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. BYLEM GLODNY, A DALISCIE MI JESC...
Wywiad z Edyta Cieslak o tddzkiej jadtodajni bonifraterskiej, jej pracownikach i podopiecznych.
Pl AEE WY W L, YRR T TR OMNOLEET
ZDROWE GARDLO | BLONA SLUZOWA
Btona Sluzowa gardta to jedna z gtéwnych droég, ktéra przemieszczaja sie do naszego organizmu
wirusy i bakterie.Jak o nig zadbac, by cieszy¢ sie zdrowiem?

! ALY L. AR

. 3 - PO PIERWSZE RODZINA!
8 Matgorzata Smiel - koordynator regionalny projektu w todzi oraz psycholog Aleksandra Walczak

opowiadajg o pierwszych miesigcach funkcjonowania Bonifraterskiej Sieci Poradni Rodzinnych.

NAJSWIETSZA MARYJA PANNA PATRONKA ZAKONU SZPITALNEGO
1 O Bracia Bonifratrzy obrali sobie za patronke najlepsza z Matek, by nasladujac ja, przezywac wtasne,
zakonne zycie.

1 1 JEZUS MOWI DO CIEBIE
Wybrane fragmenty z ,Dzienniczka” Swietej siostry Faustyny.

CZY CHRYSTUS ZASTANIE WIARE, KIEDY PRZYJDZIE?

1 2 Felieton mobilizujacy do refleksji nad prawdziwym sensem Swiat Bozego Narodzenia, ktéry tak
czesto umyka witasnie nam, chrzescijanom. Jak uchroni¢ sie przed nadmiernym materializmem

okotoswiagtecznym, a skupic sie na sferze duchowej?

POWIEDZ ,TAK” ZIMOWEJ AKTYWNOSCI!

1 3 Kiedy pogoda za oknem nie zacheca do ruchu, warto pokona¢ w sobie wewnetrzne opory
i w trosce o swoje zdrowie podjac systematyczng aktywnos¢ fizyczna. Jak zmobilizowac sie do

ruchu i dlaczego to takie wazne?

MORBUM EVITARE QUAM CURARE FACILIUS EST - ZAPOBIEGAC JEST LEPIEJ NIZ LECZYC
14 Uktad odpornosciowy narazony jest zimg na wiele niekorzystnych czynnikéw. Jak o niego zadbac,
aby uniknac infekc;ji?

1 6 JAK RADZIC SOBIE Z ZIMOWA CHANDRA?
Dtugie, zimowe wieczory moga okazac sie niesprzyjajace dla kondycji psychicznej. Jak zadbac
o dobry nastrgj?

1 8 DIETA NA SWIETA

Jak przebrnac przez okres Swigteczny i nie przybra¢ na wadze?

20 RACJONALNA ANTYBIOTYKOTERAPIA
Po antybiotyki siegamy przy wielu infekcjach, niekiedy wrecz na wtasnga reke - czy stusznie?

Ry
2 1 KOMPLEKSOWE PODEJSCIE DO TERAPII OBRZEKU
Obrzeki - czym s3 i jak je leczyc? J
- -, F T @&
| -NAUKI CYRULICKIE...”, CZYLI LEKCJA ANATOMII Z XVIII-WIECZNEGO PODRECZNIKA BONIFRATRA '/
5 2 3 LUDWIKA PERZYNY + 9
\_' L Odkrywamy skarby krakowskiej Biblioteki i Archiwum Konwentu Bonifratréw: druga czes¢ historii A\ :-'-__1
: a‘__; ['{___.& wybitnego bonifratra Ludwika Perzyny. A o
A VERETL W PN * RN - e )



Szanowni Czytelnicy,

kolejny rok dobiega korica. Trwamy w wyjgtkowym czasie adwentowej zadumy - radosnego oczekiwania na narodzenie Chrystusa,
naszego Pana i Zbawiciela. Podsumowujemy minione miesiqce, przeprowadzajqc z nich osobisty rachunek sumienia, analizujgc
swoje Zyciowe (oraz duchowe!) sukcesy i porazki. Jednoczesnie stajemy z ufnosciq na progu Nowego Roku, oddajgc wszystkie
nasze trudy, plany i nadzieje Nowonarodzonemu.

Z radoscig przekazujemy w Wasze rece kolejny numer kwartalnika bonifraterskiego. Zima to czas infekcji, ostabionej odpornosci,
dtugich wieczoréw i (bardzo czesto) braku planu na ich zagospodarowanie; przed nami takze wyczekiwane przez caty rok Swieta
Bozego Narodzenia - i to wtasnie na tych zagadnieniach skupimy sie w duzym stopniu w biezgcym wydaniu. Pomoc w duchowym,
tak bardzo dla nas wszystkich potrzebnym przezywaniu Swigt Bozego Narodzenia przyniesie felieton: ,Czy Chrystus zastanie
wiare, kiedy przyjdzie?”. Polecamy Paristwa uwadze artykut pani dietetyk, zachecajgcy do rozsqdnych wybordw Zywieniowych,
podejmowanych podczas czasu spedzanego przy swigtecznym stole. W tematyce stricte zdrowotnej skupimy sie miedzy innymi
na racjonalnej antybiotykoterapii, wzmacnianiu odpornosci i prawidtowej pielegnacji btony sluzowej gardta.

Do bonifraterskich archiwdw, skrywajqcych udokumentowany, dalszy ciqg jakze ciekawej historii o wybitnym bonifratrze
Ludwiku Perzynie zaprasza p. Judyta Pawlak. Optymizmem i nadziejq tchng dwa wywiady - o pracownikach tddzkiej jadtodajni,
niosgcych potrzebujgcym kazdego dnia wielkq pomoc, troske i zyczliwosc¢ oraz o ogromnej bonifraterskiej inicjatywie Sieci
Poradni Rodzinnych. O nasze zdrowie psychiczne zatroszczq sie p. Matgorzata Kospin oraz p. Aleksandra Walczak, ktdre doradzg,
jak nie popasc¢ w zimowgq chandre i jak zmotywowac sie do aktywnosci.

Wraz z tym wydaniem rozpoczynamy réwniez serie krdtkich rozwazari - razem z siostrq Faustyng bedziemy kontemplowac
wielkie i nieograniczone Boze Mitosierdzie, wczytujgc sie we fragmenty ,Dzienniczka’, a konkretnie w stowa, ktdre przekazat nam
sam Pan Jezus. Poza tym zapraszamy jak zawsze do zapoznania sie z ,Boni News” - przeglgdem najwazniejszych wydarzen, jakie
miaty miejsce w ostatnim czasie w konwentach bonifraterskich.

Otwdrzmy serca na nadchodzgcego Chrystusa - rozpoznajmy w malerikim dziecigtku naszego Boga i Pana! Catej polskiej
Rodzinie Bonifraterskiej, wszystkim Braciom, Wspdétpracownikom, Podopiecznym i Pacjentom Zyczymy prawdziwej radosci
i mitosci - niech te nadchodzgce dni stang sie czasem odpoczynku, zjednoczenia i rodzinnego ciepta oraz autentycznej nadziei,
ze potrafimy sprostac Bozym oczekiwaniom. Wchodzgc w kolejny, 2024 rok spéjrzmy w przysztos¢ z optymizmem i przede
wszystkim wiarg. Niech Chrystus obdarzy Was czutosciq i wiezami przyjazni z bliznimi!

Redakcja

Badz pozdrowiona Miriam

Badz pozdrowiona Miriam - Archaniot Cie pozdrowit,
nagtym swym zjawieniem Serce Twe zatrwozyt,
lecz Ty juz bytas petna, petniag Bozych task.
Zytas juz ta wiarg, ze jest z Toba Pan.

Posrod niewiast jestes Tg Btogostawiona,
ktérej zycie niesie Zbawiciela owoc.

Dziwisz sie z pokora: Jakze to sie stanie?

Nie znam wszakze meza, jak to sprawisz Panie?
taska Cie ostoni Boga Najwyzszego,

Duchem Cie napetni, dasz Syna Bozego.

Fiat — powiedziatas, bo Jestes Wybrana

z narodu Twojego Przenajswietszg Panna.

Piotr Adler
Wiersz z tomiku: ,Chce ufac czyli: Boze strzez mnie przede mng”

Wydawca:

Prowincja Polska Zakonu Szpitalnego Sw.Jana Bozego  Kontakt:

pw. Zwiastowania Najswietszej Maryi Panny tel.: 512 847 213

Fate Bene Fratelli e-mail: redakcja@bonifratrzy.pl
00-213 Warszawa, ul. Bonifraterska 12 www.bonifratrzy.pl

Redakcja i sktad: Zdjecia: Freepik.com

Liwia Gliscinska (redaktor prowadzacy)

Karol Smulski

Barttomiej Dziwulski
Br. Lukasz Dmowski OH
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O todzkiej jadtodajni bonifraterskiej, jej pracownikach i podopiecznych
rozmawiamy z Edytg Cieslak, pielegniarka, koordynatorem do spraw
jadtodajni dla ubogich.

0d jak dawna swoja dziatalno$¢ prowadzi jadtodajnia
bonifraterska w todzi?

Jadtodajnia dla ubogich przy Konwencie Bonifratréw
w todzi dziata od 1996 roku, czyli 27 lat.

To juz naprawde bardzo dtugo! Ile os6b aktualnie ko-
rzysta z pomocy?

Z jadtodajni korzysta obecnie 50 oséb posiadajacych
decyzje na positki z MOPS oraz okoto 30 0s6b bez ta-
kiej decyzji. Ponadto wspieramy 4 rodziny z Ukrainy.

Na jakie wsparcie moga liczy¢ potrzebujacy? Jak cze-
sto przychodza do jadtodajni?

Osoby potrzebujace korzystaja z jadtodajni codzien-
nie, od poniedziatku do piagtku. Otrzymuja od nas go-
raca zupe z wktadka miesna oraz suchy prowiant na
sobote i niedziele. Ponadto kazdego dnia wydawany
jest dodatek do chleba w postaci wedlin, seréw, dan
gotowych itp., ktoére otrzymujemy jako darowizne ze
sklepow.

Ile czasu zajmuje przygotowanie obiadu?
Sredni czas przygotowania jednego positku to 5 go-
dzin.

Wydaje sie, ze to dtugo, ale przeciez myslimy o 75

osobach! Ile litréw zupy jest przygotowywane kaz-

dego dnia? -
Nasza kucharka, ktéra pracuje przy konwencie, gotuje
okoto 50 litréw zupy.

Dla najubozszych zima to wyjatkowo trudny czas. Czy

osoby zgtaszajace sie do jadtodajni otrzymuja jakas
dodatkowa pomoc? F
Oczywiscie, tej pomocy jest o wiele wiecej. Przykta- .
dowo mozna u nas zaopatrzyc sie w odziez, obuwie v o

czy kurtki. Kolejnym waznym dziataniem jest dorazna [

pomoc pielegniarska, ktorg swiadczymy potrzebuja- ; i
cym.

™y
Poméwmy teraz chwile o osobach otrzymujacych po- - a
sitek i inne dary. Czy okazuja wdzieczno$¢? Nie maru- i
dz3, nie narzekaja? &

Osoby przychodzace do naszej jadtodajni sg zado-
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wolone z pomocy. Swiadczy o tym chociazby ich co-
dzienna obecnos¢ podczas wydawania positkow.

Czy jadtodajnia organizuje inne, dodatkowe wyda-
rzenia?

Tak, rokrocznie zapraszamy potrzebujgcych na spo-
tkania optatkowe i $niadania wielkanocne. Wraz
z innymi organizacjami bierzemy takze udziat
w Swiatowym Dniu Ubogich, ktéry odbywa sie 19
listopada - do statych elementéw programu nale-
Z3: uroczysta msza swieta w Archikatedrze todzkiej,
goracy positek, wydawanie prowiantu oraz cieptej
odziezy (kurtek, czapek, rekawiczek, kocdw). Ponadto
udzielane sg porady specjalistow: lekarza, psycholo-
ga, prawnika, pracownika socjalnego, terapeuty uza-
leznien, streetworkera oraz 0s6b duchownych. W tym
roku zaplanowano takze na wieczor recital organowy.

