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Ubiegłoroczny wielkanocny numer kwartalnika otwierały 
słowa: Gdy piszę te słowa, w  Polsce zakażenie koronawirusem 
stwierdzono u 649 osób, zmarło 7. Czy zdołamy przywyknąć do 
ciągłej niepewności, lęku wobec tego, co przyniosą kolejne tygo-
dnie? Papież Franciszek daje nam receptę – jak przeżyć ten czas 
zmian wymuszonych przez chorobę i  śmierć tysięcy osób. Papie-
skim remedium na wirusa jest – paradoksalnie – bliskość. Papież 
mówi: Nasz Bóg jest blisko i wzywa nas, abyśmy i my byli blisko 
siebie, jeden obok drugiego, abyśmy się od siebie nie oddalali. Dziś 
wiemy, jak trudna jest walka z  pandemią, jak tragicznie rośnie 
liczba jej ofiar (do dziś tylko w Polsce zmarło 48 388 osób, zacho-
rowało prawie 2 miliony).

I oto przed nami kolejna Pascha – noc cudownego przejścia 
z niewoli ku wolności, ze śmierci do życia. W jakich okoliczno-
ściach przypada nam świętować Zmartwychwstanie dziś? Co dziś 
dzieje się z uczniami Zmartwychwstałego? Oto za nami niezwykła 
papieska pielgrzymka do Iraku, o której sam Franciszek powie-
dział: Nigdy wcześniej papież nie był na ziemi Abrahama. Opatrz-
ność zechciała, aby stało się to teraz, jako znak nadziei po latach 
wojny i terroryzmu oraz w czasie okrutnej pandemii. A stało się to 
w roku Świętego Józefa, który podobnie jak Abraham jest Ojcem 
naszej Wiary i Nadziei.

Świętując tegoroczną Wielkanoc, popatrzmy na świat oczy-
ma tamtych świadków wiary. Niech nasza wierność Chrystusowi 
przejawia się w najprostszych gestach: uprzejmości, zatrzymaniu 
się i empatycznym wsłuchaniu w osoby obok nas. Te gesty, o które 
prosi papież, pozwalają na nowo uwierzyć w człowieka, a przez to 
przecież i w jego Stwórcę.

A w  jakich okolicznościach Paschę przeżywać będą Boni-
fratrzy? Oto na świecie zjednoczyły się bonifraterskie prowincje 
w Ameryce Południowej i w Hiszpanii, trwa kampania na rzecz 
szpitala w Kamerunie, a w naszej prowincji cieszymy się z powro-
tu bonifratrów do Mińska. Pisze o tym br. Emanuel, koordynator 
nowej wspólnoty na Białorusi, i nawiązuje do tego nasza okładka. 
Na razie to próba, czy przerodzi się w trwałą misję – zobaczymy.

Przeczytajcie także, proszę, jak chorowało się 200 lat temu – 
dokumentację medyczną z  tego okresu przedstawia pan Marek 
Bebak, archiwista konwentu w Krakowie, i o tym, jak choruje się 
dziś – w rozmowie br. Krzysztofa i siostry Karoliny z okazji Dnia 
Chorego. Przeczytajcie, co radzą bonifraterscy specjaliści na czas 
pandemii – dr Michał Latos, ortopeda, okulistka dr Agnieszka Ści-
słowicz i fizjoterapeuta mgr Rafał Dobrowolski, a wreszcie prze-
czytajcie i o tym, że w ogóle warto czytać, by umocnić swą wiarę 
w Boga Sprawiedliwego i Miłosiernego (felieton o. Leona Knabita). 

Drodzy Czytelnicy – Przyjaciele, Pacjenci, Współpracownicy, 
Bracia!

Chrystus Zmartwychwstał i  żyje w  drugim człowieku, tuż 
obok nas i jeszcze bliżej – w naszym sercu. Za radą papieża Fran-
ciszka – zatrzymajmy się, okażmy czułość, współczucie, bliskość.

Załóżmy maseczkę na usta i nos, tak byśmy paschalne AL-
LELUJA mogli śpiewać wspólnie i w najbliższych dniach, i za rok!

Br. Łukasz Dmowski OH

prowincjał

Drodzy 
Czytelnicy!
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Po przeszło trzystu latach boni-
fratrzy wracają na białoruską zie-
mię. Po raz pierwszy pojawili się 
tu w roku 1700 za sprawą stolni-
ka mińskiego Antoniego Teodora 
Wańkowicza, który założył funda-
cję Braci Miłosierdzia, skasowaną 
przez władze carskie po powsta-
niu listopadowym w  1836  roku. 
Kościół bonifratrów pw. św. Jana 
Bożego wraz z  klasztorem prze-
trwał jeszcze trzydzieści lat, zbu-
rzony został po powstaniu stycz-
niowym.

Od czego bracia zaczynają, gdzie 
będzie mieścił się bonifraterski 
ośrodek, czy będzie to punkt po-
mocy, stacja opieki czy jeszcze ja-
kaś inna forma pomocy?
Zaczynamy od rozeznawania sytu-
acji, załatwiania różnych formalno-
ści, związanych między innymi z po-
bytem br. Jakuba na Białorusi oraz 
odnawianiem wykonywania zawodu 
dla mnie i br. Jerzego. Na początku 
będziemy współpracować z  Chrze-
ścijańskim Centrum Socjalnym 
i siostrami urszulankami w Mińsku. 

Planujemy w  perspektywie dotrzeć 
z  pomocą do osób biednych, bez-
domnych oraz ciężko przewlekle 
chorych. Ale na razie wszystko jest 
w  stadium początkowym i  okazu-
jemy w  miarę możliwości doraźną 
pomoc.
Jaka jest sytuacja prawna pro-
wadzonej przez braci placówki, 
komu będzie podlegać?
Jesteśmy w  pewnym sensie wspól-
notą próbną, nie jest to kanoniczna 
placówka. Utrzymujemy stały kon-
takt z  zarządem Prowincji Polskiej 
i koordynujemy nasze działania.
Czy obecna trudna sytuacja po-
lityczna na Białorusi nie stanowi 
przeszkody w działaniu braci?
Możliwie, to będzie trochę ideali-
styczne stwierdzenie, ale jestem 
przekonany, że właśnie po to są 
zakony w  Kościele, żeby być tam, 
gdzie jest trudno. Wiadomo, brak 
współpracy z państwem nie pozwa-
la na powstanie dużego ośrodka. 
Jednak wsparcie lokalnego Kościo-
ła, szerzenie naszego charyzmatu 
również tu, na Białorusi, ma wiel-
kie znaczenie. Niesie z sobą wartość 
ewangelizacyjną.
Jakie są zamierzenia braci na naj-
bliższy czas?
Jak już powiedziałem, przed nami 
załatwianie różnych spraw urzędo-
wych, egzaminy, br. Jakub zaczyna 
naukę języka rosyjskiego. A już teraz 
bierzemy aktywny udział w  życiu 
Chrześcijańskiego Centrum i poma-
gamy w jego codziennym funkcjono-
waniu.
O czym jeszcze Brat chciałby opo-
wiedzieć czytelnikom kwartalnika?

Bonifraterski nowy 
początek na Białorusi
Z bratem Emanuelem Yuranem, lekarzem internistą, koordy-
natorem wspólnoty misyjnej w Mińsku, rozmawia Aleksandra 
Orman

Br. Jerzy, br. Emanuel, br. Jakub
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Początki nigdy nie są łatwe, chciał-
bym więc prosić o  wszelaki rodzaj 
wsparcia  – zarówno modlitewne-
go, jak i materialnego. Również pa-
miętamy o  naszych dobrodziejach 
w  modlitwach i  ofiarujemy w  ich 
intencjach codzienne trudności. 
Zachęcamy do odwagi w  czynieniu 
dobra i  serdecznie zapraszamy do 
Mińska!
Dziękuję za rozmowę.
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Styczeń w katowickim konwencie minął pod zna-
kiem zmian personalnych. Po latach posługi ze wspól-
notą pożegnali się brat Emanuel Yuran – przeor, i brat 
Jerzy Bartsevich  – ekonom, którzy zgodnie z  decyzją 
władz Prowincji Polskiej Bonifratrów, będą odpowie-
dzialni za rozpoczęcie działalności apostolskiej Zakonu 
w swojej ojczyźnie, tj. w Mińsku na Białorusi.

Brat Emanuel z katowickim konwentem związany 
był od roku 2011 roku, od początku pracował w boni-
fraterskim Szpitalu pw. Aniołów Stróżów jako lekarz na 
Oddziale Chorób Wewnętrznych. W  ostatnich latach 
pełnił funkcję przeora wspólnoty. Brat Jerzy przybył do 
konwentu w 2017 roku, podejmując pracę w Ośrodku 
Rehabilitacji jako masażysta.

W niedzielę 31 stycznia, podczas uroczystej Mszy 
św. pożegnalnej bracia podziękowali współpracowni-
kom, wiernym oraz  dobrodziejom kaplicy i  klasztoru 
za wszelkie dobro, które otrzymali, i za życzliwość, któ-
rej doświadczyli podczas lat pobytu w Katowicach. Za-
pewnili również o swej pamięci modlitewnej.

Po  Mszy św. podziękowania oraz  życzenia błogo-
sławieństwa Bożego w  nowym miejscu posługi złożyli 
braciom licznie przybyli wierni.

Uroczystość stała się jednocześnie okazją do  po-
witania nowych członków bonifraterskiej wspólnoty 
zakonnej – nowego przeora brata Andrzeja Zawalskiego 
oraz brata Marka Zimnego, którzy dotychczas pełnili po-
sługę w konwencie w Zakopanem.

Damian Stępień

Pożegnania, powitania

Br. Emanuel, br. Jerzy

Pierwszy z prawej – br. Andrzej Zawalski, nowy przeor
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XXIX Światowy Dzień Chorego 2021 r.

Jeden jest wasz Nauczyciel, a wy wszyscy braćmi jesteście (Mt 23, 8).

Jako motto tegorocznego Orędzia na XXIX Świato-
wy Dzień Chorego papież Franciszek wybrał fragment 
z Ewangelii św. Mateusza (Mt 23, 1–12), w którym Jezus 
krytykuje obłudę tych, którzy „mówią, ale nie czynią”.

„Kiedy wiara sprowadza się do pustej retoryki, nie 
angażując się w historię i  potrzeby drugiego, wówczas 
brakuje spójności między wyznawaną wiarą a prawdzi-
wym życiem” – pisze w swym Orędziu papież. – „Jest 
to poważne zagrożenie. Dlatego Jezus używa mocnych 
wyrażeń, aby ostrzec przed niebezpieczeństwem popad-
nięcia w  bałwochwalstwo samego siebie (…) Nikt nie 
jest odporny na zło obłudy, zło bardzo poważne, które 
uniemożliwia nam rozwój jako dzieci jedynego Ojca, po-
wołane do życia powszechnym braterstwem.

