 
GLP-1 oraz inne leki wpływające na 
gospodarkę węglowodanową. W takich 
schematach leczenia istotne znacze-
nie ma ciągłe monitorowanie poziomu 
glukozy, które umożliwia ocenę sku-
teczności terapii i wczesne wykrycie 
niepożądanych zmian. Zastosowanie 
systemów ciągłego monitorowania gli-
kemii pozwala na bieżącą analizę reakcji 

Insulina raz w tygodniu. Czy to przełom dla 
diabetyków? Nowe badania i decyzja FDA

Dokończenie ze str. 9.



organizmu na leczenie oraz dostosowa-
nie strategii terapeutycznej w dłuższej 
perspektywie.

Insulina raz w tygodniu. Czy 
jest dostępna w Polsce?

Wprowadzenie nowego preparatu 
wiąże się również z kwestiami dostępno-
ści i finansowania terapii. Koszt leczenia 
oraz zakres refundacji mogą wpływać na 
realne wykorzystanie tej opcji terapeu-
tycznej w praktyce klinicznej. W niektó-
rych systemach ochrony zdrowia dostęp 
do nowoczesnych leków pozostaje ogra-

niczony, co ma zna-
czenie dla pacjen-
tów wymagających 
intensyfikacji lecze-
nia. W najbliż-
szych miesiącach 
preparat Awiqli 
ma zostać wpro-
wadzony na rynek  
w Stanach Zjedno-
czonych, a równo-
legle prowadzone są 
prace nad kolejnymi 
analogami insuliny 
o wydłużonym cza-
sie działania, w tym 

nad cząsteczką efsitora alfa.

Dokładna charakterystyka dzia-
łania insuliny Awiqli. Mecha-
nizm i profil uwalniania

Insulina icodec (Awiqli) to długo 
działający analog insuliny bazal-
nej nowej generacji, którego budowa 
została zmodyfikowana w celu uzy-
skania wydłużonego czasu działania. 
Dzięki specyficznej konstrukcji moleku-
larnej preparat charakteryzuje się bardzo 
powolnym i stabilnym uwalnianiem do 
krwiobiegu, co zapewnia równomierny 
profil glikemiczny przez cały tydzień 
po jednej iniekcji. Mechanizm ten 
pozwala na utrzymanie stałego stężenia 
insuliny bazalnej, co naśladuje fizjolo-
giczne wydzielanie tego hormonu przez 
trzustkę i pomaga kontrolować poziom 
glukozy zarówno w nocy, jak i między 
posiłkami, minimalizując ryzyko dużych 
wahań glikemii.

Dawka nasycająca w terapii 
insuliną tygodniową – jak przy-
spieszyć kontrolę glikemii?

Ze względu na długi okres półtr-
wania insuliny icodec, osiągnięcie jej 
stabilnego stężenia terapeutycznego  
w organizmie przy stosowaniu standar-
dowej dawki tygodniowej mogłoby zająć 
kilka tygodni. Aby przyspieszyć ten 
proces i szybciej uzyskać kontrolę nad 
poziomem cukru we krwi, terapia często 
rozpoczyna się od podania jednorazo-
wej, wyższej dawki początkowej, nazy-
wanej dawką nasycającą lub wiodącą. 
Takie podejście pozwala na szybsze 
osiągnięcie docelowego stężenia leku  
i sprawniejsze wyrównanie glikemii już 
na wczesnym etapie leczenia, co jest 
szczególnie korzystne dla pacjentów 
ze znacznie podwyższonym poziomem 
cukru.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





Co to takiego?
Podagrycznik pospolity (łac. Aego-

podium podagraria), albo inaczej  kurza 
stopka (to nazwa ludowa), przez wielu 
rolników określany jest mianem chwa-
stu, który wciska się niemal wszędzie  
i który bardzo trudno jest wyplenić.

Rośnie również w ogrodach (gdzie 
najczęściej można spotkać go w pobliżu 
ogrodzeń i tam, gdzie jest cień oraz 
wilgoć). Ponieważ jest to roślina, która 
bardzo szybko się rozprzestrzenia (co 
wynika z faktu, że może odrastać nawet 
z bardzo małego fragmentu kłącza)  
i przeżywa nawet w średnio sprzyjają-

cych innym roślinom warunkach, spoty-
kany bywa także w zaroślach, rowach, 
niższych partiach gór, zacienionych  
i wilgotnych lasach, a nawet na wysy-
piskach odpadów. Można go poznać 
po wysokości (osiąga nawet 90 cm), 
rozgałęzionym kłączu, nagiej łodydze 
i charakterystycznych małych, białych 
kwiatkach.

Podagrycznik pospolity kwitnie  
w okresie od maja do września, a rozple-
niając się, hamuje jednocześnie wzrost 
innych chwastów.