Wspomnieliémy o wsparciu materialnym, a przeciez
tak wazna jest rowniez sfera duchowa. Czy potrzebu-
jacy maja mozliwos¢ spotkania sie z Panem Bogiem?
Podopieczni jadtodajni korzystajg z pomocy ducho-
wej w postaci cotygodniowej mszy $wietej. Dodatko-
wo kaptani postuguja poprzez sakrament pokuty.

A teraz porozmawiajmy chwile o zespole wchodza-
cym w sktad pracownikéw jadtodajni. Czy sa to wy-
tacznie osoby swieckie? Jak traktuja swoje codzienne
zadania - jako misje, che¢ pomocy potrzebujacym,
czy jak zwykta prace?

Obecnie w jadtodajni pracujg osoby swieckie i 2 wo-
lontariuszy. Réwniez bracia zakonni stuzg swoja po-
moca. Obserwujac moj zespdt kazdego dnia, $miato
moge stwierdzi¢, ze pracownicy i wolontariusze trak-
tujg swoje dziatania jako misje. Staramy sie wzoro-
wac na postaci swietego Jana Bozego, poswiecajac
swoj wolny czas, aby nies¢ pomoc innym.

Wspomniata Pani o wolontariuszach. Czy obecnie
mozna dotaczy¢ do ekipy wolontariuszy i jakie wa-
runki trzeba spetnic?

Oczywiscie! Jesli tylko kto$ czuje, ze to mogtaby by¢
dla niego dobra opcja na ,realizowanie siebie”, ser-
decznie zapraszamy. Potrzebna jest wytacznie ksig-
zeczka zdrowia, otwarte serce i chec niesienia pomo-

cy.
Oby takich chetnych, nie tylko pracy w jadtodajni, ale

réwniez przy innych dzietach bonifraterskich byto jak
najwiecej! Dziekuje bardzo za rozmowe.

Redakcja m

’

Staramy sie wzorowa¢ na
postaci swietego Jana Bozego,
poswiecajac swoj wolny czas,
aby nie$¢ pomoc innym.
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Zdrowe gardto
1 btona sluzowa

Wirusy, bakterie i inne patogeny czesto znajdujg swoje drogi do naszego organizmu przez btone sluzowa
gardta. Dlatego tak wazne jest, aby odpowiednio dbac o te delikatng strukture,
a w rezultacie zapobiegac infekcjom i cieszy¢ sie zdrowiem.

Dlaczego btona Sluzowa gardta jest
wazna?

Btona sluzowa gardta petni kluczowa
role w ochronie organizmu przed in-
fekcjami. To w tym miejscu wiekszos$¢
drobnoustrojow, ktére wdychamy lub
potykamy, stara sie znalez¢ droge do
naszego ciata. Jesli btona $luzowa
jest zdrowa i dobrze nawilzona, moze
efektywnie zatrzymywac¢ i elimino-
wac patogeny.Jednak w przypadku jej
uszkodzenia lub ostabienia organizm
staje sie bardziej podatny na infekcje.

Jak dba¢ o btone sluzowg gardta?
Odpowiednie nawodnienie

Wiasciwe nawodnienie jest kluczowe
dla utrzymania zdrowej btony $luzo-
wej gardta. Picie odpowiedniej ilosci
wody pomaga zachowac¢ odpowiednig
wilgotnosc i elastycznosc¢ btony Sluzowej.

Ogélnie rzecz biorac, zalecane jest
spozywanie odpowiedniej ilosci pty-
néw kazdego dnia. Standardowe
zalecenia dotyczace nawodnienia
moga sie rézni¢ w zaleznosci od kil-
ku czynnikdw, takich jak wiek, ptec,
poziom aktywnosci fizycznej, warunki
klimatyczne i stan zdrowia. Zaleca sie
spozywanie okoto 8 szklanek wody
dziennie, co odpowiada okoto 2 litrom.
Jednak niektore osoby, zwtaszcza ak-
tywne fizycznie lub przebywajace
w cieptym klimacie, mogg potrzebo-
wac wiekszej ilosci ptyndw.

Szkodliwe uzywki

Palenie papieroséw i nadmierne
spozycie alkoholu moga drazni¢ bto-
ne sluzowa gardta, prowadzac do jej
uszkodzenia. Unikaj tych szkodliwych
substancji.

Draznigce substancje

Staraj sie unikac¢ wdychania substancji
draznigcych, takich jak dym z papiero-
sdw czy zanieczyszczenia powietrza,
ktore moga podrazniac btone sluzowa
gardta. Przyktadowo bieganie zima
(gtdwnie w godzinach popotudnio-
wych) w miejscach skazonych wyso-
kim poziomem smogu jest szkodliwe
dla zdrowie. Takze suche powietrze
przyniesie niekorzystny skutek dla
twoich gérnych drég oddechowych.

6 | KWARTALNIK 4/2023

Regularne cwiczenia i zdrowa dieta
Aktywnosc¢ fizyczna i zrownowazona
dieta wspierajg ogo6lng odpornos¢ or-
ganizmu, co moze pomdc w ochronie
btony sluzowej. Tak jak wspomnia-
no powyzej, kiedy za oknem czeka
zbyt wiele czynnikdéw niekorzystnych
(smog, deszcz, $nieg, mréz), warto po-
stawi¢ na domowe treningi - fitness,
bieg lub marsz w miejscu, wykonywa-
nie zestawu ulubionych ¢wiczen itp.
Ruch to niezaprzeczalny sprzymie-
rzeniec prawidtowo funkcjonujacego
uktadu immunologicznego.

Ziotowe suplementy
W trosce o zdrowie warto réwniez
wspierac btone sluzowa gardta za po-
mocg zi6ét lub gotowych mieszanek
ziotowych. Ktére skarby natury moga
okazac sie dobroczynne dla gérnych
drog oddechowych? S3 to m.in.:

kwiat bzu czarnego - wspomaga
funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego i oddechowego,

kwiat lipy szerokolistnej
- wspiera funkcjonowanie uktadu od-
dechowego i immunologicznego, uta-
twia odkrztuszanie,

kwiat dziewanny drobnokwiato-
wej - wptywa pozytywnie na gardto
i struny gtosowe,

kwiat rumianku pospolitego
- dziata korzystnie na odpornosc
i funkcje oddechowe organizmu,

plecha porostu islandzkiego -
przyczynia sie do tworzenia powtoki
ochronnej w obszarze btony $luzowej
gardta, wykazuje dziatanie nawilza-
jace oraz ostaniajace, zmniejszajac
dyskomfort wynikajacy z przesuszenia
Sluzéwek i w konsekwencji z chrypki
i podraznienia gardta,

ziele tymianku  witasciwego
- pomaga w utrzymaniu prawidtowe-
go funkcjonowania goérnych drég od-
dechowych,

ziele melisy lekarskiej — wptywa
kojaco na gardto i struny gtosowe,

witamina B2 oraz B3
- wspierajg prawidtowe funkcjono-
wanie bton $luzowych (a zatem dziataja
korzystnie rowniez na sluzéwke gardta),

olejek eukaliptusowy - wspiera
optymalne funkcjonowanie uktadu
oddechowego.

Jedng ze sprawdzonych propozycji
zawierajacej wszystkie wyzej opisane
sktadniki jest suplement diety Bal-
sam Jerozolimski® Spray stworzony
w oparciu o zakonng recepture Braci
Bonifratrow. Zawiera ekstrakty z ziot
wspierajacych prace uktadu oddecho-
wego, odpornosciowego oraz warto-
sciowe sktadniki stosowane tradycyj-
nie przez Braci Bonifratrow. Preparat
wzbogacono o ekstrakt z propolisu
czyli naturalnego produktu wytwa-
rzanego przez pszczoty do zalepia-
nia szpar i zabezpieczenia wlotu ula,
a takze przytwierdzania plastra mio-
du do scian i... balsamowania intru-
zow, ktérym udato sie dostac¢ do ula.
Propolis to mieszanina zywicy drzew
i krzewdw oraz wydzielin gruczotow
pszczelich o charakterystycznym, bal-
samicznym zapachu i smaku.

Regularne stosowanie sprayu moze
przyczynic sie do zwiekszenia odpor-
nosci btony sluzowej i ochrony przed
infekcjami. Aby skorzysta¢ z dobro-
czynnych witasciwosci Balsamu Jero-
zolimskiego Spray, nalezy postepowac
zgodnie z zaleceniami producenta
- zwykle poleca sie aplikowac go na
btone $luzowa gardta kilka razy dzien-
nie, zwtaszcza w okresach wzmozone-
go ryzyka infekcji.

Zdrowa btona S$luzowa gardta jest
kluczowym elementem ochrony or-
ganizmu przed infekcjami. Dbajac
0 nia, zminimalizujemy ryzyko za-
chorowania. Suplementy diety, takie
jak Balsam Jerozolimski Spray, stano-
wig cenne wsparcie w tym procesie.
Jednak nie zapominajmy o innych
zabiegach ,pielegnacyjnych” gardta -
zdrowego stylu zycia, zbilansowanej
dietyiunikaniadraznigcych czynnikdéw.
W potaczeniu z odpowiednia suple-
mentacja skutecznie ochronig gardto
i btone sluzowa, przyczyniajac sie do
ogdlnego wzrostu odpornosci organi-
zmu.

Ilona Cynk-Kastelik m



\ RECEPTURY ZAKONU BRACI BONIFRATROW
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BONIFRATERSKIE© WSPOMAGA PRAWIDEOWE
FUNKCJONOWANIE UKtADU
ODDECHOWEGO W TYM BLtONY
SLUZOWEJ GARDLA

RECEPTURA ZAWIERA EKSTRAKT Z PROPOLISU, WITAMINY B2, B3
ORAZ KOMPOZYCJE ZIOk WSPIERAJACYCH PRAWIDLOWE
FUNKCJONOWANIE UK£ADU ODPORNOSCIOWEGO
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2 i Rekomendowany do stosowania juz od 3. roku zycia.
‘ DOSTEPNE W APTEKACH I SKLEPACH ZIELARSKO-MEDYCZNYCH,

ZAMOW W SKLEPIE INTERNETOWYM www.produktybonifraterskie.pl
lub telefonicznie: 12210 05 08
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Rozmowa z Matgorzatg Smiel, koordyna-
torem regionalnym projektu Bonifraterskiej
Sieci Poradni Rodzinnych w todzi oraz Alek-
sandra Walczak, psychologiem dziatajagcym
dla Poradm
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R: Pani Matgorzato, od kiedy funkcjonuje Bonifraterska
Sie¢ Poradni Rodzinnych w todzi?

M.S.: Poradnie zostaty uruchomione w czerwcu 2023
roku, wowczas Konwent w Lodzi podpisat umowe wspot-
pracy w tym zakresie z Fundacja Bonifraterska.

R: Skad pomyst na utworzenie tego typu poradni? Jaka
ideg, misja kierowali sie zatozyciele i realizatorzy pro-
jektu?

M.S.: Do wspoétpracy zaprosita nas Fundacja Bonifra-
terska, na ktéra z radoscia odpowiedziat br. Andrzej
Zawalski — przeor tédzkiego konwentu. Projekt dotyczy
prowadzenia poradni doradztwa rodzinnego w zakre-
sie wspierania rodziny opartej na tradycyjnym modelu,
w ramach projektu ,Po pierwsze rodzina! - Bonifrater-
ska siec poradni rodzinnych”, finansowanego ze srodkéw
Ministerstwa Rodziny i Polityki Spoteczne;j.