Wobec sytuacji potrzeby brata i siostry – pisze dalej 
papież Franciszek – Jezus przedstawia wzór zachowania 
całkowicie przeciwny obłudzie. Proponuje, by zatrzymać 
się, wysłuchać, nawiązać bezpośrednią i osobistą relację 
z drugim człowiekiem, poczuć dla niego czy dla niej em-
patię i wzruszenie (…)

Obecna pandemia ujawniła wiele nieprawidłowo-
ści w systemach opieki zdrowotnej oraz braki w zakresie 
pomocy udzielanej chorym. Osoby starsze, najsłabsze 
i  najbardziej bezbronne nie zawsze mają zapewniony 
dostęp do opieki i nie zawsze odbywa się to w sposób 
sprawiedliwy. Zależy to od decyzji politycznych, sposobu 
zarządzania zasobami i  zaangażowania osób zajmują-
cych odpowiedzialne stanowiska. Inwestowanie środ-
ków w  leczenie i  opiekę nad chorymi jest priorytetem 
związanym z zasadą, że zdrowie jest podstawowym do-
brem wspólnym.

Jednocześnie pandemia uwydatniła poświęce-
nie i  wielkoduszność pracowników służby zdrowia, 

wolontariuszy, pracowników i  pracownic, księży, za-
konników i zakonnic, którzy dzięki profesjonalizmowi, 
ofiarności, poczuciu odpowiedzialności i  miłości bliź-
niego pomagali, pielęgnowali, pocieszali i służyli wielu 
osobom chorym i ich rodzinom. To milcząca rzesza męż-
czyzn i kobiet, którzy postanowili spojrzeć na te oblicza, 
troszcząc się o rany pacjentów, których odczuwali jako 
bliskich z racji wspólnej przynależności do rodziny ludz-
kiej”.

Swoje Orędzie papież Franciszek kończy apelem 
do nas wszystkich:

„Drodzy bracia i siostry, przykazanie miłości, które 
Jezus pozostawił swoim uczniom, znajduje konkretną 
realizację także w relacji z chorymi. Społeczeństwo jest 
bardziej ludzkie, jeśli potrafi bardziej zatroszczyć się 
o swoich słabych i cierpiących członków, a zdoła czynić 
to skutecznie, będąc ożywione miłością braterską. Dąż-
my do tego celu i sprawmy, aby nikt nie został pozosta-
wiony sam sobie, aby nikt nie czuł się wykluczony lub 
opuszczony”.
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Co roku 11 lutego obchodzimy 
Dzień Chorego, czy taki dzień 
rzeczywiście jest nam potrzeb-
ny?
Siostra Karolina Bujakowska: 
Światowy Dzień Chorego jest po-
trzebny, żeby  naprawdę, a  nie  tyl-
ko od święta dostrzec chorych i cier-
piących. Zatrzymać się na  chwilę, 
zapytać siebie, czy  w  codziennym 
zabieganiu mam dla nich choć tro-
chę czasu, czy są „we mnie”, czy ra-
czej obok mnie. Prawie każdy ma 
w  swoim otoczeniu, w  rodzinie, 
wśród przyjaciół kogoś zmagające-
go się z jakąś mniejszą lub większą 
chorobą albo  osoby starsze, wyma-
gające opieki.

Czy  chociaż od  czasu do  cza-
su do  nich zadzwonię, aby poroz-
mawiać? Tylko  tyle i  aż tyle. Aż 
tyle, bo dla kogoś w  chorobie ten 
telefon może bardzo wiele znaczyć. 
Czy  interesuję się znajomymi, któ-
rzy  chorują? Dzwonię do  nich, py-
tam, pomagam? Ilu z  nas odpowie 
na to pytanie twierdząco?

Przypomina mi się bonifrater-
skie hasło, wypisane przy wejściu 
do  szpitala: „Miłość zwycięża cier-
pienie”. Tu naprawdę najważniej-
sza jest miłość. Nie  deklarowana, 
ale potwierdzona czynem, może 
właśnie tym telefonem do  chorego, 
z którym pogadam – tak normalnie, 
a nie odświętnie i nie raz na rok.
Tego dnia może też warto doce-
nić, że jest się zdrowym?

Siostra Karolina Bujakowska: 
Warto. Ten dzień powinien pomóc 
wszystkim zdrowym mocniej to so-
bie uświadomić. Żeby umieli doce-
nić to, że są w pełni sił, że nie cier-
pią, że  nie  dokuczają im poważne 
choroby. To może powinna być rów-
nież okazja do  refleksji, zatrzyma-
nia się, zadania sobie pytania: jak 
żyję, jak przeżywam swoje życie, 
czy dobrze wykorzystuję swój czas, 
czy  dbam o  zdrowie. Bo nie  wiem 
przecież, czy  zawsze będę zdrowy, 
czy  pewnego dnia nie  ograniczy 
mnie choroba.
Brat Krzysztof Fronczak: Ten 
dzień powinien nam uświadomić, 
że  tak naprawdę wielu z nas na co 
dzień żyje obok rzeczywistości cier-

pienia – uważamy, że nas to nie do-
tyczy, że  jest to  coś nierealnego. 
Ale  chorzy, cierpiący przypominają 
nam, że  cierpienie istnieje, że  jest 
częścią życia. Nawet jeśli dziś nas 
nie  dotyka, jeśli co innego mówią 
nam reklamy leków, które kuszą ich 
cudownym działaniem, obiecując 
niemal nieśmiertelność.
Często wydaje nam się, że chory 
przywiązany do  łóżka w szpitalu 
czy  w domu potrzebuje od  nas 
torby z  napojami, przysmakami, 
jakiejś książki. Że jak mu to przy-
niesiemy, to będzie z naszej stro-
ny w porządku.
Siostra Karolina Bujakowska: 
Na pewno tego też potrzebuje, 
ale  bardziej potrzebuje nas, naszej 

XXIX Światowy Dzień Chorego 2021 r.

Po prostu ze mną bądź…

Tegoroczne bonifraterskie obchody Światowego Dnia Chorych miały znacznie skromniejszy przebieg, niż to 
bywało kiedyś. Wszędzie jednak podczas Mszy św. modlono się w intencji pacjentów, podopiecznych i ich rodzin, 
lekarzy, pielęgniarek, całej służby zdrowia i wszystkich, którzy w tych trudnych czasach niosą pomoc potrzebują-
cym. A przede wszystkim o ustanie pandemii w Polsce i na świecie.

Zamiast więc jak zwykle sprawozdań z poszczególnych dzieł przytaczamy okazjonalną rozmowę Marka Wilcz-
ka z przeorem łódzkiego konwentu Krzysztofem Fronczakiem i siostrą Karoliną Bujakowską ze Zgromadzenia Słu-
żebniczek Najświętszej Maryi Panny Niepokalanie Poczętej, lekarza na Oddziale Medycyny Paliatywnej bonifrater-
skiego szpitala w Łodzi.
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Brat Rufin Emil Turek urodził się 11 lipca 1975 r. 
w Łomży. Po ukończeniu edukacji szkolnej i egzami-
nie czeladniczym w roku 1994 w rzemiośle malarstwo 
i tapicerstwo zgłosił się w 1997 roku do zakonu boni-
fratrów, gdyż jak napisał w swojej prośbie o przyjęcie 
„zafascynowała go ta forma niesienia pomocy ludziom 
najbardziej potrzebującym”.

Po  ukończeniu formacji 
wstępnej  – postulatu i  nowicjatu 
od roku  2001  rozpoczął posłu-
gę w  ośrodkach bonifraterskich, 
w których bracia realizują chary-
zmat szpitalnictwa, m.in. w Dro-
hobyczu, Warszawie, Zakopanem, 
Iwoniczu, Ząbkowicach Śląskich, 
Konarach, Cieszynie, Marysinie 
i Zebrzydowicach.

W  trakcie formacji podsta-
wowej uzupełnił swoje wykształ-
cenie średnie, a  po  rozpoznaniu 
swego stanu zdrowia zwrócił 

się w  roku 2007 z prośbą do władz zakonu o moż-
liwość realizacji swojego powołania jako oblat. Ufał, 
że z Bożą pomocą podoła obowiązkom i będzie mógł 
pomagać potrzebującym.

Bracia, podopieczni i  współpracownicy zakonu 
bonifratrów wspominają Brata Rufina jako człowieka 

niezwykle prawego, rozmodlonego 
i pełnego dobroci. Kochał zwierzę-
ta, a  w  jego obecności łagodniały 
nawet najgroźniejsze psy. W ostat-
nich latach stan Jego zdrowia psy-
chicznego był coraz poważniejszy. 
Zmarł nagle 5 marca 2021 r.

Wieczny odpoczynek 
racz Mu dać Panie

Ostatnie pożegnanie

Śp. Brat Rufin Emil Turek (1975–2021)

obecności. Potrzebuje naszej uwagi, 
bycia razem, wysłuchania, poczyta-
nia książki. Czasem także naszych 
opowieści o tym, jak żyjemy, co sły-
chać w pracy.

Nie  zatrzymując się przy cho-
rym, tak  naprawdę odsuwamy go 
na margines życia. Przyniesiemy mu 
lepsze jedzenie, wpadniemy, umy-
jemy, posprzątamy, ale zaraz potem 
szybko pobiegniemy dalej. Praktycz-
nie bez słowa.

I jeszcze jedno – pozwólmy cho-
remu normalnie żyć na  tyle, na  ile 
może i  chce to  robić. Jeśli chce się 
czymś zająć, w czymś pomóc, nie za-
braniajmy mu, nie „zagłaskujmy” 
go. Niech się czuje potrzebny, może 
jakaś praca jest dla niego ważna, 
może dzięki niej łatwiej znosi cier-
pienie, chorobę.
Brat Krzysztof Fronczak: Trzeba 
też umieć uszanować to, jak chory 
czy osoba  starsza przeżywa swoje 
cierpienie. Bo zdarza się i tak, że ma 

gorszy dzień i  tego dnia, a  może 
i  przez kilka następnych dni, ten 
ktoś nie będzie chciał mnie widzieć, 
słyszeć. Uszanujmy to i  powróćmy 
za  jakiś czas jak gdyby  nigdy nic, 
bez pretensji, obrażania się.