Co zawiera?
Łodygi, korzenie, owoce i liście 

podagrycznika zawierają szereg sub-
stancji leczniczych, jednak ich ilość 
zależy od tego, w jakim miejscu 
roślina ta została zebrana. Wiadomo, że  
w składzie podagrycznika znajdują się: 
poliacetyleny, olejek eteryczny bogaty 
w mono- i seskwiterpeny, związki 
fenolowe z grupy kumaryn, flawono-
idów oraz kwasów fenolowych, kwas 
kawowy, glikozydy flawonolowe, 
węglowodany, w tym glukoza i fruk-
toza, cholina, żelazo, miedź, mangan, 
tytan, bor, beta-karoten, luteina, potas, 
magnez, cynk, witamina C, witamina E 
(α-tokoferol).

Właściwości zdrowotne
Nie bez powodu podagrycznik 

z upodobaniem stosowany był przez 
medyków już w czasach starożyt-
nych. Stanowił też jedną z roślin czę-
sto wykorzystywaną w medycynie 
ludowej: już wieki temu zauważono, 
że koi ból i pomaga leczyć podagrę, 
czyli dnę moczanową. Jedną z przy-
czyn jej powstawania jest odkładanie 
się w stawach kryształków soli kwasu 
moczowego, a picie naparu z poda-
grycznika pomaga szybciej usunąć 
sole kwasu moczowego z organizmu.  

Bogactwo natury – podagrycznik
Podagrycznik pospolity (łac. Aegopodium podagraria) to ziele nale-

żące do rodziny selerowatych, tej samej co pietruszka, kolendra, bie-
drzeniec czy arcydzięgiel. Polska nazwa podagrycznika pochodzi od jego 
działania: dawniej leczono nim podagrę, czyli dnę moczanową. Obecnie 
wiadomo jednak, że nie jest to jedyna właściwość podagrycznika. Jakie 
jeszcze właściwości ma podagrycznik pospolity i jak go jeść.

Dokończenie na str. 14.



Dostrzeżono, że podagrycznik pomaga 
również leczyć rwę kulszową i choroby 
reumatyczne, przyspiesza gojenie ran, 
pomaga się uspokoić i wyciszyć, regu-
luje przemianę materii, pozwala zmniej-
szyć hemoroidy, stany zapalne pęcherza 
moczowego, a nawet bóle nerek odczu-
wane przy kamicy nerkowej.

Ziele stosowano zarówno 
zewnętrznie, np. w formie okładu ze 

świeżo zerwanych liści lub 
świeżo wyciśniętego soku  
z podagrycznika, którym smaro-
wano rany czy nacierano bolące 
kości i stawy, jak i wewnętrznie 
– w formie herbatki z suszonych 
liści lub napoju sporządzonego  
z liści podagrycznika gotowa-
nych w winie.

Obecnie wiadomo – bo udo-
wodniły to badania – że poda-
grycznik ma szereg cennych wła-
ściwości zdrowotnych. Działa 
przeciwzapalnie, hamując procesy 
zachodzące w stanach zapalnych stawów  
i w chorobie reumatycznej. Ma właści-
wości antydrobnoustrojowe – zawarte 
w nim substancje hamują m.in. wzrost 
niektórych bakterii i grzybów. Prawdo-
podobnie ma działanie przeciwnowo-

tworowe (badania nad tą właściwością 
podagrycznika ciągle trwają), działając 
cytotoksycznie wobec wielu nowotwo-
rów.

Naturalny sposób na oczyszcza-
nie organizmu

W niektórych źródłach można 

Bogactwo natury – podagrycznik
Dokończenie ze str. 13.



znaleźć również informację, że napar  
z podagrycznika pomaga regulować 
przemianę materii, korzystnie wpływa 
również na wątrobę – z powodu tych 
właściwości picie naparu z podagrycz-
nika polecane jest w trakcie kuracji 
odtruwających organizm.

Zwolennicy roślinnych terapii 
polecają taką kurację szczególnie oso-
bom, które walczą z nadwagą, ale trudno 
im utrzymać dietę, a także wszystkim 
pacjentom, którzy przyjmują leki – to 
ostatnie zalecenie warto jednak stoso-
wać z przymrużeniem oka i dopiero po 
uzyskaniu zgody od lekarza prowadzą-
cego ze względu na możliwe interakcje 
między składnikami podagrycznika,  
a substancjami leczniczymi zawartymi 
w lekach.

Jak jeść? Zastosowanie poda-
grycznika w kuchni

Warto wiedzieć, że podagrycz-
nik można również jeść. Roślina ta 
sprzedawana była jako warzywo już  
w okresie średniowiecza, a w latach póź-
niejszych zbierana i jedzona w okresach 
głodu – również i w Polsce. Na terenach 
wschodnich, szczególnie na Kresach, jej 
liście i łodygi wykorzystywano m.in. do 
gotowania zup.

