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z otaczającą nas przyrodą. Tak wielu odcieni 
zieleni, takiej bogatej palety kolorów, 
kwitnących kwiatów i drzew oraz zapa-
chów możemy doświadczyć tylko w maju. 
Warto poświęcić swój jakże cenny czas na 
wiosenne spotkanie z naturą. Spacerując 
każdego dnia ze swoim psem, obserwuję 
jak zmienia się nasze otoczenie. Zapra-
szając wszystkich drogich czytelników 
do lektury 366. numeru Zdrówka, bardzo 
serdecznie zachęcam do jak najczęstszych 
i jak najdłuższych spacerów.

ZG

Tak śpiewał w piosence „Piechotą do 
lata” zespół Bajm. Przyszedł maj. Najpięk-
niejszy polski miesiąc. To czas zarówno 
państwowych, jak i kościelnych świąt. 
Słoneczną i cieplutką majówką rozpoczął 
się ten okres. Niestety zabrakło na początku 
miesiąca, tak wyczekiwanego przez rolni-
ków i działkowców, ciepłego deszczu. 
Tymczasem maturzyści i ośmioklasiści 
przystąpili do egzaminów, które zawsze 
wywołują nie lada emocje. 
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Dźwięk poprawiający koncentrację.  
Czy na pewno?

Czym jest brązowy szum i jak 
wypada w porównaniu z białym 
oraz różowym?

Brązowy szum, nazywany też czer-
wonym, to rodzaj dźwięku, który obej-
muje wszystkie słyszalne dla nas czę-

stotliwości. Jego brzmienie 
jest jednak głębokie i dudniące, przy-
pominając odgłosy silnego deszczu lub 
odległej burzy. Dzieje się tak, ponieważ 
największy nacisk kładzie na niskie, 
basowe tony.

Z tego powodu wiele osób uważa 
go za przyjemniejszy od szumu białego, 
który zawiera te same częstotliwości, 
ale z jednakową intensywnością, co daje 
bardziej „syczący” efekt. Jak podają 
eksperci z Northwestern Medicine, 
moc brązowego szumu maleje wraz ze 
wzrostem częstotliwości, co tworzy jego 
kojącą, basową jakość. Gdzieś pomię-

dzy nimi znajduje się szum różowy, 
oferujący balans między natężeniem  
a komfortem słuchowym.

Jak brązowy szum poprawia 
koncentrację, zwłaszcza u osób 
z ADHD?

Główny mechanizm działania brą-
zowego szumu to tak zwane maskowa-
nie słuchowe. Jego stały, niski dźwięk 
skutecznie zagłusza inne, rozpraszające 
hałasy z otoczenia, na przykład szum 
klimatyzacji czy odgłosy zza okna. 
Dzięki temu mózg przestaje rejestrować 

Brązowy szum stał się internetowym fenomenem  
i ulubionym „neurohackiem” osób z ADHD oraz tych, 
którzy pracują w hałaśliwych biurach. Choć głębokie, 
dudniące tony koją zmysły, najnowsze badania rzucają na 
nie nowe światło. Okazuje się, że dla jednej trzeciej użyt-
kowników ta metoda może być nieskuteczna, a u najmłod-
szych – wręcz szkodliwa dla rozwoju mowy. Sprawdź, jak 
bezpiecznie korzystać z „kolorowych szumów” i dla kogo 
zwykłe stopery do uszu będą lepszym wyborem.



nagłe zmiany akustyczne, które normal-
nie mogłyby nas rozkojarzyć, stając się 
skutecznym wsparciem dla osób zmaga-
jących się z problemami ze skupieniem.

Niektóre analizy sugerują, że może 
to być szczególnie pomocne dla osób 
z ADHD, u których często występuje 
dysregulacja dopaminy, czyli neuroprze-
kaźnika odpowiedzialnego za uwagę  
i motywację. Badania wskazują, że 
osoby z niższym poziomem dopaminy 
mogą potrzebować więcej zewnętrznych 
bodźców, a stały dźwięk brązowego 
szumu jest w stanie zapewnić takie 
„neuronalne tło”, potencjalnie ułatwia-
jąc skupienie.

Jak bezpiecznie słuchać brązo-
wego szumu? Kluczowe zasady 
i ostrzeżenia

Choć brązowy szum dla wielu jest 
pomocny, kluczowe jest jego bezpieczne 
stosowanie, by nie zamienił się w pro-
blem. Szukając w nim sposobu na lep-
szy sen lub koncentrację, warto pamię-
tać o zaleceniach ekspertów z Wisconsin 
Sleep Center. Sugerują oni, aby głośność 
była ustawiona na minimalnym, ledwo 
słyszalnym poziomie, a sam dźwięk sto-
sowany przez krótkie okresy, na przy-
kład 10-15 minut.

Jednocześnie jest to ważny sygnał 
alarmowy dla rodziców, ponieważ Świa-
towa Organizacja Zdrowia w swoich 
wytycznych z lutego 2025 roku ostrzega 
przed stosowaniem jakichkolwiek szu-
mów tła u niemowląt i małych dzieci. 
Może to negatywnie wpłynąć na rozwój 
słuchu i mowy.

Kiedy brązowy szum nie działa? 
Poznaj ograniczenia i wyniki 
badań 

Warto pamiętać, że brązowy szum 
nie jest magiczną receptą na problemy 
z koncentracją. Badania opublikowane 

w bazie PubMed Central jasno poka-
zują, że reakcja na dźwięki jest sprawą 
bardzo indywidualną. Szacuje się, że  
u około jednej trzeciej osób z ADHD tego 
typu dźwięki nie przynoszą poprawy,  
a w niektórych przypadkach mogą nawet 
pogorszyć sytuację.