Tu nie  ma schematów  – cier-
pienie to prawdziwie wielka tajem-
nica, wobec cierpienia nie  ma nic 
gorszego niż generalizowanie.
Zdarza się, że choroba przycho-
dzi do kogoś znienacka, zaskaku-
je, przytłacza, odbiera nadzieję. 
„Z czym” wtedy stanąć przy cho-
rym?
Siostra Karolina Bujakowska: 
Po  prostu zwyczajnie stanąć przy 
nim, być. Bo wszystko, cokolwiek by-
śmy wtedy mówili, zabrzmi nie tak, 
jak powinno, ale  jak slogan. Jeśli 
ktoś się buntuje, pozwólmy na  ten 
bunt, bo ma do tego prawo. Nie uda-
wajmy, nie  mówmy: „rozumiem 
cię, wiem co czujesz”, bo nic o tym 
nie wiemy. Lepiej chyba powiedzieć 

zgodnie z prawdą: „nie wiem, czemu 
tak jest, dlaczego cię to spotkało”.

Owszem, można bardzo de-
likatnie zachęcać, żeby  chory się 
nie  poddawał, przypomnieć  – je-
śli ktoś wierzy w Boga – że On jest 
wsparciem. Że wystarczy Mu się 
zawierzyć, zjednoczyć się w  bólu 
z  Chrystusem w  osamotnieniu 
cierpiącym na krzyżu, a On da siłę 
i moc, aby trwać.

Słowem – jakoś próbować wal-
czyć ze  złym nastrojem, przygnę-
bieniem, bo one nikomu nie poma-
gają w walce z  chorobą. Ale  trzeba 
to  robić starając się jak najbardziej 
wczuć w sytuację chorego.

Dziękuję za rozmowę.
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Bóg jest sędzią sprawiedliwym, który za dobre 
wynagradza, a za złe karze – oto według Katechizmu 
Kościoła Katolickiego druga prawda wiary, szczególnie 
aktualna dzisiaj, podczas pandemii. Większość ludzi 
zwykła interpretować tę prawdę po ludzku – będziesz 
dobry, to będzie ci się dobrze powodziło, będziesz żył 
długo otoczony ludzkim szacunkiem, będziesz zły – to 
wszystko obróci się przeciwko tobie, a  jeszcze złapiesz 
koronawirusa. Ci, którzy z Biblii wiedzą co nieco o Bo-
żym Objawieniu, uważają, że Bóg Starego Testamentu 
to Bóg do bólu sprawiedliwy, surowo karzący zarówno 
pogan, jak i  Żydów, którym rękami wrogów zniszczył 

świątynię, chlubę Narodu Wybranego, dopuścił, że po-
padli w niewolę, wygnani do dalekiej Asyrii czy Babi-
lonii.

A co mówi Nowy Testament? Jezus zawstydza fa-
ryzeusza wobec rozpustnej kobiety, nie karze cudzołoż-
nicy, jak ojciec wyprawia ucztę synowi marnotrawnemu, 
a Dobremu Łotrowi nie daje nawet czasu na pokutę za 
bandyckie życie, tylko bierze ze sobą do raju za jedno 
pobożne westchnienie. Oto Bóg miłosierny!

Ale sprawa wcale nie jest taka prosta. Psalmista ze 
Starego Testamentu skarży się, że bezbożnym dobrze 
się wiedzie, a mąż sprawiedliwy Hiob, cierpi, jak gdyby 
popełnił najcięższe grzechy, ale z drugiej jednak strony 
nawet przy bardzo ciężkich karach nie brak odwoływa-
nia się do Bożego miłosierdzia, często nazywanego nie 
wprost, ale jako łagodność, litość, przebaczenie.

A  Pan Jezus? On jest żywym wcieleniem Bożego 
miłosierdzia. Jego zbawcza misja, Jego męka i śmierć to 
najwyższy wyraz miłosierdzia Bożego. Ale też Jezus nie 
wahał się powiedzieć, że gorszycielom dzieci lepiej po-
wiesić u szyi kamień młyński i zatopić w morskich głę-
bokościach, że plewy będą spalone w ogniu nieugaszo-
nym, a handlarzy w Domu Bożym – zamiast nawrócić 
mocą swojego słowa – wychłostał powrozami i rozwalił 
im cały handel. Jak się w tym wszystkim połapać?

Jeśli ktoś próbuje zgłębiać naukę Bożą, winien to 
czynić w  duchu wiary, a  nie tylko na drodze rozumo-
wych rozważań. Wiara to przede wszystkim dar łaski 
i  dlatego o  tę łaskę trzeba wciąż prosić, gdyż bez niej 
wiara może rychło wystygnąć, co obserwujemy u  tylu 
ludzi w Polsce i na świecie.

I  jeszcze  – trzeba czytać. Wielu ludzi lubi czytać. 
Świadczą o tym tłumy na targach książki, ale może jesz-
cze więcej ludzi czytać nie lubi. Są tacy, którzy w ciągu 
roku nie przeczytali ani jednej książki. Ponieważ natu-
ra nie znosi próżni, w  to miejsce nasiąkają strzępami 
tendencyjnej prasy i mediów, w oparciu o które trudno 
mówić o rozwoju czy ugruntowaniu wiary. Trzeba więc 
uczyć religii na wszystkich szczeblach edukacji  – od 
przedszkola do uniwersytetu. Solidna wiedza pozwala 
łatwiej wejść w  świat tajemnic wiary. Wiedza, zwłasz-
cza/także biblijna, pomoże zrozumieć, że nie jest moż-
liwe pojęcie pełnej prawdy o  Bogu i  człowieku tylko 
w  świetle łaski. Dopiero światło chwały, gdy wiara się 
skończy, a nadzieja spełni, pozwoli nam ogarnąć wszyst-
ko według miary danej przez Boga każdemu z nas.

Tymczasem poziom wiedzy naszych katolików 
wciąż jest niezadawalający. Nawet przeciętny katolik, 
gdy w  książce, w  prasie czy w  Internecie zobaczy coś 
„kościółkowego”, zaraz traci zainteresowanie. A  prze-
cież tylu rzeczy nie wie! Warto więc obudzić w  sobie 
pragnienie dowiedzenia się czegoś od tych, którzy wie-
dzą. Mamy setki tysięcy książek, a  także rozmaitych 

Bóg miłosierny 
czy sprawiedliwy?
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publikacji o Bogu i  religii. Dziś są one dla wszystkich 
dostępne i jest w czym wybierać.

Mogę na przykład pogłębić swą wiarę w  istnienie 
Boga – dlaczego wierzę, że Bóg jest. Bo On sam to ob-
jawił. W  Księdze Wyjścia Starego Testamentu podał 
Mojżeszowi swoje Imię: TEN KTÓRY JEST albo po pro-
stu JESTEM, a gdy przekazywał Dziesięć Przykazań na 
Górze Synaj, zaczął: „Jam jest Pan Bóg Twój, który cię 
wywiódł z ziemi egipskiej z domu niewoli”. Odbiło się 
to echem nawet w piosence młodzieżowej na Światowy 
Dzień Młodzieży w Częstochowie w roku 1991, gdy set-
ki tysięcy młodych śpiewały: „Ty wyzwoliłeś nas, Panie, 
z kajdan i z samych siebie”.

Możemy dowiedzieć się więcej o  potrzebie odku-
pienia – właśnie przez mękę i śmierć Jezusa, o cierpie-
niu, o śmierci i o wielu innych sprawach, które nas wte-
dy zaczną interesować. A  skąd wiemy, że to wszystko 
prawda? Znów – z książek. Jedne zajmują się sprawdza-
niem historyczności Pisma Świętego, jeszcze inne przed-
stawiają poglądy rozmaitych autorów na dany temat, 
a najnowsze już piszą o powiązaniu pandemii z Panem 
Bogiem i z religią.

Trwajmy więc w wierze, która już przez łaskę jest 
nam dana. Umacniajmy ją poprzez modlitwę i  sakra-
menty święte i – czytajmy. A wtedy spokojnie przyjmie-
my prawdę, że Pan Bóg jest sprawiedliwy, więc karze 
wszelkie grzechy, ale też jest nieskończenie miłosierny, 

więc największego nawet nawróconego grzesznika przy-
garnia z  miłością  – na teraz i  na wieczność. A  kiedy 
zmartwychwstaniemy z Chrystusem, czego zapowiedzią 
jest bliskie już Święto Zmartwychwstania Pańskiego, bę-
dziemy radowali się w pełni tym, w co dzisiaj wierzymy.

Wobec uciążliwej wciąż pandemii składamy so-
bie życzenia słowami papieża Franciszka (katecheza 
z  10  lutego 21): „Jakiekolwiek doświadczenie nie do-
tknęło by naszej drogi, miłość Boża może je przemienić 
w dobro”.

Wesołego Alleluja!
Tyniec, 3 marca 2021

O. Leon Knabit OSB

mnich tyniecki

KRS: 0000134759
Nr konta: 77 1440 1231 0000 0000 0965 4402
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Bonifratrów uważa się za pionierów w  tworzeniu 
dokumentacji medycznej. W konstytucjach zakonnych 
znajdował się zapis mówiący, że:

„Lekarz y Cyrulik będą nawiedzać dwakroć na 
dzień ubogie chore tym sposobem: skoro lekarz przyj-
dzie, zaraz mają zadzwonić we dzwonek, aby słychać 
było po wszystkim Szpitalu, aby Infirmarze, Aptekarz, 
y Barwierz, jeśli są, z których każdy ma mieć swoją 
książkę, w której rzetelnie każdy z nich ma wpisać to 
wszystko cokolwiek rozkaże, do jego powołania bę-
dzie należało, nie tylko co do jadła i napoju, ale też co 
do opatrzenia i do lekarstw będzie należało”.

Zaraz po przyjęciu pacjenta do szpitala Infirmarz 
wpisywał do specjalnej księgi dane chorego – imię i na-
zwisko, wiek, profesję, miejsce pochodzenia, imiona ro-
dziców, opis ubrania oraz spis rzeczy, które pacjent miał 
przy sobie, datę przyjęcia do szpitala, rozpoznanie cho-
robowe, a także datę wypisu lub śmierci. Najstarsze tego 
typu polskie księgi bonifraterskie zachowały się w Kra-
kowie i  pochodzą z  I połowy XVII wieku. Ze względu 
na fakt, że ewidencja pacjentów prowadzona była przez 
wieki, zmieniały się formy jej prowadzenia.