Obecnie w Polsce rzadko wykorzy-

stuje się podagrycznik w kuchni, w prze-
ciwieństwie do innych krajów Europy, 
gdzie młode liście podagrycznika jada 
się zamiennie ze szpinakiem, dodając do 
sałatek czy nawet do zupy, którą gotuje 
się z łodyg i liści. Tymczasem roślina ta 
– ze względu na marchewkowy zapach 
i przyjemny, korzenny smak – może 
urozmaicić wiele dań.

Świeże pędy i liście podagrycz-
nika można wykorzystać do sałatek  
i surówek, a po wysuszeniu stosować 
jako przyprawę. Liście podagrycznika 
można zaparzyć i pić zamiast herbaty 
albo wycisnąć z nich sok. Liście poda-
grycznika to także znakomita baza do 

smakowitego pesto – wystarczy zmie-
szać ze sobą (w dowolnych proporcjach) 
liście podagrycznika i pokrzywy, dodać 
do nich szklankę uprzednio moczonych 
przez kilka godzin w wodzie orzechów 
i ziaren słonecznika, ząbek czosnku, 
odrobinę soli i pieprzu, a następnie 
wszystko zblendować z niewielką ilo-
ścią oliwy z oliwek – trzeba użyć jej 
tyle, by pesto było gęste, a nie lejące się. 
Gotowe pesto można przechowywać 
przez kilka dni w lodówce, wykorzystu-
jąc jako dodatek do makaronu lub pastę 
do pieczywa.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Wiosna sprzyja zmianie nawyków 
żywieniowych i powrotowi do lżejszej, 
bardziej zróżnicowanej diety. Dłuższe 
dni, wyższe temperatury oraz większa 
dostępność świeżych produktów spra-
wiają, że codzienne wybory żywieniowe 
stają się bardziej świadome i naturalnie 
przesuwają się w stronę posiłków opar-
tych na warzywach, owocach i prostych 
składnikach.

Dlaczego wiosną łatwiej jeść 
zdrowo i zmienić dietę

Wraz z nadejściem wiosny pojawia 
się naturalna motywacja do wprowadza-
nia zmian, które obejmują także spo-
sób odżywiania. „Wiosna to naturalny 
moment na reset i wiele osób odczuwa 
motywację, by poprawić swoje nawyki 
żywieniowe po zimie” – mówi Gabrielle 
Kishner, dietetyk i założycielka Nutri-

tion By Gabrielle. Zmiana pory roku 
wiąże się też z odejściem od presji 
typowej dla początku stycznia. „To ide-
alny moment, by nadać kierunek zdro-
wym nawykom, które utrzymają się do 
lata, typowej granicy dla postanowień 
noworocznych. Kiedy wdrażasz nowy 
nawyk, ważne jest, by był praktyczny, 
trwały i możliwy do powtarzania. Może 
to oznaczać przygotowywanie posił-
ków w każdą niedzielę przez kolejny 
miesiąc z gotową listą zakupów albo 
wypróbowywanie w każdy poniedziałek 
nowego, zdrowego przepisu roślinnego, 
żeby urozmaicić kolacje i zwiększyć 
ilość błonnika w diecie” – dodaje Jenny 
Finke, dietetyk i właścicielka The Meta-
bolic Dietitian.

Nawodnienie organizmu a dieta 
wiosną i wpływ temperatury

Wiosną zmienia się także sposób, 
w jaki organizm reaguje na potrzebę 
nawodnienia. Zimą sygnały pragnienia 
są słabsze, natomiast cieplejsza pogoda 
zwiększa potrzebę uzupełniania płynów. 
„Wraz z cieplejszą pogodą pojawia się 
potrzeba ugaszenia pragnienia i uzu-
pełnienia strat związanych z poceniem. 
Zwiększone spożycie płynów, najlepiej 
wody, poprawia trawienie, poziom ener-
gii i ogólne samopoczucie” – mówi Brit-

Wiosna zmienia sposób jedzenia.
Co dzieje się z organizmem, gdy robi się cieplej

Wiosna sprzyja zmianom w diecie i zdrowym nawykom żywie-
niowym. Dłuższe dni, wyższe temperatury i dostęp do świeżych pro-
duktów sprawiają, że zdrowe odżywianie wiosną staje się łatwiejsze  
i bardziej naturalne niż zimą.



tany Brown, dietetyk z Nowej Szkocji. 
Nawodnienie nie musi oznaczać jednak 
wyłącznie picia wody lub niesłodzonych 
napojów bez kofeiny. „Produkty bogate 
w wodę również mogą być pomocne. 
Przygotowuję dużą sałatkę owocową, 
z arbuzem, truskawkami i ananasem, 
i podaję ją z miską jogurtu greckiego. 
Owoce i jogurt mają wysoką zawartość 
wody, co zwiększa całkowitą podaż 
płynów” – mówi Finke. Dodatkowym 
wsparciem dla regularnego nawadnia-
nia ma być noszenie przy sobie butelki 
z wodą przez cały dzień.