Co więcej, osoby z nasilonymi 
objawami hiperaktywności mogą gorzej 
reagować na dodatkowe bodźce, co 
obniża ich wydajność. Najnowsze bada-
nie z Uniwersytetu Pensylwanii, opubli-
kowane w lutym tego roku, rzuca dodat-
kowe światło na sprawę, wykazując, że 
podobny szum różowy może skracać 

fazę snu REM. Czasem więc, zamiast 
szukać idealnego dźwięku do nauki, 
warto sięgnąć po prostsze metody, jak 
zwykłe stopery do uszu, które mogą 
okazać się skuteczniejsze w ochronie 
przed hałasem.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Utrata wzrostu po 40. roku życia 
może być naturalną częścią starzenia 
organizmu, ale większe zmiany bywają 
związane z osteoporozą i osłabieniem 
kości. Reumatolożka Abby Abelson 
zwraca uwagę, że wielu pacjentów igno-
ruje pierwsze sygnały, które mogą poja-
wić się na długo przed złamaniem.

Dlaczego człowiek maleje 
z wiekiem i co dzieje się  

z kręgosłupem?
Wraz z wiekiem organizm przecho-

dzi naturalne zmiany obejmujące kości, 
mięśnie, stawy i kręgosłup. Niewielka 
utrata wzrostu po 40. roku życia jest 
uznawana za typowy element starzenia, 
jednak większe różnice wymagają już 
diagnostyki. Jedną z najczęstszych przy-
czyn jest stopniowa utrata gęstości kości. 
Osłabione kręgi gorzej podtrzymują cię-

Utrata wzrostu po 40. roku życia często jest uznawana za natu-
ralny element starzenia organizmu. Lekarze zwracają jednak 
uwagę, że większe zmiany mogą mieć związek z osteoporozą, osła-
bieniem kręgosłupa i mikrozłamaniami kości, które przez lata roz-
wijają się bez wyraźnych objawów.

żar ciała i mogą ulegać mikrozłamaniom 
kompresyjnym. Kręgosłup stopniowo 
traci wysokość, ponieważ kręgi stają 
się cieńsze i mniej wytrzymałe. Zmiany 
dotyczą także krążków międzykręgo-
wych, które działają jak amortyzatory 
pomiędzy kręgami. Z biegiem lat spłasz-
czają się i tracą objętość, a przestrzenie 
pomiędzy kręgami stają się mniejsze. 
Nawet niewielka utrata wysokości każ-
dego krążka może po latach przełożyć 
się na zauważalne obniżenie wzrostu 
całego ciała.

– Widziałam pacjentów, którzy 
mówili, że stracili dwa, trzy albo cztery 
cale wzrostu i myśleli, że to naturalna 
konsekwencja starzenia – mówi Abby 
Abelson, reumatolożka. – Ale tak nie 
jest – dodaje.

Osteoporoza a utrata wzrostu 
może zwiększać ryzyko złamań

Lekarze podkreślają, że utrata 
około 1,27–2,54 cm wzrostu jest zwy-
kle uznawana za typową konsekwencję 
starzenia organizmu. Znacznie większe 
zmiany mogą jednak świadczyć o oste-
oporozie. Choroba osłabia kości i zwięk-
sza ryzyko złamań, szczególnie w obrę-
bie bioder, nadgarstków i kręgosłupa. 
Problem polega na tym, że osteoporoza 
przez długi czas może nie dawać wyraź-
nych objawów. Wiele osób dowiaduje 
się o niej dopiero po pierwszym zła-
maniu albo gwałtownym pogorszeniu 
postawy ciała. Dodatkowym sygnałem 
ostrzegawczym bywa garbienie się  
i coraz bardziej pochylona sylwetka. 

– Ważne jest, aby zwracać uwagę 
na zmiany wzrostu, szczególnie jeśli 
wydają się duże – zaznacza specjalistka.

Osłabienie mięśni i łuki stóp 
wpływają na utratę centyme-
trów 

Na zmianę wzrostu wpływają 
również mięśnie i sposób utrzy-
mywania sylwetki. Sam spadek 
siły mięśniowej nie skraca kości,  
ale może zmieniać postawę ciała. Słab-
sze mięśnie pleców oraz mięśnie głębo-
kie gorzej stabilizują kręgosłup, przez co 
łatwiej dochodzi do pochylania sylwetki. 
Z wiekiem bardziej widoczne stają się 
także naturalne skrzywienia kręgosłupa. 
Osłabienie mięśni może dodatkowo 
pogarszać równowagę i sposób poru-
szania się, co wpływa na pozycję ciała 

Dlaczego z wiekiem stajesz się niższy? 
Lekarka wyjaśnia, kiedy to norma, a kiedy sygnał ostrzegawczy



podczas chodzenia i stania. U wielu 
starszych osób utrata masy mięśniowej 
występuje równocześnie z osteoporozą 
i zmianami w krążkach międzykręgo-
wych, dlatego utrata wzrostu może być 
bardziej zauważalna.

Zmiany dotyczą również stóp. Łuki 
stóp odpowiadają za część wysokości 
ciała podczas stania. Z biegiem lat mogą 
się obniżać, przez co stopy znajdują się 
bliżej podłoża. Różnice są niewielkie  
i zwykle wynoszą kilka milimetrów, ale 
również wpływają na końcowy pomiar 
wzrostu.

Dokończenie na str. 8.



Dokończenie ze str. 7.

Jak zapobiegać utracie wzrostu 
i kiedy wykonać badanie gęstości 
kości?

Specjaliści podkreślają, że pro-
cesu starzenia nie można zatrzymać, 
ale można ograniczyć ryzyko dużej 
utraty wzrostu oraz złamań. Ważna jest 
odpowiednia ilość wapnia w codziennej 
diecie. Większość dorosłych powinna 
przyjmować co najmniej 1000 mg wap-
nia dziennie. Znaczenie ma także regu-
larna aktywność fizyczna, szczególnie 
ćwiczenia obciążające kości i mięśnie, 
takie jak spacery, jogging, aerobik czy 
trening siłowy. Lekarze zalecają rów-
nież unikanie palenia papierosów oraz 
ograniczenie alkoholu, ponieważ oba 
czynniki przyspieszają osłabienie kości 

i zwiększają ryzyko zła-
mań.

– Kluczowe jest 
zapobieganie utra-
cie kości i złama-
niom poprzez zajęcie 
się czynnikami, które 
można kontrolować 
– podkreśla reumato-
lożka.