R: Jaki rodzaj pomocy swiadczy BSPR? Jak wspomaga
rodziny?

M.S.: Grupe docelowa projektu stanowig spotecznosci
lokalne, znajdujace sie w zasiegu konwentow zlokalizo-
wanych w Katowicach, todzi i Krakowie. Dziatania skie-
rowane s3g przede wszystkim do osob mtodych, w wie-
ku od 18 do 50 lat. W szczego6lnosci chcemy dotrze¢ do
tych, ktérzy planuja w najblizszym czasie zatozyc¢ rodzi-
ne oraz do mtodych matzenstw. Jest to pomoc terapeu-
tyczna, doradcza, Swiadczona przez ekspertow takich jak
psycholog, prawnik, lekarz, dietetyk, katecheta, teolog.

R: Czy BSPR cieszy sie duzym zainteresowaniem? Ilu pa-
cjentow skorzystato dotychczas z Poradni?

M.S.: Moim zdaniem byt to strzat w dziesiatke. Zaintere-
sowanie jest bardzo duze. Do tej pory z naszej pomocy
skorzystato okoto 150 pacjentéw (pierwszorazowe wi-
zyty). Miesiecznie wypracowujemy ponad 100 godzin
- w przypadku psychologa i dietetyka prowadzone s3g
wizyty cykliczne (terapie).

Czy porady s3 ptatne? Jak mozna umowic sie na spotka-
nie ze specjalista?

M.S.: Wszystkie porady i konsultacje sa bezptatne. Reje-
stracja jest bardzo prosta - nalezy jedynie zadzwoni¢ do
koordynatora regionalnego i umdwic sie na wizyte do
wybranego specjalisty.

R: Fachowe porady specjalistow naprawde moga okazac
sie pomocne. Czy ludzie, ktérzy przychodza do Poradni,
sg usatysfakcjonowani z jakosci otrzymanej pomocy?
Czy odchodza z rozwigzanymi problemami?

M.S.: Mysle, ze pomoc jest bardzo trafiona. Swiadczy
o tym fakt, ze wiele oso6b nie ogranicza sie do jednej
porady, lecz zapisuje na dtuzsza terapie.

R: Czy BSPR realizuje dodatkowe projekty, wydarzenia?
M.S.: Oczywiscie, przyktadowo w todzi w pazdzierniku
zorganizowalismy Piknik Rodzinny, ktéry spotkat sie
z bardzo duzym zainteresowaniem. Odwiedzito nas
wiele rodzin. Piknik odbyt sie w Centrum Medycznym
im dr. Wactawa teckiego. Uczestnicy akcji mieli okazje
skorzystac¢ z porad pracownikéw Poradni, a dodatkowo




WYWIAD

lekarza ortopedy i fizjoterapeuty, bezptatnie zmierzyc
poziom cukru we krwi oraz zbadac¢ cisnienie. Do dyspo-
zycji uczestnikow pikniku byt tez nowoczesny aparat do
badania dna oka. Bonifratrzy przygotowali oferte pro-
duktdéw ziotoleczniczych,zachecajac do naturalnych me-
tod leczenia. Oczywiscie nie mogto zabrakna¢ pysznych
przekasek, ktére dodatkowo umilaty nam ten dzien.

R: A teraz zamienimy kilka stow z panig Aleksandrg Wal-
czak, ktéra w Poradni Rodzinnej stuzy fachowa pomoca
psychologiczng i prawna. Z jakimi problemami zgtaszaja
sie najczesciej pacjenci?

AMW.: Problemy zgtaszajacych sie pacjentéw dotycza
gtownie relacji rodzinnych, ich jakosSci oraz checi popra-
wy. Czesto omawiam zasady efektywnej komunikacji.

R: Z porad korzystaja czesciej mtodsze czy starsze oso-
by?

AW.: Zgtaszaja sie do mnie zaréwno osoby we wczesnej
dorostosci, jak i osoby dojrzate.

R: Jak obecnie wyglada kondycja polskiej rodziny? Czy
to silna jednostka spoteczna? Przed jakimi zmaganiami
stoi najczesciej?

AW.: Niestety obecna kondycja polskich rodzin nie
jest zbyt dobra, a maja na to wptyw takie czynniki jak
pospiech, brak czasu dla bliskich, a takze zbyt czeste
korzystanie z mediow spotecznosciowych, ktére para-
doksalnie przyczynia sie do odchodzenia od relacji mie-
dzyludzkich.

R: Jak w naszym spoteczenstwie wyglada relacja rodzic-
dziecko/ dziecko-rodzic?

AMW.: Te relacje zmienity sie na przestrzeni lat. Rodzic
dzisiaj nie jest traktowany jako ,wyrocznia”, z ktéra
nie mozna dyskutowac, a jedynie nalezy przyjmowac
wszystko co powie bez krytyki. Obecnie mamy do czy-
nienia z relacjg bardziej przyjacielska, gdzie kreuje sie
wiecej przestrzeni do rozmowy, wzajemnych argumen-
téw, uczuc.

R: Jest Pani psychologiem i prawnikiem w jednym - jak
tacza sie te dziedziny? Czy dziatajgc w tych dwoch bran-
zach, jest Pani tatwiej rozwigzywac problemy oséb zgta-
szajacych sie po porade?

AW.:Niewatpliwie prawo i psychologia tacza sie.Niejed-
nokrotnie osoby w kryzysie potrzebujg pomocy prawne;j,
ale ja w swojej pracy staram sie skoncentrowac przede
wszystkim na cztowieku i jego aktualnych potrzebach.
W takiej sytuacji rozgraniczam moje umiejetnosci, by
skupi¢ sie na kwestii, z jaka w danym momencie zgtosita
sie do mnie okreslona osoba.

Dziekuje Paniom za rozmowe.

Redakcja m
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FELIETON

Najswietsza Maryja Panna
patronka Zakonu Szpitalnego
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c)\/(aryja jawi sie nam jako przyktad
obcowania z Jezusem i to nie tylko
w Nazarecie, ale co jest szczegdlnie
istotne - w chwilach trudnych, wy-
magajacych catkowitego oddania
i zaufania Bogu. Czyz dla nas, 0s6b
Bogu poswieconych, stowa Naj-
Swietszej Dziewicy z Nazaretu ,Oto
ja stuzebnica Panska, niech mi sie
stanie wedtug stowa twego” (Lk 1,
38) nie s3 wyrazem pierwszej kon-
sekracji? My takze decydujemy sie
cate swoje zycie poswieci¢ Bogu
i na Jego stuzbe. To wymaga cat-
kowitego zaufania, oddania, jako
odpowiedzi na zaoferowanga nam
mitos¢ Oblubiencza Jezusa.

guz sw. Jan Ewangelista ukazuje
nam testament z krzyza. Tym testa-
mentem sg stowa skierowane przez
Jezusa do Matki Bozej: ,Niewiasto,
oto syn Tw¢j” i do umitowanego
Ucznia Pana: ,0to Matka twoja”
(, 19, 26 - 27). Kosciot swiety za-
wsze umiat czerpa¢ bogactwo
z tego testamentu.

“Jakze Kosciot w naszej umi-
towanej Ojczyznie -  Polsce
doskonale  rozumiat i rozu-
mie role Matki Najswietszej
w naszych dziejach i w odnowie
duchowej kazdego z nas. Wystarczy
wspomnie¢ piesn ,Bogurodzica’,
Sluby kréla Jana Kazimierza, du-
chowa stolice Narodu na Jasnej Go-
rze, wielkie zaufanie i zawierzenie
Bogu przez wstawiennictwo Maryi
kardynata Augusta Hlonda i jego
jakze wymowne stowa wypowie-
dziane na tozu Smierci 22 pazdzier-
nika 1948 r.. ,Zwyciestwo przyj-
dzie przez Maryje”. Btogostawiony
prymas kardynat Stefan Wyszyniski
cata madro$¢ do przewodzenia
Narodowi i Kosciotowi w Polsce,
w jakze trudnych czasach panu-
jacego rezimu komunistycznego,
czerpat z osobistego zawierzenia
zawartego w biskupiej dewizie Sa-
memu Bogu przez Maryje (Soli Deo
per Mariam). A najwiekszy z Pola-
kéw, Swiety Jan Pawet II, papiez,

wyrosty na tej maryjnej ducho-
wosci, przeniost ja na caty Kosciét
powszechny, co zawart w stowach:
Totus Tuus - Caty Twdj.

“/Jla nas Bonifratréw, duchowych
synéw $w. Jana Bozego, ogromne
znaczenie ma jego synowska mi-
tos¢ i catkowite zawierzenie Maryi
Najlepszej z Matek. Wpatrujac sie
w Jana Bozego, caty Zakon modlit
sie do Boga za Jej posrednictwem,
odmawiajac codziennie trzy czesci
rézanca czy tez w kazda sobote we
wszystkich szpitalach Zakonu od-
prawiano jedng Msze $wietg wo-
tywna do Najswietszej Maryi Panny.
W poboznosci braci Matka Boza pet-
nita tak wielka role, posredniczac
w wypraszaniu u Dobrego Boga
task i zdrowia duszy i ciata, ze na
Kapitule Generalnej w 1736 r. ob-
rano Btogostawiong Dziewice Ma-
ryje patronka Zakonu Szpitalnego.
Do chwili obecnej w catym Zakonie
uroczyscie obchodzimy to Swieto
w trzecig sobote listopada. Takze
i w tym roku dzien 18.11 byt dla
nas wyjatkowym, duchowym wyda-
rzeniem.

~Nakartach Ewangelii Matka Boza
niewiele méwi, a i same Ewangelie
niewiele o Niej mdéwia. Archanioto-
wi Gabrielowi przedstawita sie jako
pokorna stuzebnica Panska.Ona nie
przestaje nig byc i dzisiaj. Kazdego
dnia doswiadczamy Jej przemoznej
opieki i wstawiennictwa u Boga.
Wpatrujac sie w Maryje, nabieramy
otuchy i pragniemy is¢ droga, ktora
Ona przeszta, przebywac tam, gdzie
Ona przebywa. Stale w uszach
brzmia nam stowa Maryi: ,Zrébcie
wszystko, cokolwiek wam powie”
(¢ 2, 5). W tym duchu, nasladujac
Maryje, przezywamy wtasne za-
konne zycie. Dlatego odnawiamy
w sobie pragnienie, by kocha¢ Jezu-
sa, tak jak Ona kochata, by stuchac
stow Ojca, tak jak Ona stuchata.
Uczmy sie od Maryi kocha¢ wszyst-
kich ludzi jak siostry i braci, gdyz
wszyscy nalezymy do Boga.

Ambrozy Maria OH m



JEZUS MOWI DO CIEBIE

Jezus moéwi do Ciebie stowami,Dzienniczka” swietej siostry
Faustyny. Moze ktorys z fragmentéw szczegdlnie poruszy
Twoje serce... jesli tak, postaraj sie kontemplowac go cho¢
chwile dtuzej. Wystarczy kilka minut spedzone w kaplicy,
a moze krotka zaduma podczas wieczornej modlitwy... Czas
dla Boga nie jest zmarnowany - to Twoja inwestycja w zy-

cie wieczne!

~Powiedz duszom, aby nie stawia-
ty tamy mojemu mitosierdziu we
witasnym sercu, ktére tak bardzo
pragnie w nich dziata¢. Pracuje
moje mitosierdzie we wszystkich
sercach, ktére mu otwieraja swoje
drzwi; jak grzesznik, tak i sprawie-
dliwy potrzebuje mojego mitosier-
dzia. Nawrdcenie i wytrwanie jest
taska mojego mitosierdzia.