Dokończenie na str. 18.

Sezonowe warzywa i owoce wio-
sną jako wsparcie zdrowej diety

Wiosna ułatwia zmianę sposobu 
jedzenia także dlatego, że do sklepów  
i na targi wracają świeże produkty 
sezonowe. „Sezonowe produkty, takie 
jak warzywa liściaste, zioła i jagody, 
zaczynają pojawiać się w sklepach spo-
żywczych i na targach, zwiększając spo-
życie błonnika i sprawiając, że posiłki 
pozostają lekkie, ale bogate w składniki 
odżywcze” – mówi Brittany Brown. 



Jenny Finke zwraca natomiast uwagę na 
konkretne produkty, które pojawiają się 
o tej porze roku: „Uwielbiam o tej porze 
roku dawać moim klientom przewodniki 
po produktach sezonowych, ponieważ 
wiosna otwiera drogę do łatwych do 
wykorzystania warzyw, takich jak szpa-
ragi, groszek, szpinak, sałata, rzodkiewki 

i truskawki. To ten moment w roku, 
kiedy warzywa i owoce na talerzu mogą 
grać główną rolę”. Składniki te dobrze 
sprawdzają się w sałatkach, koktajlach, 
półmiskach z surowymi warzywami  
i sałatkach makaronowych. „Wiosenne 
targi spożywcze zaczynają pojawiać 
się, gdy robi się ciepło, oferując dużo 
niedrogich, sezonowych produktów. 
Znajdziesz tam wiele owoców, warzyw 
i ziół, które często są bogatsze w skład-
niki odżywcze niż produkty kupowane 
w sklepie. Odwiedzanie targu może też 
sprawić, że planowanie posiłków stanie 
się przyjemniejsze i bardziej inspirujące, 
a to łatwy sposób, by jeść więcej sezo-
nowych, bogatych w składniki odżyw-
cze produktów” – podpowiada Gabrielle 

Kishner.

Aktywność fizyczna a dieta  
i zmiana preferencji żywienio-
wych

Dłuższy dzień i większa ilość świa-
tła dziennego wpływają nie tylko na 
plan dnia, ale także na poziom energii 
i wybory żywieniowe. „Po ciemnych 
zimowych miesiącach wielu moich 
klientów zauważa, że wiosną czują się 
bardziej pobudzeni, bardziej aktywni 
i bardziej zmotywowani do powrotu 
do zdrowych nawyków. To idealny 
moment, by wykorzystać ten dodatkowy 
zastrzyk energii do rozpoczęcia nowej 
porannej rutyny” – komentuje Finke. 
Ważna jest również zależność między 
dłuższym dniem a poziomem seroto-
niny. „Kiedy w naszych oknach pojawia 
się więcej światła dziennego, poziom 
serotoniny rośnie i pojawiają się bardziej 
wyrównane sygnały dotyczące głodu. 
Przy bardziej stabilnym poziomie ener-
gii przez cały dzień zdrowe odżywianie 
naturalnie staje się łatwiejsze” – dodaje 
Brittany Brown.

Cieplejsza pogoda sprzyja też 
wychodzeniu z domu i większej aktyw-
ności. „Kiedy pogoda jest ładna, ludzie 
naturalnie spędzają więcej czasu na 
zewnątrz. Często widzę, że im więcej 
ktoś chodzi, jeździ na rowerze albo po 
prostu rusza się na świeżym powietrzu, 
tym bardziej jest zmotywowany, by 
wybierać zdrowsze produkty i odżywiać 
organizm wartościowym jedzeniem”  
– mówi Kishner. Ta zmiana idzie  
w parze z innym apetytem niż zimą.  
„Cieplejsze dni często sprawiają, że 
ciężkie zimowe posiłki wydają się zbyt 
sycące. Kiedy robi się cieplej, apetyt 
może naturalnie się zmieniać. Ludzie 

Dokończenie ze str. 17.

Wiosna zmienia sposób jedzenia.
Co dzieje się z organizmem, gdy robi się cieplej
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Dzieje się. 
Tak pisałem w tym 
miejscu miesiąc temu 
i okazuje się, że działo 
się jeszcze więcej. 28 
marca papież Leon udał 
się z wizytą do jednego  
z najmniejszych państw 
świata – liczącego 

niespełna 40 tys. mieszkańców, gdzie katolicyzm jest 
religią państwową wyznawaną przez ponad 80 proc. 
ludności. To państwo to Księstwo Monako, gdzie 
mieszkają przedstawiciele około 150 narodowości,  
z których najliczniejsze są portugalska i filipińska, 
mocno zaangażowane w życie Kościoła.