W profilaktyce 
osteoporozy stosuje się 
również leki zmniejsza-
jące ryzyko złamań, jed-
nak lekarze zaznaczają, 
że codzienne nawyki 
pozostają podstawą ochrony kości  
w każdym wieku. Badania gęstości kości 
są zwykle zalecane kobietom w okresie 
menopauzy, najczęściej pomiędzy 45.  

a 50. rokiem życia, a mężczyznom 
około połowy szóstej dekady życia.  
W przypadku dodatkowych czynników 
ryzyka lekarz może zalecić wcześniej-
szą diagnostykę.

– Ważne jest, aby wcześnie wykry-
wać problemy, dlatego warto poroz-
mawiać z lekarzem o odpowiednim 
momencie wykonania badania gęstości 
kości – dodaje Abby Abelson.

Źródło: poradnikzdrowie.pl
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Modny rytuał z nieoczekiwanym 
skutkiem ubocznym

Tatuaż od dawna przestał być 
domeną marynarzy i rockmanów. Dziś 
to popularny sposób wyrażania siebie, 
a statystyki nie kłamią – mniej więcej 
co trzeci Australijczyk ma przynajmniej 
jeden. Tymczasem australijscy optyme-
tryści wskazują na coraz częściej dia-
gnozowane powikłanie, o którym branża 
tatuażu milczy: rzadką, ale poważną 
chorobę oczu, która może skończyć się 
trwałą utratą wzroku.

Jak tusz trafia do oka?
Tusze do tatuaży stosowane  

w Australii – podobnie jak w wielu 
innych krajach – mogą zawierać tok-
syczne substancje chemiczne powiązane 
z rozwojem niektórych nowotworów. 
Australijskie regulacje dotyczące składu 
tuszów są przy tym mniej restrykcyjne 
niż na przykład w Unii Europejskiej, 
która zakazuje wielu substancji nadal 
legalnie używanych na antypodach.

Zdecydowana większość osób  
z tatuażem nie odczuwa żadnych nega-
tywnych skutków. Jednak u części z nich 
układ odpornościowy rozpoznaje tusz 
jako zagrożenie i przystępuje do ataku 
na miejsce tatuażu. Wywołany w ten 
sposób stan zapalny może wyjść poza 
skórę i dosłownie uderzyć w oczy.

Mechanizm jest następujący: 

komórki zapalne mogą naruszyć barierę 
krew-oko – strukturę przypominającą 
szczelną ścianę, której zadaniem jest 
ochrona wnętrza gałki ocznej. Gdy 
bariera zostaje przerwana, zapalenie roz-
przestrzenia się na kolejne struktury oka, 
w tym na błonę naczyniową – środkową 
warstwę zawierającą m.in. tęczówkę, 
odpowiedzialną za skupianie wzroku.

Zapalenie błony naczyniowej 

oka – cichy niszczyciel wzroku
Kiedy błona naczyniowa ulega 

zapaleniu, mamy do czynienia z jed-
nostką chorobową określaną jako zapa-
lenie błony naczyniowej oka związane 
z tatuażem. Choroba daje charaktery-
styczne sygnały ostrzegawcze: nagły ból 
oczu, zaczerwienienie, nadwrażliwość 
na światło.

W cięższych przypadkach prowa-
dzi do jaskry – grupy schorzeń wyni-
kających z uszkodzenia nerwu wzro-
kowego – lub do bliznowacenia oka. 
Oba powikłania, jeśli nie zostaną odpo-
wiednio wcześnie rozpoznane i leczone, 
mogą skończyć się ślepotą.

Tatuaże robi dziś co trzeci Australijczyk – i coraz więcej Pola-
ków. Mało kto wie, że tusz może uruchomić reakcję immunolo-
giczną niszczącą wzrok. Australijscy optymetryści alarmują: liczba 
przypadków rzadkiego zapalenia błony naczyniowej oka podwoiła 
się od 2010 roku, a 17 proc. chorych traci wzrok na stałe.

Dokończenie na str. 10.
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Liczby mówią same za siebie
W opublikowanym w 2025 roku 

badaniu australijscy optometryści 
przeanalizowali 40 udokumentowa-
nych przypadków zapalenia błony 
naczyniowej oka związanego z tatu-
ażami, zarejestrowanych między 2023 
a 2025 rokiem. Wraz z nowymi przy-
padkami liczba zachorowań na świe-

cie podwoiła się od 2010 roku. Scho-
rzenie wciąż uznawane jest za rzadkie, 
jednak naukowcy ostrzegają, że może 
być częstsze niż dotychczas sądzono 
– część z nich określa je już mianem 
problemu zdrowia publicznego.

Co istotne, stan zapalny nie poja-
wia się od razu po wyjściu z salonu. 
W analizowanych przypadkach roz-
wijał się od trzech miesięcy do nawet 

10 lat po wykonaniu tatuażu. Przegląd 
powiązanych badań z 2026 roku suge-
ruje ponadto, że szczególnie niebez-
pieczne są duże tatuaże oraz te wyko-
nane czarnym tuszem – to właśnie te 
czynniki częściej powiązano z rozwo-
jem choroby.

Kto powinien uważać bardziej 
niż inni?

Zapalenie błony naczyniowej 
oka dotyka mężczyzn i kobiet w rów-
nym stopniu. Jednak pewne grupy są 
wyraźnie bardziej narażone. Chodzi 
przede wszystkim o osoby z nadak-
tywnym układem odpornościowym, 
w tym chorujące na stwardnienie roz-

Dokończenie ze str. 9.
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siane, niektóre formy zapalenia sta-
wów czy choroby jelit. Wyższe ryzyko 
odnotowano też u pacjentów z sarko-
idozą – chorobą prowadzącą głównie 
do stanu zapalnego płuc. Jeśli należysz 
do jednej z tych grup, przed decyzją  
o tatuażu warto skonsultować się  
z lekarzem.

Czy zapalenie błony naczynio-
wej oka da się wyleczyć?