W XVII, XVIII i na początku XIX wieku domino-
wały spisy chorych w formie ksiąg – były to opasłe tomy, 
w  których informacje na temat pacjentów zapisywano 
tekstem ciągłym, w  kilku (dwóch, trzech) rubrykach. 
Dziewiętnastowieczne księgi chorych sporządzano 
głównie w języku polskim, stosując coraz nowocześniej-
szą terminologię medyczną (nazwy chorób zapisywano 
zwykle w języku łacińskim). Przykładowy wpis wyglądał 
następująco:

„Jan Cieślik Stangret [czyli woźnica] od W. Ha-
lera. Kawaler, lat 30. Katolik, rodem z  Galicyi ze 

wsi Wiśniowy w  Cyrkule Bocheńskim, mieszkanie 
w  [Krakowie] gm. 3. No. 310. Ojcu [na imię] Woy-
ciech, matce – Agnieszka, oboje nie żyią. Z krewnych 
[ma jeszcze] braci: Marcina [i] Sebastiana, sióstr 5: 
Zofia, Franciszka, Katarzyna, Regina, Anna. Innych 
krewnych żadnych nie ma. Przyjęty do Szpitala na 
Febrę. Rzeczy: surdut, spodnie sukienne, kamizel-
ka czerw[ona], półkoszulek, chustka, pasek, szelki, 
kaszkiet przy nim; koszula przy nim, buty. [Rozpo-
znanie chorobowe:] Febris Gastr. [Przyjęty do Szpita-
la:] 1 października 1842 o godz. 8 z rana [Wypisany:] 
16 października 1842 o godz. 2 z południa”.

Zdarzało się również, że odnotowywano sposób 
finansowania. Gdy pacjent nie został „zalecony”, czyli 
zarekomendowany przez jakąś instytucję lub patrona-
-mecenasa, Infirmarz zapisywał, że przyjęto go „z mi-
łosierdzia”. Tak było m.in. w przypadku Piotra Krolki:

„Piotr Krolka. Służący, lat 24 liczący. Katolik. Ka-
waler, rodem z  Królestwa Polskiego, wsi Iwanowice, 
zamieszkały w Galicyi, [we] wsi Ludwinowice lat trzy. 
Ojcu [na] imię Ignacy (nie żyje), matce – nie pamięta, 
ponieważ go małoletniego obumarła. Przyjęty do szpi-
tala z miłosierdzia. Rzeczy: sukmana, spodnie, koszu-
la, czapka i boty. <choroba nieczytelna> [Przyjęty do 
Szpitala:] 7 lipca 1838, [wypisany:] 18 sierpnia 1838”.

Z dokumentacji pozostałej po Szpitalu Bonifratrów 
w Krakowie, przechowywanej w Archiwum Konwentu 
wynika, że od 1844 roku księgi zostały zastąpione przez 
poszyty, obejmujące jeden rok kalendarzowy. Poszerze-
niu ulegał stopniowo zakres wpisywanych do rejestru 
informacji o pacjentach. Dla lepszej czytelności i więk-
szej precyzji, dane umieszczano w specjalnie przygoto-
wanych tabelach.

Leczeni „z miłosierdzia”
Dziewiętnastowieczne rejestry pacjentów Szpitala Bonifratrów w Krakowie

Archiwalia przed konserwacją
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W latach 50. XIX wieku zakres danych wpisywa-
nych do ewidencji obejmował: imię i nazwisko chorego, 
religię, wiek, zatrudnienie i stan cywilny, a także infor-
macje o najbliższej rodzinie, miejscu urodzenia i stałego 
zamieszkania. Do rubryki wpisywano ponadto, z czyjego 
polecenia pacjent przybył do szpitala i za jaką opłatą bę-
dzie leczony. Notowano również dzień przybycia chore-
go, a także jak długo towarzyszą mu zgłaszane dolegli-
wości. Wpisywano wówczas „Ciałotwór i krewkość oraz 
ogólną przyczynę choroby” lub „Temperament, Ciało-
twór oraz ogólne najbliższe przyczyny choroby”, łaciń-
ską nazwę choroby, dzień wypisu lub śmierci chorego, 
wreszcie liczbę dni spędzonych w szpitalu.

Poniżej przytaczamy kilka przykładowych wpi-
sów pochodzących z krakowskich rejestrów pacjentów 
z XIX wieku.

Stanisław Buczyński. Katolik, lat 63. Majster 
stolarski podupadły. Żonaty. Ma 5 synów i  2  córki. 
[Miejsce urodzenia:] miasto Stołeczne w Królestwie 
Polskim – Warszawa. Mieszka w Gminie V ul. Miko-
łajska nr 455. [Przyjęty] 2 lutego 1861 roku, [choru-
je] od miesiąca. [Temperament] mocny choleryczny. 
Powód [choroby]: naziębnięcia, wiek, praca za ciężka 
nad lata i  niedostatek. [Nazwa choroby:] Catarrhus 
pulmonum subacutus [czyli nieżyt płuc]. [Wypisany] 
24 lutego 1861 roku, [w szpitalu spędził] 23 dni.

Wojciech Urbański. Katolik, lat 29. Organista. 
Kawaler. Jego rodzice nie żyją. [Miejsce urodzenia:] 
wieś Babice w okręgu krakowskim. Mieszka w Gmi-
nie  I nr  171, nowy klasztor Zakonnic św. Jędrzeja. 
[Przyjęty] za opłatą 22 marca 1861 roku, [choruje] od 
2ch miesięcy. [Temperament] mocny choleryczny. Po-
wód [choroby]: częste przewiewy w chórze i kościele. 
[Nazwa choroby:] Hemicrania rheumatica subacuta. 
[Wypisany] 26 marca 1861 roku, [w szpitalu spędził] 
5 dni.

Stanisław Witkowski. Katolik, lat 52. Wyrobnik 
ciesielski. Wdowiec bezdzietny. Rodzice jego i  nikt 
z  rodziny jego nie żyją. [Miejsce urodzenia:] wieś 
Chrabków w  Galicyi Aust[riackiej], Cyrkuł nie wie. 
Chory mieszka w Gm. VI Kaźmierz poza Bożem Cia-
łem nr 314. [Przyjęty] za kartkę x. promotora [Brac-
twa] od Pięciu Ran Pańskich, 8 sierpnia 1861 roku, 
[choruje] od kilku dni. [Temperament] mocny cho-
leryczny. Powód [choroby]: zdaje się nadużywanie 
częste napojów wyskokowych. [Nazwa choroby:] 
Pleuritis sinistrae, febrilis, recodiocens [czyli zapa-
lenie opłucnej, gorączka]. [Wypisany] 15  sierpnia 
1861 roku, [w szpitalu spędził] dni 8.

Franciszek Miller. Katolik, lat 35. Kelner ogro-
dowy. Kawaler. Rodzice jego nie żyją. Ma siostrę 
w Krakowie zamężną, utrzymuje oberżę przy wsi Bie-
lany. [Miejsce urodzenia:] miasto Kraków. Mieszka 
w budowli, gdzie obecnie zwie się Ogród Tenczyński. 
[Przyjęty] za kartkę Dyrektora Szpitala 15 paździer-
nika 1862 roku, [choruje] od 13 października 1862. 
[Temperament] mocny choleryczny. Powód [choroby]: 
Nocne bałamuctwa gości i trzeźwienie trunkiem. [Na-
zwa choroby:] Erysipelas facies [czyli róża; choroba 
zakaźna skóry]. [Wypisany] 20 listopada 1862 roku, 
[w szpitalu spędził] 37 dni.

Kilka ksiąg chorych ze zbiorów Archiwum Bonifra-
trów w Krakowie w minionych latach zostało już zabez-
pieczone przez konserwatorów. Kolejne dziewiętnasto-
wieczne spisy pacjentów krakowskiego szpitala zostaną 
poddane pełnej konserwacji w 2021 roku dzięki dotacji 
uzyskanej w wyniku programu „Wspieranie działań mu-
zealnych” (Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodo-
wego). O efektach prac poinformujemy pod koniec roku.

Marek Bebak

Archiwalia przed konserwacją
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Przez wiele miesięcy świat zmaga się z pandemią 
Covid-19. Podobnie jak w większości państw na świe-
cie także  w  Polsce wprowadzone zostały ograniczenia 
mające na celu tzw. wypłaszczenie krzywej zachorowań. 
Poza oczywistymi skutkami gospodarczymi czy utrud-
nionym dostępie do fachowej pomocy medycznej prze-
dłużający się stan lockdown’u oddziałuje na nasze życie 
również w aspekcie aktywności fizycznej. Wprowadze-
nie nauczania zdalnego, pracy zdalnej, przedłużające 
się zamknięcie siłowni, klubów fitness, obowiązek za-
krywania nosa i ust w przestrzeni publicznej – wszystko 
to negatywnie wpływa na ilość ruchu w naszym życiu. 
Zmniejszenie się poziomu aktywności fizycznej wpły-
wa negatywnie na zdrowie Polaków. Tylko nieliczni są 
na  tyle zmotywowani, żeby  ćwiczyć we  własnych do-
mach, często też brakuje odpowiedniego do tego sprzętu 
lub dostępnego miejsca.

Stali bywalcy zajęć fitness lub siłowni dobrze znają 
swoje organizmy, znają podstawy i potrafią w bezpiecz-
ny sposób wykonywać ćwiczenia we własnym zakresie. 
Natomiast coraz więcej osób zgłasza się do gabinetów 
ortopedycznych z  objawami przeciążenia narządu ru-
chu, skręceń stawów czy  innych urazów pojawiają-
cych się w  trakcie domowych ćwiczeń wykonywanych 
w sposób nieumiejętny. Dlatego ważne jest, by wysiłek 
fizyczny dostosować do swoich umiejętności i poziomu 
wytrenowania. Zbyt energiczne wykonywanie ćwiczeń, 
do których nasz organizm nie jest przyzwyczajony, może 
skończyć się kontuzją, która wyłączy nas z ruchu na kil-
ka tygodni.

Zdecydowanie więc zamiast na intensywności ćwi-
czeń powinniśmy skupić się na ich regularności.

Niezależnie od  ograniczenia poziomu aktywności 
okres obostrzeń to czas, w którym  szczególną uwagę po-
winniśmy zwrócić na swoją dietę. Zbyt duża masa ciała 
to jeden z głównych powodów przewlekłych przeciążeń 
czy bólu stawów. Zmniejszona aktywność fizyczna w po-
łączeniu z większą ilością spożywanych kalorii to prosta 
droga do wzrostu wagi ciała.

Jednak – paradoksalnie – aktywność fizyczna tak-
że może przyczynić się do  wzrostu wagi ciała. Wiele 
osób ma bowiem tendencję do zbyt hojnego „wynagra-
dzania” się po ćwiczeniach fizycznych: „należy mi się, 
przecież ćwiczyłem!”. Co z  tego jednak, że poćwiczyli-
śmy przez pół godziny, skoro zaraz potem sięgnęliśmy 
do lodówki. A badania pokazują, że kaloryczność tych 

potreningowych „nagród” często znacznie przewyższa 
ilość kalorii spalonych podczas samych ćwiczeń.

Ważne zatem, żeby   przyjmowaną z  pokarmem 
ilość kalorii utrzymywać w ryzach i nie ulegać emocjom 
czy pokusom.