Papież przyleciał z Watykanu do Monako 
śmigłowcem. To bezprecedensowa formuła zagranicznej 
podróży, gdyż w Monako nie ma lotniska. Lot trwał 
niecałe dwie godziny. Po spotkaniu z rodziną książęcą, 
młodzieżą i katechumenami oraz po odprawieniu mszy 
św. dla 15 tys wiernych, papież powrócił do Watykanu. 
Tam zaś powierzył kierownictwo Departamentu  
ds. Zasobów Ludzkich Stolicy Świętej dr Paoli Fanelli. 
Jest więc kolejna kobieta – reprezentująca laikat – za 
Spiżową Bramą.

Jak donoszą z ojczyzny papieża, wiele parafii  
w całej Ameryce przyjmuje tysiące nowych wiernych, 
co jest największą ilością konwersji od lat. „Osoby 
te opisują swoje motywacje jako bardzo osobiste” 
– pisze „New York Times” 27 marca. Na przykład  
w archidiecezji Waszyngtonu tej Wielkanocy do 
Kościoła wstąpi 1755 osób – więcej niż w ubiegłym 
roku (1566). Podobnie dzieje się we Francji. Można 
już prognozować, że w najbliższą Wielkanoc 
zostanie przekroczony symboliczny próg 20 tys. 
nowo ochrzczonych nastolatków i dorosłych. W roku 
ubiegłym do chrztu zgłosiła się rekordowa liczba 17 800 
osób, o 5 tys. więcej niż rok wcześniej. Dla porównania 
w 2015 r. katechumenów było niespełna 4 tys. 

Papież Leon powraca także do dawnych praktyk. 
Po raz pierwszy od 2012 roku msza Wieczerzy Pańskiej 
odbyła się na Lateranie – w katedrze biskupa Rzymu. 
Papież Franciszek wprowadził zwyczaj odprawiania 
tej mszy w szpitalach, więzieniach, domach opieki, 
ośrodkach dla migrantów. Leon XIV dokonał 
tradycyjnego obrzędu obmycia nóg 12 księżom z diecezji 
rzymskiej. Jedenastu z nich wyświęcił w zeszłym roku 
w pierwszym miesiącu swojego pontyfikatu. Papież 
przywołał słowa Benedykta XVI o tym, że musimy 
„wciąż na nowo uczyć się, że wielkość Boga różni się 
od naszego wyobrażenia o wielkości, ponieważ wciąż 
pragniemy Boga sukcesu, a nie Boga męki”.

W Wielki Piątek w rzymskim Koloseum rozpoczęła 
się wieczorem Droga Krzyżowa, którą poprowadził 
po raz pierwszy papież Leon XIV. Niósł krzyż przez 
wszystkich 14 stacji. Jak wcześniej wyjaśnił, ten gest 
ma pokazać, że niesie cierpienie i ból ludzi na świecie.

To pierwsze nabożeństwo Drogi Krzyżowej  
z udziałem papieża od 2022 roku. W trzech minionych 
latach papież Franciszek był nieobecny w Koloseum  
z powodu stanu zdrowia. Leon XIV powierzył 
rozważania włoskiemu franciszkaninowi, byłemu 
kustoszowi Ziemi Świętej – ojcu Francesco Pattonowi.

Za nami Wielkanoc i jedno jest pewne – nadal 
będzie się działo.

JT TJ
www. radom.jezuici.pl

Leon XIV

częściej mają ochotę na lżejsze pro-
dukty, takie jak sałatki, koktajle, owoce  
i świeże dania. Często widzę, że 
zamiana kilku posiłków na lżejsze opcje 
poprawia trawienie i pomaga utrzymać 
stabilny poziom energii. Polecam ekspe-
rymentować ze świeżymi, sezonowymi 
przepisami, żeby posiłki były zdrowe na 
wiosnę” – dodaje Gabrielle Kishner.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Sezon alergii właśnie się zaczyna, 
a objawy szybko nasilają się z dnia na 
dzień. Katar sienny, swędzące oczy  
i kichanie mogą wrócić mimo ostroż-
ności. Jak złagodzić alergię bez leków 
i co naprawdę ogranicza kontakt z pył-
kami, gdy są obecne wszędzie?