Tak – ale nie zawsze w pełni. 
Łagodniejsze przypadki reagują na 
krople do oczu ze steroidami, które 
hamują aktywność komórek immuno-
logicznych wywołujących zapalenie 
i pomagają odbudować barierę krew-
-oko.

W większości przypadków 
konieczne jest jednak wstrzykiwa-
nie steroidów bezpośrednio do gałki 
ocznej, co zapewnia szybsze i precy-
zyjniejsze działanie. Część pacjen-
tów wymaga dodatkowo długotrwałej 
terapii lekami immunosupresyjnymi, 
takimi jak metotreksat lub adalimu-
mab – niekiedy przez wiele miesięcy 
lub lat.

Efekty leczenia bywają ograni-
czone. Nawet po zakończeniu terapii 
około 75 proc. pacjentów doświad-
cza przejściowej utraty wzroku,  
a u 17 proc. utrata ta jest trwała.  
U wielu chorych rozwijają się ponadto 
zaćma i jaskra, które same w sobie 
mogą prowadzić do nieodwracalnego 
uszkodzenia wzroku lub ślepoty.

Tatuaż gotowy – co dalej obser-
wować?

Osoby posiadające tatuaż 
powinny zwracać uwagę na dwa 
rodzaje sygnałów.

Pierwszy to obrzęk lub zmiana  
w okolicy samego tatuażu – taki objaw 
wymaga jak najszybszej wizyty u oku-

listy. Drugi to jakiekolwiek problemy 
ze wzrokiem: nagły ból, zaczerwienie-
nie lub nadwrażliwość na światło.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





Bratek czyli fiołek trójbarwny 
rośnie na polach i nieużytkach. Jego 
kwiaty są używane do aromatyzowania 
win, likierów, syropów i olejów. Są czę-
stym składnikiem perfum. Młode liście 
i pączki kwiatowe dodaje się do sałatek 

i wykwintnych zup. Przede wszystkim 
jednak zarówno kwiaty, jak i liście 
fiołka są wykorzystywane do produkcji 
preparatów leczniczych i kosmetyków 
pielęgnacyjnych. Zawierają bowiem 
związki wysoko cenione w medycynie 

i kosmetologii, niektóre dość rzadkie, 
m.in: bioflawonoidy (rutozyd i kwerce-
tynę, hesperydynę), duże ilości śluzów, 
soli mineralnych i garbników, kwas sali-
cylowy i salicylan metylu, witaminę C, 
kwasy organiczne, karotenoidy (zeak-
santynę i wiolaksantynę), umbeliferon 
(hydroksykumarynę), saponiny triter-
penowe, cukry, niewielkie ilości olejku 
eterycznego.

Bratek obniża ciśnienie krwi
Regularne picie naparu z fiołka 

trójbarwnego pomaga w walce z nadci-
śnieniem tętniczym. Substancje zawarte 
w kwiatach i liściach tej rośliny popra-
wiają bowiem elastyczność ścianek 
naczyń krwionośnych i działają rozkur-
czowo, co w efekcie z czasem korzyst-
nie wpływa na ciśnienie krwi.

Zmniejsza dolegliwości reuma-
tyczne

Herbatka z fiołka trójbarwnego  
i jednocześnie ciepły kompres z odwaru 
z tej rośliny, przyłożony na obolałe 
mięśnie lub stawy, na pewno przyniosą 
ulgę. To efekt przeciwbólowych i prze-
ciwzapalnych substancji, w które obfi-
tuje fiołek – salicylanów i flawonoidów.

Działa leczniczo na drogi 
moczowe

Bratki mają silne właściwo-
ści moczopędne i oczyszczają drogi 
moczowe z toksyn, co w połączeniu  
z ich przeciwzapalnym działaniem 
czyni z nich bardzo skuteczny środek  
w razie problemów z wydalaniem 
moczu. Picie naparu z bratków poleca 
się przy zapaleniu pęcherza, zaburze-
niach pracy nerek, w kamicy nerkowej.

Wzmacnia naczynia krwionośne
Bioflawonoidy, których znaczna 

ilość znajduje się w fiołku trójbarw-
nym, mają nie tylko właściwości prze-
ciwzapalne, ale również uszczelniają  
i wzmacniają ściany naczyń włosowa-
tych. W dodatku ułatwiają przyswa-
janie witaminy C, która też zmniejsza 
przepuszczalność naczynek i dodat-
kowo działa antyoksydacyjnie. Dlatego 
wyciągi z fiołka są cennym składnikiem 
preparatów leczniczych i kosmetyków 
przeznaczonych do skóry z tendencją do 
rozszerzonych i pękających naczynek.

Łagodzi podrażnienia oczu
Napar z bratków jest nie tylko 

doskonałym środkiem do przemywania 
oczu w razie podrażnienia spojówek. 

Bogactwo natury – bratek
Bratek łagodzi objawy trądziku młodzieńczego i leczy egzemę. 

Jednak fiołek trójbarwny, bo tak brzmi oficjalna nazwa tego 
polnego kwiatka, jest też skuteczny w walce z wieloma innymi cho-
robami. Herbatka z bratka działa oczyszczająco i moczopędnie, 
uszczelnia ściany naczyń włosowatych i działa napotnie. Sprawdź, 
dlaczego wysoko ceni go przemysł farmaceutyczny i kosmetyczny  
i jakie ma zastosowanie w kuchni.

Dokończenie na str. 14.



Dzięki jego właściwościom przeciw-
zapalnym i uszczelniającym naczynka 
warto go wykorzystywać do kompre-
sów likwidujących obrzęki i cienie pod 
oczami.

Ułatwia odchudzanie
Ekstrakt z fiołka trójbarwnego, 

ale także zmikronizowane ziele są cen-
nym składnikiem wielu preparatów 
przeznaczonych do walki z nadwagą.  

To dlatego, że  
z jednej strony 
fiołek pobudza 
przemianę materii,  
z drugiej zaś  
– dzięki znacznej 
zawartości śluzów 
– zwiększa uczucie 
sytości, ułatwia-
jąc w ten sposób 
zachowanie kon-
troli nad apetytem.

