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OD REDAKCII

D d Ubiegtoroczny wielkanocny numer kwartalnika otwieraty
rO Zy stowa: Gdy pisze te stowa, w Polsce zakazenie koronawirusem

stwierdzono u 649 o0sob, zmarto 7. Czy zdotamy przywykng¢ do

Czytelni C ' cigglej niepewnosci, leku wobec tego, co przyniosq kolejne tygo-

yO dnie? Papiez Franciszek daje nam recepte - jak przezyc ten czas

zmian wymuszonych przez chorobe i Smierc tysiecy osob. Papie-

skim remedium na wirusa jest — paradoksalnie - blisko$é. Papiez

mowi: Nasz Bog jest blisko i wzywa nas, abysmy i my byli blisko

siebie, jeden obok drugiego, abysmy sie od siebie nie oddalali. Dzi$

wiemy, jak trudna jest walka z pandemia, jak tragicznie rosnie

liczba jej ofiar (do dzi$ tylko w Polsce zmarto 48 388 o0s6b, zacho-
rowato prawie 2 miliony).

I oto przed nami kolejna Pascha - noc cudownego przejscia
z niewoli ku wolnosci, ze $mierci do zycia. W jakich okoliczno-
$ciach przypada nam $wigtowaé Zmartwychwstanie dzi§? Co dzi$
dzieje sie z uczniami Zmartwychwstatego? Oto za nami niezwykta
papieska pielgrzymka do Iraku, o ktdrej sam Franciszek powie-
dzial: Nigdy wczesniej papiez nie byt na ziemi Abrahama. Opatrz-
nosc¢ zechciala, aby stato si¢ to teraz, jako znak nadziei po latach
wojny i terroryzmu oraz w czasie okrutnej pandemii. A stato sie to
w roku Swietego Jozefa, ktéry podobnie jak Abraham jest Ojcem
naszej Wiary i Nadziei.

Swietujac tegoroczng Wielkanoc, popatrzmy na $wiat oczy-
ma tamtych §wiadkow wiary. Niech nasza wierno$¢ Chrystusowi
przejawia sie w najprostszych gestach: uprzejmosci, zatrzymaniu
si¢ i empatycznym wstuchaniu w osoby obok nas. Te gesty, o ktére
prosi papiez, pozwalaja na nowo uwierzy¢ w cztowieka, a przez to
przeciez i w jego Stworce.

A w jakich okolicznosciach Pasche przezywac¢ beda Boni-
fratrzy? Oto na $wiecie zjednoczyly si¢ bonifraterskie prowincje
w Ameryce Potudniowej i w Hiszpanii, trwa kampania na rzecz
szpitala w Kamerunie, a w naszej prowincji cieszymy sie z powro-
tu bonifratréow do Minska. Pisze o tym br. Emanuel, koordynator
nowej wspélnoty na Biatorusi, i nawiazuje do tego nasza okladka.
Na razie to préba, czy przerodzi si¢ w trwala misje — zobaczymy.

Przeczytajcie takze, prosze, jak chorowato sie 200 lat temu —
dokumentacje medyczna z tego okresu przedstawia pan Marek
Bebak, archiwista konwentu w Krakowie, i o tym, jak choruje sie
dzi§ - w rozmowie br. Krzysztofa i siostry Karoliny z okazji Dnia
Chorego. Przeczytajcie, co radza bonifraterscy specjali$ci na czas
pandemii - dr Michat Latos, ortopeda, okulistka dr Agnieszka Sci-
stowicz i fizjoterapeuta mgr Rafat Dobrowolski, a wreszcie prze-
czytajcie i o tym, ze w ogéle warto czyta¢, by umocni¢ swa wiare
w Boga Sprawiedliwego i Mitosiernego (felieton o. Leona Knabita).

Drodzy Czytelnicy - Przyjaciele, Pacjenci, Wspétpracownicy,
Bracia!

Chrystus Zmartwychwstat i zyje w drugim czlowieku, tuz
obok nas i jeszcze blizej - w naszym sercu. Za rada papieza Fran-
ciszka - zatrzymajmy sie, okazmy czuto$¢, wspétczucie, bliskosé.

Zat6zmy maseczke na usta i nos, tak by$my paschalne AL-
LELUJA mogli §piewac¢ wspoélnie i w najblizszych dniach, i za rok!

Br. Lukasz Dmowski OH
prowincjat
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Bonifraterski nowy
poczatek na Biatorusi

Z bratem Emanuelem Yuranem, lekarzem internistq, koordy-
natorem wspélnoty misyjnej w Minsku, rozmawia Aleksandra

Orman

Po przeszlo trzystu latach boni-
fratrzy wracajq na biatoruska zie-
mie. Po raz pierwszy pojawili sie
tu w roku 1700 za sprawa stolni-
ka minskiego Antoniego Teodora
Warnkowicza, ktory zatozyl funda-
cje Braci Milosierdzia, skasowana
przez wladze carskie po powsta-
niu listopadowym w 1836 roku.
Ko$ciél bonifratréw pw. $w. Jana
Bozego wraz z klasztorem prze-
trwal jeszcze trzydziesci lat, zbu-
rzony zostal po powstaniu stycz-

niowym.

Br. Jerzy, br. Emanuel, br. Jakub

4 | KWARTALNIK 1/2021

Od czego bracia zaczynaja, gdzie
bedzie miescit sie bonifraterski
osrodek, czy bedzie to punkt po-
mocy, stacja opieki czy jeszcze ja-
kas inna forma pomocy?

Zaczynamy od rozeznawania sytu-
acji, zatatwiania réznych formalno-
$ci, zwigzanych miedzy innymi z po-
bytem br. Jakuba na Bialorusi oraz
odnawianiem wykonywania zawodu
dla mnie i br. Jerzego. Na poczatku
bedziemy wspoétpracowaé z Chrze-
$cijanskim  Centrum  Socjalnym
i siostrami urszulankami w Minsku.
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Planujemy w perspektywie dotrzec¢
z pomocg do os6b biednych, bez-
domnych oraz ciezko przewlekle
chorych. Ale na razie wszystko jest
w stadium poczatkowym i okazu-
jemy w miare mozliwosci dorazng
pomoc.

Jaka jest sytuacja prawna pro-
wadzonej przez braci placéowki,
komu bedzie podlegac?

JesteSmy w pewnym sensie wspol-
notg prébna, nie jest to kanoniczna
placowka. Utrzymujemy staty kon-
takt z zarzadem Prowincji Polskiej
i koordynujemy nasze dziatania.
Czy obecna trudna sytuacja po-
lityczna na Bialorusi nie stanowi
przeszkody w dziataniu braci?
Mozliwie, to bedzie troche ideali-
styczne stwierdzenie, ale jestem
przekonany, ze wtasnie po to sa
zakony w KoSciele, zeby by¢ tam,
gdzie jest trudno. Wiadomo, brak
wspotpracy z panstwem nie pozwa-
la na powstanie duzego o$rodka.
Jednak wsparcie lokalnego Kos$cio-
la, szerzenie naszego charyzmatu
réwniez tu, na Bialorusi, ma wiel-
kie znaczenie. Niesie z sobg warto$¢
ewangelizacyjna.

Jakie sg zamierzenia braci na naj-
blizszy czas?

Jak juz powiedziatem, przed nami
zalatwianie réznych spraw urzedo-
wych, egzaminy, br. Jakub zaczyna
nauke jezyka rosyjskiego. A juz teraz
bierzemy aktywny udzial w zyciu
Chrzescijanskiego Centrum i poma-
gamy w jego codziennym funkcjono-
waniu.

O czym jeszcze Brat chciatby opo-
wiedziec¢ czytelnikom kwartalnika?



Poczatki nigdy nie sa tatwe, chciat-
bym wiec prosi¢ o wszelaki rodzaj
wsparcia - zar6wno modlitewne-
go, jak i materialnego. Roéwniez pa-
migtamy o naszych dobrodziejach

w modlitwach i ofiarujemy w ich

intencjach  codzienne trudnosci.
Zachecamy do odwagi w czynieniu
dobra i serdecznie zapraszamy do
Minska!

Dziekuje za rozmowe.

WYWIAD
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POZEGNANIA, POWITANIA

Pozegnania, powitania
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Styczen w katowickim konwencie minat pod zna-
kiem zmian personalnych. Po latach postugi ze wspoél-
notg pozegnali sie brat Emanuel Yuran - przeor, i brat
Jerzy Bartsevich — ekonom, ktérzy zgodnie z decyzja
wladz Prowincji Polskiej Bonifratrow, beda odpowie-
dzialni za rozpoczecie dziatalno$ci apostolskiej Zakonu
w swojej ojczyZnie, tj. w Minsku na Biatorusi.

Brat Emanuel z katowickim konwentem zwigzany
byt od roku 2011 roku, od poczatku pracowal w boni-
fraterskim Szpitalu pw. Aniotéw Str6zow jako lekarz na
Oddziale Choréb Wewnetrznych. W ostatnich latach
pelnit funkcje przeora wspélnoty. Brat Jerzy przybyt do
konwentu w 2017 roku, podejmujac prace w Osrodku
Rehabilitacji jako masazysta.

W niedziele 31 stycznia, podczas uroczystej Mszy
$§w. pozegnalnej bracia podzigkowali wspélpracowni-
kom, wiernym oraz dobrodziejom kaplicy i klasztoru
za wszelkie dobro, ktore otrzymali, i za zyczliwos¢, kto-
rej doswiadczyli podczas lat pobytu w Katowicach. Za-
pewnili réwniez o swej pamieci modlitewne;j.

Po Mszy $w. podzigkowania oraz zyczenia btogo-
slawienistwa Bozego w nowym miejscu postugi ztozyli
braciom licznie przybyli wierni.

Uroczysto$¢ stata sie jednoczes$nie okazjg do po-
witania nowych czlonkéw bonifraterskiej wspolnoty
zakonnej - nowego przeora brata Andrzeja Zawalskiego
oraz brata Marka Zimnego, ktorzy dotychczas petnili po-
stuge w konwencie w Zakopanem.

Damian Stepien




XXIX Swiatowy
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SWIATOWY DZIEN CHOREGO 2021

Dzienn Chorego 2021 .

Jeden jest wasz Nauczyciel, a wy wszyscy bra¢mi jestescie (Mt 23, 8).

Jako motto tegorocznego Oredzia na XXIX Swiato-
wy Dzien Chorego papiez Franciszek wybral fragment
z Ewangelii $w. Mateusza (Mt 23, 1-12), w ktérym Jezus
krytykuje obtude tych, ktérzy ,,méwia, ale nie czynia”.

,Kiedy wiara sprowadza sie do pustej retoryki, nie
angazujac si¢ w historie i potrzeby drugiego, woéwczas
brakuje spdjnosci miedzy wyznawang wiara a prawdzi-
wym zyciem” - pisze w swym Oredziu papiez. — ,Jest
to powazne zagrozenie. Dlatego Jezus uzywa mocnych
wyrazen, aby ostrzec przed niebezpieczenstwem popad-
niecia w balwochwalstwo samego siebie (...) Nikt nie
jest odporny na zto obludy, zlo bardzo powazne, ktore
uniemozliwia nam rozwoj jako dzieci jedynego Ojca, po-
wotlane do zycia powszechnym braterstwem.

Wobec sytuacji potrzeby brata i siostry — pisze dalej
papiez Franciszek - Jezus przedstawia wzor zachowania
catkowicie przeciwny obtudzie. Proponuje, by zatrzymac
sie, wystuchad, nawigza¢ bezposrednia i osobista relacje
z drugim czlowiekiem, poczu¢ dla niego czy dla niej em-
patie i wzruszenie (...)