Dusze dazace do doskonatosci
niech szczeg6lnie uwielbiajg moje
mitosierdzie, bo hojnosc task, ktd-
re im udzielam, ptynie z mitosier-
dzia mojego. Pragne, aby te dusze
odznaczaty sie bezgraniczna ufno-
scig w moje mitosierdzie. Uswie-
ceniem takich dusz ja sam sie
zajmuje, dostarcze im wszystkie-
go, czegokolwiek bedzie potrzeba
dla ich $wietosci. Laski z mojego
mitosierdzia czerpie sie jednym
naczyniem, a nim jest — ufnosc.
Im dusza wiecej zaufa, tym wiecej
otrzyma. Wielka mi s3 pociecha
dusze o bezgranicznej ufnosci, bo
w takie dusze przelewam wszyst-
kei skarby swych task. Ciesze sie,
ze 73daja wiele, bo moim pragnie-
niem jest dawac wiele, i to bardzo
wiele. Smuce sie natomiast, jezeli
dusze zadaja malo, zaciesniajg swe
serca”

(Dz.1577-1588)

,LOdmawiaj codziennie te koronke
[do Bozego Mitosierdzia, przyp.
red.], ktorej cie nauczytem. Ktokol-
wiek bedzie ja odmawiat, dostapi
wielkiego mitosierdzia w godzine
sSmierci. Kaptani beda podawac
grzesznikom jako ostatnig de-
ske ratunku; chociazby grzesznik
najzatwardzialszy, jezeli raz tylko
zmoéwi te koronke, dostgpi taski
z nieskonczonego mitosierdzia
mojego. Pragne, aby poznat swiat

caty mitosierdzie moje; niepoje-
tych task pragne udziela¢ duszom,
ktore ufajg mojemu mitosierdziu”.
(Dz. 687)

»Pala mnie ptomienie mitosierdzia,
pragne je wylewac na dusze ludz-
kie. O, jaki bol mi sprawiaja, kiedy
ich przyjmowac nie chca (...).
Dusze, ktére szerzg cze$¢ mito-
sierdzia mojego, ostaniam je przez
zycie cate, jak czuta matka swe
niemowle, a w godzine smierci
nie bede im Sedzig, ale mitosier-
nym Zbawicielem. W tej ostatniej
godzinie nic dusza nie ma na swa
obrone, procz mitosierdzia moje-
go; szczesliwa dusza, ktora przez
zycie zanurzata sie w zdroju mito-
sierdzia, bo nie dosiegnie jej spra-
wiedliwosc¢.
(Dz. 1074-1075)

»(--) Napisz, ze jestem hojniejszy
dla grzesznikow nizeli dla spra-
wiedliwych. Dla nich zstgpitem
ziemie... dla nich przelatem krew,
niech sie nie lekajag do mnie zbli-
zy¢, oni najwiecej potrzebujg mo-
jego mitosierdzia”.

(Dz.1275)

LOtworzytem swe serce jako zywe
zrédto mitosierdzia, niech z nie-
go czerpig wszystkie dusze zycie,
niech sie zbliza do tego morza
mitosierdzia z wielka ufnoscia.
Grzesznicy dostgpia usprawiedli-
wienia, a sprawiedliwi w dobrym
utwierdzenia. Kto poktadat ufnosc
w mitosierdziu moim, napetnie du-
sze jego w godzine smierci swym
Bozym pokojem”.

(Dz.1521)
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ZDROWIE DUCHOWE

Czy Chrystus zastanie wiare,
kiedy przyjdzie?

Na nowo

Niezaleznie od wieku, liczby przezytych
swiat.'czy ,uroczystosci, kazdego roku
na nowo stajemy przy stole wigilijnym,
ubogaceni w roznorodne doswiadcze-
nia, jakie niesie codzienne zycie. Czym
s Swieta Bozego Narodzenia?

Dla jednych jest to czas gwaru, rado-
Sci, intensywnych spotkan rodzinnych,
stowem - .przyjemnego chaosu. Jeszcze
inni- to ludzie obojetni, niezaintereso-
wani corocznym odgrywaniem dziecin-
nej szopki.,Swieta, $wieta i po $wietach”
- to czeste slogany wyptywajace z ich
bezradnego serca, ktére nie doswiad-
hz“y’m”"ﬁ nie otworzyto sie w petni na
gtebie spotkania z drugim cztowiekiem

,3 tez tacy, ktorzy z nmaerphwosuq

otzekUJa szybkiego powrotu do zwykte- ,

1 go rythfm dma - samotnos¢, z jaka mu-

I szq sie zmlerzyc w ten wieczor, druzgo-
. ea.ea 'cisza | zachowane w pamieci zywe

: *obrazy tych,ktérych juz nie ma staja sie
h{!e dozniesienia.

'-L’Pgled:rquc przez zycie, kazdy z nas
W wiekszym lub mniejszym stopniu
' bedzie doswiadczat lub juz przezywa
= owyzej oplsane stany czy etapy. Niekie-
‘ F-.. «dy poczucie samotnosci moze nam byc¢
,dz;ne posrod wielu przyjaciot, bliskich
i kreyvnych A tymczasem mitosierny Je-
2Us, ktqiry w postaci Dziecigtka, matymi
-s"topkat‘nl wedrtje od domu do domu,
L “thoc na chwilg stara sie odwrdci¢ two-
'_ J3 uwage .od codziennosci, a skierowac
& ja wtasnie na Niego, aby$ doswiadczyt
Jego. Mitosci. On w sposdb szczegolny
"+ przychodzt do tych, o ktérych wie, ze ich
£ se{l.ce potrzebuje czegos$ wiecej.
ézs przygotowanla do Bozego "Naro-
dZenhT nazywanyadwentem ma na:celu
1 v.fprci/\@dzepte cztowieka w stan oczeki-
n|a czujnoscil sefca na bliskos¢ Jezu- |
Fpfi oa M0 s'jego mitujaca obecnosc. Oczywiscie

|'I

'i- R o 25
1-

;'}_ ).’.,. jest=to réwniez czas.rachunku sumienia,
__' TR w ktorym czesto bez refleksji oceniamy
O “swdje zycie jako niekwalifikujgce sie na
X e _niebo. W tym aspekcie, zaradzajac po-
" trzebie pokoju serca, Madros¢ Kosciota

wychodzvz propozyqq coroku ta sama.

:-.-'r m}b L \1'1 ': I
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Czy chcesz i$¢ przez zycie z Jezusem do
Ojca? Jezeli tak, to badz pewien, ze doj-
dziesz do celu.

Pokoj serca

Zostawianie porzadkéw na ostatnia
chwile, kulinarne prace w kuchni, ku-
powanie i pakowanie prezentow, $wia-
teczne dekoracje - to poczatek zadan
z dtugiej listy, ktére wykonujemy przed
Swietami. Nerwy, bieganina, ktdtnie,
poczucie, ze wszystko znowu zostato
na mojej gtowie, prowadzi do frustra-
Cji, a przeciez nie o to chodzi.Jezus nie
przyjdzie do twojego domu w biatej re-
kawiczce, by sprawdzac, co i jak zostato
zrobione. Dla Niego liczy sie SERCE.

Istotg Swiat Bozego Narodzenia jest
odwrécenie porzadku, jaki proponu-
je nam s$wiat, poprzez skupienie sie
najpierw na ,domu swojego serca’,
a dopiero pozniej na tym ziemskim,
w ktorym mieszkamy. Cate przygo-
towania $wigteczne w tym powinny
mie¢ swdj porzadek. Biore ,miotte”
i zaczynam od ,wymiatania” grzechdw,
czyli ide do spowiedzi.

Swieta Faustyna napisata
w swoim Dzienniczku, Zze zawsze
w kazdym konfesjonale czeka na nas
Pan Jezus. On ukrywa sie pod posta-
cig kaptana. Tylko czyste serce moze
przyjac¢ Bozy pokoj, bez ktérego aran-
zacja $wiatecznych dni okaze sie bez-
uzyteczng, bezsensownag krzatanina.
A w trakcie obowigzkéw po pracy
i przygotowan do swietowania warto
znalez¢ czas na wystuchanie rekolekgji
(w kosciele lub chociaz w internecie),
poczytanie wartosciowej ksigzki lub
przyjscie na adoracje, by opowiedziec¢
Jezusowi,z czym sie zmagam, czego sie
boje i za co dziekuje - tylko tyle.

To mate wskazdwki do tego, jak kilka
tygodni adwentu moze zmieni¢ nasze
rutynowe, monotonne i zabiegane zy-
cie - ze zwyktego w autentyczng RE-
LACIE z Jezusem.

+ Tradycja

Omawiajac tematyke $wiateczng, nie
nalezy zapominac o przekazie pokole-
niowym, krzewieniu kultury oraz trady-

¢ji, czyli elementach, ktére pomagaja
w uwrazliwianiu sie na wartosci dobra,
piekna i prawdy - platonskiej triady.
Oznacza to, ze poza przygotowaniami
odnoszacymi sie do materii duchowej,
nie wolno pomija¢ innych, waznych
aspektoéw, takich jak wspdlnego $pie-
wania koled, rozpoczynania wieczerzy
wigilijnej czytaniem Pisma Swietego
i modlitwa, wspdlnych rozméw i za-
baw z dzie¢mi. Innymi stowy chodzi
0 uczenie sie bycia ze soba, dzielenie
sie swoim czasem, radoscia, aby doj-
rzewaé w swoim cztowieczenstwie, nie
zapominajac o godnosci i szacunku do
kazdego cztowieka.

Wigilie w sposéb szczegdlny war-
to zaczac¢ od przeczytania Ewangelii
o Narodzeniu Jezusa oraz przypomnie-
niu sobie i bliskim tego, ze rodzina jest
czyms$ bardzo waznym.Z wszystkich sit
nalezy o nig dbac i szanowac j3 po to,
by wzajemne relacje przepetniata mi-
tos¢, ktéra pomaga w codziennym jej
budowaniu. Oczywiscie jest to takze
wyjatkowy wieczér, w ktdrym mozna
podziekowac Bogu za swoje zycie. Be-
dzie to piekny poczatek celebrowania
wielkiej tajemnicy Wcielenia.

Gwiazda

Na sam koniec warto dodac, ze w ad-
wencie przewodniczka do Jezusa jest
Maryja, ktora zostata nam dana jako
Matka.Jej kobieca delikatnosc¢ i wrazli-
wosc¢ wskazuje droge do zycia bez leku
czy paralizujacego strachu. Wystarczy
ja zawota¢, a ona rozproszy trwoge
i rozpacz oraz pomoze uporzadkowac
wszystko to, co zaktdca pokoj serca.
By¢ moze w tym roku zaczniesz od
nowa, by kontynuowac te ziemska po-
droz wraz z Nig, ktora jak Gwiazda be-
dzie cie do Niego prowadzita.

Mgr Anna Purgat
Absolwetka UL, pedagog,
wieloletni ewangelizator m

-



DOMOWA REHABILITACA

Znaczenie aktywnosci w zyciu cztowieka

Na samym poczatku zadajmy pytanie: czym w ogdle jest
aktywnos¢? Dla kazdego z catg pewnoscig oznacza ona co
innego - determinuje jg wiele indywidualnych czynnikéw
takich jak: wiek, stan zdrowia, rodzaj zatrudnienia czy miej-
sce zamieszkania. Stownik definiuje aktywnosc¢ jako zdol-
nos¢ do intensywnego dziatania; energie, ktéra towarzy-
szy nam kazdego dnia. To wtasnie dzieki niej zaspokajamy
nasze potrzeby biologiczne, psychiczne i spoteczne. Kiedy
jesteSmy jej pozbawieni, mozemy odczuwac¢ samotnosc,
izolacje spoteczna, a nawet postepujaca niesprawnosc.

Jesli juz wiemy, czym jest aktywnosc¢ i jak wielka role od-
grywa dla kondycji psychofizycznej, warto pokusic sie o na-
stepne pytanie: jak zmotywowac siebie lub inng osobe do
aktywnosci? Przygotowatam liste czynnosci, ktére zacheca
was do dziatania.