Ważne
Kwiaty na talerzu

Młode listki, pączki kwiatowe  
i świeże płatki bratków mogą być eks-
trawaganckim, ale smacznym i dekora-
cyjnym dodatkiem do sałatek. Znawcy 
doradzają, by raczej używać w tym celu 

kwiatów o fioletowych płatkach, bo te 
żółte, jedzone w większych ilościach, 
mogą powodować biegunki.

Bratek leczy zmiany trądzikowe
Fiołek można na dwa sposoby 

Bogactwo natury – bratek
Dokończenie ze str. 13.



wykorzystać w walce z trądzikiem. 
Picie naparu z jego kwiatów, liści  
i łodyżek działa odtruwająco – popra-
wia przemianę materii i oczyszcza orga-
nizm z toksyn, co często przejawia się 
najpierw nasileniem wyprysków, ale 
po 1-2 tygodniach ich zanikiem. Napar 
dzięki zawartości przeciwzapalnych fla-
wonoidów i odkażających salicylanów 
pomaga również, gdy jest stosowany do 
przemywania skóry albo przygotowania 
oczyszczającej parówki.

Bratek goi podrażnienia skóry
Dzięki właściwościom przeciwza-

palnym napar z bratków jest polecany 
nie tylko przy trądziku, ale też przy róż-
nych problemach skórnych, wynikają-
cych z zaburzeń metabolizmu – wysyp-
kach, łojotoku, egzemie, liszaju. Można 
go używać do przemywania, okładów, 
kąpieli. Najlepsze efekty widoczne są 
wtedy, gdy napar stosuje się jednocze-
śnie zewnętrznie i wewnętrznie – należy 
codziennie wypić 1-2 szklanki. Dosko-
nale sprawdza się również jako środek 
do płukania podrażnionego gardła.

Oczyszcza oskrzela
To zasługa sporej ilości saponin, 

które zwiększają wydzielanie śluzu  
i wzmagają odruch wykrztuśny. Dzięki 
temu picie naparu z bratka może być 

bardzo pomocne w leczeniu nieżytów 
górnych dróg oddechowych, spowo-
dowanych przeziębieniem, zapaleniem 
oskrzeli czy np. paleniem papierosów. 
Jeszcze skuteczniej oczyści się oskrzela 
z zalegającej w nich wydzieliny, jeśli 
napar z bratka przygotuje się na mleku, 
które dodatkowo sprzyja upłynnieniu 
śluzu.

Zrób to koniecznie
Napar z bratka

W aptekach i sklepach zielarskich 
można kupić susz z bratka lub gotowe 
herbatki typu fix. Przygotowując lecz-

niczy odwar, bierzemy 2 łyżki ziela lub 
2 torebki herbatki, zalewamy 2 szklan-
kami letniej wody, doprowadzamy do 
wrzenia, trzymamy na gazie 5 minut 
(nie gotować), następnie przecedzamy. 
Podczas przeziębienia pijemy 2-3 razy 
dziennie po pół szklanki po posiłkach; 
w chorobach skóry i dróg moczowych 
stosujemy taką kurację przez 2 tygodnie 
(po trzech miesiącach można ją powtó-
rzyć). Bratek wchodzi także w skład 
gotowych mieszanek ziół: Degrosan, 
Fito-Mix VIII, Acneflos, Hemoroflos.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Rośliny strączkowe od lat są uzna-
wane za jeden z najważniejszych ele-
mentów zdrowej diety. Dostarczają 
białka, błonnika oraz składników mine-
ralnych, a jednocześnie pomagają utrzy-
mać uczucie sytości i stabilny poziom 
cukru we krwi. Wśród najpopularniej-

szych produktów regularnie pojawiają 
się soczewica i ciecierzyca. Oba strączki 
są często wykorzystywane w dietach 
redukcyjnych, wegetariańskich i wyso-
kobiałkowych. Różnice pomiędzy nimi 
są niewielkie, jednak dla części osób 
mogą mieć znaczenie przy wyborze 

produktów wspierających pracę jelit, 
kontrolę apetytu czy zwiększenie ilości 
białka w diecie.

Soczewica czy ciecierzyca – co 
ma więcej błonnika i białka

Soczewica i ciecierzyca należą do 
najlepszych roślinnych źródeł białka  
i błonnika. Oba produkty mogą być ele-
mentem zdrowej, zbilansowanej diety, 
jednak soczewica zawiera nieco więcej 
obu składników. Filiżanka gotowanej 
soczewicy dostarcza około 15,6 g błon-
nika i 17,9 g białka. Taka sama porcja 
gotowanej ciecierzycy zawiera około 
12,5 g błonnika i 14,5 g białka. Róż-
nice są mniejsze po przeliczeniu na 100 
g produktu. W 100 g gotowanej socze-
wicy znajduje się około 7,9 g błonnika  
i 9,02 g białka, natomiast taka sama 
ilość gotowanej ciecierzycy dostarcza 
7,6 g błonnika oraz 8,86 g białka.

Znaczenie ma również odmiana 
soczewicy. Zielona soczewica zwykle 
zawiera więcej błonnika niż odmiany 
czerwone. Niezależnie od wyboru oba 
produkty pomagają zwiększyć dzienne 
spożycie błonnika, który wspiera regu-
larną pracę jelit i rozwój korzystnej 
mikroflory jelitowej. Błonnik spowal-
nia także trawienie, pomaga utrzymać 
sytość po posiłku i ogranicza gwałtowne 
wahania poziomu cukru we krwi. Regu-
larne spożywanie produktów bogatych 
w błonnik jest również wiązane z mniej-
szym ryzykiem chorób serca i cukrzycy 
typu 2.