Obecna pandemia ujawnila wiele nieprawidtowo-
$ci w systemach opieki zdrowotnej oraz braki w zakresie
pomocy udzielanej chorym. Osoby starsze, najstabsze
i najbardziej bezbronne nie zawsze majaq zapewniony
dostep do opieki i nie zawsze odbywa sie to w sposob
sprawiedliwy. Zalezy to od decyzji politycznych, sposobu
zarzadzania zasobami i zaangazowania osob zajmujg-
cych odpowiedzialne stanowiska. Inwestowanie $rod-
kéw w leczenie i opieke nad chorymi jest priorytetem
zwigzanym z zasada, ze zdrowie jest podstawowym do-
brem wspolnym.

Jednocze$nie pandemia uwydatnita poswiece-
nie i wielkodusznos$¢ pracownikéw stuzby zdrowia,

wolontariuszy, pracownikéw i pracownic, ksiezy, za-
konnikéw i zakonnic, ktorzy dzieki profesjonalizmowi,
ofiarnos$ci, poczuciu odpowiedzialnosci i mitosci bliz-
niego pomagali, pielegnowali, pocieszali i stuzyli wielu
osobom chorym i ich rodzinom. To milczaca rzesza mez-
czyzn i kobiet, ktorzy postanowili spojrze¢ na te oblicza,
troszczac sie o rany pacjentdow, ktorych odczuwali jako
bliskich z racji wspélnej przynaleznosci do rodziny ludz-
kiej”.

Swoje Oredzie papiez Franciszek konczy apelem
do nas wszystkich:

,Drodzy bracia i siostry, przykazanie milosci, ktore
Jezus pozostawil swoim uczniom, znajduje konkretng
realizacje takze w relacji z chorymi. Spoteczenstwo jest
bardziej ludzkie, jesli potrafi bardziej zatroszczy¢ sie
o swoich stabych i cierpigcych cztonkéw, a zdota czynic¢
to skutecznie, bedac ozywione mitoscia braterska. Daz-
my do tego celu i sprawmy, aby nikt nie zostal pozosta-
wiony sam sobie, aby nikt nie czut si¢ wykluczony lub
opuszczony”.
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SWIATOWY DZIEN CHOREGO 2021

XXIX Swiatowy Dzienn Chorego 2021 r.

Tegoroczne bonifraterskie obchody Swiatowego Dnia Chorych mialy znacznie skromniejszy przebieg, niz to

bywato kiedys. Wszedzie jednak podczas Mszy $w. modlono sie w intencji pacjentdéw, podopiecznych i ich rodzin,
lekarzy, pielegniarek, calej stuzby zdrowia i wszystkich, ktérzy w tych trudnych czasach niosa pomoc potrzebuja-
cym. A przede wszystkim o ustanie pandemii w Polsce i na $wiecie.

Zamiast wiec jak zwykle sprawozdan z poszczegolnych dziet przytaczamy okazjonalng rozmowe Marka Wilcz-
ka z przeorem 16dzkiego konwentu Krzysztofem Fronczakiem i siostrag Karoling Bujakowska ze Zgromadzenia Stu-
zebniczek Naj$wietszej Maryi Panny Niepokalanie Poczetej, lekarza na Oddziale Medycyny Paliatywnej bonifrater-

skiego szpitala w Fodzi.

Po prostu ze mng badz...

H::E T ]

Co roku 11 lutego obchodzimy
Dzieri Chorego, czy taki dzien
rzeczywiscie jest nam potrzeb-
ny?

Siostra Karolina Bujakowska:
Swiatowy Dzieni Chorego jest po-
trzebny, zeby naprawde, a nie tyl-
ko od $wigta dostrzec chorych i cier-
piacych. Zatrzymaé sie na chwile,
zapytaC siebie, czy w codziennym
zabieganiu mam dla nich cho¢ tro-
che czasu, czy sg ,,we mnie”, czy ra-
czej obok mnie. Prawie kazdy ma
w swoim otoczeniu, w rodzinie,
wérod przyjaciot kogo§ zmagajace-
go sie z jaka$ mniejsza lub wiekszg
chorobg albo osoby starsze, wyma-
gajace opieki.

Czy chociaz od czasu do cza-
su do nich zadzwonig, aby poroz-
mawiac? Tylko tyle i az tyle. Az
tyle, bo dla kogo$ w chorobie ten
telefon moze bardzo wiele znaczy¢.
Czy interesuje si¢ znajomymi, kt6-
rzy choruja? Dzwoni¢ do nich, py-
tam, pomagam? Ilu z nas odpowie
na to pytanie twierdzaco?

Przypomina mi si¢ bonifrater-
skie haslo, wypisane przy wejsciu
do szpitala: ,Milos§¢ zwycigza cier-
pienie”. Tu naprawde najwazniej-
sza jest mito$¢. Nie deklarowana,
ale potwierdzona czynem, moze
wlasnie tym telefonem do chorego,
z ktéorym pogadam - tak normalnie,
a nie od$wietnie i nie raz na rok.
Tego dnia moze tez warto doce-
nié, ze jest sie zdrowym?
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Siostra Karolina Bujakowska:
Warto. Ten dzien powinien pomoéc
wszystkim zdrowym mocniej to so-
bie uswiadomi¢. Zeby umieli doce-
ni¢ to, ze sa w pelni sil, Ze nie cier-
pia, ze nie dokuczajg im powazne
choroby. To moze powinna by¢ réw-
niez okazja do refleksji, zatrzyma-
nia sie, zadania sobie pytania: jak
zyje, jak przezywam swoje zycie,
czy dobrze wykorzystuje swdj czas,
czy dbam o zdrowie. Bo nie wiem
przeciez, czy zawsze bede zdrowy,
czy pewnego dnia nie ograniczy
mnie choroba.

Brat Krzysztof Fronczak: Ten
dzien powinien nam u$wiadomié,
ze tak naprawde wielu z nas na co
dzien zyje obok rzeczywistosci cier-

pienia — uwazamy, ze nas to nie do-
tyczy, ze jest to co$ nierealnego.
Ale chorzy, cierpigcy przypominaja
nam, Ze cierpienie istnieje, ze jest
czescig zycia. Nawet jesli dzi$ nas
nie dotyka, jesli co innego méwia
nam reklamy lekéw, ktore kusza ich
cudownym dziataniem, obiecujac
niemal nie§miertelnos¢.

Czesto wydaje nam sie, ze chory
przywiazany do l6zka w szpitalu
czy w domu potrzebuje od nas
torby z napojami, przysmakami,
jakiej$ ksigzki. Ze jak mu to przy-
niesiemy, to bedzie z naszej stro-
ny w porzadku.

Siostra Karolina Bujakowska:
Na pewno tego tez potrzebuje,
ale bardziej potrzebuje nas, naszej



obecnosci. Potrzebuje naszej uwagi,
bycia razem, wystuchania, poczyta-
nia ksigzki. Czasem takze naszych
opowiesci o tym, jak zyjemy, co sty-
cha¢ w pracy.

Nie zatrzymujac sie przy cho-
rym, tak naprawde odsuwamy go
na margines zycia. Przyniesiemy mu
lepsze jedzenie, wpadniemy, umy-
jemy, posprzatamy, ale zaraz potem
szybko pobiegniemy dalej. Praktycz-
nie bez stowa.

Ijeszcze jedno — pozwélmy cho-
remu normalnie zy¢ na tyle, na ile
moze i chce to robi¢. Jesli chce sie
czyms§ zajaé, w czym$ pomac, nie za-
braniajmy mu, nie ,zaglaskujmy”
go. Niech sie czuje potrzebny, moze
jaka$ praca jest dla niego wazna,
moze dzieki niej tatwiej znosi cier-
pienie, chorobe.

Brat Krzysztof Fronczak: Trzeba
tez umie¢ uszanowac to, jak chory
czy osoba starsza przezywa swoje
cierpienie. Bo zdarza sie i tak, ze ma

gorszy dzien i tego dnia, a moze
i przez kilka nastepnych dni, ten
kto$ nie bedzie chciat mnie widzieé,
stysze¢. Uszanujmy to i powrdémy
za jaki§ czas jak gdyby nigdy nic,
bez pretens;ji, obrazania sie.

Tu nie ma schematéw - cier-
pienie to prawdziwie wielka tajem-
nica, wobec cierpienia nie ma nic
gorszego niz generalizowanie.
Zdarza sie, ze choroba przycho-
dzi do kogo$ znienacka, zaskaku-
je, przyttacza, odbiera nadzieje.
»Z czym” wtedy stanaé przy cho-
rym?

Siostra Karolina Bujakowska:
Po prostu zwyczajnie stanaé przy
nim, by¢. Bo wszystko, cokolwiek by-
$my wtedy méwili, zabrzmi nie tak,
jak powinno, ale jak slogan. Jesli
kto$ sie buntuje, pozwélmy na ten
bunt, bo ma do tego prawo. Nie uda-
wajmy, »rozumiem
cie, wiem co czujesz”, bo nic o tym
nie wiemy. Lepiej chyba powiedzie¢

nie moéwmy:

SWIATOWY DZIEN CHOREGO 2021

zgodnie z prawdg: ,nie wiem, czemu
tak jest, dlaczego cie to spotkato”.

Owszem, mozna bardzo de-
likatnie zacheca¢, zeby chory sig
nie poddawal, przypomnie¢ - je-
§li kto$ wierzy w Boga — ze On jest
wsparciem. Ze wystarczy Mu sie
zawierzy¢, zjednoczy¢ sie w bolu
z Chrystusem w osamotnieniu
cierpiacym na krzyzu, a On da sile
imoc, aby trwac.

Stowem - jako$ prébowac wal-
czy¢ ze zlym nastrojem, przygne-
bieniem, bo one nikomu nie poma-
gaja w walce z choroba. Ale trzeba
to robi¢ starajac sie jak najbardziej
wczué w sytuacje chorego.

Dziekuje za rozmowe.

P

najbardziej potrzebujacym”.

Po ukonczeniu formacji
wstepnej — postulatu i nowicjatu
od roku 2001 rozpoczat postu-
ge w osrodkach bonifraterskich,
w ktorych bracia realizuja chary-
zmat szpitalnictwa, m.in. w Dro-
hobyczu, Warszawie, Zakopanem,
Iwoniczu, Zabkowicach Slaskich,
Konarach, Cieszynie, Marysinie
i Zebrzydowicach.

W trakcie formacji podsta-
wowej uzupetnit swoje wyksztal-
cenie $rednie, a po rozpoznaniu
swego

stanu zdrowia zwrbcit

Brat Rufin Emil Turek urodzit sie 11 lipca 1975 .
w Lomzy. Po ukonczeniu edukacji szkolnej i egzami-
nie czeladniczym w roku 1994 w rzemios$le malarstwo
i tapicerstwo zglosit sie w 1997 roku do zakonu boni-
fratrow, gdyz jak napisat w swojej prosbie o przyjecie
»zafascynowata go ta forma niesienia pomocy ludziom

Ostatnie pozegnanie

Sp. Brat Rufin Emil Turek (1975-2021)

sie w roku 2007 z prosbg do wladz zakonu o moz-
liwos¢ realizacji swojego powolania jako oblat. Ufat,
ze z Boza pomocg podola obowigzkom i bedzie mogt
pomagac potrzebujacym.

Bracia, podopieczni i wspdtpracownicy zakonu
bonifratrow wspominajg Brata Rufina jako cztowieka

7NN

niezwykle prawego, rozmodlonego
i pelnego dobroci. Kochat zwierze-
ta, a w jego obecnosci tagodnialy
nawet najgroZzniejsze psy. W ostat-
nich latach stan Jego zdrowia psy-
chicznego byl coraz powazniejszy.
Zmart nagle 5 marca 2021 r.

Wieczny odpoczynek
racz Mu dac¢ Panie
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Bog mitosierny
czy sprawiedliwy?