Poranna aktywnos¢ ruchowa

Postaraj sie tak zaplanowac¢ kazdy dzien, aby rozpoczynac
go mini-treningiem. Nie potrzebujesz do tego specjalistycz-
nych sprzetdw, dodatkowych porad trenerdw czy zaawanso-
wanej wiedzy o sporcie. Pomysl o aktywnosciach, ktore lu-
bisz wykonywac: moze to byc fitness, gimnastyka, ¢wiczenia
aerobowe, taniec, jazda na rowerku stacjonarnym, marsz czy
bieg w miejscu. W przypadku oséb w podesztym wieku lub
0 mocnych ograniczeniach ruchowych warto pomyslec o ta-
twiejszych ¢wiczeniach: podnoszeniu n6g do gory, kreceniu
gtowa czy rekami - wystarczy wykona¢ na siedzaco kilka
prostych ruchéw, by usprawnic¢ krazenie krwi i poprawic
samopoczucie. Dzieki dotgczeniu do porannych rytuatow
aktywnosci ruchowej, juz na starcie dostarczysz swojemu
organizmowi dawke energii. Dlaczego to takie wazne? Ruch
to zdrowie — ma ogromne znaczenie nie tylko dla utrzyma-
nia prawidtowego cisnienia krwi; ponadto utatwia koncen-
tracje,zwieksza elastycznosc ciata, odSwieza umyst, uspraw-
nia przemiane materii... i wiele, wiele innych!

Spacer, a moze nordic walking?

Dtugotrwaty brak ruchu moze negatywnie przetozy¢ sie
na kondycje fizyczng i stan zdrowia psychicznego. Kiedy
tylko pozwala na to temperatura na zewnatrz, wybierz sie
na spacer. Ubierz sie ciepto i wygodnie, dostosowujac dtu-
gosc przemierzonej trasy do swoich mozliwosci.Jesli droga
jest zasniezona, upewnij sie, ze posiadasz buty z antypo-
slizgowa podeszwa. Znajomos¢ techniki nordic walkingu
i poruszanie sie z kijkami pomoga ci ustabilizowa¢ chéd,
zmniejszajac ryzyko upadku. Aktywnos¢ poza domem nie
tylko pomoze w hartowaniu organizmu, ale takze bedzie
stanowi¢ doskonaty trening dla stawow i catego uktadu
kostno-miesniowego. Regularny wysitek fizyczny (w pota-
czeniu ze zbilansowang dietg) moze zapobiec nadwadze,
a dawka $wiezego powietrza dotlenia organizm i zdecydo-
wanie poprawia nastrgj.

Powiedz ,TAK”
zimowej aktywnosci!

Przygladajac sie naturze, zauwazamy, ze okres jesienno-zimowy
to czas spowolnienia, stagnacji, uspienia. Jednak my nie powin-
nismy podazac za przyrodniczymi trendami - codzienna aktyw-
nosc jest wazna przez caty rok!

Szukaj sposobnosci do aktywnosci!

Jesienig i zima kazdy krok jest na wage ztota! Szukaj okazji
do aktywnosci wszedzie, gdzie jest to mozliwe.Jesli pozwa-
la na to pogoda za oknem, do sklepu wybierz sie piechota
zamiast autem. Wysiadz z autobusu czy tramwaju przysta-
nek wczesniej. Zamiast windy postaw na schody. To proste
czynnosci, ktore nie zabiora ci zbyt wiele czasu, a wptyng
dobroczynnie na twoje zdrowie.

Porzadki dobre na wszystko!

Recepta na zwiekszong aktywnos¢ fizyczng? Porzadkil
W ciggu zycia musimy nauczyc sie wielu réznych rzeczy, ale
porzadki to chyba co$, co umie robic kazdy. Sprzatanie, od-
kurzanie, doczyszczanie, uktadanie, to nie tylko codzienne
czynnosci domowe, ale réwniez ruch, ktéry czasem moze
naprawde zmeczy¢! By zwiekszy¢ swojag domowa aktyw-
nos¢, pomysl o porzadkach w miejscach, do ktérych zagla-
dasz bardzo rzadko.Ja nazywam te obszary miejscami wsty-
du. Kazdy z nas ma w swoim domu takie szufladki, szafki
czy pomieszczenia, o ktérych chciatby zapomniec. Zachecam
cie do przeciwstawienia sie swoim wewnetrznym oporom
i staniecia oko w oko ,,z wrogiem”. Nie musisz od razu wyczy-
Sci¢ wszystkiego - zaplanuj swoje porzadki tak, by przebie-
gty kompleksowo i sprawnie, a przy tym daty ci satysfakcje.
Zacznij od matych rzeczy, krok po kroku, a szybko zauwazysz
zmiany, ktére dodadza ci sit do dalszego dziatania.

A w tancu... zainspiruj sie YouTubem

Popularny kanat internetowy YouTube to istna kopalnia po-
mystéw na aktywne spedzanie czasu w domu - poczawszy
od gier tanecznych, a skonczywszy na zumbie czy tancach
na siedzaco. Tego typu aktywnosci wykonasz samodzielnie
w zaciszu domowym, z poczuciem, ze nie jeste$ sam. Nie-
zaleznie od swoich mozliwosci ruchowych mozesz znalez¢
propozycje taneczna, ktérg wykonasz ,przy wspoétudziale
trenera”. Ruch wptywa pozytywnie na uktad krwionosny
i pomaga osiagna¢ lepsza sprawnosc. Co wiecej? Wydzie-
lajaca sie podczas aktywnosci serotonina poprawia nastroj
i kondycje psychiczna.

Badz aktywny i pamietaj, ze ruch to nie konkurs na naj-
bardziej wysportowang osobe na swiecie. Aktywnosci, jakie
i zaproponowatam, maja stanowic¢ dla ciebie wskazowki
i zachete do tego, by poruszac sie ,troche” wiecej. By¢ moze
Jtroche” kazdego dnia nie ma wielkiego znaczenia, jednak
gdy spojrzysz na swoje dziatania z perspektywy powtarzal-
nosci i rutyny, zauwazysz duza roznice w jakosci swojego
zdrowia i samopoczucia. Mate zmiany moga przynies¢ duzy
efekt — wszystko zalezy od ciebie.

Powodzenia, wiem, ze dasz rade!

Matgorzata Kospin
Redaktor naczelny serwisu
www.czas-seniora.pl m
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Trwajaca juz w petni jesien i zblizajaca sie zima niosg ze sobg zmienne warunki atmosferyczne, ktére moga
wywiera¢ wptyw na naszg odpornosc. Aby cieszyc sie urokami ztotej, polskiej jesieni, a po niej biatym, zimowym
szalenstwem i skutecznie unikac przy tym przeziebien, warto opracowac nieskomplikowang strategie przygoto-

wania organizmu na nadchodzace miesiace.

Na poczatek zwréémy uwage na 5
podstawowych zasad:

1. Odpowiednie odzywianie: zdrowa
i zrbwnowazona dieta stanowi fun-
dament naszej odpornosci. Warto
postawi¢ na swieze owoce, warzy-
wa, petnoziarniste produkty zbozo-
we oraz zrodta biatka, takie jak jaja
i ryby.Dodatkowo niezwykle korzyst-
nym dla organizmu sktadnikiem jest
miod, ktéry posiada liczne enzymy,
aminokwasy, witaminy i pierwiastki.
Szczegolnie zaleca sie midd lipowy
ze wzgledu na jego dziatanie prze-
ciwbakteryjne oraz wzmacniajace
odpornosc.

2. Regularny wysitek fizyczny: ak-
tywnosc fizyczna to kluczowy ele-
ment utrzymania dobrej kondycji
oraz wzmocnienia uktadu odpor-
nosciowego. Regularne cwiczenia
stymuluja krazenie krwi, wspieraja
procesy detoksykacji organizmu
i zwiekszaja wydolnos¢ uktadu im-
munologicznego.

3. Odpowiednia ilos¢ i jako$¢ snu:
sen to czas, w ktédrym organizm re-
generuje sie i wzmacnia swoje me-
chanizmy obronne. Zadbaj o jego
odpowiednig ilos¢, dostosowana do
twojego wieku i indywidualnych po-
trzeb. Jakosc¢ snu jest réwnie istotna
- unikaj czynnikdw, ktére moga za-
ktécac spokojny wypoczynek.

4, Unikanie uzywek: papierosy i al-
4 kohol maja negatywny wptyw na
'pdpornoéc’. Zaleca sie konsekwent-
ne unikanie tych substancji, aby nie
‘obcigza¢ organizmu dodatkowymi
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czynnikami ostabiajacymi uktad im-
munologiczny.

5. Unikanie fast fooddéw: regular-
ne spozywanie fast foodéw obniza
odpornosc¢ i zwieksza stan zapalny
w organizmie. Dlatego tez warto
postawic na swieze, naturalne pro-
dukty, ktére dostarcza organizmowi
niezbednych sktadnikéow odzyw-
czych.

Osoby z  wielochorobowoscia,
zwtaszcza borykajace sie z choroba-
mi ptuc lub autoimmunologicznymi,
takimi jak astma czy atopowe zapa-
lenie skory, powinny by¢ szczegol-
nie czujne w utrzymaniu wysokiej
odpornosci. Nalezy ostroznie pod-
chodzi¢ do popularnych preparatow
stymulujacych uktad immunologicz-
ny, ktore czesto reklamowane s3
jako ,sposob na wirusy”

Wptyw stresu na spadek odpornosci
Dtugotrwate narazenie na stres moze
znaczaco ostabi¢ uktad immunolo-
giczny, uposledzajac aktywnos¢ ko-
morek odpornosciowych. Przewlekty
stres zwieksza ryzyko wystapienia
choréb zakaznych oraz nowotworo-
wych. Natomiast krétkotrwaty stres
stymuluje procesy zapalne, co takze
niekorzystnie wptywa na organizm,
zagrazajac pojawieniem sie choréb
alergicznych oraz autoimmunolo-
gicznych. W przypadku ciagtego na-
razenia na sytuacje stresowe warto
rozwazy¢ suplementacje organizmu
preparatami wyciszajacymi, zawie-
rajacymi wyciagi roslinne z melisy
lub szyszek chmielu.
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Wykorzystaj moc ziot i naturalnych
substancji

Ziota i naturalne substancje takie
jak malina, miod, herbata z lipy czy
czarnego bzu posiadaja potwierdzo-
ne naukowo witasciwosci lecznicze.
Dodatkowo imbir, cytryna oraz miéd
stanowig doskonate wsparcie dla
uktadu odpornosciowego.

Miod to nie tylko zdrowsza odmiana
stodzika, ale rowniez bogate zrodto
enzymow, aminokwasow, witamin
oraz innych sktadnikéw niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Miody réznig sie skta-
dem i wtasciwosciami - dla przykta-
du wspomniany juz wczesniej miod
lipowy wykazuje silne dziatanie
przeciwbakteryjne, przeciwdrobno-
ustrojowe oraz napotne. Regular-
ne spozywanie miodu wspomaga
wzrost odpornosci i wzmocnienie
organizmu.

Czosnek, nazywany naturalnym an-
tybiotykiem i wzmacniaczem odpor-
nosci, jest bogatym zrodtem sub-
stancji czynnych (np. alicyny), ktére
wspierajg uktad odpornosciowy.
Posiada réwniez wtasciwosci prze-
ciwbakteryjne, przeciwmiazdzycowe
oraz antyoksydacyjne. Spozywanie
czosnku moze znaczaco wptynac
na wzrost odpornosci oraz ochrone
przed infekcjami.

Réwniez wiele ziot wykazuje korzyst-
ny wptyw na uktad odpornosciowy.
Mieszanki ziotowe, takie jak napar
z lipy, czarnego bzu, dziewanny czy
echinacei (jezowki), s doskonatym,
naturalnym wsparciem w walce
z przezigbieniem i grypa.