Roślinne źródła białka wspie-
rają mięśnie i odporność

Białko obecne w soczewicy i cie-

Soczewica czy ciecierzyca?
Co wybrać, jeśli potrzebujesz więcej białka i błonnika

Soczewica i ciecierzyca to popularne rośliny strączkowe wśród 
osób, które dbają o zdrową dietę, poziom cukru oraz białko w posił-
kach. Mimo że ich wartości odżywcze są zbliżone, różnice w zawar-
tości błonnika, kalorii i minerałów mogą odgrywać rolę przy ukła-
daniu diety.



cierzycy uczestniczy w regeneracji 
mięśni, produkcji komórek oraz prawi-
dłowej pracy układu odpornościowego. 
Specjaliści przypominają jednak, że ani 
soczewica, ani ciecierzyca nie są pełno-
wartościowym źródłem białka. Ozna-

Dokończenie na str. 18.

cza to, że samodzielnie nie dostarczają 
wszystkich aminokwasów egzogennych 
potrzebnych organizmowi. Problem 
można łatwo uzupełnić poprzez łącze-
nie strączków z pełnoziarnistymi pro-
duktami zbożowymi, orzechami albo 
innymi roślinnymi źródłami białka.

Oba produkty dostarczają także 
wielu składników mineralnych. Fili-
żanka gotowanej soczewicy pokrywa 
około 37 proc. dziennego zapotrze-
bowania na żelazo, natomiast taka 
sama ilość ciecierzycy około 26 proc.  



Żelazo bierze udział w produkcji czer-
wonych krwinek i wspiera utrzymanie 
prawidłowego poziomu energii. Cie-
cierzyca zawiera nieco więcej magnezu 
wspierającego pracę mięśni i układu 
nerwowego. Oba strączki dostarczają 
również podobnych ilości cynku, który 

wspiera odporność i prawidłowe funk-
cjonowanie komórek. Znajduje się  
w nich także cholina potrzebna do pra-
widłowej pracy mózgu oraz układu ner-
wowego.

Soczewica i ciecierzyca pomagają 
utrzymać stabilny poziom cukru

Soczewica i ciecierzyca należą do 
produktów o niskim indeksie glikemicz-
nym. Są trawione wolniej niż wysoko 
przetworzone produkty bogate w węglo-
wodany, dzięki czemu nie powodują 
gwałtownych wzrostów poziomu cukru 
we krwi. Z tego powodu często poja-
wiają się w dietach osób chorujących na 

cukrzycę albo kontrolujących glikemię.
Znaczenie ma również ich kalo-

ryczność. Filiżanka gotowanej socze-
wicy zawiera około 230 kcal, natomiast 
taka sama ilość gotowanej ciecierzycy 
około 269 kcal. Czerwone odmiany 
soczewicy zwykle zawierają więcej 
kalorii niż odmiany zielone i brązowe. 
Mimo tych różnic oba produkty pozo-
stają sycącym elementem diety i mogą 
pomagać ograniczać podjadanie pomię-
dzy posiłkami.

Jak włączyć ciecierzycę i socze-
wicę do codziennej diety

Dietetycy podkreślają, że zamiast 
ograniczać się do jednego rodzaju strącz-
ków, lepiej regularnie sięgać po różne 
roślinne źródła białka. Dzięki temu dieta 
dostarcza szerszego zestawu składników 
odżywczych. Soczewica dobrze spraw-
dza się w zupach, sałatkach i daniach 
jednogarnkowych. Ciecierzycę można 
piec jako chrupiącą przekąskę, dodawać 
do warzywnych misek albo przygotowy-
wać z niej hummus.

W przypadku produktów konser-
wowych warto zwracać uwagę na ilość 
sodu. Gotowe soczewica i ciecierzyca 
w puszkach często zawierają dużo soli, 

Dokończenie ze str. 17.

Soczewica czy ciecierzyca?
Co wybrać, jeśli potrzebujesz więcej białka i błonnika



- 19 -

Jak ten czas szybko leci. 
Dopiero była Wielkanoc, a już 
papież Leon zdołał odwiedzić 
Algierię, Kamerun, Angolę  
i Gwineę Równikową. 
Jedenaście dni, jedenaście 
miast, około dwudziestu lotów 

samolotem i śmigłowcem – do wielkich metropolii  
i małych ośrodków dotkniętych ubóstwem i przemocą. 
I wszędzie obecny ten wielobarwny tłum, który 
towarzyszył mu, okazując serdeczność i wdzięczność.  
23 kwietnia papieska pielgrzymka – najdłuższa  
i najbardziej intensywna w pierwszym roku pontyfikatu 
– dobiegła końca. Ostatnim gestem papieża, z pokładu 
Airbusa linii ITA Airways, było błogosławieństwo  
i pozdrowienie z otwartymi ramionami. Ramionami 
otwartymi tak jak kontynent, który oczekiwał i przyjął 
papieża – „pielgrzyma pokoju, nadziei i pojednania”. 
Kontynent skąpany w słońcu i niekiedy w deszczu. Lecz 
nie tylko, bo skąpany też w ropie naftowej, a przez to 
ograbiany z zasobów, zdeformowany przez chroniczne 
ubóstwo i wojny wewnętrzne, a jednocześnie pełny 
radości życia, którą tylko narody Afryki potrafią tak 
wyraziście ukazać. Obrazy tej liczącej 18 tys. km podróży 
pozostaną w pamięci, podobnie jak słowa, wskazania 
i apele papieża o etykę władzy, sprawiedliwy podział 
zasobów, integralny rozwój, rolę młodych ludzi, prawa 
człowieka oraz obronę godności ubogich i kobiet. 

Pierwszy rok pontyfikatu zakończy się 8 maja. 
To wówczas papież uda się do Sanktuarium Matki 
Bożej w Pompejach, której zawierzył Kościół i siebie 
owego pierwszego dnia. Wtedy bowiem przypadało 
Jej liturgiczne wspomnienie. Spotka się w Pompejach 
z biednymi i chorymi, a potem odprawi mszę św.  
i wygłosi homilię oraz poprowadzi modlitwę znaną jako 
Suplika do Królowej Różańca Świętego. Po południu 
papież uda się do Neapolu, gdzie w katedrze będzie 
miało miejsce spotkanie z duchowieństwem i osobami 
konsekrowanymi. W trakcie spotkania będzie czas na 
adorację Najświętszego Sakramentu, czytanie Bożego 
Słowa i kończące to czuwanie przemówienie papieża. 
Następnie Leon uda się do Bazyliki św. Franciszka z Paoli 
i na Piazza del Plebiscito, spotka się z mieszkańcami 
Neapolu, by zawierzywszy wszystkich NMP wieczorem 
powrócić do Watykanu.