To kiedy zaczyna się sezon aler-
gii, zależy od wzrostu stężenia pyłków 
roślin, zarodników pleśni i innych czą-
stek obecnych w powietrzu. Objawy 

mogą pojawić się szybko wraz ze zmianą 
warunków pogodowych, szczególnie  
w okresach suchych i wietrznych. Katar 
sienny, kichanie i podrażnienie oczu wyni-
kają z reakcji układu odpornościowego na 
alergeny obecne zarówno na zewnątrz, jak  
i w pomieszczeniach. Sandra Hong, aler-
golog, podkreśla, że całkowite unikanie 
tych czynników nie jest możliwe, dlatego 
znaczenie ma ograniczanie ich wpływu  
w codziennym funkcjonowaniu.

Jak zapobiegać alergii sezonowej  
i ograniczyć kontakt z pyłkami?

Zapobieganie alergii sezonowej 
opiera się na ograniczaniu kontaktu  
z alergenami w ciągu dnia. Przebywanie 
w pomieszczeniach w czasie najwyż-
szego stężenia pyłków, zwłaszcza rano 
oraz podczas suchych i wietrznych dni, 
pozwala zmniejszyć nasilenie objawów. 
„Suche, wietrzne dni mogą być najtrud-

Katar sienny i swędzące oczy wracają co roku. 
Te nawyki pomagają ograniczyć kontakt z alergenami



niejsze, ponieważ pyłki są wtedy unoszone 
w powietrzu. Wczesne poranki również 
bywają problematyczne” – mówi San-
dra Hong, alergolog. Zmiana ubrań po 
powrocie do domu oraz prysznic przed 
snem pomagają usunąć alergeny ze skóry  
i włosów. Ograniczenie obecności zwierząt  
w łóżku zmniejsza przenoszenie pyłków 
do miejsca odpoczynku.

Jak zmniejszyć alergeny w domu  
i ograniczyć objawy alergii

Ograniczanie alergenów w domu to 
jeden z kluczowych elementów kontroli 
objawów w sezonie pylenia. Zamknięcie 
okien i korzystanie z klimatyzacji ogranicza 

napływ alergenów z zewnątrz. Regularna 
wymiana filtrów w systemach wentylacyj-
nych, szczególnie co 30–60 dni, pomaga 
utrzymać odpowiednią jakość powietrza. 
Oczyszczacze powietrza wyposażone  
w filtr HEPA usuwają większość cząstek 
unoszących się w powietrzu, w tym pyłki  
i kurz. Regularne pranie pościeli w wyso-
kiej temperaturze oraz częste odkurzanie 
ograniczają obecność roztoczy. „Pra-
nie pościeli raz w tygodniu i stosowanie 
gorącej wody jest szczególnie pomocne, 
zwłaszcza przy alergii na roztocza”  
– mówi Sandra Hong.

Naturalne sposoby na alergię 
sezonową i wsparcie organizmu  
bez leków

Naturalne sposoby na alergię sezo-
nową obejmują działania wspierające 
oczyszczanie dróg oddechowych i funk-
cjonowanie układu odpornościowego. 
Płukanie zatok może pomóc w usunięciu 
zalegającej wydzieliny oraz cząstek pył-
ków. „To jak kąpiel dla zatok. Poczujesz 
się znacznie lepiej, gdy śluz i pyłki zostaną 
usunięte” – mówi Sandra Hong. Znacze-
nie ma również styl życia. Sen, ograni-
czenie stresu oraz aktywność fizyczna 
wykonywana w pomieszczeniach w cza-
sie wysokiego stężenia pyłków wspierają 
organizm w radzeniu sobie z objawami. 

Dieta wpływa na funkcjonowanie układu 
odpornościowego, natomiast stosowanie 
suplementów jako alternatywy dla leczenia 
nie jest zalecane. „Nie polecam stosowania 
suplementów jako alternatywnej metody 
leczenia alergii” – mówi Sandra Hong.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Czym jest radioterapia?
Radioterapia to metoda leczenia 

nowotworów polegająca na naświetla-
niu chorego miejsca precyzyjnie dobraną 
wiązką promieniowania jonizującego. 
Promienie te są zazwyczaj wytwarzane 
przez zaawansowane urządzenia zwane 
akceleratorami liniowymi.

Głównym celem promieniowania 
jest wywołanie trwałego i nieodwracal-
nego uszkodzenia materiału genetycz-
nego (DNA) komórek nowotworowych. 
Gdy komórka rakowa traci zdolność do 
namnażania się, ostatecznie obumiera, co 
prowadzi do zniszczenia guza. Co niezwy-
kle istotne (i co często powtarzają specja-
liści), pacjent poddawany standardowej 
radioterapii nie staje się źródłem promie-
niowania. Oznacza to, że w trakcie i po 
naświetlaniach jest całkowicie bezpieczny 
dla swoich bliskich i otoczenia.

Rodzaje radioterapii – na czym 
polegają różnice?