Witaminy i mikroelementy
Kluczowe dla wysokiej odporno-
Sci sg witaminy - D3, C, A oraz E
moga oddziatywac z pozytywnym
skutkiem na funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego. Witamina D3,
oprocz wptywu na gospodarke wap-
niowo-fosforanowa, odgrywa takze
role w regulacji reakcji immunolo-
gicznych oraz posiada wtasciwosci
antydepresyjne. Warto pamietac,
ze ekspozycja na naturalne $wiatto
stoneczne stanowi naturalny sposob
na produkcje tej witaminy w orga-
nizmie.

Witamina C(cho¢ nie ma jednoznacz-
nych dowodoéw na jej skutecznos¢
w zapobieganiu przezigbieniom)
réwniez jest wskazana w zréwno-
wazonej diecie, a jej suplementacja
nie powinna przekracza¢ 1000 mg
na dobe. Produkty roslinne takie jak
dzika réza, czarna porzeczka, papry-
ka i natka pietruszki sg bogatym zré-
dtem witaminy C.

Witamina A, znana gtéwnie ze
swojego wptywu na proces wi-
dzenia, petni takze kluczowa role
w utrzymaniu prawidtowe] kondycji
skéry oraz funkcjonowaniu uktadu
immunologicznego. Jej niedobdr
moze prowadzi¢ do ostabienia me-
chanizméw obronnych organizmu
i zwiekszy¢ podatnos¢ na choroby
zakazne.

Witamina E, stanowiaca silny prze-
ciwutleniacz, ma istotne znaczenie
podczas proceséw zapalnych, towa-
rzyszacych infekcjom. Znajdziemy ja
przede wszystkim w surowcach ro-
Slinnych takich jak oleje z zarodkow
pszenicy i nasiona stonecznika.

Rozwazne stosowanie antybiotykow
Warto pamieta¢, ze jesienno-zi-
mowe przeziebienia w wiekszosci
przypadkéw maja charakter wiruso-
wy, a antybiotyki dziataja tylko na
bakterie. Niewtasciwe stosowanie
antybiotykdw moze prowadzi¢ do
wielolekoopornos$ci bakterii oraz
ostabienia flory bakteryjnej jelit,
ktéra odgrywa istotna role w funk-
cjonowaniu uktadu odpornoscio-
wego. Nie nalezy ich stosowac bez
zalecenia lekarza, po wczesniej-
szym zbadaniu pacjenta. Powinno
sie zawsze sprawdzac daty wazno-
Sci lekow, szczegdlnie syropdw lub
kropli do oczu oraz zwracac¢ uwage
na okres, w jakim lek moze byc sto-
sowany po otwarciu opakowania.

Pamietaj o zapobieganiu rozprze-
strzenianiu sie przeziebienia

W przypadku choroby staraj sie
nie zaraza¢ innych - wizyta u le-
karza wymaga réwniez noszenia
maseczki, nawet jesli obecnie nie
ma takiego nakazu. Te drobne kro-
ki moga znaczaco przyczynic sie do
ograniczenia rozprzestrzeniania sie
infekcji.

BONIFRATRZY W SLUZ!!

Nie zapominajmy, ze szczepienia
przeciwko réznym chorobom takim
jak grypa, pneumokoki czy krztu-
siec, stanowig dodatkowe narzedzie
w walce o zdrowie i wzmocnienie
odpornosci organizmu.

A co po chorobie?

Jakie s3 domowe sposoby na powrét
do zdrowia po przebytym okresie
choroby? Niezwykle istotne jest za-
dbanie o odpowiednie odzywianie
i nawodnienie organizmu. Dieta
oparta na nieprzetworzonej zyw-
nosci, petnoziarnistym pieczywie,
kaszach oraz swiezych owocach
i warzywach wspomoze proces re-
konwalescencji. Dodatkowo kiszone
0gorki, kapusta kiszona, kefiry i jo-
gurty dostarcza korzystnych bakterii
kwasu mlekowego, wspierajac tym
samym uktad odpornosciowy.

Profilaktyka i dbatos$¢ o zdrowie s3
kluczowe dla utrzymania silnej od-
pornosci. Dzieki odpowiednim na-
wykom zywieniowym, regularnemu
wysitkowi fizycznemu, przestrze-
ganiu zasad higieny i pilnowaniu
termindéw przyjmowania lekéw mo-
zemy skutecznie chroni¢ nasz orga-
nizm przed infekcjami i przeziebie-
niami.

Marcin Jelinek
Franciszkanin (OFMConv)
lekarz POZ przy BCM w Krakowie m
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Jak radzic sobie
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.z zimowa chandrg?

Sezon jesienno-zimowy bywa dla
nas zwykle trudny. Dzieje sie tak na
skutek wielu czynnikow; sposrod
nich wymienmy m.in. krotsze dni,
brak stonca czy nizsze temperatu-
ry. Czes¢ z nas w tym okresie moze
odczuwac obnizony nastroj, a nawet
cierpie¢ na sezonowg chorobe afek-
tywna (z ang. SAD, Seasonal Affec-
tive Disorder). Szacuje sie, ze doty-
czy ona 2% populacji Europy. Do jej
objawow zalicza sie gtownie apatie,
ptaczliwosc, problemy z koncentra-
Cja, snem czy apetytem. Mozemy
czuc sie tez rozdraznieni czy zalek-
nieni.
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Jak radzi¢ sobie z chandrg?

Kiedy dopada nas poczucie stagnacji, znuzenie, smu-
tek, poczucie bezproduktywnego marnowania wol-
nego czasu, warto zmobilizowac¢ sie wewnetrznie
i sprobowac zaplanowac (choc¢by hastowo), jak zago-
spodarowac naszemu ciatu i umystowi te wolng prze-
strzen. Ponizej kilka propozycji.

Aktywnos¢ fizyczna

Nawet w tym trudnym dla nas okresie nie zapomi-
najmy o ruchu. Ma on bowiem zbawienne skutki nie
tylko dla ciata, ale rowniez psychiki. Podczas wysitku
fizycznego obniza sie poziom kortyzolu — hormonu
stresu, a zwieksza wydzielanie endorfin, czyli hormo-
néw szczescia. Przyktadowo w czasie intensywnego
spaceru, gdy ciato ,meczy sie” - umyst odpoczywa,
a my czujemy sie pozytywnie zmeczeni. Wysitek fi-
zyczny umozliwia redukcje napiecia i wyzwala po-
zytywna energie. Warto pomysle¢ wiec o ptywaniu,
bieganiu, aerobiku czy tancu.

Zmiana myslenia o okresie jesienno-zimowym
To jak sie w danym momencie czujemy, w duzym
stopniu zalezy od naszej oceny sytuacji. Na mysl
o0 zimie starajmy sie przywotywac nie tylko skojarze-
nia zwigzane z krétkimi dniami, zimnem czy uczu-
ciem przygnebienia. Warto pomysle¢ o pieknych
barwach jesieni czy zimy, mozliwosci spacerow czy
smaku stodkich, cynamonowo-korzennych wypiekdw
charakterystycznych dla tej pory roku.

Stosowanie treningdw relaksacyjnych, éwi-

czen oddechowych

Kolejna propozycja na walke z zimowg chandrag to
relaks lub/i ¢wiczenia oddechowe. Dos¢ czesto stoso-
wanym treningiem relaksacyjnym jest ten stworzony
przez Jacobsona. Polega on na napinaniu i rozluz-
nianiu poszczegolnych partii miesniowych, zgodnie
z biezagcymi wskazaniami lektora. W przerwach zale-
cane s3 z kolei techniki oddechowe (gtebokie wdechy
i wydechy).

Przyktad ¢wiczenia oddechowego jest nastepujacy:

Potéz sie na podtodze z nogami wyprostowanymi
i ramionami utozonymi wzdtuz ciata. Dtonie skieruj
do gory, zamknij oczy i rozluznij ciato. Najpierw wy-
konaj gteboki wdech przez usta, aby unies¢ brzuch,
a nastepnie zatrzymaj oddech, liczac do trzech. Te-
raz zrob wydech przez nos, réwniez liczac do trzech.
Cwiczenie powtérz kilka razy, po czym pomijaj faze
wstrzymywania oddechu. W nastepnej serii powtérz
je kilkukrotnie, skupiajac sie jedynie na oddychaniu.

Korzystanie ze wsparcia spotecznego
Zimowe wieczory mozemy doskonale wykorzystac,
jac spotkania z przyjaciétmi, wyjscia do kina czy
szcze inna opcja to kluby seniora lub lokal-

ne osrodki kultury. Warto rowniez w tym okresie po-
mysle¢ o nadrobieniu zalegtosci w sferze ulubionej
literatury. A jesli skrywamy w sobie zdolnosci pisar-
skie, napisanie dziennika czy rekonstrukcja waznych
wydarzen rodzinnych moga okazac sie $wietnym po-
mystem na spedzenie wolnego czasu, dajac przy tym
poczucie spetnienia i satysfakcji.

Nauka nowych umiejetnosci

Dtugie wieczory to réwniez czas, ktéry warto wyko-
rzysta¢ na nauke nowych umiejetnosci. W obecnych
czasach nie musimy nawet wychodzi¢ z domu, aby
uczestniczy¢ w réznego rodzaju warsztatach online.
Warto zastanowi¢ sie nad zrobieniem listy takich
umiejetnosci, ktére chcielibySmy rozwijac, np. szydet-
kowanie, origami, kulinaria itp.

Odpowiednia dieta

Wtasciwe odzywianie ma duzy wptyw na nasze samo-
poczucie. Postarajmy sie wiec, zeby w tym zimowym
okresie odzywiac sie racjonalnie, w sposob zbilanso-
wany, zachowujac odpowiednig ilo$¢ positkdw.

Okres jesienno-zimowy nie musi kojarzyc sie z czyms
negatywnym. Sami mozemy urozmaicac sobie dtugie
wieczory na rézne sposoby. Wystarczy odrobina che-
ci i kreatywnosci — czasu zdecydowanie nie powinno
nam zabrakng¢. A dobry humor i poprawa samopo-
czucia przyjda same — i to szybciej niz sie spodzie-
wamy.

Aleksandra Walczak-Treda
Psycholog, prawnik
przy Konwencie Bonifratréw w todzi m
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ZYWIENIE I DIETA

Zastanawiamy sie wodwczas, ktére
danie wybra¢? Przeciez za chwi-
le jedziemy do kolejnego domu
i tam réwniez bedziemy czestowani
jedzeniem. Co zrobi¢, by nie odczu-
wac przejedzenia? Czy nasza die-
ta ,w drugiej potowie grudnia” ma
w ogdle sens? Po ile potraw siegnac,
by potem dobrze sie czuc?

Wielu z nas dopadaja takie watpli-
wosci, na szczescie dysponujemy
przeréznymi alternatywami, ktore
mozemy zastosowac, zeby spra-
wi¢, by ten czas nie kojarzyt nam
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sie wytacznie z uczuciem sennosci
i przejedzenia, ale i z przyjemnymi
momentami.

W kuchai. Soeytne  voz-

wigzania dietetyczne
Podczas przygotowan potraw $wig-

tecznych gtowimy sie, jak sprawig,

aby dania byty lzej strawne i zdrow-
sze. Czasem wystarczy na przyktad
zamieni¢ jeden produkt na jego
odpowiednik o mniejszej zawarto-
$ci ttuszczu, a juz stanie sie zdrow-
sza propozycja. Mato kto wyobraza

Jak TE%C W C;wmﬁa
oy czuC Sie dobovze?