W przygotowaniu jest wizyta na Lampedusie 
(Franciszek tam udał się z pierwszą wizytą) oraz 
wizyta w Pawii, gdzie spotka się z dziećmi leczonymi  
w Narodowym Centrum Hadronoterapii Onkologicznej. 
Po tym spotkaniu ojciec święty uda się do Bazyliki 
San Pietro in Ciel d’Oro, gdzie po przywitaniu  
w klasztorze ojców Augustianów uda się do grobu 
św. Augustyna, swojego „ojca i mistrza” – jak zwykł 
mawiać. Przewidziano także szereg spotkań z lokalnymi 
społecznościami, a w katedrze – z wiernymi z Ameryki 
Południowej.

Papieska posługa to nie tylko „wojaże”. To także 
spotkania z politykami i tak na przykład 7 maja wizytę 
papieżowi złoży Donald Tusk. Także w tym dniu papież 
przyjmie na audiencji sekretarza stanu USA Marca Rubio, 
który jest katolikiem z wyboru. 

Papież jest jednak przede wszystkim pasterzem. 
Naucza i udziela sakramentów jak każdy duszpasterz. 
Ostatnio udzielił święceń kapłańskich 10 diakonom  
z diecezji rzymskiej. Co pewien czas spowiada, błogosławi 
związki małżeńskie, udziela sakramentu bierzmowania, 
chrzci dzieci, a niekiedy i dorosłych. Jako że pogrzeb nie 
jest sakramentem, nie zdarza się, by papież prowadził 
obrzędy z nim związane. Pozostają jeszcze wizyty 
biskupów związane z kanonicznymi zobowiązaniami 
oraz zarządzanie Kościołem i państwem Watykańskim. 
Jednym słowem papież Leon na pewno się nie nudzi.

JT TJ
www. radom.jezuici.pl

Leon XIV

której nadmiar może zwiększać ryzyko 
nadciśnienia i chorób serca. Odsączenie 
oraz dokładne przepłukanie strączków 
pozwala wyraźnie zmniejszyć ilość sodu. 
Alternatywą pozostają suche nasiona, 
które wymagają dłuższego przygotowa-
nia, ale pozwalają lepiej kontrolować 
skład potraw i ilość dodawanej soli.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Co to jest radioterapia?
To jedna z najważniejszych metod 

terapTo jedna z najważniejszych metod 
terapii nowotworów. Polega na naświe-
tlaniu chorego miejsca wiązką promieni 
wytwarzanych przez przyspieszacz 

liniowy. Promieniowanie powoduje 
trwałe i nieodwracalne uszkodzenie 
komórek nowotworu, co prowadzi do 
jego zniszczenia. 

Wykorzystanie najnowocześniej-
szych metod obrazowania (tomografia, 

rezonans) oraz planowania leczenia 
powoduje istotne zmniejszenie ryzyka 
uszkodzenia zdrowych narządów. Efek-
tem jest wyleczenie chorego. 

Mniej znaną metodą leczenia 
nowotworów za pomocą promieniowa-

Kliniczny Oddział Radioterapii 
Radomskiego Centrum Onkologii 

wykorzystuje najnowsze metody leczenia napromienianiem  
z użyciem źródeł zewnętrznych (teleradioterapii), jak i brachyterapii.



nia jonizującego jest brachyterapia.
– Brachyterapia jest formą radio-

terapii, która polega na implantowa-
niu specjalnych aplikatorów do guza 
nowotworowego lub leczonego narządu 
– wyjaśnia lek. Mirosław Kolbusz, 
Specjalista Radioterapii Onkologicz-
nej Radomskiego Centrum Onkologii.  
– Czasami wprowa-
dzamy aplikatory do 
miejsca, w którym 
znajdował się guz 
nowotworowy, jeśli 
mówimy o leczeniu uzupełniającym,  
i przez te aplikatory wsuwane jest bar-
dzo malutkich rozmiarów źródło pro-
mieniotwórcze, które od wewnątrz guza 
lub z bliskiej odległości napromienia 
interesujący nas obszar czy objętość  
– dodaje lekarz.

Brachyterapię możemy stoso-
wać jako samodzielną formę leczenia  
w przypadku np. raka gruczołu kroko-

wego, nowotworów skóry, niektórych 
nowotworów przełyku czy płuc w uję-
ciu paliatywnym. Możemy ją również 
stosować jako formę leczenia uzupełnia-
jącego po innych schematach leczenia, 
takich jak leczenie chirurgiczne.

– Przykładem leczenia uzupełniają-
cego jest leczenie raka piersi. Możemy 

ją stosować rów-
nież w skojarze-
niu z radioterapią  
z pól zewnętrznych. 
Takimi przykładami 

zastosowania jest również leczenie raka 
gruczołu krokowego, raka piersi, nowo-
tworów ginekologicznych. W przy-
padku żeńskich narządów rozrodczych, 
raka szyjki macicy, raka trzonu macicy, 
łączymy to z chemioterapią – przyznaje 
lek. Mirosław Kolbusz.

Brachyterapia w Radomskim Cen-
trum Onkologii wykorzystywana jest  
w przypadku nowotworów, w których ta 
metoda leczenia znajduje swoje zastoso-
wanie. Jak jednak wygląda kwalifikacja 
Pacjenta do leczenia? 

– Pacjenta należy pokierować do 
poradni radioterapii wraz z kompletem 
dokumentów. Lekarz, który zajmuje 
się leczeniem brachyterapią, podejmuje 
decyzję o leczeniu Pacjenta brachytera-
pią w formie samodzielnej lub w sko-
jarzeniu z innymi metodami leczenia – 
informuje radioterapeuta z Radomskiego 
Centrum Onkologii. – Warto tutaj dodać, 
że nowotwory, w których brachyterapia 
daje najlepsze efekty, to nowotwory 
skóry. Leczenie ich tą metodą jest naj-
bezpieczniejsze i zmniejsza efekty nie-
pożądane, a powikłania po leczeniu są 
najmniejsze. Mowa tutaj przede wszyst-
kim o raku podstawnokomórkowym czy 
raku płaskonabłonkowym. Do lecze-
nia tych nowotworów kierować mogą 
zarówno chirurdzy, jak i dermatolodzy 
– wyjaśnia specjalista.