Choć zasada działania promienio-
wania jest zawsze podobna, różnią się 
sposoby jego dostarczania do organizmu. 
Wyróżniamy dwa główne rodzaje radiote-
rapii.
1. Teleradioterapia (naświetlanie z pól 
zewnętrznych)

To najczęstsza forma naświetlań. 
Źródło promieniowania znajduje się  
w pewnej odległości od pacjenta. Dzięki 
najnowocześniejszym metodom obra-
zowania (tomografia komputerowa, 
rezonans magnetyczny) planowanie 
leczenia jest niezwykle dokładne, co 
pozwala niemal do zera zminimalizować 
ryzyko uszkodzenia zdrowych narządów.  
W Radomskim Centrum Onkologii sto-
sowane są rozwiązania wspomagające 
proces naświetlania, takie jak VisionRT, 
pozwalające regulować terapię na pod-
stawie oddechu Pacjenta, co drastycznie 
zmniejsza szansę na naświetlanie obsza-
rów niepożądanych. Wszystkie aparaty 
terapeutyczne wyposażone są w systemy 
radioterapii sterowanej obrazem, zapew-
niające bezpieczeństwo realizacji i odtwa-
rzalności planu leczenia. 

2. Brachyterapia (naświetlanie  
z wewnątrz)

Brachyterapia różni się od telera-
dioterapii tym, że źródło promieniowania 
wprowadzane jest do środka guza lub  
w jego bezpośrednie sąsiedztwo. Jej naj-
większą zaletą jest możliwość podania 
dawki promieniowania w samo serce 
nowotworu, przy maksymalnym oszczę-
dzeniu otaczających, zdrowych tka-
nek (ponieważ zasięg promieniowania 
wewnątrz ciała jest niewielki). Może być 
stosowana śródtkankowo, wewnątrz-
jamowo, wewnątrzprzewodowo lub 
powierzchniowo (np. rak podstawnoko-
mórkowy). Znajduje szczególne zasto-
sowanie m.in. w leczeniu nowotworów 
narządów rodnych (szyjka macicy, trzon 
macicy), piersi oraz prostaty.

Czy radioterapia to tylko nowo-
twór?

 Radioterapia kojarzy nam się przede 
wszystkim z leczeniem chorób nowotwo-
rowych, jednakże istnieje wiele chorób 
nienowotworowych, które możemy leczyć 
z zastosowaniem promieniowania jonizu-
jącego. Są to na przykład: łokieć tenisi-
sty, łokieć golfisty, zwyrodnienia stawów 
kolanowych, a przede wszystkim ostrogi 
piętowe.

– Te choroby powstają w wyniku 
mikrourazów oraz stanów zapalnych. 
Radioterapia nie jest w stanie całko-
wicie wyleczyć tych chorób, ale jest  
w stanie bardzo dobrze złagodzić dolegli-
wości występujące w ich przebiegu. Kwa-
lifikujemy Pacjentów do takiego leczenia, 
wtedy gdy fizjoterapia, zabiegi, leczenie 
ortopedyczne i leczenie przeciwbólowe 
nie przynoszą oczekiwanych efektów  
– przyznaje dr n. med. Małgorzata Krasz-
kiewicz-Krzyżanowska, specjalista radio-
terapii Radomskiego Centrum Onkologii. 
– Radioterapia taka jest krótka, jest plano-
wana bardzo szybko i zajmuje zazwyczaj 
6 dni – dodaje.

Co ważne, do leczenia schorzeń 
nienowotworowych nie jest wymagane 
skierowanie, choć zaleca się wcześniej-
szą wizytę u lekarza specjalisty (np. orto-
pedy) celem określenia zasadności takiego 
leczenia i wyczerpania pozostałych moż-
liwości terapeutycznych (np. rehabilitacja, 
leczenie przeciwbólowe).

Aby zapisać się do Radom-
skiego Centrum Onkologii wystar-
czy odwiedzić placówkę osobiście 
przy ul. Uniwersyteckiej 6A lub sko-
rzystać z dedykowanego numeru 
telefonu: 48 377 90 20.

Radioterapia – ważny filar 
walki nie tylko z rakiem
Diagnoza choroby nowotworowej to dla każdego pacjenta moment 

pełen obaw i znaków zapytania. W dzisiejszej onkologii dysponujemy 
jednak potężnym arsenałem metod leczenia. Obok chirurgii i chemiote-
rapii, jednym z najważniejszych filarów walki z rakiem jest radioterapia.