Innym aspektem ograniczeń jest tzw. home office. 
Wprawdzie niesie on z  sobą pewne udogodnienia, to 
jednak w  ostatnim czasie notujemy zwiększoną liczbę 
pacjentów skarżących się na bóle kręgosłupa. Z radością 
obserwuję coraz większą świadomość zarówno wśród 
pracowników, jak i pracodawców dotyczącą ergonomii 
miejsca pracy. O ile jednak w biurach warunki pracy sta-
ją się coraz lepsze, to często nie zdajemy sobie sprawy, 
że pracując w domu, również należy zadbać o swoje sta-
nowisko pracy. Na przykład bardzo dobrym pomysłem 
jest pożyczenie – jeśli to możliwe – ergonomicznego fo-
tela z miejsca swojej pracy. Z pewnością nasz kręgosłup 
nam za to podziękuje.

Ćwiczenia rozciągające, zmiany postawy, regularne 
wstawanie od komputera, a w wolnym czasie spacery – 
to  zdecydowanie dobry pomysł na ten trudny pande-
miczny czas.

Jeżeli natomiast przydarzy się nam już jakiś uraz, 
to  nie  zwlekajmy z  wizytą u  lekarza. Co prawda pro-
ces szczepienia już się zaczął, ale zanim pozwoli to za-
panować nad  epidemią, miną jeszcze długie miesiące. 
W ciągu minionego roku – mimo że wirus nadal stanowi 
realne zagrożenie – to dużo już się o nim  nauczyliśmy. 
Dystans, maseczki, dezynfekcja rąk – te metody stoso-
wane zarówno przez pacjentów, jak i personel medyczny 
doskonale sprawdzają się w zapobieganiu zakażeniom. 
Tymczasem nie zdiagnozowany i w konsekwencji źle le-
czony uraz może przynieść nieprzyjemne konsekwencje 
i spowodować, że nie będziemy w stanie cieszyć się peł-
nią życia, kiedy już wszystko wróci do normy.

Wysłuchała Anna Szlama

Rady bonifraterskich specjalistów na czas pandemii

Mówi doktor Michał Latos  – specjalista 
ortopedii i  traumatologii narządu ruchu, 
Szpital w Krakowie
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Znaczny procent osób zakażonych koronawiru-
sem SARS-CoV-2 przechodzi tę chorobę łagodnie lub 
bezobjawowo. Wielu ozdrowieńców dość szybko wraca 
do normalnej aktywności, ale nie brak wśród nich osób, 
u których infekcja Covid-19 stała się przyczyną powi-
kłań powodujących, że pełny powrót do zdrowia może 
trwać nawet kilka miesięcy. Skarżą się na wyczerpanie, 
duszności, bóle stawów, bóle w  klatce piersiowej, nie-
ustępujący uporczywy kaszel czy utratę węchu. Z badań 
prowadzonych w USA wynika, że do 35% osób, które 
przeszły Covid-19, ma dolegliwości uniemożliwiają-
ce im normalne funkcjonowanie  – oprócz przewlekłe-
go zmęczenia, duszności, kaszlu stwierdzono u  nich 
nieprawidłowe działanie układu nerwowego, a  także 
dysfunkcje nerwów regulujących tętno, ciśnienie krwi, 
temperaturę ciała. Zauważono ponadto problemy z kon-
centracją, pamięcią, odnotowano przypadki uszkodzeń 
narządowych płuc, serca, nerek, wątroby.

W przypadku powikłań po Covid-19 trzeba zwrócić 
się o pomoc do lekarza, wykonać badania sprawdzające 
stan zdrowia i  – jeśli to  konieczne  – rozpocząć odpo-
wiednie leczenie, minimalizujące lub likwidujące skutki 
koronawirusowej infekcji. W całkowitym wychodzeniu 
z zakażenia koronawirusem bardzo ważna jest też reha-
bilitacja ruchowa, najlepiej odpowiednio dobrana pod-
czas konsultacji z fizjoterapeutą. Słowem – po przeby-
ciu zakażenia Covid-19 należy również zacząć ćwiczyć. 
I nie chodzi o podejmowanie dużego wysiłku fizycznego, 
ale o systematyczne samodzielne wykonywanie w domu 
kilku prostych ćwiczeń oddechowych i  wyciszających, 
ćwiczeń poprawiających siłę mięśni oraz ruchomość 
stawów.

Umiarkowany wysiłek poprawi kondycję fizyczną, 
usprawni koordynację ruchową, złagodzi duszności, 
zredukuje stres, doda energii i pewności siebie.

Wysłuchał Marek Wilczek

Mówi okulistka Agnieszka Ścisłowicz spe-
cjalizująca się w chorobach oczu, Szpital 
w Krakowie

Mówi mgr Rafał Dobrowolski, koordyna-
tor zespołu fizjoterapeutów w Poradni Re-
habilitacyjnej przy Szpitalu w Łodzi

Nie  jest niczym zaskakującym, że  obserwuje się 
ostatnio wzrost dolegliwości w postaci pieczenia, łzawie-
nia, bólu czy  zmęczenia oczu. Zwiększona ilość czasu 
spędzanego w domu to zdecydowanie większa liczba go-
dzin przed ekranem smartfonu, tabletu, komputera i te-
lewizora. Skutki korzystania z nowych technologii stale 
są tematem badań, a  ich wpływ na zdrowie człowieka 
budzi wiele obaw i  jest przedmiotem wielostronnych 
dyskusji.

Długotrwałe korzystanie z urządzeń cyfrowych pro-
wadzi do zmniejszenia częstości mrugania i zwiększenia 
parowania łez, co prowadzi do niestabilności i hipero-
smolarności filmu łzowego. Aby zmniejszyć wymienione 
wyżej dolegliwości, zaleca się stosowanie kropli nawilża-
jących lub zatyczek do dróg łzowych.

Dodatkowo na subiektywne objawy zespołu suche-
go oka mogą wpływać stany psychosomatyczne, w tym 
stres, lęk i depresja. Oczom szkodzi zwłaszcza światło 
niebieskie. Emitują je ekrany urządzeń elektronicznych 
LCD czy oświetlenie LED. W niewielkich ilościach nie 
stanowi ono zagrożenia dla wzroku, natomiast przewle-
kła ekspozycja może prowadzić do zmian zwyrodnienio-
wych siatkówki, a dokładnie – plamki żółtej.

Kolejne dolegliwości wywołane przez  ekspozycje 
na światło niebieskie związane są z zaburzeniem rytmu 
dobowego. Prowadzą do trudności z zasypianiem, pogar-
szają jakość snu, bądź też powodują bezsenność.

Koniecznie kontrolujmy więc, ile czasu spędzamy 
przed ekranami, dotyczy to przede wszystkim najmłod-
szych, a także osób po 45. roku życia. Warto zaopatrzyć 
się w okulary ze specjalną powłoką. Ograniczyć należy 
również przebywanie w  pomieszczeniach z  oświetle-
niem typu LED, a będąc narażonym na ekspozycje pro-
mieni słonecznych, należy chronić wzrok dobrej jakości 
okularami z filtrem UV.

Wysłuchała Anna Szlama
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Kto z nas nie lubi zajadać się ćwikłą z chrzanem 
czy barszczem czerwonym? Jedni lubią buraka na ta-
lerzu, drudzy w słoiku, inni na czyjejś twarzy, a jeszcze 
inni w soku czy tabletce. Znamy buraki, ich smak i ko-
lor, ale czy znamy ich walory prozdrowotne? Spróbujmy 
zatem odkryć, jakie skrywają sekrety.

Burak czerwony, zwany powszechnie burakiem 
ćwikłowym, znany był i spożywany od wieków. Według 
doniesień archeologów i  historyków znano go już ok. 
3  tys. lat p.n.e., ceniono jego walory smakowe, a  także 
wykorzystywano jako paszę dla zwierząt. Jego dzika od-
miana występowała w basenie Morza Śródziemnego, na 
Bliskim Wschodzie, aż po Indie.

Burak to bylina prawie naga, dwuletnia, która 
w pierwszym roku wegetacji wytwarza zgrubiały korzeń 
i rozetę liściową. Korzeń, często gruby, spichrzowy, może 
być biały lub czerwony. W drugim roku wegetacji z rozety 
liściowej wyrasta pęd kwiatowy zakończony wiechowa-
tym kwiatostanem, dorastający nawet do 150 cm. Zbiór 
korzeni odbywa się w pierwszym roku, zawartość cukru 
oraz innych substancji jest w nich wtedy najwyższa.

Znamy cztery odmiany buraka  – burak liściowy 
zwany boćwiną (Beta vulgaris var. cicla), uprawiany ze 
względu na jadalne liście; burak ćwikłowy (Beta vul-
garis var. esculenta) o grubym, mięsistym, ciemnoczer-
wonym korzeniu, którego ogonki liściowe i  nerwy są 
czerwono nabiegłe, uprawiany jest jako cenne warzywo; 
burak cukrowy (Beta vulgaris var. altissima) o korzeniu 
żółtym, mięsistym i  słodkim, powszechnie uprawiany 
jako źródło cukru buraczanego; burak pastewny (Beta 
vulgaris var. crossa) uprawiany głównie jako pasza dla 
bydła. Każdy rodzaj buraka różni się indywidualnymi 
cechami określającymi jego zastosowanie, a także przy-
datność – spożywczą, leczniczą i przemysłową. Łatwość 
uprawy i  dobre magazynowanie w  ziemnych kopcach 
stały się atutem dostępności tego warzywa w  okresie 
zimy i wiosny.

Krótka historia Beta vulgaris
Burak uprawiany był już w  czasach starożytnych 

w  Mezopotamii, Egipcie i  w  Afryce, na półwyspach 
Apenińskim i  Iberyjskim. Profesor Akademii Krakow-
skiej, lekarz, botanik i badacz leczniczych właściwości 
ziół Szymon Syreński w swym „Zielniku” z 1613 roku 
w księdze  IV na karcie 1118 dokładnie opisuje „Ćwi-
kłę”, pisząc „Cwikłę troiaką w  ogrodach naszych 

miewamy / Czerwoną / Białą y Czarną.” Na dalszych 
kartach, powołując się na znanych medyków z  ubie-
głych 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 zarówno buraka białego, czerwonego, jak 
i  czarnego w  leczeniu chorób żołądka, obstrukcji, do-
legliwości wątroby i woreczka żółciowego, w chorobach 
oczu i  uszu, w  chorobach kobiecych, osłabieniu krwi 
oraz w  wielu innych dolegliwościach wewnętrznych, 
a także zewnętrznych – w leczeniu łupieżu, odmrożeń, 
świerzbu czy oparzeń. Powołując się na wiedzę staro-
żytnych Greków i Rzymian, Syreniusz zalecał przetwory 
z buraka, takie jak wino, ocet, sok, lub w mieszankach – 
np. z czosnkiem, szpinakiem lub innymi ziołami, goto-
wany i na surowo. Przestrzegał też, że źle zastosowany 
preparat z buraka może zaszkodzić i pogłębić chorobę.