W Klinicznym Oddziale Radiote-
rapii Radomskiego Centrum Onkologii 

zatrudnieni są specjaliści radioterapii 
onkologicznej, którzy także przyjmują 
Pacjentów w Poradni Onkologicznej 
według ustalonego grafiku. W trak-
cie leczenia Pacjenci mogą liczyć na 
wsparcie psychoonkologa, rehabilita-
cję, skuteczne leczenie przeciwbólowe, 
żywienie dojelitowe i pozajelitowe, 
konsultacje specjalistów laryngologii, 
kardiologii, chorób wewnętrznych, neu-
rologii i psychiatrii.

Więcej informacji znajdą  
Państwo na oficjalnej stronie 

www.onkologiaradom.pl.





Ja - Ty - My
Kolejna niedziela po Zielo-

nych Świątkach w kalendarzu 
Kościoła to Uroczystość Trójcy 
Przenajświętszej. Można powie-
dzieć, że po Okresie Wielkanocy, 
kiedy widzimy Boga niejako na 
zewnątrz w działaniu (Chry-
stus umiera, zmartwychwstaje, 
zostaje posłany Duch Święty), 
możemy teraz dojrzeć Go od wnę-
trza. To tajemnica Trójjedynej 
miłości. Niestety często słysząc  
o Bogu w Trójcy Świętej, sądzimy, 
że przewyższa to ludzki rozum. 
Jednocześnie wydaje nam się, że 
ta prawda wiary daleka jest od 
życia. Zatrzymajmy się chwilę  
i wniknijmy we wnętrze samego 
Boga.

Św. Augustyn w swoim dziele 
pt. „De Trinitate” (O Trójcy Świętej) 
porównał wnętrze Boga do… ludz-
kiej rodziny. Mąż kocha swoją żonę. 
Jego miłość spotyka się z odpowiedzią 
żony, która ją przyjmuje i jednocze-
śnie odwzajemnia. Musi być kieru-

nek w dwie strony: osoba kocha i jest 
kochana. Z tej miłości rodzą się dzieci, 
nasze potomstwo. Można powiedzieć, 
że miłość, której nie można zmierzyć, 
staje się ciałem. Dzieci to owoc naszej 
miłości. Możemy je wziąć na ramiona  
i poczuć ciężar owej miłości. Bóg 
Ojciec darzy odwieczną miłością Syna. 
Jezus Chrystus przyjmuje tę miłość  
i odwzajemnia się tym samym. Owo-
cem miłości Osób Bożych jest Duch 
Święty. Można tu zastosować pewną 
grę zaimków osobowych: Ja – Ty  
– My. Prawdziwa miłość dwojga osób 
owocuje: już nie są sami we dwoje, ale 
dzielą się dalej swoim życiem. Oczywi-
ście trzeba mieć na uwadze, że jest to 
pewna analogia tzn. porównanie. Bóg 
jest natomiast zawsze większy od tego, 
co człowiek może o nim powiedzieć. 

Gdy mamy w naszej duszy obraz 
Boga, który nie jest wielkim samot-
nikiem, ale Wspólnotą, gdzie więzią 
doskonałości jest miłość (por. Kol 
3,14), otwiera się przed nami zachwyca-
jąca perspektywa. Zaczynamy widzieć 

wszystko inaczej. Bóg Trójjedynej 
miłości jest przecież źródłem całej 
rzeczywistości. Sam człowiek został 
stworzony na Boży obraz i podobień-
stwo (por. Rdz 1,26-27). Oznacza to, że 
jesteśmy rozumni, mamy wolną wolę 
i sumienie. Jednak idąc tropem Bożej 
Wspólnoty, dostrzegamy również inne 
wymiary życia człowieka. Możemy je 
streścić w trzech punktach, które można 
twórczo rozwinąć.

Po pierwsze: człowiek stworzony 
na Boży obraz i podobieństwo został 
powołany do wspólnoty. Człowiek nie 
jest samotnikiem i potrzebuje drugiej 
osoby. Potrzebuje wspólnoty w wymia-
rze nadprzyrodzonym (ja i Trójca 
Święta, święci, Kościół), ale również 
w znaczeniu naturalnym (małżeństwo, 
rodzina, przyjaźnie, zainteresowania). 
Dzisiaj coraz częściej mówi się o wiel-
kim problemie współczesności, jaką 
jest samotność. Jest ona źródłem depre-
sji, spadku jakości życia, a nawet przy-
czyną przedwczesnej śmierci.

Po drugie: człowiek jest stwo-
rzony do tego, aby kochać i być kocha-
nym. Taki jest Bóg wewnątrz swojego 
jestestwa. Tacy jesteśmy i my stworzeni 
na obraz Boży. Kiedy miłość jest nie-
odwzajemniona i pozostaje bez odpo-
wiedzi, albo człowiek tylko bierze  
i nie daje nic od siebie, nie może być 
szczęśliwy. Ten wymiar miłości odnosi 
się zarówno do Boga, jak i do drugiej 
osoby.

Po trzecie: miłość zawsze owo-
cuje. Wierzymy w rzeczy widzialne  
i niewidzialne. Miłość również owocuje 
na sposób dostrzegalny i niedostrze-
galny. To pierwsze łatwo jest zobaczyć 
i zauważyć. To drugie dużo trudniej 
– to wszystkie łaski, które niczym 
podziemne źródła dają życie i przy-
ciągają do Boga. Rozumie to każdy, 
kto doświadczył miłosierdzia Bożego.  
Z czasem następuje olśnienie: modlitwa 
drugiej osoby, jej ofiara, a może i cier-
pienie przyniosło mi łaskę znalezienia 
drogi powrotu do Boga.

ks. Przemysław Wójcik