Bég jest sedziq sprawiedliwym, ktéry za dobre
wynagradza, a za zle karze - oto wedtug Katechizmu
Kosciota Katolickiego druga prawda wiary, szczegélnie
aktualna dzisiaj, podczas pandemii. Wiekszo$¢ ludzi
zwykla interpretowaé t¢ prawde po ludzku - bedziesz
dobry, to bedzie ci sie dobrze powodzito, bedziesz zyt
dtugo otoczony ludzkim szacunkiem, bedziesz zty - to
wszystko obrdci sie przeciwko tobie, a jeszcze zlapiesz
koronawirusa. Ci, ktérzy z Biblii wiedza co nieco o Bo-
zym Objawieniu, uwazaja, ze Bog Starego Testamentu
to Bog do bélu sprawiedliwy, surowo karzacy zaré6wno
pogan, jak i Zydéw, ktérym rekami wrogéw zniszczyt
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$wiatynie, chlube Narodu Wybranego, dopuscit, ze po-
padli w niewole, wygnani do dalekiej Asyrii czy Babi-
lonii.

A co méwi Nowy Testament? Jezus zawstydza fa-
ryzeusza wobec rozpustnej kobiety, nie karze cudzotoz-
nicy, jak ojciec wyprawia uczte synowi marnotrawnemu,
a Dobremu Lotrowi nie daje nawet czasu na pokute za
bandyckie zycie, tylko bierze ze soba do raju za jedno
pobozne westchnienie. Oto Bog mitosierny!

Ale sprawa wecale nie jest taka prosta. Psalmista ze
Starego Testamentu skarzy sig, ze bezboznym dobrze
sie wiedzie, a mgz sprawiedliwy Hiob, cierpi, jak gdyby
popelnit najciezsze grzechy, ale z drugiej jednak strony
nawet przy bardzo cigzkich karach nie brak odwotywa-
nia sie do Bozego milosierdzia, czesto nazywanego nie
wprost, ale jako tagodno$¢, lito§¢, przebaczenie.

A Pan Jezus? On jest zywym wecieleniem Bozego
mitosierdzia. Jego zbawcza misja, Jego meka i $§mier¢ to
najwyzszy wyraz milosierdzia Bozego. Ale tez Jezus nie
wahat sie powiedzie¢, ze gorszycielom dzieci lepiej po-
wiesi¢ u szyi kamienn miynski i zatopi¢ w morskich gle-
bokosciach, ze plewy beda spalone w ogniu nieugaszo-
nym, a handlarzy w Domu Bozym - zamiast nawrdci¢
mocg swojego stowa — wychtostal powrozami i rozwalit
im caty handel. Jak sie w tym wszystkim potapac?

Jesli kto$ prébuje zgtebia¢ nauke Boza, winien to
czyni¢ w duchu wiary, a nie tylko na drodze rozumo-
wych rozwazan. Wiara to przede wszystkim dar taski
i dlatego o te taske trzeba wciaz prosi¢, gdyz bez niej
wiara moze rychto wystygnaé, co obserwujemy u tylu
ludzi w Polsce i na $wiecie.

I jeszcze - trzeba czyta¢. Wielu ludzi lubi czytaé.
Swiadcza o tym thumy na targach ksiazki, ale moze jesz-
cze wiecej ludzi czyta¢ nie lubi. Sg tacy, ktorzy w ciggu
roku nie przeczytali ani jednej ksiazki. Poniewaz natu-
ra nie znosi prézni, w to miejsce nasigkaja strzepami
tendencyjnej prasy i mediéw, w oparciu o ktére trudno
moéwic o rozwoju czy ugruntowaniu wiary. Trzeba wiec
uczy¢ religii na wszystkich szczeblach edukacji - od
przedszkola do uniwersytetu. Solidna wiedza pozwala
fatwiej wej$¢ w Swiat tajemnic wiary. Wiedza, zwlasz-
cza/takze biblijna, pomoze zrozumied¢, ze nie jest moz-
liwe pojecie pelnej prawdy o Bogu i cztowieku tylko
w $wietle taski. Dopiero $wiatto chwaly, gdy wiara sie
skonczy, a nadzieja spetni, pozwoli nam ogarna¢ wszyst-
ko wedtug miary danej przez Boga kazdemu z nas.

Tymczasem poziom wiedzy naszych katolikéw
wciaz jest niezadawalajacy. Nawet przecietny katolik,
gdy w ksiazce, w prasie czy w Internecie zobaczy co$
»kosciotkowego”, zaraz traci zainteresowanie. A prze-
ciez tylu rzeczy nie wie! Warto wigc obudzi¢ w sobie
pragnienie dowiedzenia sie czego$ od tych, ktorzy wie-
dza. Mamy setki tysigcy ksiazek, a takze rozmaitych



publikacji o Bogu i religii. Dzi§ sa one dla wszystkich
dostepne i jest w czym wybieral.

Moge na przyktad poglebi¢ swg wiare w istnienie
Boga - dlaczego wierze, ze Bog jest. Bo On sam to ob-
jawil. W Ksiedze Wyjscia Starego Testamentu podat
Mojzeszowi swoje Imie: TEN KTORY JEST albo po pro-
stu JESTEM, a gdy przekazywat Dziesie¢ Przykazan na
Gorze Synaj, zaczat: ,Jam jest Pan Bog Twoj, ktory cie
wywiodt z ziemi egipskiej z domu niewoli”. Odbito sie
to echem nawet w piosence mtodziezowej na Swiatowy
Dzien Mtodziezy w Czestochowie w roku 1991, gdy set-
ki tysiecy mtodych $piewaly: , Ty wyzwolile§ nas, Panie,
z kajdan i z samych siebie”.

Mozemy dowiedzie¢ si¢ wiecej o potrzebie odku-
pienia — wlasnie przez meke i $§mieré Jezusa, o cierpie-
niu, o $mierci i o wielu innych sprawach, ktore nas wte-
dy zaczng interesowaé. A skad wiemy, ze to wszystko
prawda? Znow - z ksigzek. Jedne zajmuja sie sprawdza-
niem historycznosci Pisma Swietego, jeszcze inne przed-
stawiaja poglady rozmaitych autoré6w na dany temat,
a najnowsze juz pisza o powigzaniu pandemii z Panem
Bogiem i z religia.

Trwajmy wiec w wierze, ktora juz przez taske jest
nam dana. Umacniajmy jg poprzez modlitwe i sakra-
menty $wiete i — czytajmy. A wtedy spokojnie przyjmie-
my prawde, ze Pan Bog jest sprawiedliwy, wiec karze
wszelkie grzechy, ale tez jest nieskonczenie mitosierny,

FELIETON OJCA LEONA

wiec najwiekszego nawet nawrdconego grzesznika przy-
garnia z miloscig - na teraz i na wieczno$¢. A kiedy
zmartwychwstaniemy z Chrystusem, czego zapowiedzia
jest bliskie juz Swigto Zmartwychwstania Paniskiego, be-
dziemy radowali sie w pelni tym, w co dzisiaj wierzymy.
Wobec uciazliwej wcigz pandemii sktadamy so-
bie zyczenia stowami papieza Franciszka (katecheza
z 10 lutego 21): ,Jakiekolwiek doswiadczenie nie do-
tkneto by naszej drogi, mitos¢ Boza moze je przemieni¢
w dobro”.
Wesotego Alleluja!

Tyniec, 3 marca 2021
O. Leon Knabit OSB
mnich tyniecki

KRS: 0000134759

Nr konta: 77 1440 1231 0000 0000 0965 4402

Dzielimy sie swiatetkiem nadziei
na lepsze czasy
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LLeczeni ,,z mitosierdzia”

Dziewietnastowieczne rejestry pacjentow Szpitala Bonifratrow w Krakowie

Bonifratrow uwaza sie za pionieréw w tworzeniu
dokumentacji medycznej. W konstytucjach zakonnych
znajdowat si¢ zapis méwiacy, ze:

»Lekarz y Cyrulik beda nawiedza¢ dwakro¢ na
dzien ubogie chore tym sposobem: skoro lekarz przyj-
dzie, zaraz maja zadzwoni¢ we dzwonek, aby stycha¢
byto po wszystkim Szpitalu, aby Infirmarze, Aptekarz,
y Barwierz, jesli sa, z ktdrych kazdy ma mie¢ swoja
ksigzke, w ktorej rzetelnie kazdy z nich ma wpisa¢ to
wszystko cokolwiek rozkaze, do jego powotania be-
dzie nalezato, nie tylko co do jad}a i napoju, ale tez co
do opatrzenia i do lekarstw bedzie nalezato”.

Zaraz po przyjeciu pacjenta do szpitala Infirmarz
wpisywat do specjalnej ksiegi dane chorego - imie i na-
zwisko, wiek, profesje, miejsce pochodzenia, imiona ro-
dzicéw, opis ubrania oraz spis rzeczy, ktére pacjent miat
przy sobie, date przyjecia do szpitala, rozpoznanie cho-
robowe, a takze date wypisu lub $mierci. Najstarsze tego
typu polskie ksiegi bonifraterskie zachowatly sie w Kra-
kowie i pochodzg z I potowy XVII wieku. Ze wzgledu
na fakt, ze ewidencja pacjentéw prowadzona byla przez
wieki, zmieniaty si¢ formy jej prowadzenia.

W XVII, XVIII i na poczatku XIX wieku domino-
waly spisy chorych w formie ksiag — byly to opaste tomy,
w ktéorych informacje na temat pacjentéw zapisywano
tekstem ciagtym, w kilku (dwoch, trzech) rubrykach.
Dziewietnastowieczne ksiegi chorych sporzadzano
gtéwnie w jezyku polskim, stosujac coraz nowocze$niej-
szg terminologie medyczng (nazwy choréb zapisywano
zwykle w jezyku tacinskim). Przyktadowy wpis wygladat
nastepujaco:

wJan Cieslik Stangret [czyli woZnica] od W. Ha-
lera. Kawaler, lat 30. Katolik, rodem z Galicyi ze

wsi Wisniowy w Cyrkule Bochenskim, mieszkanie
w [Krakowie] gm. 3. No. 310. Ojcu [na imi¢] Woy-
ciech, matce - Agnieszka, oboje nie zyig. Z krewnych
[ma jeszcze] braci: Marcina [i] Sebastiana, siéstr 5:
Zofia, Franciszka, Katarzyna, Regina, Anna. Innych
krewnych zadnych nie ma. Przyjety do Szpitala na
Febre. Rzeczy: surdut, spodnie sukienne, kamizel-
ka czerw|ona], potkoszulek, chustka, pasek, szelki,
kaszkiet przy nim; koszula przy nim, buty. [Rozpo-
znanie chorobowe:] Febris Gastr. [Przyjety do Szpita-
la:] 1 pazdziernika 1842 o godz. 8 z rana [Wypisany:]
16 pazdziernika 1842 o godz. 2 z potudnia”.
Zdarzato si¢ réwniez, ze odnotowywano sposob
finansowania. Gdy pacjent nie zostat ,zalecony”, czyli
zarekomendowany przez jaka$ instytucje lub patrona-
-mecenasa, Infirmarz zapisywat, Zze przyjeto go ,,z mi-
losierdzia”. Tak bylo m.in. w przypadku Piotra Krolki:
»Piotr Krolka. Stuzacy, lat 24 liczacy. Katolik. Ka-
waler, rodem z Krolestwa Polskiego, wsi Iwanowice,
zamieszkaly w Galicyi, [we] wsi Ludwinowice lat trzy.
Ojcu [na] imie Ignacy (nie zyje), matce — nie pamieta,
poniewaz go matoletniego obumarta. Przyjety do szpi-
tala z mitosierdzia. Rzeczy: sukmana, spodnie, koszu-
la, czapka i boty. <choroba nieczytelna> [Przyjety do
Szpitala:] 7 lipca 1838, [wypisany:] 18 sierpnia 1838”.
Z dokumentacji pozostatej po Szpitalu Bonifratrow
w Krakowie, przechowywanej w Archiwum Konwentu
wynika, ze od 1844 roku ksiegi zostaly zastapione przez
poszyty, obejmujace jeden rok kalendarzowy. Poszerze-
niu ulegal stopniowo zakres wpisywanych do rejestru
informacji o pacjentach. Dla lepszej czytelnosci i wiek-
szej precyzji, dane umieszczano w specjalnie przygoto-
wanych tabelach.