W Polsce, jak pisał Adam Fischer w swym „Słow-
niku”, określenie „burak” pierwotnie dotyczyło dwóch 
roślin – buraka zwyczajnego (Beta vulgaris L.) i ogórecz-
nika lekarskiego (Borago officinalis L.). Zauważył on 
również, że w kronikach z 1472 roku nazwa „burak” po-
jawiała się razem ze słowami „borag” czy „borak”. Do lat 
międzywojennych w tradycji ludowej burak miał różne 
zastosowanie. Dla jednych był cennym warzywem jako 
składnik sałatek (młode liście), a dla innych głównym 
składnikiem ćwikły z chrzanem, przez wielu nazywany 
był potocznie „ćwik”. Od Pińczowa po Lwów i Sambor 
znane też były potrawy z buraka ćwikłowego, takie jak 
„chołodziec”, chłodnik czy zupa zwana „kwasówką”.

Z dobrodziejstw korzenia buraka ćwikłowego ko-
rzystała także medycyna ludowa. Zalecano stosowanie 
buraka w  leczeniu bólu uszu, głowy i  kataru (Sieradz 
i okolice) w postaci kropel z ciepłego wywaru z wygo-
towanego korzenia. Choroby oczu leczono stosując 
okłady i przemywania słodkim lub kwaśnym mlekiem, 
w którym dłuższy czas miał leżeć korzeń (Małopolska 
i Podole). Świeżo wyciśnięty sok wkraplany do oka miał 
usuwać bielmo (Wisła). Sok z  buraka, gotowany lub 
kiszony, miał swoje zastosowanie w  leczeniu wątroby, 
nerek, żołądka i jelit, a także w anemii, osłabieniu oraz 
w chorobach skóry (trąd, odmrożenia, oparzenia i rany).

Skarby ukryte w buraku ćwikłowym
Burak to bogactwo sacharozy, czyli cukru trzci-

nowego lub buraczanego, który chemicznie stanowi 

Burak ćwikłowy
(Beta vulgaris) 

na stole i w apteczce
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połączenie D-glukozy z  β-D-fruktofuranozą, a  także 
arabinozy, maltozy, alkaloidów (betanidyny i betaniny), 
alantoiny, aminokwasów, soli mineralnych, witamin (A, 
B1, B2, B6 i C), minerałów (potas, żelazo, sód, mangan, 
cyn, kobalt, magnez, wapń, miedź, fosfor, cynk), kwa-
sów organicznych, saponin, folianów i błonnika pokar-
mowego. Betanina i  substancje pokrewne występujące 
w buraku ćwikłowym nazywane są betaninami lub be-
talainami. Są to barwne związki azotowe, występujące 
głównie w  postaci glikozydów. W  przemyśle spożyw-
czym barwne glikozydy, takie jak betanina, inaczej zwa-
na czerwienią buraczaną (E162), stosowana jest jako 
barwnik spożywczy (napoje, jogurty).

Sok wyciśnięty ze świeżego korzenia, podobnie jak 
sok z buraków kiszonych działa wspomagająco w lecze-
niu wielu chorób. Pamiętając jednak słowa Paracelsusa 
„Omnia sunt venena, nihil est sine veneno. Sola dosis fa-
cit venenum”, czyli wszystko jest trucizną i nic nie jest 
trucizną, tylko dawka to zmienia, miejmy na uwadze, że 
duże dawki soku, pite kilka razy dziennie, u niektórych 
z nas mogą przyczyniać się do wywołania mdłości 
i  lekkich zaburzeń gastrycznych. Dlate-
go zaleca się, by czysty sok z bura-
ka mieszać z  sokami z  innych 
warzyw i  owoców, takimi jak 
jabłka, marchewka, seler, ka-
pusta, rzepa lub kalarepa.

Witaminy i  minera-
ły zawarte w  soku z  buraka 
są sprzymierzeńcami naszego 
zdrowia między innymi w  choro-
bach krwi (anemia, małopłytkowość, 
białaczka). Soki oraz inne przetwory  – pite regu-
larnie  – wykazują potwierdzone medycznie działanie 
w  regulacji kwasowości żołądka i  chorób związanych 
z  tym zaburzeniem (nadkwaśność, wrzody). Choroby 
żołądka i  jelit, osłabienie odporności, alergie, choroby 
skóry i  nowotwory mają swój początek w  zaburzeniu 
flory bakteryjnej. Kiedy dochodzi do osłabienia „dobrej” 
flory bakteryjnej przez stres, złe trawienie, antybiotyki 
czy fast foody, a  trwać to może nawet latami, słabnie 
nasza odporność, dochodzi do nieszczelności jelit. Picie 
soku dostarcza nie tylko cukru i błonnika, ale również 
betainy, która zwiększa przyswajalność tlenu, co popra-
wia wydolność serca, reguluje ciśnienie i krążenie krwi, 
zwiększa wydolność mięśniową, działa anty nowotwo-
rowo a także hamuje rozwój patologicznej flory bakte-
ryjnej.

Błonnik, którego dziennie powinniśmy spożywać 
20–40  g, poprawia perystaltykę, oczyszcza z  toksyn, 
zmniejsza poziom cholesterolu i  zapobiega chorobom 
jelit. Zauważono, że przy poprawnie funkcjonujących 
jelitach i normalizującej się florze bakteryjnej następuje 

cofanie się osteopenii i osteoporozy, zmniejszają się też 
dolegliwości okresu przekwitania u kobiet (nadpobudli-
wość, zlewne poty, kołatanie serca, zaburzenia snu).

Wykazano również, jak ważną rolę w profilaktyce 
przeciwnowotworowej pełnią allantoiny oraz witaminy 
A  i C. Przyjmowanie soku czy innych postaci i  prepa-
ratów z  buraka w  czasie chemioterapii i  radioterapii 
korzystnie wpływa na zmniejszenie jej skutków ubocz-
nych, takich jak mdłości, pękające naczynia krwiono-
śne, osłabienie czy poparzenia.

Leczyć się burakiem czy jeść buraka?
Odpowiedź jest jedna  – leczmy się jedząc. Burak 

ćwikłowy w  gastronomii ceniony jest za swe walory 
smakowe – zarówno liścia, jak i korzenia. Jest nie tylko 
smaczny, ale też pasuje jako dodatek do wielu potraw, 
stosowany sauté, podkreśla kolor i  smak dań, a niska 
kaloryczność podnosi jego wartość w dietach warzyw-
nych. W 100 g korzenia mamy zaledwie 43 kalorie oraz 
paletę witamin, antocyjanów i błonnika – a  to główne 
atuty zdrowej żywności. Jedzmy zatem potrawy z bura-

ka, a także z innych warzyw, bo to zdrowa i naturalna 
dieta. Produkty surowe często zastępuje-

my kiszonymi, które dzięki fermen-
tacji regulują i normalizują florę 

naszych jelit. A  zdrowe jelita 
to stabilizacja i  aktywizacja 
układu immunologicznego, 
cofanie się alergii i  chorób 

skóry, wzrost tężyzny i wydol-
ności układu naczyniowego, lep-

sze ukrwienie mózgu, a także jeden 
z  głównych czynników warunkujących 

profilaktykę przeciwnowotworową.
Korzystajmy, więc z darów natury i wiedzy, którą 

zdobyli nasi ojcowie. Pijmy sok z  buraka i  jedzmy go 
pod każdą postacią na zdrowie. Burak jednak może nas 
zaskoczyć – ze względu na wysoki indeks glikemiczny 
nie jest wskazany chorym na cukrzycę i przy niedoci-
śnieniu.

Br. Jan z Dukli OH

Wybrana bibliografia:
Przewodnik ziołolecznictwa ludowego, E. Kuźniewski, 

J. Augustyn-Puziewicz
Zielnik Syreniusza, tom IV
Rośliny w  wierzeniach i  zwyczajach ludowych, Słownik 

Adama Fischera, Ł. Łuczaj i inni
Farmakognozja, S. Kohlmünzer, PZWL 2017
Encyklopedia zielarstwa i ziołolecznictwa, PWN 2000
Burak żywi i leczy, „Panacea”, nr 2(51), kwiecień – czer-

wiec 2015, strony: 30–31
Betacyjaniny  – biodostępność i  biologiczna aktywność, 

dr  inż. E. Klewicka, „Żywność. Nauka. Technologia. 
Jakość” 2012, 2(81), 5–21
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Szpital Zakonu Bonifratrów w  Krakowie posze-
rza dostęp do  świadczonych usług, otwierając gabinet 
lekarski w Zakopanem. Od końca lutego br. przy ulicy 
Chramcówki 18, realizowane są odpłatne konsultacje le-
karskie: chirurga naczyniowego, chirurga ogólnego i on-
kologa w zakresie przewodu pokarmowego oraz urologa. 

Poczucie bezpieczeństwa pacjentów i ciągłość leczenia 
gwarantuje możliwość przeprowadzenia poszerzonego 
procesu diagnostyczno-leczniczego w  oparciu o  bazę 
Szpitala Zakonu Bonifratrów w Krakowie.

Pacjenci borykający się z problemami schorzeń na-
czyniowych mogą skorzystać z pomocy zespołu specjali-
stów Wojewódzkiego Oddziału Chorób Naczyń i Angio-
logii. Porad udziela doktor Jacek Radwan.

Urolog dr  n. med. Sławomir Mrozicki konsultuje 
schorzenia układu moczowo-płciowego, a  w  razie ko-
nieczności wykonuje zabiegi w Oddziale Diagnostyczno-
-Leczniczym Szpitala Zakonu Bonifratrów w Krakowie. 

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

Anna Szlama

Specjalistyczne Gabinety Lekarskie w Zakopanem
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Wraz z  moim podopiecznym Rafałem Kopaczem, 
uczestnikiem Warsztatu Terapii Zajęciowej, zostaliśmy 
zaproszeni do udziału w  artystycznym projekcie pt. 
PRZESTRZEŃ WSPÓŁDZIELNA.

Z wielką przyjemnością zaangażowaliśmy się 
w projekt Magdaleny Kozickiej, pomysłodawczyni wy-
darzenia w  poznańskiej galerii Tak SNT. Zamiarem 
kuratorki było zwrócenie uwagi na szczególnie trudny 
dla wszystkich czas pandemii. W wystawie udział wzię-
li zarówno artyści profesjonalni, jak i  twórcy tworzący 
w nurcie sztuki naiwnej.

Pandemiczne refleksje 2020/21
Powstałe w 2015 roku portrety są efektem relacji, 

jaką nawiązałem z panami, mieszkającymi w Domu Po-
mocy Społecznej w Zebrzydowicach. Pierwszy raz spo-
tkaliśmy się przy okazji wspólnej pracy 24 lata temu. 
Czas, który upłynął, nie ma tu jednak zasadniczego 
znaczenia. Portrety to niekoniecznie konkretne osoby, 
a raczej cechy, spojrzenia, wizerunki, ikony ludzi miesz-
kających w tym Domu.