Okres $wigteczno-noworoczny to dla wielu z nas czas, w ktorym nastawia-
my sie na odpoczynek, spotkania rodzinne, wspdlne celebrowanie chwil.
Sktada sie na niego wiele momentow, kiedy wspolnie z bliskimi czy znajo-
mymi zasiadamy do stotu - by zjesc wigilijng kolacje, bozonarodzeniowy
obiad, a pozniej kolejny i kolejny przysmak, np. tradycyjng swigteczng sa-
tatke czy porcje ulubionego ciasta...

sobie kolacje wigilijng bez satatki
jarzynowej - stosujac prosty trik po-
legajacy na wymianie majonezu na
jogurt naturalny i ugotowaniu wa-
rzyw al dente nie tylko zmniejszymy
kalorycznos¢ porcji, ale i dostarczy-
my btonnika, ktéry usprawni pra-
ce jelit. Gotujac tradycyjny barszcz
czerwony czy zupe grzybowa, nie za-
ciggajmy ich zawiesing maki czy ttu-
stg Smietanka, zastapmy je jogurtem
greckim badz odrobing mleka, przez
co ograniczymy ilos¢ spozywanego
ttuszczu i kalorii w catej potrawie.
Do wypieku ciast postarajmy sie



wykorzysta¢ petnoziarnista make
i pomniejszy¢ ilos¢ dodawanego
cukru. Dzieki temu spozyjemy mniej
cukrow prostych.

Dobrze jest réwniez zwrdci¢ uwa-
ge na proces obrébki termicznej,
bo i tutaj mamy kilka mozliwosci,
jak przeksztatci¢ danie w zdrowsza
wersje. Przyktadowo zamiast sma-
zy¢ rybe w gtebokim ttuszczu z do-
datkiem duzej ilosci butki tartej czy
maki, wystarczy upiec ja z ziotami,
a wowczas stanie sie ona nie tylko
zdrowsza, ale i zyska zupetnie nowy
smak.

Jesli to mozliwe, nie bazujmy na
daniach gotowych, ktére niestety
bardzo czesto zawieraja duze ilo-
$ci konserwantow, ttuszczéw nasy-
conych czy cukréw prostych. Sami
postarajmy sie zrobi¢ ciasto lub sa-
tatke. Jesli nie mamy wystarczajacej
ilosci czasu, podzielmy sie praca,
angazujac do niej najblizszych. Nie
kazdy musi umiec zrobi¢ pierogi, ale
w zamian za to moze robi¢ rewela-
cyjne ciasta.

Wiailiyna uczta

Kie?y nadejdze Wigilia, warto wcze-
$niej zaplanowac pewne strategicz-
ne elementy dziatania, a pozniej
konsekwentnie sie do nich sto-
sowac, co z pewnoscig przyniesie
oczekiwane korzysci. Jesli kolacja
wigilijna odbedzie sie w pdznych
godzinach wieczornych, zrezygnuj
z catodniowej gtodowki. Dzieki temu
nie doprowadzisz do spadku pozio-
mu cukru przez caty dzien, ale i nie
rzucisz sie ,apczywie” na potrawy,
kiedy w koncu zasigdziesz do stotu.
Zjedz w ciagu dnia positki o statych
porach, jednak o mniejszej objetosci,
wowczas przy kolacji nie bedziesz
czuc sie az tak bardzo gtodny.

Nie chomikuy

Nie naktadaj na talerz ,na zapas”
Duzo lepiej sprawdzi sie natozenie
mniejszej porcji, a po jej skonsumo-
waniu racjonalne zastanowienie sie,
czy kolejna doktadka jest tym, na co
masz faktycznie ochote.

Nie vle \Da ) Qves)
Stuchaj swojego orgamzmu - jezeli
czujesz sie najedzony lub nie masz

ochoty na jakie$ danie, to nie siegaj
po nie. Unikaj jedzenia na site tyl-
ko dlatego, ze co$ zostato na stole
albo inni jedza, wiec ty tez musisz.
Wywieranie presji przez babcie czy
ciocie, oczywiscie w dobrej intencji,
nie bedzie sprzyjac¢ zdrowej relacji
z jedzeniem. Badz asertywny i nie
boj sie kulturalnie odméwic.

badz aktyway

Mimo iz czas S$wiateczny sprzyja
siedzeniu na kanapie lub przy sto-
le, nie wolno nam zapomina¢ o ru-
chu. Aktywnos¢ fizyczna to bardzo
czesto pomijany aspekt, ktory jest
niezbedny do zachowania zdrowia
i sprawnosci nie tylko psychicznej,
ale przede wszystkim fizycznej.Jeze-
li nie musisz przemieszczac sie da-
leko - wybierz spacer zamiast jazdy
autem czy autobusem. Rozmawiac
mozna nie tylko siedzac i jedzac, ale
i spacerujac po parku czy bawiac sie
z dzie¢mi. Namow najblizszych na
krétka przechadzke po okolicy. Twéj
organizm na pewno ci za to podzie-
kuje, bo kazda dawka ruchu sprawi,
ze wykorzystasz energie, ktorg przy-
jates, zjadajac kolejnego pieroga czy
porcje sernika.

Swieta Bozego Narodzenia to przede
wszystkim czas, ktéry powinnismy
przezywac rodzinnie i spokojnie. Je-
zeli nie zaczynasz celebracji na sa-
mym poczatku grudnia i tylko przez
kilka dni zjesz wiecej niz zazwyczaj,
nie czuj z tego powodu wyrzutow
sumienia. Zachowaj zdrowy roz-
sadek i po $wietach wroc¢ do zdro-
wych nawykéw. W koncu zaden ped
i pospiech przedswiagtecznych przy-
gotowan ani presja stosowanej od
dawna diety nie powinny odebrac
przyjemnosci ze wspdlnego przezy-
wania tych wyjatkowych chwil.

Mgr dietetyki Martyna Cichon
Absolwentka Uniwersytetu
Medycznego Collegium Medicum
w Bydgoszczy

oraz Bydgoskiej Szkoty Wyzszej m

ZYWIENIE | DIETA

Dorsz pieczony z ziotami i pomarancza

Sktadniki:
filet z dorsza
1 gatazka swiezego rozmarynu
1 todyga Swiezego kopru
2 pomarancze
1 cytryna
2 tyzki oliwy z oliwek
sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Rybe umyc i osuszyc. Z cytryny i jednej po-
maranczy wycisnac sok, a nastepnie skro-
pi¢ nimi rybe i tak pozostawic na okoto 10-
15 minut. Pozostata pomarancze pokroi¢
w réwne plastry. Ziota posieka¢ i wymie-
szac¢ z oliwa. Na dnie naczynia zaroodpor-
nego utozy¢ plastry pomaranczy. Rybe po-
smarowac¢ mieszanka ziot i oliwy i utozyc
na pomaranczy. Nastepnie doprawic¢ sola
i pieprzem do smaku. Piec okoto 30 min.
w 180°C.

Swiateczne ciasto z marchewka
i orzechami

Sktadniki:
pot szklanki maki pszennej
pot szklanki maki gryczanej
1 tyzeczka cynamonu
1 tyzeczka przyprawy do piernika
1 tyzeczka sody oczyszczonej
3 tyzki miodu
2 jajka
pot szklanki oleju
2 marchewki
garsc orzechéw wtoskich
gorzka czekolada

Sposob przygotowania:

Wszystkie suche sktadniki wymieszac
w misce. Nastepnie dodac miod, jajka i olej.
Marchewke obrac i zetrze¢ na tarce. Orze-
chy pokruszyc¢ lub posiekac. Do powstatej
masy dodac startg marchewke i rozdrob-
nione orzechy. Wszystko razem doktadnie
wymiesza¢. Piec okoto 45 min w 180°C.
Po wystudzeniu ciasto polac¢ rozpuszczong
w kapieli wodnej gorzka czekolada.
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Pod wzgledem charakteru dziata-
nia na drobnoustroje rozrézniamy
antybiotyki:

bakteriobdjcze,

bakteriostatyczne.

Ze wzgledu na zakres dziatania
przeciwbakteryjnego antybiotyki
dzielimy na:

o waskim zakresie oddziaty-
wania (gtéwnie na drobnoustroje
gram-dodatnie i gram-ujemne,
pratki gruzlicy i grzyby, a takze
pierwotniakobdjcze),

0 szerokim zakresie oddziaty-
wania (na wzglednie duza liczbe
roznych rodzajéw drobnoustrojéw).

W zaleznosci od rodzaju zakazenia
stosuje sie antybiotyki o mozli-
wie najbardziej wybiorczej reakc;ji,
uwzgledniajac ponadto antybioty-
kowrazliwos¢ okreslang za pomo-
ca tzw. antybiogramu.

Nie ma antybiotykdéw inteligent-
nych, ktore niszczytyby tylko szko-
dliwe bakterie atakujgce nasz
organizm - one zabijajg takze
bakterie przyjazne. Za to bakterie
chorobotwdrcze ewoluuja, uod-
parniajac sie na antybiotyki.

Okazuje sie, ze bakterie w obliczu
zagrozenia potrafig zmienia¢ bu-
dowe swojej Sciany komédrkowej,
aby lek nie moégt do niej prze-
nikng¢. Moga tez tworzy¢ pewne
enzymy, ktore rozktadajg zastoso-
wany antybiotyk albo nauczy¢ sie
sprawnie usuwac go poza zasieg
komérki. Co ciekawe — wszystkie
te cechy przekazuja w kodzie ge-
netycznym kolejnym pokoleniom.
Przed przystapieniem do leczenia
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antybiotykami warto poznac¢ na-
stepstwa takiej terapii, ktore naj-
czesciej odnotowywane sg wsrod
chorych. Oto one:

ciezka biegunka poantybioty-
kowa,

dysbakterioza, czyli wyniszcze-
nie bakterii przyjaznych organi-
zmowi, zyjacych w jelitach,

mdtosci,

bole stawodw,

ostabienie odpornosci,

wstrzas anafilaktyczny.

Na koniec kilka rad:

stuchaj uwaznie zalecen leka-
rza co do dawkowania przepisane-
go leku,

nie siegaj po antybiotyk tylko
dlatego, ze pomdgt znajomym,

stosuj antybiotyk o statych po-
rach,

nie przerywaj na witasna reke
leczenia antybiotykiem, bo poczu-
tes sie lepiej,

nie przyjmuj razem z antybio-
tykiem zadnych witamin, z wyjat-
kiem witaminy C,

zazywaj dobre probiotyki.

Oczywiscie zawsze mozna péjsc¢
do dobrego lekarza - odwieczna
apteka Pana Boga wychodzi na-
przeciw wspotczesnej medycynie,
dajac wielka nadzieje w leczeniu
zakazen drobnoustrojami.

Pio Berger OH
Zielarz-fizjoterapeuta i technik
farmaceutyczny w Konwencie
Zakonu Bonifratrow w Krakowie m
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Obrzek zylny, limfatyczny i mieszany
- czym sie roznig?

Obrzek zylny daje sie zaobserwowac
najczesciej wieczorem, po catodnio-
wym zmeczeniu, wielogodzinnym
staniu czy dtugich podrézach samo-
lotem, nawet jesli zyty s3 w petni
zdrowe. Brak aktywnosci fizycznej
skutkuje nadmiernym wypetnianiem
zyt krwia, co w efekcie przektada sie
na uczucie ,cigezkich nog” lub ,zbyt
ciasnych butéw”. W takich sytuacjach
zaleca sie uniesienie konczyn do
gory i wykonywanie energicznych
ruchow stopami, celem pobudzenia
pompy miesniowej i utatwienia od-
ptywu zalegajacej krwi. Jesli jednak
obrzek nie ustepuje, moze to swiad-
czy¢ o niewydolnosci zylnej. Obrze-
kom zylnym towarzysza najczesciej:
przebyte zapalenia zyt i zakrzepice,
zylaki, poszerzone i widoczne zyty,
béle ndg, skurcze, a takze przebar-
wienia i rogowacenie skory oraz jej
pekanie, szczegdlnie wokat kostek.

Do objawoéw niewydolnosci zylnej
zalicza sie:

e sie¢ bardzo poszerzonych zyt
wokot kostek,

e biate blizny zanikowe,

e wysiek zylny,

e owrzodzenia podudzi,

e infekcje rozy.