Archiwalia przed konserwacja
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W latach 50. XIX wieku zakres danych wpisywa-
nych do ewidencji obejmowat: imie i nazwisko chorego,
religie, wiek, zatrudnienie i stan cywilny, a takze infor-
macje o najblizszej rodzinie, miejscu urodzenia i statego
zamieszkania. Do rubryki wpisywano ponadto, z czyjego
polecenia pacjent przybyt do szpitala i za jaka optata be-
dzie leczony. Notowano réwniez dzieh przybycia chore-
go, a takze jak dlugo towarzysza mu zglaszane dolegli-
wosci. Wpisywano wowczas ,Ciatotwor i krewkos¢ oraz
ogblna przyczyne choroby” lub ,Temperament, Ciato-
twor oraz ogélne najblizsze przyczyny choroby”, tacin-
ska nazwe choroby, dzien wypisu lub $mierci chorego,
wreszcie liczbe dni spedzonych w szpitalu.

Ponizej przytaczamy kilka przyktadowych wpi-
sow pochodzacych z krakowskich rejestrow pacjentow
z XIX wieku.

Stanistaw Buczynski. Katolik, lat 63. Majster
stolarski podupadly. Zonaty. Ma 5 synéw i 2 corki.
[Miejsce urodzenia:] miasto Stoteczne w Krolestwie
Polskim - Warszawa. Mieszka w Gminie V ul. Miko-
lajska nr 455. [Przyjety] 2 lutego 1861 roku, [choru-
je] od miesigca. [Temperament] mocny choleryczny.
Powdd [choroby]: naziebniecia, wiek, praca za ciezka
nad lata i niedostatek. [Nazwa choroby:] Catarrhus
pulmonum subacutus [czyli niezyt ptuc]. [Wypisany]
24 lutego 1861 roku, [w szpitalu spedzit] 23 dni.

Z KLASZTORNYCH ARCHIWOW

Stanistaw Witkowski. Katolik, lat 52. Wyrobnik
ciesielski. Wdowiec bezdzietny. Rodzice jego i nikt
z rodziny jego nie zyja. [Miejsce urodzenia:] wie§
Chrabkow w Galicyi Aust[riackiej], Cyrkut nie wie.
Chory mieszka w Gm. VI Kazmierz poza Bozem Cia-
tem nr 314. [Przyjety] za kartke x. promotora [Brac-
twa] od Pieciu Ran Panskich, 8 sierpnia 1861 roku,
[choruje] od kilku dni. [Temperament] mocny cho-
leryczny. Pow6d [choroby]: zdaje sie naduzywanie
czeste napojéow wyskokowych. [Nazwa choroby:]
Pleuritis sinistrae, febrilis, recodiocens [czyli zapa-
lenie optucnej, goraczkal. [Wypisany] 15 sierpnia
1861 roku, [w szpitalu spedzit] dni 8.

Franciszek Miller. Katolik, lat 35. Kelner ogro-
dowy. Kawaler. Rodzice jego nie Zyja. Ma siostre
w Krakowie zamezna, utrzymuje oberze przy wsi Bie-
lany. [Miejsce urodzenia:] miasto Krakéw. Mieszka
w budowli, gdzie obecnie zwie sie Ogrod Tenczynski.
[Przyjety] za kartke Dyrektora Szpitala 15 pazdzier-
nika 1862 roku, [choruje] od 13 pazdziernika 1862.
[Temperament] mocny choleryczny. Powéd [choroby]:
Nocne batamuctwa gosci i trzeZwienie trunkiem. [Na-
zwa choroby:] Erysipelas facies [czyli r6za; choroba
zakazna skory]. [Wypisany] 20 listopada 1862 roku,
[w szpitalu spedzit] 37 dni.

Kilka ksiag chorych ze zbior6w Archiwum Bonifra-

Wojciech Urbanski. Katolik, lat 29. Organista. | tréw w Krakowie w minionych latach zostato juz zabez-
Kawaler. Jego rodzice nie zyja. [Miejsce urodzenia:] | pieczone przez konserwatoréw. Kolejne dziewietnasto-
wie$ Babice w okregu krakowskim. Mieszka w Gmi- | wieczne spisy pacjentéw krakowskiego szpitala zostang
nie I nr 171, nowy klasztor Zakonnic $§w. Jedrzeja. | poddane pelnej konserwacji w 2021 roku dzieki dotacji
[Przyjety] za optatg 22 marca 1861 roku, [choruje] od | uzyskanej w wyniku programu ,Wspieranie dziatari mu-
2ch miesiecy. [Temperament] mocny choleryczny. Po- | zealnych” (Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodo-
wod [choroby]: czeste przewiewy w chorze i kosSciele. | wego). O efektach prac poinformujemy pod koniec roku.
[Nazwa choroby:] Hemicrania rheumatica subacuta.
[Wypisany] 26 marca 1861 roku, [w szpitalu spedzit]
5 dni.

Marek Bebak

Ministerstwo

Kultury

i Dziedzictwa
Narodowego.

Archiwalia przed konserwacja
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MEDYCYNA

Rady bonifraterskich specjalistow na czas pandemii

Mowi doktor Michat Latos — specjalista
ortopedii i traumatologii narzqdu ruchu,
Szpital w Krakowie

Przez wiele miesiecy Swiat zmaga si¢ z pandemiq
Covid-19. Podobnie jak w wigkszosci panstw na $wie-
cie takze w Polsce wprowadzone zostaly ograniczenia
majace na celu tzw. wyplaszczenie krzywej zachorowan.
Poza oczywistymi skutkami gospodarczymi czy utrud-
nionym dostepie do fachowej pomocy medycznej prze-
dtuzajacy sie stan lockdown’u oddziatuje na nasze zycie
réwniez w aspekcie aktywnos$ci fizycznej. Wprowadze-
nie nauczania zdalnego, pracy zdalnej, przedtuzajace
sie zamkniecie sitowni, klubéw fitness, obowiazek za-
krywania nosa i ust w przestrzeni publicznej — wszystko
to negatywnie wptywa na ilo§¢ ruchu w naszym zyciu.
Zmniejszenie si¢ poziomu aktywnosci fizycznej wply-
wa negatywnie na zdrowie Polakéw. Tylko nieliczni sa
na tyle zmotywowani, zeby ¢wiczy¢ we wiasnych do-
mach, czesto tez brakuje odpowiedniego do tego sprzetu
lub dostepnego miejsca.

Stali bywalcy zajec fitness lub sitowni dobrze znajq
swoje organizmy, znaja podstawy i potrafia w bezpiecz-
ny sposéb wykonywaé ¢wiczenia we wlasnym zakresie.
Natomiast coraz wiecej osob zglasza sie do gabinetow
ortopedycznych z objawami przecigzenia narzgdu ru-
chu, skrecen stawoéw czy innych urazéw pojawiaja-
cych sie w trakcie domowych ¢wiczen wykonywanych
w sposob nieumiejetny. Dlatego wazne jest, by wysiltek
fizyczny dostosowaé do swoich umiejetnosci i poziomu
wytrenowania. Zbyt energiczne wykonywanie ¢wiczen,
do ktérych nasz organizm nie jest przyzwyczajony, moze
skonczy¢ sie kontuzja, ktéra wylaczy nas z ruchu na kil-
ka tygodni.

Zdecydowanie wiec zamiast na intensywnosci ¢wi-
czen powinnis$my skupi¢ sie na ich regularnosci.

Niezaleznie od ograniczenia poziomu aktywnosci
okres obostrzen to czas, w ktorym szczeg6lng uwage po-
winni$my zwrdci¢ na swoja diete. Zbyt duza masa ciata
to jeden z gléwnych powodéw przewleklych przecigzen
czy bolu stawéw. Zmniejszona aktywno$¢ fizyczna w po-
Iaczeniu z wigksza ilo$cia spozywanych kalorii to prosta
droga do wzrostu wagi ciata.

Jednak - paradoksalnie - aktywnos¢ fizyczna tak-
ze moze przyczyni¢ sie do wzrostu wagi ciata. Wiele
0s6b ma bowiem tendencje do zbyt hojnego ,wynagra-
dzania” si¢ po ¢wiczeniach fizycznych: ,nalezy mi sie,
przeciez ¢wiczylem!”. Co z tego jednak, ze pocéwiczyli-
$my przez pét godziny, skoro zaraz potem siegneliSmy
do lodéwki. A badania pokazuja, ze kaloryczno$é tych

14 | KWARTALNIK 1/2021

Vi

potreningowych ,nagroéd” czesto znacznie przewyzsza
ilo$¢ kalorii spalonych podczas samych ¢wiczen.

Wazne zatem, zeby przyjmowana z pokarmem
ilo$¢ kalorii utrzymywac w ryzach i nie ulega¢ emocjom
czy pokusom.

Innym aspektem ograniczen jest tzw. home office.
Wprawdzie niesie on z soba pewne udogodnienia, to
jednak w ostatnim czasie notujemy zwiekszona liczbe
pacjentéw skarzacych sie na bole kregostupa. Z radoscia
obserwuje coraz wiekszg $wiadomo$¢ zaréwno wsrdd
pracownikéw, jak i pracodawcéw dotyczaca ergonomii
miejsca pracy. O ile jednak w biurach warunki pracy sta-
ja si¢ coraz lepsze, to czesto nie zdajemy sobie sprawy,
ze pracujac w domu, réwniez nalezy zadba¢ o swoje sta-
nowisko pracy. Na przyklad bardzo dobrym pomystem
jest pozyczenie - jesli to mozliwe - ergonomicznego fo-
tela z miejsca swojej pracy. Z pewnoscia nasz kregostup
nam za to podziekuje.

Cwiczenia rozciagajace, zmiany postawy, regularne
wstawanie od komputera, a w wolnym czasie spacery —
to zdecydowanie dobry pomyst na ten trudny pande-
miczny czas.

Jezeli natomiast przydarzy si¢ nam juz jakis uraz,
to nie zwlekajmy z wizyta u lekarza. Co prawda pro-
ces szczepienia juz sie zaczal, ale zanim pozwoli to za-
panowa¢ nad epidemia, ming jeszcze dtugie miesigce.
W ciggu minionego roku — mimo Ze wirus nadal stanowi
realne zagrozenie - to duzo juz si¢ o nim nauczyli$my:.
Dystans, maseczki, dezynfekcja rak — te metody stoso-
wane zar6wno przez pacjentow, jak i personel medyczny
doskonale sprawdzajq sie¢ w zapobieganiu zakazeniom.
Tymczasem nie zdiagnozowany i w konsekwencji Zle le-
czony uraz moze przynie$¢ nieprzyjemne konsekwencje
i spowodowad, ze nie bedziemy w stanie cieszy¢ sie pet-
nig zycia, kiedy juz wszystko wréci do normy:.

Wystuchata Anna Szlama



Mowi okulistka Agnieszka Scistowicz spe-
cjalizujgca sie w chorobach oczu, Szpital
w Krakowie

Nie jest niczym zaskakujacym, ze obserwuje sie
ostatnio wzrost dolegliwo$ci w postaci pieczenia, zawie-
nia, bolu czy zmeczenia oczu. Zwiegkszona ilo$¢ czasu
spedzanego w domu to zdecydowanie wieksza liczba go-
dzin przed ekranem smartfonu, tabletu, komputera i te-
lewizora. Skutki korzystania z nowych technologii stale
sg tematem badan, a ich wptyw na zdrowie czlowieka
budzi wiele obaw i jest przedmiotem wielostronnych
dyskus;ji.