Pandemia i idąca za nią izolacja, a dla wielu także 
wykluczenie, uświadomiła ludziom, jak wiele ograniczeń 

może stać na drodze ku dotychczas znanej i bezpiecznej 
codzienności. Jak wiele prozaicznych czynności będzie 
utrudnionych bądź niemożliwych do wykonania, jak 
szybko wszystkie plany mogą lec w gruzach i czym jest 
niepewność jutrzejszego dnia. Obserwując taką rodzącą 
się świadomość, pomyślałem o osobach, które z różnych 
powodów już dawno zostały wykluczone z  życia spo-
łecznego. Pojawiła się refleksja, że przecież ci ludzie od 
wielu lat żyją w świecie pełnym ograniczeń, który kiedyś 
skurczył się w sekundę. W sekundę, w której przytrafiła 
im się choroba, wypadek, a dla wielu także w  sekun-
dzie, w której się narodzili.

Motywacją do zaprezentowania wybranego zesta-
wu portretów jest potrzeba wysłania takich właśnie osób 
w pełną wrażeń podróż poza czasem i ograniczeniami.

Grzegorz L. Piotrowski

Podróż w czasach wiecznej izolacji

BONIFRATRZY W SŁUŻBIE CHORYM | 19

z życia zakonu



Od października 2020 r. z  uwagi na sytuację 
epidemiologiczną w  kraju pracujemy zdalnie. Mimo 
tych szczególnych okoliczności staramy się nie popa-
dać w  rutynę i  podejmujemy kolejne wyzwania. Teraz 
mamy zimę, pogoda nie sprzyja spacerom, toteż więk-
szą część dnia spędzamy w domu. Przez okna naszych 
mieszkań widzimy, co dzieje się na zewnątrz, w naszym 
sąsiedztwie. W związku z tym zaproponowaliśmy pod-
opiecznym WTZ w Zebrzydowicach konkurs plastyczny 
pn. „Widok z mojego okna”. Chcieliśmy, aby na chwilę 
oderwali się od codziennych, domowych obowiązków 
i skierowali uwagę na świat za oknem. Tam może być 
naprawdę interesująco!

Konkurs wzbudził duże zainteresowanie. Otrzy-
maliśmy mnóstwo ciekawych prac, które pokazały, jak 
piękny i  różnorodny jest świat wokół nas. Laureatką 

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

bał się jury. Edyta oraz pozostali 
nagrodzeni otrzymali dyplom oraz 
książkowy upominek.

Dziękujemy wszystkim za 
aktywny udział w konkursie i jego 
wspaniałe efekty!

Kamila Mentel

Widok z mojego okna

Zebrzydowickie walentynki
Przypieczętowaniem tegorocznego karnawału był 

zorganizowany dla mieszkańców DPS walentynkowy 
bal w  ogrodzie zimowym na terenie naszego Domu. 
Oprócz muzyki i  tańców, bez których żaden porządny 
bal nie może mieć miejsca, przewidziano szereg dodat-
kowych atrakcji.

Gdy tylko zabrzmiała muzyka, nasi panowie ruszyli 
w tany, zabierając ze sobą panie terapeutki i opiekunki. 
A kiedy już się porządnie wytańczyli, przyszedł czas na 
specjalnie przygotowane zabawy, które przyniosły na-
szym podopiecznym sporo radości.

Zawsze podczas takich imprez obserwujemy, z jaką 
łatwością i  radością angażują się oni w  realizację na-
szych pomysłów i  jak niewiele czasem potrzeba, aby 
chociaż na chwilę poczuli się szczęśliwi.

Tak było także podczas tego balu, którego wspo-
mnienie do tej pory wywołuje uśmiech na ich twarzach.

B. Winkiel
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W środę 3 marca w iwonickim DPS odbył się jubi-
leuszowy X Turniej Tenisa Stołowego, który tym razem 
miał charakter imprezy wewnętrznej. Coroczne zawody 
organizowaliśmy w jesieni, ale z powodu pandemii cze-
kaliśmy aż do teraz w nadziei, że koronawirus odpuści 
i będzie możliwość, jak co roku zaprosić do rozgrywek 
podopiecznych z okolicznych ośrodków wsparcia.

Do rywalizacji stanęło 12 zawodników, którzy przez 
cały rok doskonalili swoje umiejętności gry w  tenisa. 

Mimo wewnętrznego charakteru imprezy, poziom gry był 
bardzo wysoki, kibice wytrwale dopingowali zawodni-
ków, było mnóstwo emocji i niespodzianek. Najbardziej 
emocjonujący był jednak finał – typowany na zwycięzcę 
faworyt zajął ostatecznie III miejsce, natomiast I miejsce 
w turnieju zdobył Wiesław Zagrodnik, który najwytrwa-
lej i najsystematyczniej trenował grę w tenisa przez cały 
rok. Wszyscy zawodnicy otrzymali atrakcyjne nagrody, 
a zwycięzcy dodatkowo medale i puchary.

Dla zawodników niepełnosprawnych intelektualnie 
imprezy tego typu zawsze są ogrom-
nym wyzwaniem, ale także 
okazją do rozwoju i oczy-
wiście niezwykłym 
przeżyciem. I co trze-
ba koniecznie pod-
kreślić  – wszyscy 
byli fair play.

Alicja Rysz

Jubileuszowy turniej
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Bonifraterskie Centrum Zdro-
wia podpisało umowę z gminą Ząb-
kowice Śląskie i  w  swoim ząbko-
wickim Oddziale będzie realizowało 
program „Wspierania i  upowszech-
niania kultury fizycznej i  sportu” 
zatytułowany „Aktywny senior 
60+ z  Gminy Ząbkowice Śląskie 
w procesie podnoszenia umiejętno-
ści i  sprawności fizycznej poprzez 
uczestniczenie w  zajęciach sporto-
wo-rekreacyjnych”. Celem projek-
tu jest zachęcenie osób starszych 
w wieku 60+ zamieszkujących gmi-
nę Ząbkowice Śląskie do podjęcia 
systematycznej aktywności sporto-
wo-rekreacyjnej, co powinno przeło-
żyć się na lepsze ich samopoczucie.

Z  bezpłatnych zajęć nordic 
walking, a  także zajęć fitness przy 
muzyce z elementami tańca, gimna-
styki oraz ćwiczeń aerobowych, or-
ganizowanych w okresie od 1 czerw-
ca 2021 r. do 15 września 2021 r. 
skorzystać będzie mogło łącznie 
30 osób. Wartość dotacji przekaza-
nej na ten cel przez gminę wynosi 
15000 zł.

Liczymy, że realizacja progra-
mu przyczyni się do popularyzacji 
naszego Ośrodka wśród mieszkań-
ców Ząbkowic Śląskich. 

M. Baran

Aktywny senior w Ząbkowicach Śląskich
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Źródło życia pod skorupką

Jednym z głównych symboli nowego życia jest jaj-
ko. To znak wszelkiego początku, a więc odradzania się, 
nadziei, a w kulturze chrześcijańskiej także zmartwych-
wstania, dlatego stało się najbardziej charakterystycz-
nym znakiem Wielkanocy.

Dla nas, konsumentów, jajko to przede wszystkim 
artykuł spożywczy, jednak w  przyrodzie jego głównym 
zadaniem jest zapoczątkowanie nowego życia. Aby cel 
ten mógł być zrealizowany, niezbędne są życiodajne 
substancje, dlatego jajko powszechnie uważane jest 
za doskonały produkt żywieniowy. Nie bez powodu  – 
w swoim składzie zawiera bowiem wszystkie niezbędne 
składniki odżywcze potrzebne do rozwoju zarodka.

Jajko składa się z  trzech podstawowych elemen-
tów – skorupy, białka i  żółtka. Żółtko – najważniejsza 
pod względem odżywczym część jajka  – ma kształt 
zbliżony do spłaszczonej kuli o  średnicy ok. 35 mm 
i  jest utrzymywane w  środkowej pozycji dzięki skrę-
conym „sznurom” białka. Białko natomiast to przede 
wszystkim źródło wody dla zarodka oraz jego bariera 
ochronna. Głównym składnikiem zarówno białka, jak 
i  żółtka jest  – obok wody  – wartościowe białko, które 
ze względu na swoją budowę i  skład aminokwasowy 
stanowi wzorzec wartości odżywczej wśród wszyst-
kich znanych w przyrodzie protein. Białka jaj zawierają 
wszystkie aminokwasy egzogenne, czyli takie, których 
organizm człowieka nie potrafi sam wytworzyć, a które 

jednocześnie są niezbędne do jego prawidłowego funk-
cjonowania. Spożycie tylko jednego jaja stanowi ok. 
25% zapotrzebowania dorosłego człowieka na pełno-
wartościowe białko.

Jaja to także źródło prawie wszystkich witamin, za 
wyjątkiem witaminy C. Szczególnie ważną grupę stano-
wią zawarte w żółtku witaminy A, D i E, rozpuszczalne 
w tłuszczu. Dzięki nim chronimy się przed nowotwora-
mi, chorobami oczu, serca, opóźniamy procesy starzenia 
oraz dbamy o odporność i dobrą kondycję kości i zębów. 
Zawartość witamin w jajach jest zmienna i w znacznym 
stopniu zależy od składu pasz drobiu oraz pory roku.

Wśród składników mineralnych obecnych w  jaj-
kach w  czołówce znajdują się żelazo, fosfor oraz siar-
ka. Żelazo to składnik hemoglobiny niezbędny do 
transportu tlenu w organizmie, odgrywający ważną rolę 
w  powstawaniu czerwonych krwinek. Fosfor wchodzi 
w skład kości, zębów oraz tkanki mózgowej, natomiast 
siarka to składnik witaminy B

1
 oraz białek budujących 

między innymi włosy i paznokcie. W jajkach znajdzie-
my ponadto pewne ilości potasu, wapnia, magnezu oraz 
miedzi, cynku manganu, kobaltu i jodu.

Ważnymi dla zdrowia substancjami, obecnymi 
szczególnie w żółtku, są barwniki – ksantofil i  luteina. 
Ksantofil zapobiega osadzaniu się złogów na ścianach 
tętnic, luteina zaś chroni nas przed szkodliwym promie-
niowaniem UVA i UVB. Wysoka podaż tych substancji 

24 | KWARTALNIK  1/2021

ciekawostki żywieniowe



zmniejsza ryzyko katarakty i  degradacji plamki żółtej, 
która jest powodem ślepoty.