Brama owiec
Któż z nas nie zna powie-

dzenia: „Święta, święta i po 
świętach”. Czterdziestodniowy 
Wielki Post, Drogi Krzyżowe, 
Gorzkie Żale, rekolekcje para-
fialne, sakrament spowiedzi i… 
dwa dni świąt, a dalej szara rze-
czywistość. Ktoś stojący z boku 
mógłby powiedzieć, że to mar-
nowanie potencjału i ludzkiego 
wysiłku. Jednak gdy przyjrzymy 
się bliżej sprawie, to zauważymy, 
że znane polskie powiedzenie nie 
jest do końca prawdziwe. Owszem 
wracamy we wtorek do pracy i naszych 
codziennych obowiązków, jednak życie 
liturgiczne Kościoła biegnie innym 
torem. Zauważamy to przede wszyst-
kim podczas Eucharystii: radosne 
Alleluja, ewangeliczne opisy spotkań 
zmartwychwstałego Pana z apostołami, 
zapalony paschał i pieśni wielkanocne. 

Okres, w którym świętujemy 
zmartwychwstanie Chrystusa, jest roz-
ciągnięty aż do Uroczystości Zesła-
nia Ducha Świętego. W tę niedzielę 

usłyszymy fragment z Dziejów Apo-
stolskich: „Kiedy nadszedł wreszcie 
dzień Pięćdziesiątnicy, znajdowali się 
wszyscy razem na tym samym miej-
scu. Nagle dał się słyszeć z nieba szum, 
jakby uderzenie gwałtownego wiatru, 
i napełnił cały dom, w którym prze-
bywali” (Dz 2,1-2). Dzień Pięćdzie-
siątnicy, a więc pięćdziesiąt dni. Tyle 
trwa Okres Wielkanocy, a to o wiele 
dłużej niż Wielki Post. Jest to najważ-
niejszy czas w całym życiu liturgicz-
nym Kościoła. Pan Jezus zmartwych-
wstał i chce się podzielić z nami mocą 
z wysoka. Owa moc ma swoje własne 
imię: Duch Święty – Pocieszyciel, 
Duch Prawdy i Tchnienie.W połowie 
czasu wielkanocnego przeżywamy nie-
dzielę Dobrego Pasterza. Jest to zawsze 
czwarta niedziela po Uroczystości 
Zmartwychwstania Pana Jezusa. W tym 
roku wypada ona 26 kwietnia. Nawią-
zuje do bardzo starego obrazu biblij-
nego, jakim jest przedstawienie Boga 
jako pasterza. Już w Starym Testamen-
cie znajdziemy to porównanie. Było 
ono bardzo bliskie ludziom starożyt-
ności, gdyż widok pasterza pasącego 

swoje owce był niemal codziennością. 
Pasterz był synonimem troskliwości, 
opieki i bezpieczeństwa. To ostatnie 
słowo jest dla nas dzisiaj szczególnie 
ważne. Może nas to trochę zaskoczyć, 
ale akurat w tym fragmencie Ewange-
lii św. Jana, który usłyszymy w czwartą 
niedzielę wielkanocną, nie dostrzeżemy 
frazy: „Ja jestem Dobrym Pasterzem”. 
Usłyszymy jednak inne porównanie: 
„Ja jestem bramą owiec”. Jak się okaże, 
to stwierdzenie ukazuje bezpieczeń-
stwo, które zapewnia nam Chrystus 
Dobry Pasterz. 

Kto choć raz był w Ziemi Świę-
tej, wie, że w górzystej krainie judzkiej 
znajduje się wiele grot, jaskiń i wnęk. 
Były to naturalne miejsca na schronie-
nie przed deszczem, zimnem i nocą. 
Pastwiska często znajdowały się bar-
dzo daleko od osad ludzkich i wyjście 
na wypas owiec wiązało się z izolacją 
pasterzy od społeczeństwa. Podczas gdy 
dzień spędzano na otwartej przestrzeni, 
na noc pasterze zapędzali swe owce do 
takich właśnie jaskiń. Sam pasterz kładł 
się u wylotu, u wejścia do groty. Sta-
wał się żywą bramą. Wówczas owce 
były bezpieczne, choć pasterz narażał 
się na niebezpieczeństwa nocy: na atak 
drapieżnika, napad złodziejski czy na 
chorobę wskutek nocnych chłodów. 
Pasterz był gotów cierpieć dla owiec. 
Pan Jezus podkreśla bardzo wyraź-
nie, że jest On jedyną bramą owiec.  
On chroni nas przed wilkami i drapież-
nymi zwierzętami, czyli złym duchem, 
który chce nam wyrządzić krzywdę. 
Znosi wszelkie niewygody i naraża się 
na niebezpieczeństwo. Wszystko to 
stało się rzeczywistością, kiedy Chry-
stus umarł na krzyżu i zmartwychwstał 
w blasku poranka wielkanocnego. 
Tylko ofiara Niewinnego Baranka, 
Jezusa Chrystusa, otwiera nam na 
oścież bramę zbawienia wiecznego  
i Dom Ojca.

ks. Przemysław Wójcik