Dtugotrwate korzystanie z urzadzen cyfrowych pro-
wadzi do zmniejszenia czesto$ci mrugania i zwiekszenia
parowania tez, co prowadzi do niestabilnosci i hipero-
smolarno$ci filmu tzowego. Aby zmniejszy¢ wymienione
wyzej dolegliwosci, zaleca sie stosowanie kropli nawilza-
jacych lub zatyczek do drég tzowych.

Dodatkowo na subiektywne objawy zespotu suche-
go oka moga wplywaé stany psychosomatyczne, w tym
stres, lek i depresja. Oczom szkodzi zwlaszcza $wiatto
niebieskie. Emitujq je ekrany urzadzen elektronicznych
LCD czy o$wietlenie LED. W niewielkich ilo$ciach nie
stanowi ono zagrozenia dla wzroku, natomiast przewle-
kia ekspozycja moze prowadzi¢ do zmian zwyrodnienio-
wych siatkowki, a doktadnie — plamki zo6tte;.

Kolejne dolegliwos$ci wywolane przez ekspozycje
na $wiatto niebieskie zwigzane sa z zaburzeniem rytmu
dobowego. Prowadza do trudno$ci z zasypianiem, pogar-
szajg jako$¢ snu, badz tez powodujg bezsennos¢.

Koniecznie kontrolujmy wiec, ile czasu spedzamy
przed ekranami, dotyczy to przede wszystkim najmlod-
szych, a takze os6b po 45. roku zycia. Warto zaopatrzy¢
sie w okulary ze specjalng powtoka. Ograniczy¢ nalezy
réwniez przebywanie w pomieszczeniach z o$wietle-
niem typu LED, a bedac narazonym na ekspozycje pro-
mieni stonecznych, nalezy chroni¢ wzrok dobrej jakosci
okularami z filtrem UV.

Wystuchala Anna Szlama
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Méwi mgr Rafat Dobrowolski, koordyna-
tor zespotu fizjoterapeutéw w Poradni Re-
habilitacyjnej przy Szpitalu w todzi

Znaczny procent oséb zakazonych koronawiru-
sem SARS-CoV-2 przechodzi te chorobe tagodnie lub
bezobjawowo. Wielu ozdrowieficow do$¢ szybko wraca
do normalnej aktywnosci, ale nie brak wsréd nich osoéb,
u ktérych infekcja Covid-19 stata si¢ przyczyna powi-
ktan powodujacych, ze pelny powrdt do zdrowia moze
trwa¢ nawet kilka miesiecy. Skarzg sie na wyczerpanie,
dusznodci, bole stawow, bole w klatce piersiowej, nie-
ustepujgcy uporczywy kaszel czy utrate wechu. Z badan
prowadzonych w USA wynika, ze do 35% oséb, ktére
przeszty Covid-19, ma dolegliwosci uniemozliwiaja-
ce im normalne funkcjonowanie - oprocz przewlekte-
go zmeczenia, duszno$ci, kaszlu stwierdzono u nich
nieprawidtowe dziatanie ukladu nerwowego, a takze
dysfunkcje nerwow regulujacych tetno, ci$nienie krwi,
temperature ciata. Zauwazono ponadto problemy z kon-
centracjg, pamiecia, odnotowano przypadki uszkodzen
narzgdowych pluc, serca, nerek, watroby:.

W przypadku powiktan po Covid-19 trzeba zwréci¢
sie o pomoc do lekarza, wykona¢ badania sprawdzajace
stan zdrowia i - jesli to konieczne - rozpocza¢ odpo-
wiednie leczenie, minimalizujace lub likwidujace skutki
koronawirusowej infekcji. W catkowitym wychodzeniu
z zakazenia koronawirusem bardzo wazna jest tez reha-
bilitacja ruchowa, najlepiej odpowiednio dobrana pod-
czas konsultacji z fizjoterapeuta. Stowem - po przeby-
ciu zakazenia Covid-19 nalezy réwniez zacza¢ ¢wiczy¢.
I nie chodzi o podejmowanie duzego wysitku fizycznego,
ale o systematyczne samodzielne wykonywanie w domu
kilku prostych ¢wiczen oddechowych i wyciszajacych,
¢wiczen poprawiajacych site miesni oraz ruchomosé
stawow.

Umiarkowany wysitek poprawi kondycje fizyczna,
usprawni koordynacje ruchowa, zlagodzi dusznosci,
zredukuje stres, doda energii i pewnosci siebie.

Wystuchal Marek Wilczek
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BURAK CWIKEOWY
(Beta vulgaris)
na stole i w apteczce

Kto z nas nie lubi zajada¢ sie ¢wikla z chrzanem
czy barszczem czerwonym? Jedni lubig buraka na ta-
lerzu, drudzy w stoiku, inni na czyjej$ twarzy, a jeszcze
inni w soku czy tabletce. Znamy buraki, ich smak i ko-
lor, ale czy znamy ich walory prozdrowotne? Sprébujmy
zatem odkry¢, jakie skrywaja sekrety.

Burak czerwony, zwany powszechnie burakiem
¢wiklowym, znany byt i spozywany od wiekow. Wedtug
doniesiert archeologéw i historykéw znano go juz ok.
3 tys. lat p.n.e., ceniono jego walory smakowe, a takze
wykorzystywano jako pasze dla zwierzat. Jego dzika od-
miana wystepowata w basenie Morza Srédziemnego, na
Bliskim Wschodzie, az po Indie.

Burak to bylina prawie naga, dwuletnia, ktora
w pierwszym roku wegetacji wytwarza zgrubialy korzen
irozete liSciowa. Korzen, czesto gruby, spichrzowy, moze
by¢ biaty lub czerwony. W drugim roku wegetacji z rozety
lisciowej wyrasta ped kwiatowy zakonczony wiechowa-
tym kwiatostanem, dorastajacy nawet do 150 cm. Zbiér
korzeni odbywa sie w pierwszym roku, zawarto$¢ cukru
oraz innych substancji jest w nich wtedy najwyzsza.

Znamy cztery odmiany buraka - burak liciowy
zwany boéwing (Beta vulgaris var. cicla), uprawiany ze
wzgledu na jadalne liScie; burak ¢éwiklowy (Beta vul-
garis var. esculenta) o grubym, miesistym, ciemnoczer-
wonym korzeniu, ktérego ogonki lisciowe i nerwy sa
czerwono nabiegte, uprawiany jest jako cenne warzywo;
burak cukrowy (Beta vulgaris var. altissima) o korzeniu
z6ttym, miesistym i stodkim, powszechnie uprawiany
jako zrédto cukru buraczanego; burak pastewny (Beta
vulgaris var. crossa) uprawiany gtéwnie jako pasza dla
bydta. Kazdy rodzaj buraka r6zni sie indywidualnymi
cechami okreslajacymi jego zastosowanie, a takze przy-
datnos$¢ - spozywcza, leczniczg i przemystowa. Latwoscé
uprawy i dobre magazynowanie w ziemnych kopcach
staly sie atutem dostgpnosci tego warzywa w okresie
zimy i wiosny.

Krétka historia Beta vulgaris

Burak uprawiany byt juz w czasach starozytnych
w Mezopotamii, Egipcie i w Afryce, na pétwyspach
Apeninskim i Iberyjskim. Profesor Akademii Krakow-
skiej, lekarz, botanik i badacz leczniczych witasciwosci
zi61 Szymon Syrenski w swym ,Zielniku” z 1613 roku
w ksiedze IV na karcie 1118 doktadnie opisuje ,,Cwi-
kite”, piszac ,Cwikle troiakq w ogrodach naszych
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miewamy / Czerwonq / Biatq y Czarng.” Na dalszych
kartach, powolujac si¢ na znanych medykéw z ubie-
gltych stuleci, jak Dioskurydesa (ok. 40-90 n.e.) czy
Galenusa (120-216 n.e.) zachwala walory buraka tak
w kuchni, jak i w medycynie. Znajdziemy tu wskazania
do stosowania zaréwno buraka biatego, czerwonego, jak
i czarnego w leczeniu choréb zotadka, obstrukeji, do-
legliwos$ci watroby i woreczka zotciowego, w chorobach
oczu i uszu, w chorobach kobiecych, ostabieniu krwi
oraz w wielu innych dolegliwosciach wewnetrznych,
a takze zewnetrznych - w leczeniu tupiezu, odmrozen,
$wierzbu czy oparzen. Powolujac sie na wiedze staro-
zytnych Grekéw i Rzymian, Syreniusz zalecat przetwory
z buraka, takie jak wino, ocet, sok, lub w mieszankach -
np. z czosnkiem, szpinakiem lub innymi ziotami, goto-
wany i na surowo. Przestrzegal tez, ze Zle zastosowany
preparat z buraka moze zaszkodzi¢ i pogtebi¢ chorobe.

W Polsce, jak pisal Adam Fischer w swym ,,Stow-
niku”, okreslenie ,burak” pierwotnie dotyczyto dwéch
ro§lin - buraka zwyczajnego (Beta vulgaris 1.) i ogérecz-
nika lekarskiego (Borago officinalis 1.). Zauwazyl on
réowniez, ze w kronikach z 1472 roku nazwa ,,.burak” po-
jawiata sie razem ze stowami ,.borag” czy ,borak”. Do lat
miedzywojennych w tradycji ludowej burak miat r6zne
zastosowanie. Dla jednych byl cennym warzywem jako
sktadnik satatek (mlode liscie), a dla innych gléwnym
sktadnikiem ¢wikly z chrzanem, przez wielu nazywany
byt potocznie ,,éwik”. Od Pinczowa po Lwéw i Sambor
znane tez byly potrawy z buraka ¢wiklowego, takie jak
»chotodziec”, chtodnik czy zupa zwana ,kwaséwka”.

Z dobrodziejstw korzenia buraka ¢wiklowego ko-
rzystala takze medycyna ludowa. Zalecano stosowanie
buraka w leczeniu bdlu uszu, gtowy i kataru (Sieradz
i okolice) w postaci kropel z cieptego wywaru z wygo-
towanego korzenia. Choroby oczu leczono stosujac
oklady i przemywania stodkim lub kwasnym mlekiem,
w ktorym dluzszy czas miat leze¢ korzen (Matopolska
i Podole). Swiezo wycisniety sok wkraplany do oka miat
usuwac bielmo (Wista). Sok z buraka, gotowany lub
kiszony, mial swoje zastosowanie w leczeniu watroby,
nerek, zotadka i jelit, a takze w anemii, ostabieniu oraz
w chorobach skoéry (trad, odmrozenia, oparzenia i rany).

Skarby ukryte w buraku éwiklowym

Burak to bogactwo sacharozy, czyli cukru trzci-
nowego lub buraczanego, ktory chemicznie stanowi



potaczenie D-glukozy z B-D-fruktofuranoza, a takze
arabinozy, maltozy, alkaloidéw (betanidyny i betaniny),
alantoiny, aminokwaséw, soli mineralnych, witamin (A,
B1, B2, B6 i C), mineratéw (potas, zelazo, s6d, mangan,
cyn, kobalt, magnez, wapn, miedz, fosfor, cynk), kwa-
sow organicznych, saponin, folianéw i blonnika pokar-
mowego. Betanina i substancje pokrewne wystepujace
w buraku ¢wiklowym nazywane sa betaninami lub be-
talainami. Sa to barwne zwiazki azotowe, wystepujace
gltéwnie w postaci glikozydéw. W przemysle spozyw-
czym barwne glikozydy, takie jak betanina, inaczej zwa-
na czerwieniag buraczang (E162), stosowana jest jako
barwnik spozywczy (napoje, jogurty).