Jaja kurze zawierają około 12% tłuszczu, który 
znajduje się jedynie w  żółtku. Największe kontrower-
sje pod względem oceny wartości odżywczej jaj budzi 
obecny w nich cholesterol. Jedno przeciętnej wielkości 
żółtko zawiera około 210  mg tego składnika, co przy 
zalecanym dziennym spożyciu cholesterolu na poziomie 
250–300 mg może budzić niepokój. Badania naukowe 
wykazują jednak, iż sama wysoka zawartość choleste-
rolu w produkcie nie świadczy o jego szkodliwości. Za 
odkładanie się tego składnika w ścianach naczyń krwio-
nośnych odpowiedzialne są nasycone kwasy tłuszczo-
we znajdujące się w produktach zwierzęcych. Okazuje 
się, iż zawarta w jajku lecytyna oraz nienasycone kwasy 
tłuszczowe pomagają pozbyć się cholesterolu i obniżają 
poziomu trójglicerydów we krwi. Nawet przy spożyciu 
2–3  jaj dziennie u osób zdrowych nie stwierdza 
się wzrostu poziomu cholesterolu we krwi 
w porównaniu z dietą standardową. Na-
leży jednak pamiętać o  dostarczaniu 
organizmowi produktów bogatych 
w błonnik, a  także zdrowych tłusz-
czów roślinnych, które znajdziemy 
m.in. w oleju rzepakowym czy róż-
nych rodzajach orzechów, przy jed-
noczesnym ograniczeniu spożycia 
tłuszczów zwierzęcych. W  przypadku 
osób obciążonych schorzeniami, takimi 
jak cukrzyca czy choroby układu krążenia, 
nawet jedno jajko dziennie może spowodować 
podniesienie się stężenia cholesterolu we krwi. Dlate-
go też zaleca się, aby osoby z zaburzeniami metabolicz-
nymi, zwłaszcza z cukrzycą czy miażdżycą, ograniczały 
liczbę spożywanych jajek do 2–3 tygodniowo. Nie mu-
szą one jednak unikać białek jaj, które są prawie całko-
wicie pozbawione cholesterolu.

Pamiętajmy, iż jaja należą do produktów szczegól-
nie narażonych na skażenie salmonellą, dlatego przed 
włożeniem do lodówki należy je starannie umyć gorącą 
wodą. Unikajmy także spożywania jaj na surowo. Go-
towanie w czasie około 5 minut niszczy tę groźną bak-
terię, jednak zbyt długie gotowanie, powyżej 10 minut, 

powoduje straty witamin, zmniejsza wartość odżyw-
czą jaj i przyswajalność białka, a wokół żółtka tworzy 
się ciemna obwódka będąca wynikiem reakcji żelaza 
z siarką.

W obrocie handlowym każde jajo musi zostać od-
powiednio oznakowane pieczątką zawierającą specjal-
ny kod producenta. Składa się on z jedenastu znaków, 
określających sposób chowu niosek, kraj pochodzenia 
oraz weterynaryjny numer identyfikacyjny fermy. Dla 
konsumenta najważniejsza jest pierwsza cyfra, która 
wskazuje sposób hodowli drobiu, a tym samym walory 
smakowe i odżywcze jaj:

0 – oznacza chów ekologiczny, jajka pochodzą od 
kur hodowanych w sposób tradycyjny, na świeżym po-
wietrzu i zielonej trawce.

1 – oznacza tzw. wolny wybieg, kury w ciągu dnia 
mają dostęp do świeżego powietrza i wybiegu porośnię-

tego trawą. Na noc zamykane są w budynkach od-
powiadającym budynkom chowu ściółkowe-

go, jednak mającym więcej przestrzeni.
2  – oznacza chów ściółkowy  – 

kury hodowane są w pomieszczeniu 
zamkniętym, ale mogą się swobod-
nie poruszać, nie mają jednak dostę-
pu do świeżego powietrza ani natu-
ralnej roślinności.

3 – oznacza chów klatkowy. Jest 
to niestety najbardziej rozpowszech-

niona, a  zarazem najmniej etyczna for-
ma hodowli kur. Ptaki przez cały czas trzy-

mane są w ciasnych klatkach, ustawianych jedna 
na drugiej. Klatki te wyposażone są w sprzęt do karmie-
nia, pojenia i zbierania jajek.

W sprzedaży najczęściej dostępne są jaja oznako-
wane cyfrą 3. Wynika to z  faktu, iż przeciętny konsu-
ment zainteresowany jest jak najniższą ceną. Produk-
cja jaj pozyskiwanych z  ekologicznych hodowli jest 
zdecydowanie droższa. Dlatego jeżeli zależy nam, aby 
na świątecznym wielkanocnym stole pojawiły się wy-
jątkowe smaczne potrawy z jaj, najlepiej zaopatrzyć się 
u  znajomych rolników, stosujących tradycyjne metody 
produkcji.

Renata Mikołajek

Pasta jajeczna

Składniki

6–7 jajek, pęczek koperku lub szczypiorku, 1 ząbek czosnku, jedna średnia cebula, 2 łyżki majonezu, 1–2 łyżki musztardy, sól i pieprz 
do smaku

Sposób przygotowania

Jaja ugotować na twardo, obrać ze skorupek i pozostawić do ostudzenia. Ostudzone jajka jak najdrobniej posiekać, dodać 
drobno pokrojoną cebulę, czosnek, koperek lub szczypiorek, majonez i musztardę oraz przyprawy do smaku. Całą pastę 
dokładnie wymieszać. Podawać z pieczywem. Pasta doskonale zastępuje masło w kanapkach jako dodatek do wędlin, 
serów i warzyw.
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Tomasz Nowak OP, Marcin Jakimowicz

W ciemno za światłem, 
czyli jak nie stracić wiary
Wydawnictwo WAM, Kraków 2021

Czy rozczarowani postawą wielu ludzi 

Kościoła nadal jesteśmy w stanie funk-

cjonować w  nim jak dotychczas? Jak 

w dzisiejszych czasach wytrwać w wie-

rze i  nie stracić nadziei? Co robić, gdy 

ze wspólnoty odchodzą cenieni duchowi 

przewodnicy? Jak pokochać to, co się 

ma, i  zaufać, że nasze przewidywania, 

nasze widzenie świata, nasza logika są 

nieporównywalne z  mocą i  trwałością 

Słowa Bożego?

„W ciemno za światłem” to zapis odważ-

nej rozmowy red. Marcina Jakimowicza, 

dziennikarza „Gościa Niedzielnego”, 

z o. Tomaszem Nowakiem OP, przeorem 

dominikańskiego klasztoru w  Łodzi, 

dyrektorem Dominikańskiego Ośrodka 

Kaznodziejskiego. Bez lukru, prywatnie 

i  szczerze rozmówcy dyskutują o  pol-

skim Kościele i próbie przezwyciężania 

każdego kryzysu wspólnie z Bogiem. To 

książka dla tych, którzy szukali nieska-

lanego Kościoła, a zderzyli się z murem 

grzechu, małości i egoizmu. Rozmówcy 

pokazują, jak zamienić rozgoryczenie 

i  bolesny zawód w  błogosławieństwo. 

Opowiadają o  leku na lęk, o  ogromnej 

mocy przebaczenia i  o  tym, że słowa 

„Gdzie wzmaga się grzech, tam jeszcze 

obficiej rozlewa się łaska” (por. Rz 5,20) 

nie są żadną pobożną metaforą.

Ks. Józef Tischner, Joanna Posadecka

Miłość w czasach niepokoju
Wydawnictwo WAM, Kraków 2021

Ks. Józef Tischner, filozof z  Łopusznej, 

o miłości mówił mało. Sam kiedyś wy-

znał: „Byłem analfabetą, jeśli chodzi 

o  wiarę, analfabetą, jeśli chodzi o  mi-

łość, dawałem ludziom tylko nadzieję”. 

Okazuje się jednak, że to nie do końca 

prawda.

Ta książka ukazuje nam nieznane ob-

licze ks. Józefa Tischnera! To głęboka 

i  wciągająca opowieść o  wielkim uczu-

ciu, w  której obok góralskich anegdot 

znajdują się filozoficzne i  duchowe 

rozważania nad Heglem, Kierkegaar-

dem, a przede wszystkim św. Janem od 

Krzyża. Opowieść o  wielkiej tajemnicy 

spotkania. Duchowość, piękno i dramat 

miłości.

Na książkę składają się fragmenty nigdy 

niepublikowanych wykładów z  filozofii 

człowieka, które ks. Józef Tischner wy-

głosił na Papieskiej Akademii Teologicz-

nej w Krakowie.

Abp Grzegorz Ryś

O bliskości. Jak żyć razem 
w podzielonym świecie
Wydawnictwo Znak, Kraków 2021

Jak doświadczyć bliskości w  czasach 

izolacji? Jak budować jedność w  cza-

sach podziałów? Skąd czerpać nadzieję 

w czasie pełnym lęku i niepokoju?

Abp Grzegorz Ryś przekonuje, że wspól-

nota nie tylko jest nam potrzebna jak 

tlen, ale też wciąż jest możliwa. Tego, 

co rozdarte, nie posklejamy dyskusjami 

ani narzuconymi z  góry nakazami. Li-

czą się proste gesty: zrobienie zakupów 

sąsiadowi, telefon do kogoś samotnego, 

wyciągnięcie ręki do zgody, modlitwa. 

Obecność, troska, szacunek, solidar-

ność – te podstawowe ludzkie wartości 

są równocześnie najgłębiej chrześci-

jańskie. Nasza wiara mówi nam przede 

wszystkim o  tym, że Pan nie zostawia 

nas samych w momentach doświadcze-

nia, choroby czy cierpienia. Przeciwnie, 

Jego obecność i  miłość zawsze skiero-

wana jest „bardziej” do tych, którzy są 

słabsi i uciśnieni.

Ks. Władysław Kubik SJ

Świętość to miłość. „Mała 
droga” Rozalii Celakówny
Wydawnictwo WAM, Kraków 2021

Poruszająca historia Rozalii Celakówny 

(1901–1944) – pielęgniarki i mistyczki, 

która nie wahała się poświęcić swojego 

życia służbie chorym na oddziale der-

matologicznym w  krakowskim szpitalu 

św. Łazarza. Pragnęła być klaryską, jed-

nak dla pacjentów zrezygnowała z  po-

wołania zakonnego, widząc w tym wolę 

Bożą. Wizje religijne, których doświad-

czała, pomagały jej osiągnąć wyjątkową 

bliskość z  Chrystusem. Odpowiadając 

na Jego wolę, została apostołką Introni-

zacji Najświętszego Serca Pana Jezusa.

Autor ks. Władysław Antoni Kubik SJ 

(ur. 1931), profesor nauk teologicznych, 

pierwszy rektor Akademii Ignatianum 

jest wicepostulatorem procesu beatyfi-

kacyjnego Rozalii Celakówny.
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