Sok wyciéniety ze $wiezego korzenia, podobnie jak
sok z burakow kiszonych dziata wspomagajaco w lecze-
niu wielu choréb. Pamietajac jednak stowa Paracelsusa
,Omnia sunt venena, nihil est sine veneno. Sola dosis fa-
cit venenum”, czyli wszystko jest trucizng i nic nie jest
trucizna, tylko dawka to zmienia, miejmy na uwadze, ze
duze dawki soku, pite kilka razy dziennie, u niektérych
z nas moga przyczynia¢ sie do wywotania mdtosci
i lekkich zaburzen gastrycznych. Dlate-
go zaleca sie, by czysty sok z bura-
ka miesza¢ z sokami z innych
warzyw i owocdw, takimi jak
jabtka, marchewka, seler, ka-
pusta, rzepa lub kalarepa.

Witaminy i minera-
ly zawarte w soku z buraka
sa sprzymierzehcami naszego
zdrowia miedzy innymi w choro-
bach krwi (anemia, matoptytkowosé,
biataczka). Soki oraz inne przetwory - pite regu-
larnie - wykazuja potwierdzone medycznie dziatanie
w regulacji kwasowosci zotadka i choréb zwigzanych
z tym zaburzeniem (nadkwas$no$é, wrzody). Choroby
zotadka i jelit, ostabienie odpornosci, alergie, choroby
skory i nowotwory maja swoj poczatek w zaburzeniu
flory bakteryjnej. Kiedy dochodzi do ostabienia ,,dobrej”
flory bakteryjnej przez stres, zte trawienie, antybiotyki
czy fast foody, a trwa¢ to moze nawet latami, stabnie
nasza odporno$¢, dochodzi do nieszczelnosci jelit. Picie
soku dostarcza nie tylko cukru i btonnika, ale réwniez
betainy, ktora zwieksza przyswajalnos¢ tlenu, co popra-
wia wydolno$¢ serca, reguluje ci$nienie i krazenie krwi,
zwieksza wydolno$¢ miesniowa, dziata anty nowotwo-
rowo a takze hamuje rozwdj patologicznej flory bakte-
ryjne;j.

Btonnik, ktérego dziennie powinni§my spozywac
20-40 g, poprawia perystaltyke, oczyszcza z toksyn,
zmniejsza poziom cholesterolu i zapobiega chorobom
jelit. Zauwazono, ze przy poprawnie funkcjonujacych
jelitach i normalizujacej sie florze bakteryjnej nastepuje
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cofanie sie osteopenii i osteoporozy, zmniejszajq sie tez
dolegliwoéci okresu przekwitania u kobiet (nadpobudli-
wos(é, zlewne poty, kotatanie serca, zaburzenia snu).
Wykazano rowniez, jak wazna role w profilaktyce
przeciwnowotworowej penig allantoiny oraz witaminy
A i C Przyjmowanie soku czy innych postaci i prepa-
ratbw z buraka w czasie chemioterapii i radioterapii
korzystnie wplywa na zmniejszenie jej skutkow ubocz-
nych, takich jak mdlosci, pekajace naczynia krwiono-
$ne, ostabienie czy poparzenia.
Leczy¢ sie burakiem czy jes¢ buraka?
Odpowied? jest jedna — leczmy sie jedzac. Burak
¢wiklowy w gastronomii ceniony jest za swe walory
smakowe — zaréwno liscia, jak i korzenia. Jest nie tylko
smaczny, ale tez pasuje jako dodatek do wielu potraw,
stosowany sauté, podkresla kolor i smak dan, a niska
kalorycznos¢ podnosi jego warto$§¢ w dietach warzyw-
nych. W 100 g korzenia mamy zaledwie 43 kalorie oraz
palete witamin, antocyjanéw i btonnika - a to gtéwne
atuty zdrowej zywnosci. Jedzmy zatem potrawy z bura-
ka, a takze z innych warzyw, bo to zdrowa i naturalna
dieta. Produkty surowe czesto zastepuje-
my kiszonymi, ktére dzigki fermen-
tacji regulujq i normalizuja flore
naszych jelit. A zdrowe jelita
to stabilizacja i aktywizacja
uktadu
cofanie sie alergii i choréb
skory, wzrost tezyzny i wydol-
nos$ci uktadu naczyniowego, lep-
sze ukrwienie mozgu, a takze jeden
z gléwnych czynnikéw warunkujacych
profilaktyke przeciwnowotworowa.
Korzystajmy, wiec z daréw natury i wiedzy, ktora

immunologicznego,

zdobyli nasi ojcowie. Pijmy sok z buraka i jedzmy go
pod kazda postacig na zdrowie. Burak jednak moze nas
zaskoczy¢ - ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny
nie jest wskazany chorym na cukrzyce i przy niedoci-
$nieniu.

Br. Jan z Dukli OH
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Specjalistyczne Gabinety Lekarskie w Zakopanem

Szpital Zakonu Bonifratréw w Krakowie posze-
rza dostep do $wiadczonych ustug, otwierajac gabinet
lekarski w Zakopanem. Od konica lutego br. przy ulicy
Chramcoéwki 18, realizowane sg odptatne konsultacje le-
karskie: chirurga naczyniowego, chirurga ogélnego i on-
kologa w zakresie przewodu pokarmowego oraz urologa.

PRODUKk

Poczucie bezpieczenstwa pacjentéw i ciaglos¢ leczenia
gwarantuje mozliwo$¢ przeprowadzenia poszerzonego
procesu diagnostyczno-leczniczego w oparciu o baze
Szpitala Zakonu Bonifratrow w Krakowie.

Pacjenci borykajgcy sie z problemami schorzen na-
czyniowych mogg skorzysta¢ z pomocy zespolu specjali-
stow Wojewodzkiego Oddziatu Choréb Naczyn i Angio-
logii. Porad udziela doktor Jacek Radwan.

Urolog dr n. med. Stawomir Mrozicki konsultuje
schorzenia uktadu moczowo-pltciowego, a w razie ko-
niecznos$ci wykonuje zabiegi w Oddziale Diagnostyczno-
-Leczniczym Szpitala Zakonu Bonifratréow w Krakowie.

Konsultacji z zakresu chirurgii ogélnej i chirur-
gii onkologicznej przewodu pokarmowego udziela
dr n. med. Krzysztof Waz. Wymagana diagnostyka i le-
czenie schorzen nowotworowych przewodu pokarmowe-
go realizowana bedzie w ramach pakietu DILO w Szpi-
talu w Krakowie.

Anna Szlama

RECEPTURY ZAKONU BRACI BONIFRATROW

BURAK - BONIFRATERSKI SOK

BONIFRATERSKIE®

100% SOK Z BURAKA Z DODATKIEM WITAMINY C, 1000 ml, suplement diety, produkt pasteryzowany

* POLECANY W CODZIENNEJ DIECIE, SZCZEGOLNIE PRZY ANEMII

¢ OCZYSZCZA ORGANIZM | POPRAWIA PRZEMIANE MATERII
* POLECANY JAKO WSPARCIE UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

sze,

WIECEJ O PRODUKTACH BONIFRATERSKICH® NA STRONIE:
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www.produktybonifraterskie.pl
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Podr6z w czasach wiecznej izolacji

Wraz z moim podopiecznym Rafalem Kopaczem,
uczestnikiem Warsztatu Terapii Zajeciowej, zostaliSmy
zaproszeni do udzialu w artystycznym projekcie pt.
PRZESTRZEN WSPOEDZIELNA.

Z wielka przyjemnoscia zaangazowaliSmy sie
w projekt Magdaleny Kozickiej, pomystodawczyni wy-
darzenia w poznanskiej galerii Tak SNT. Zamiarem
kuratorki bylo zwrdcenie uwagi na szczegdlnie trudny
dla wszystkich czas pandemii. W wystawie udziat wzie-
li zar6wno arty$ci profesjonalni, jak i tworcy tworzacy
w nurcie sztuki naiwnej.

Pandemiczne refleksje 2020/21

Powstate w 2015 roku portrety sa efektem relacji,
jaka nawigzatem z panami, mieszkajacymi w Domu Po-
mocy Spotecznej w Zebrzydowicach. Pierwszy raz spo-
tkaliSmy si¢ przy okazji wspélnej pracy 24 lata temu.
Czas, ktéry uplynal, nie ma tu jednak zasadniczego
znaczenia. Portrety to niekoniecznie konkretne osoby,
a raczej cechy, spojrzenia, wizerunki, ikony ludzi miesz-
kajgcych w tym Domu.

Pandemia i idgca za nig izolacja, a dla wielu takze
wykluczenie, u§wiadomita ludziom, jak wiele ograniczen

moze sta¢ na drodze ku dotychczas znanej i bezpiecznej
codzienno$ci. Jak wiele prozaicznych czynnosci bedzie
utrudnionych badZ niemozliwych do wykonania, jak
szybko wszystkie plany mogg lec w gruzach i czym jest
niepewno$¢ jutrzejszego dnia. Obserwujac taka rodzaca
sie $wiadomos$¢, pomyslatem o osobach, ktére z réznych
powodéw juz dawno zostaly wykluczone z zycia spo-
lecznego. Pojawita sie refleksja, ze przeciez ci ludzie od
wielu lat zyja w $wiecie pelnym ograniczen, ktory kiedy$
skurczyt sie w sekunde. W sekunde, w ktérej przytrafita
im sie choroba, wypadek, a dla wielu takze w sekun-
dzie, w ktorej sie narodzili.

Motywacja do zaprezentowania wybranego zesta-
wu portretow jest potrzeba wystania takich wlasnie os6b
w pelng wrazen podréz poza czasem i ograniczeniami.

Grzegorz L. Piotrowski
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Z ZYCIA ZAKONU

Widok z mojego okna

Od pazdziernika 2020 r. z uwagi na sytuacje
epidemiologiczna w kraju pracujemy zdalnie. Mimo
tych szczegdlnych okoliczno$ci staramy sie nie popa-
da¢ w rutyne i podejmujemy kolejne wyzwania. Teraz
mamy zime, pogoda nie sprzyja spacerom, totez wiek-
sza cze$¢ dnia spedzamy w domu. Przez okna naszych
mieszkan widzimy, co dzieje si¢ na zewnatrz, w naszym
sgsiedztwie. W zwigzku z tym zaproponowali$my pod-
opiecznym WTZ w Zebrzydowicach konkurs plastyczny
pn. ,Widok z mojego okna”. Chcieliémy, aby na chwile
oderwali si¢ od codziennych, domowych obowiazkéw
i skierowali uwage na $wiat za oknem. Tam moze by¢
naprawde interesujaco!

Konkurs wzbudzil duze zainteresowanie. Otrzy-
maliémy mndstwo ciekawych prac, ktdre pokazaty, jak
piekny i réznorodny jest $§wiat wokoét nas. Laureatka

konkursu zostala Edyta Mika. Jej klimatycz-
ny, nocny widoczek najbardziej spodo-

bat si¢ jury Edyta oraz pozostali
nagrodzeni otrzymali dyplom oraz
ksigzkowy upominek.
Dziekujemy wszystkim za
aktywny udziat w konkursie i jego
wspaniale efekty!

Kamila Mentel

Przypieczetowaniem tegorocznego karnawatu byt
zorganizowany dla mieszkancow DPS walentynkowy
bal w ogrodzie zimowym na terenie naszego Domu.
Oprécz muzyki i tanicow, bez ktérych zaden porzadny
bal nie moze mie¢ miejsca, przewidziano szereg dodat-
kowych atrakcji.

Gdy tylko zabrzmiata muzyka, nasi panowie ruszyli
w tany, zabierajac ze soba panie terapeutki i opiekunki.
A kiedy juz sie porzadnie wytanczyli, przyszedt czas na
specjalnie przygotowane zabawy, ktére przyniosty na-
szym podopiecznym sporo radosci.

Zawsze podczas takich imprez obserwujemy, z jaka
fatwoscia i radoscia angazuja sie oni w realizacje na-
szych pomystow i jak niewiele czasem potrzeba, aby
chociaz na chwile poczuli sie szczesliwi.

Tak bylo takze podczas tego balu, ktérego wspo-
mnienie do tej pory wywotuje usmiech na ich twarzach.

B. Winkiel
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Z ZYCIA ZAKONU

Jubileuszowy turniej

W $rode 3 marca w iwonickim DPS odbyt sie jubi-
leuszowy X Turniej Tenisa Stotowego, ktéry tym razem
miat charakter imprezy wewnetrznej. Coroczne zawody
organizowali$my w jesieni, ale z powodu pandemii cze-
kali$my az do teraz w nadziei, ze koronawirus odpusci
i bedzie mozliwos¢, jak co roku zaprosi¢ do rozgrywek
podopiecznych z okolicznych o$rodkéw wsparcia.

Do rywalizacji staneto 12 zawodnikéw, ktérzy przez
caly rok doskonalili swoje umiejetnosci gry w tenisa.

Mimo wewnetrznego charakteru imprezy, poziom gry byt
bardzo wysoki, kibice wytrwale dopingowali zawodni-
kéw, byto mnéstwo emocji i niespodzianek. Najbardziej
emocjonujgcy byt jednak finat — typowany na zwyciezce
faworyt zajat ostatecznie III miejsce, natomiast I miejsce
w turnieju zdobyl Wiestaw Zagrodnik, ktéry najwytrwa-
lej i najsystematyczniej trenowat gre w tenisa przez caly
rok. Wszyscy zawodnicy otrzymali atrakcyjne nagrody,
a zwyciezcy dodatkowo medale i puchary.

Dla zawodnikéw niepelnosprawnych intelektualnie
imprezy tego typu zawsze sgq ogrom-
nym wyzwaniem, ale takze
okazja do rozwoju i oczy-
niezwyklym
przezyciem. I co trze-
ba koniecznie pod-

wiscie

kreslic - wszyscy
byli fair play.
Alicja Rysz
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Z ZYCIA ZAKONU

Aktywny senior w Zabkowicach Slaskich

Bonifraterskie Centrum Zdro-
wia podpisato umowe z gming Zab-
kowice Slaskie i w swoim zabko-
wickim Oddziale bedzie realizowato
program ,Wspierania i upowszech-
niania kultury fizycznej i sportu”
zatytutowany  ,Aktywny  senior
60+ z Gminy Zabkowice Slaskie
w procesie podnoszenia umiejetno-
§ci i sprawno$ci fizycznej poprzez
uczestniczenie w zajeciach sporto-
wo-rekreacyjnych”. Celem projek-
tu jest zachgcenie oséb starszych
w wieku 60+ zamieszkujacych gmi-
ne Zabkowice Slaskie do podjecia
systematycznej aktywno$ci sporto-
wo-rekreacyjnej, co powinno przeto-
zy¢ sie na lepsze ich samopoczucie.

Z bezplatnych zaje¢ nordic
walking, a takze zaje¢ fitness przy
muzyce z elementami tanca, gimna-
styki oraz ¢wiczen aerobowych, or-
ganizowanych w okresie od 1 czerw-
ca 2021 r. do 15 wrze$nia 2021 r.
skorzysta¢ bedzie moglo tacznie
30 o0sob. Wartos$¢ dotacji przekaza-
nej na ten cel przez gmine wynosi
15000 zt.

Liczymy, ze realizacja progra-
mu przyczyni si¢ do popularyzacji
naszego Osrodka wsréod mieszkan-
cow Zabkowic Slaskich.

M. Baran
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CIEKAWOSTKI ZYWIENIOWE

Jednym z gtéwnych symboli nowego Zycia jest jaj-
ko. To znak wszelkiego poczatku, a wiec odradzania sie,
nadziei, a w kulturze chrzescijanskiej takze zmartwych-
wstania, dlatego stalo si¢ najbardziej charakterystycz-
nym znakiem Wielkanocy.

Dla nas, konsumentéw, jajko to przede wszystkim
artykul spozywczy, jednak w przyrodzie jego gtownym
zadaniem jest zapoczatkowanie nowego zycia. Aby cel
ten mogl by¢ zrealizowany, niezbedne sg zyciodajne
substancje, dlatego jajko powszechnie uwazane jest
za doskonaly produkt zywieniowy. Nie bez powodu -
w swoim sktadzie zawiera bowiem wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze potrzebne do rozwoju zarodka.

Jajko sktada si¢ z trzech podstawowych elemen-
tow — skorupy, biatka i z6ttka. Zéttko — najwazniejsza
pod wzgledem odzywczym cze$¢ jajka — ma ksztalt
zblizony do sptaszczonej kuli o $rednicy ok. 35 mm
i jest utrzymywane w $§rodkowej pozycji dzieki skre-
conym ,sznurom” biatka. Biatko natomiast to przede
wszystkim Zrodto wody dla zarodka oraz jego bariera
ochronna. Gtéwnym sktadnikiem zaréwno biatka, jak
i zottka jest — obok wody - wartosciowe biatko, ktére
ze wzgledu na swoja budowe i sktad aminokwasowy
stanowi wzorzec warto$ci odzywczej wsrdod wszyst-
kich znanych w przyrodzie protein. Biatka jaj zawieraja
wszystkie aminokwasy egzogenne, czyli takie, ktérych
organizm cztowieka nie potrafi sam wytworzy¢, a ktore

24 | KWARTALNIK 1/2021

jednoczesnie sg niezbedne do jego prawidtowego funk-
cjonowania. Spozycie tylko jednego jaja stanowi ok.
25% zapotrzebowania dorostego cztowieka na petno-
warto$ciowe biatko.

Jaja to takze zrodto prawie wszystkich witamin, za
wyjatkiem witaminy C. Szczegélnie wazng grupe stano-
wig zawarte w z6ttku witaminy A, D i E, rozpuszczalne
w ttuszczu. Dzigki nim chronimy si¢ przed nowotwora-
mi, chorobami oczu, serca, opdzniamy procesy starzenia
oraz dbamy o odpornos¢ i dobra kondycje kosci i zebow.
Zawarto$¢ witamin w jajach jest zmienna i w znacznym
stopniu zalezy od sktadu pasz drobiu oraz pory roku.

Wiréd sktadnikéw mineralnych obecnych w jaj-
kach w czoldéwce znajdujq sie zelazo, fosfor oraz siar-
ka. Zelazo to sktadnik hemoglobiny niezbedny do
transportu tlenu w organizmie, odgrywajacy wazna role
w powstawaniu czerwonych krwinek. Fosfor wchodzi
w sktad kosci, zebow oraz tkanki mozgowej, natomiast
siarka to sktadnik witaminy B, oraz bialek budujacych
miedzy innymi wtosy i paznokcie. W jajkach znajdzie-
my ponadto pewne ilo$ci potasu, wapnia, magnezu oraz
miedzi, cynku manganu, kobaltu i jodu.

Waznymi dla zdrowia substancjami, obecnymi
szczegllnie w zottku, sa barwniki - ksantofil i luteina.
Ksantofil zapobiega osadzaniu sie ztogéw na $cianach
tetnic, luteina za$ chroni nas przed szkodliwym promie-
niowaniem UVA i UVB. Wysoka podaz tych substancji




zmniejsza ryzyko katarakty i degradacji plamki zottej,
ktora jest powodem Slepoty.

Jaja kurze zawieraja okoto 12% tluszczu, ktoéry
znajduje si¢ jedynie w zéltku. Najwigksze kontrower-
sje pod wzgledem oceny wartos$ci odzywczej jaj budzi
obecny w nich cholesterol. Jedno przecietnej wielkosci
z6ttko zawiera okoto 210 mg tego sktadnika, co przy
zalecanym dziennym spozyciu cholesterolu na poziomie
250-300 mg moze budzi¢ niepokdj. Badania naukowe
wykazujg jednak, iz sama wysoka zawartos$¢ choleste-
rolu w produkcie nie $wiadczy o jego szkodliwosci. Za
odktadanie sie tego sktadnika w §cianach naczyn krwio-
no$nych odpowiedzialne sg nasycone kwasy ttuszczo-
we znajdujace sie w produktach zwierzecych. Okazuje
sig, iz zawarta w jajku lecytyna oraz nienasycone kwasy
tluszczowe pomagaja pozby¢ sie cholesterolu i obnizaja
poziomu tréjglicerydéw we krwi. Nawet przy spozyciu
2-3 jaj dziennie u os6b zdrowych nie stwierdza
sie wzrostu poziomu cholesterolu we krwi
w poréwnaniu z dietg standardowa. Na- £
lezy jednak pamieta¢ o dostarczaniu f;‘fé‘-;': B
organizmowi produktéw bogatych ’J‘N i
w btonnik, a takze zdrowych thusz- .-
czéw ro$linnych, ktoére znajdziemy
m.in. w oleju rzepakowym czy roz-
nych rodzajach orzechéw, przy jed-
noczesnym ograniczeniu spozycia
tluszczow zwierzecych. W przypadku
0s6b obcigzonych schorzeniami, takimi
jak cukrzyca czy choroby uktadu krazenia,
nawet jedno jajko dziennie moze spowodowac
podniesienie sie stezenia cholesterolu we krwi. Dlate-
go tez zaleca sig, aby osoby z zaburzeniami metabolicz-

P =

nymi, zwlaszcza z cukrzyca czy miazdzyca, ograniczaly
liczbe spozywanych jajek do 2-3 tygodniowo. Nie mu-
sza one jednak unika¢ bialek jaj, ktore sg prawie catko-
wicie pozbawione cholesterolu.

Pamietajmy; iz jaja nalezg do produktéow szczegdl-
nie narazonych na skazenie salmonellg, dlatego przed
wlozeniem do lodéwki nalezy je starannie umy¢ goraca
woda. Unikajmy takze spozywania jaj na surowo. Go-
towanie w czasie okoto 5 minut niszczy te grozng bak-
terie, jednak zbyt dtugie gotowanie, powyzej 10 minut,

iy

CIEKAWOSTKI ZYWIENIOWE

powoduje straty witamin, zmniejsza warto§¢ odzyw-
cza jaj 1 przyswajalnos$¢ biatka, a wokét zoéttka tworzy
sie ciemna obwoddka bedaca wynikiem reakcji zelaza
z siarka.

W obrocie handlowym kazde jajo musi zosta¢ od-
powiednio oznakowane pieczatkg zawierajgca specjal-
ny kod producenta. Sktada si¢ on z jedenastu znakéw,
okreslajacych sposéb chowu niosek, kraj pochodzenia
oraz weterynaryjny numer identyfikacyjny fermy Dla
konsumenta najwazniejsza jest pierwsza cyfra, ktéra
wskazuje sposéb hodowli drobiu, a tym samym walory
smakowe i odzywcze jaj:

0 - oznacza chéw ekologiczny, jajka pochodza od
kur hodowanych w sposoéb tradycyjny, na §wiezym po-
wietrzu i zielonej trawce.

1 - oznacza tzw. wolny wybieg, kury w ciaggu dnia
maja dostep do $wiezego powietrza i wybiegu porosnie-

tego trawa. Na noc zamykane sg w budynkach od-
powiadajgcym budynkom chowu $ciétkowe-
go, jednak majacym wiecej przestrzeni.
2 - oznacza chow $cidtkowy -
kury hodowane sa w pomieszczeniu
zamknietym, ale moga sie swobod-
nie poruszaé, nie majg jednak doste-
pu do $wiezego powietrza ani natu-
ralnej roslinno$ci.

3 - oznacza chow klatkowy. Jest
to niestety najbardziej rozpowszech-
niona, a zarazem najmniej etyczna for-
ma hodowli kur. Ptaki przez caly czas trzy-

mane sg w ciasnych klatkach, ustawianych jedna
na drugiej. Klatki te wyposazone sa w sprzet do karmie-
nia, pojenia i zbierania jajek.

W sprzedazy najczesciej dostepne sg jaja oznako-
wane cyfra 3. Wynika to z faktu, iz przecietny konsu-
ment zainteresowany jest jak najnizsza ceng. Produk-
cja jaj pozyskiwanych z ekologicznych hodowli jest
zdecydowanie drozsza. Dlatego jezeli zalezy nam, aby
na $wiagtecznym wielkanocnym stole pojawity sie wy-
jatkowe smaczne potrawy z jaj, najlepiej zaopatrzy¢ si¢
u znajomych rolnikéw, stosujacych tradycyjne metody
produkgji.

Renata Mikolajek

Pasta jajeczna
SKEADNIKI
6-7 jajek, peczek koperku lub szczypiorku, 1 zabek czosnku, jedna $rednia cebula, 2 tyzki majonezu, 1-2 tyzki musztardy, sél i pieprz
do smaku
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Jaja ugotowacé na twardo, obra¢ ze skorupek i pozostawi¢ do ostudzenia. Ostudzone jajka jak najdrobniej posieka¢, dodaé
drobno pokrojona cebulg, czosnek, koperek lub szczypiorek, majonez i musztarde oraz przyprawy do smaku. Cata paste
doktadnie wymieszaé. Podawa¢ z pieczywem. Pasta doskonale zast¢puje masto w kanapkach jako dodatek do wedlin,
seréw i warzyw.
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KSIAZKI NA WIOSNE

Ks. Wiadystaw Kubik SJ

Swietos¢ to mitosé. ,Mata
droga” Rozalii Celakéwny
Wydawnictwo WAM, Krakéw 2021
Poruszajaca historia Rozalii Celakéwny
(1901-1944) - pielegniarki i mistyczki,
ktéra nie wahala sie poswieci¢ swojego
zycia stuzbie chorym na oddziale der-
matologicznym w krakowskim szpitalu

$w. Lazarza. Pragneta by¢ klaryska, jed-
nak dla pacjentéw zrezygnowata z po-
wotlania zakonnego, widzac w tym wole
Boza. Wizje religijne, ktorych doswiad-
czata, pomagaly jej osiagnaé¢ wyjatkowa
blisko§¢ z Chrystusem. Odpowiadajac
na Jego wole, zostata apostotkg Introni-
zacji Naj$wietszego Serca Pana Jezusa.

Autor ks. Wiadystaw Antoni Kubik SJ
(ur. 1931), profesor nauk teologicznych,
pierwszy rektor Akademii Ignatianum
jest wicepostulatorem procesu beatyfi-

kacyjnego Rozalii Celak6wny.

Ks. Jozef Tischner, Joanna Posadecka

Mitos¢ w czasach niepokoju
. Wydawnictwo WAM, Krakéw 2021

Ks. Jozef Tischner, filozof z Lopusznej,
o mitoéci méwit mato. Sam kiedys$ wy-
znat: ,Bylem analfabeta, jesli chodzi
o wiare, analfabeta, jesli chodzi o mi-
os$¢, dawatem ludziom tylko nadzieje¢”.
, Okazuje si¢ jednak, ze to nie do konca
prawda.

Ta ksigzka ukazuje nam nieznane ob-
licze ks. Jozefa Tischnera! To gteboka
i wciggajaca opowies¢ o wielkim uczu-
ciu, w ktérej obok goéralskich anegdot
znajduja si¢ filozoficzne i duchowe
rozwazania nad Heglem, Kierkegaar-
dem, a przede wszystkim $w. Janem od
Krzyza. Opowies¢ o wielkiej tajemnicy
spotkania. Duchowo$¢, pigkno i dramat
mitosci.

Na ksiazke skladajq sie fragmenty nigdy
niepublikowanych wyktadéw z filozofii
cztowieka, ktore ks. Jozef Tischner wy-
glosit na Papieskiej Akademii Teologicz-

\ nej w Krakowie.
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Abp Grzegorz Ry$

O bliskosci. Jak zy¢ razem

w podzielonym swiecie
Wydawnictwo Znak, Krakéw 2021

Jak doswiadczy¢ bliskosci w czasach
izolacji? Jak budowaé jedno$¢ w cza-
sach podziatéw? Skad czerpa¢ nadzieje
w czasie petnym lgku i niepokoju?

Abp Grzegorz Ry$ przekonuje, ze wsp6l-
nota nie tylko jest nam potrzebna jak
tlen, ale tez wciaz jest mozliwa. Tego,
co rozdarte, nie posklejamy dyskusjami
ani narzuconymi z géry nakazami. Li-
cza si¢ proste gesty: zrobienie zakupow
sgsiadowi, telefon do kogo$ samotnego,
wyciagniecie reki do zgody, modlitwa.
Obecno$é, troska, szacunek, solidar-
no$¢ — te podstawowe ludzkie wartosci
sg réwnocze$nie najglebiej chrzesci-
janskie. Nasza wiara méwi nam przede
wszystkim o tym, ze Pan nie zostawia
nas samych w momentach do$wiadcze-
nia, choroby czy cierpienia. Przeciwnie,
Jego obecnos$¢ i mito$¢ zawsze skiero-
wana jest ,bardziej” do tych, ktorzy sg
stabsi i uciénieni.
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Tomasz Nowak OP, Marcin Jakimowicz

W ciemno za swiattem,

czyli jak nie straci¢ wiary
Wydawnictwo WAM, Krakéw 2021

Czy rozczarowani postawa wielu ludzi
Kosciota nadal jesteSmy w stanie funk-
cjonowa¢ w nim jak dotychczas? Jak

w dzisiejszych czasach wytrwa¢ w wie-

rze i nie straci¢ nadziei? Co robié, gdy
ze wspolnoty odchodza cenieni duchowi
przewodnicy? Jak pokochaé¢ to, co sie
ma, i zaufaé, ze nasze przewidywania,
nasze widzenie $wiata, nasza logika sg
niepor6wnywalne z moca i trwato$cig
Stowa Bozego?

LW ciemno za §wiattem” to zapis odwaz- | .
nej rozmowy red. Marcina Jakimowicza,
dziennikarza ,Go$cia Niedzielnego”,
z 0. Tomaszem Nowakiem OP, przeorem
dominikanskiego klasztoru w Frodzi,
dyrektorem Dominikanskiego Osrodka
Kaznodziejskiego. Bez lukru, prywatnie
i szczerze rozméwcey dyskutuja o pol-
skim Kosciele i prébie przezwycigzania
kazdego kryzysu wspélnie z Bogiem. To
ksiazka dla tych, ktorzy szukali nieska-
lanego Kosciota, a zderzyli sie z murem
grzechu, matosci i egoizmu. Rozméwcy |
pokazuja, jak zamieni¢ rozgoryczenie
i bolesny zawdéd w blogostawienstwo.
Opowiadaja o leku na lek, o ogromnej
mocy przebaczenia i o tym, ze stowa
,Gdzie wzmaga sie grzech, tam jeszcze |
obficiej rozlewa si¢ faska” (por. Rz 5,20)

nie sg zadng pobozna metafora.
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pw. WNIEBOWZIECIA N.M.P.
43-400 Cieszyn, pl. ks. Londzina 1
tel.: 33 852 05 62, (33) 852 02 68
fax: 33 852 02 68

e-mail: konwentcieszyn@bonifratrzy.pl

IWONICZ o
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. ELZBIETY
WEGIERSKIEJ

38-440 Iwonicz, ul. Florianska 19

tel.: 134350521,1343513 14

fax: 13 435 05 21

e-mail: bonifratrzy_iwonicz@dps.pl

KATOWICE-BOGUCICE
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw.
ANIOLOW STROZOW

ul. Ks. Markiefki 87, 40-211 Katowice-Bogucice
tel.: 32 258 95 82

fax: 32 353 00 22

e-mail: konwent@bonifratrzy.katowice.pl
www.bonifratrzy.katowice.pl

KONARY-ZIELONA
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. JOZEFA
ul. Bonifraterska 11 Konary, 32-031 Mogilany
tel./ffax: 12 270 40 84

e-mail: konwent@bonifundo.pl

KRAKOW , ,
KONWENT BONIFRATROW pw. TROJCY
PRZENAJSWIETSZE)

31-066 Krakéw, ul. Krakowska 48

tel.: 12 430 61 22

e-mail: konwent@bonifratrzy.krakow.pl
www.bonifratrzy.krakow.pl

tODZ o
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. RAFALA
ARCHANIOLA

Sanktuarium Matki Bozej Uzdrowienia Chorych
93-357 tédz Chojny

ul. Kosynieréw Gdynskich 61A

tel.: 42 685 51 00

fax: 42 685 51 29

e-mail: konwent@bonifratrzy.lodz.pl
www.bonifratrzy.lodz.pl

PIASKI ,

KONWENT BONIFRATROW pw.
NAJSWIETSZEGO SERCA PANA JEZUSA
63-820 Piaski, Osiedle Marysin 1

tel.: 65573 97 37

fax: 65525 09 78

e-mail: konwentmarysin@bonifratrzy.pl
www.bonifratrzy.marysin.com.pl

PRUDNIK o
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. PIOTRA
| PAWEA

48-200 Prudnik, ul. Piastowska 8

tel./fax: 77 436 26 05

e-mail: konwentprudnik@bonifratrzy.pl

WARSZAWA o
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw.
RYSZARDA PAMPURI

00-215 Warszawa, ul. Sapiezynska 3
tel.: 22 635 64 67, 22 635 68 19

fax: 22 635 65 58

e-mail: przeor@bonifratrzy.warszawa.pl

REKTORAT. -
KOSCIOL pw. Sw. JANA BOZEGO i Sw.
ANDRZEJA APOSTOtA

00-213 Warszawa, ul. Bonifraterska 12
tel.: 22 831 41 40

e-mail: bonifraterska@bonifratrzy.pl

50-417 Wroctaw, ul. Traugutta 57/59
tel.ffax: 71 344 84 74
e-mail: konwentwroclaw@bonifratrzy.pl

ZAKOPANE -
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw.
AUGUSTYNA

34-500 Zakopane, ul. Krzeptowki 64
tel./fax: 18 207 09 09

e-mail: konwentzakopane@bonifratrzy.pl

ZABKOWICE SLASKIE

KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. JOZEFA
ROBOTNIKA )

57-200 Zgbkowice Slgskie, ul. 1-go Maja 9

skr. poczt. 12

tel./fax: 74 815 54 56

e-mail: zabkowice@bonifratrzy.pl

ZEBRZYDOWICE
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw.
FLORIANA

34-130 Kalwaria Zebrzydowska, Zebrzydowice 1
tel./ffax: 33 876 65 60

e-mail: konwentzebrzydowice@bonifratrzy.pl

DROHOBYCZ

KONWENT BONIFRATROW pw. JEZUSA
DOBREGO SAMARYTANINA
Archidiecezja Lwowska

ul. lwana Franka nr 53, 82100 Drohobycz,
Ukraina

tel./fax: 00380324433202

e-mail: bonifratry.drohobych@gmail.com

NAZARET o
KONWENT BONIFRATROW pw. SWIETEJ
RODZINY

Holy Family Hospital

PO. Box 8, 16100 NAZARET - Israel

tel.: (00972) 46508900

e-mail: przeornazaret@bonifratrzy.pl