Nalezy pamietac o tym, ze nieleczo-
ny obrzek zylny moze doprowadzic¢
do przecigzenia naczyn limfatycz-
nych, a tym samym powstania mie-
szanego obrzeku chtonnego.

Kolejnym bardzo czesto wystepuja-
cym rodzajem obrzeku jest obrzek
limfatyczny, ktdry dzieli sie na pier-
wotny (powstaje w wyniku wad wro-
dzonych uktadu limfatycznego) oraz
wtdérny (wywotany przez ingerencje
mechaniczng w uktad limfatyczny -
urazy, np. zwichniecie czy ztamanie,
limfadenektomie, przerzuty nowo-
tworowe, witdknienie, infekcje, ra-

Kompleksowe podejscie
. do terapii obrzeku

Obrzek jest nadmiernym nagromadzeniem pozanaczyniowym i po-
zakomorkowym ptynu w szczelinach tkankowych. Najczesciej wyste-
pujacymi i wymagajacymi interwencji fizjoterapeuty sg obrzeki zyl-
ne lub limfatyczne. Jesli obrzek posiada obydwa komponenty, mamy
wowczas do czynienia z obrzekiem mieszanym (zylno-limfatycznym).

dioterapie, dtugotrwate unierucho-
mienie konczyny).

Mieszany obrzek chtonno-zylny po-
jawia sie jako powiktanie zastoju
zylnego z postepujacym stwardnie-
niem skory, tkanki podskérnej oraz
owrzodzeniem o etiologii zylnej.

Jak rozpoznac¢ obrzek?

Do najczestszych objawoéw wyste-
powania obrzeku zalicza sie miedzy
innymi:

* uczucie ciezkosci konczyny zaje-
tej obrzekiem,

* zwiekszenie sie obwodu konczyny,

 wystepowanie bolu przy dotyku,

« brak odksztatcania sie konczyny
podczas ucisku na obrzek (powstaja
charakterystyczne dotki, wgniece-
nia),

e obecno$¢ pecherzykow wypet-
nionych ptynem,

 zwiekszona sktonnos¢ do wyste-
powania infekgji,

|
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e mniejsze zdolnosci regeneracyj-
ne podczas urazu,

e uposledzenie sprawnosci funk-
cjonalnej.

Terapia obrzeku

Wyrdznia sie dwie fazy terapii obrze-
ku: faze redukcji obrzeku chton-
nego (zmniejszenie obrzgku przy

wykorzystaniu bandazowania wielo-
warstwowego) oraz faze utrwalajaca
(polegajaca na zaktadaniu poriczoch
uciskowych celem utrzymania efektu).

tkankowego do naczyn limfatycznych,
° masaz pneumatyczny,
e kompresjoterapia (bandazowanie
wielowarstwowe, odziez kompresyjna),
e dobdr odpowiedniej aktywnosci
fizycznej,
e edukacja pacjenta w zakresie
prawidtowej pielegnacji skory.

Techniki wisceralne i powigziowe
Bardzo czesto praca z obrzekiem po-
szerzana jest dodatkowo o terapie
wiscelarng i powieziowa.

Na terapie obrzeku moga sktadac
sie:

e manualny drenaz limfatyczny
(praca na uktadzie naczyniowym, po-
wieziowym) - polega na wykorzysta-
niu zespotu specjalistycznych tech-
nik do udrazniania nadmiaru ptynu,
pobudzenia fizjologicznego drenazu.
Techniki drenazowe stuzg rowniez
do opracowania zrostéw tgcznotkan-
kowych w obrebie zlokalizowanego
obrzeku. W manualnym drenazu sto-
suje sie zestaw pdtowalnych ruchow,
skierowanych gtéwnie na skoére oraz
tkanke podskdrng, ktérej celem jest
maksymalna redukcja obrzeku po-
przez zwiekszenie przenikania ptynu
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Terapia wisceralna skupia sie na
interakcjach wystepujacych pomie-
dzy uktadem miesniowym a narza-
dami wewnetrznymi i kregostupem
oraz na stymulacji nerwu btednego
w celu regulacji standw napiecia na-
rzaddw, miesni i emoc;ji tj. niepokoju,
apatii, leku czy wycofania.

W technikach powieziowych szu-
kamy obszaru, w ktérym wyczuwa-
my brak slizgu pomiedzy tkankami
i w zaleznosci od potrzeby pracuje-
my czy to na powiezi powierzchow-
nej czy gtebokiej.

Tak wiec pracujac integralnie na
réznych strukturach, mozemy wy-

pracowac wiecej efektéw, nie tylko
zwigzanych z redukcja obwodéw
w konczynach, ale tez z lepszym sa-
mopoczuciem oraz zniwelowaniem
dolegliwosci bélowych.

Terapia obrzeku we wszystkich opi-
sanych wyzej zakresach dostepna
jest dla pacjentow w Specjalistycz-
nych Gabinetach Lekarskich w Szpi-
talu w Krakowie. Od niedawna posia-
damy réwniez zaawansowany aparat
stuzacy do kompresji pneumatycznej.
To Swietne uzupetnienie manualne-
go drenazu limfatycznego, poniewaz
wspomaga szybsza redukcje obrze-
kow. Naprzemienne pompowanie
sie poszczegolnych kieszeni mankie-
tow stymuluje uktad naczyniowy do
transportu ptynéw w kierunku cen-
trum. Gabinet wyposazony jest w re-
kaw na konczyne gérna oraz spodnie
na konczyny dolne i tutow.

Zabieg jest bardzo przyjemny i bez-
bolesny w odczuciu. Wazne jest po-
przedzenie go wcze$niejszym ma-
nualnym drenazem limfatycznym.

Aparat do kompresji pneumatycznej
sprawdzi sie w przypadku schorzen tj.:

e obrzek limfatyczny konczyn dol-
nych i gérnych,

e stan po mastektomii,

e obrzeki pooperacyjne,

e obrzek lipidowy,

e zylaki,

e owrzodzenie zastoinowe zylne,

e niewydolnos¢ zylna,

e bdle migsniowe oraz jako rege-
neracja po treningu,

¢ objawy ,zmeczonych nog”,

e po zabiegu abdominoplastyki
brzucha,

e w walce z cellulitem.

Przeciwwskazania:
e zaawansowana
serca,
e zakrzepica zyt gtebokich,
e miazdzyca,
e nieustabilizowana cukrzyca,
e aktywna choroba nowotworowa,
e podwyzszona temperatura ciata.

niewydolnos¢

Mgr Anna Kowalska
Fizjoterapeuta w Szpitalu Zakonu
Bonifratréw w Krakowie m



»-Nauki cyrulickie...”

HISTORIA

czyli lekcja anatomii z XVIll-wiecznego podrecznika
bonifratra Ludwika Perzyny

Starajac sie przyblizy¢ czytelnikom posta¢ wybitnego bonifratra, brata Ludwika Perzyny,
siegniemy do jednego z jego dziet. Bedzie to podrecznik ,Nauki cyrulickiey czesc I”, ktorej
egzemplarz znajduje sie w zbiorach krakowskiej Biblioteki i Archiwum Konwentu Bonifra-
trow. Z ponad 200-letniego podrecznika dowiemy sie, co nalezato do zadan cyrulika, ile nasi
przodkowie wiedzieli o anatomii pod koniec XVIII wieku, czego musiat nauczyc¢ sie mtody
cyrulik oraz gdzie w naszym ciele s3... myszki. Ale wré¢my jeszcze na chwile do szalenie

interesujgcej postaci autora.

Brat Ludwik Perzyna urodzit sie
w Krakowie w 1742 roku. Doswiadcze-
nia nabierat w skrajnie trudnych wa-
runkach, gdyz leczyt poszkodowanych
w walkach na wschodzie Rzeczpo-
spolitej w latach 70. XVIII wieku. Stad
jego doswiadczenie dotyczace ztaman,
gtebokich ran i amputacji. Do zako-
nu bonifratréow wstapit w 1782 roku
i rozpoczat prace w szpitalu. Nastep-

nie przenidst sie do Kalisza, gdzie zo-
stat przeorem konwentu, a potem do
towicza (w Kaliszu i towiczu funkcjo-
nowaty kiedy$ konwenty bonifratrow).

Gdy nastato powstanie kosciuszkow-
skie w 1794 roku, br. Ludwik leczyt
powstancow w towickim szpitalu. Do
dzisiaj Szpital Wojewddzki w Kaliszu
nosi imie Ludwika Perzyny.

Z catej jego twodrczosci bije troska
0 najbardziej potrzebujgcych lu-
dzi, nieposiadajacych wyksztatcenia,
z bardzo ograniczonym dostepem do
opieki lekarskiej. Wnikliwe obserwa-
cje Perzyny dotyczace jemu wspodtcze-
snych pokazuja nam zwyczaje, wiedze,
przekonania, ale tez i zabobony, w kto-
re wierzyli nasi przodkowie. Perzyna

byt tez zwigzany z Komisja Edukacji =
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Narodowej, miat ogromng motywacje do szerzenia wiedzy
na ziemiach polskich. Dlatego tez podjat sie przettumacze-
nia na jezyk polski znaczacego dzieta szwajcarskiego leka-
rza Tissota ,,Porzadek zycia w czerstwosci zdrowia w dtugie
prowadzacy lata (...)" i zadbat o jego wydanie. Publikacja
uzmystowita mu, ze rzetelna wiedza medyczna moze i po-
winna by¢ dostepna dla kazdego. Wkroétce sam zaczat pisac
podreczniki w jezyku polskim, ktére wedtug jego zamystu
powinny trafi¢ w rece proboszczdéw, przeordw, gospodarzy
i uczacych sie cyrulikéw. Aby podrecznik miat przystepna
forme, bonifrater utozyt go w formie pogrupowanych tema-
tycznie pytan i odpowiedzi!

Mimo ze nie zachowaty sie zadne dokumenty poéwiadcza-
jace o jego wyksztatceniu medycznym, mozna smiato po-
dejrzewac, ze nie byt samoukiem. W swoich dzietach wrecz
postulowat umozliwienie wykonywania zawodu lekarza
i aptekarza wytacznie osobom wyksztatconym w tym kie-
runku. Oprécz opisywanego doswiadczenia ze szpitala po-
lowego, brat Perzyna wspomina réwniez o modelach ana-
tomicznych - o jednym z nich wspomina nawet w ,,Naukach
cyrulickich (...)", odpowiadajac na pytanie:

,COz to jest Kosciotrup?

Jest to wystawienie na widok wszystkich kosci w cztowie-
ku bedacych, swoich sie mieysc badz to za pomoca swych
przyrodzonych wiezow, badz tez za pomoca drutu spaiaig-
cego one do kupy, niby naturalnie trzymajacych.”

Kim byli ,cyrulicy’, do ktérych Perzyna kierowat swoje cen-
ne rady? W pierwszym momencie cyrulicy, i stusznie, kojarza
nam sie z golibrodami. Jest to jednak zaledwie utamek ich
obowigzkow. Do cyrulika chodzito sie réwniez rwac zeby,
puszczac¢ krew, nastawia¢ ztamania, leczy¢ rany, a nawet
wykonywac nieskomplikowane zabiegi chirurgiczne. Mimo
ze nie byli wyksztatconymi medykami, jakosc ich ustug byta
pod pewng kontrola. Cyrulicy zrzeszali sie w tzw. cechach,
w ktorych musieli sie uczy¢ profes;ji i nabra¢ doswiadczenia
od mistrza oraz - jak podkreslat Perzyna - powinni byli nie-
ustannie pogtebiac swoja wiedze, siegajac po ksigzki.

Brat Perzyna w podreczniku wielokrotnie zwraca sie bezpo-
srednio do cyrulikéw, wymienia réwniez istotne cechy kan-
dydata planujgcego podjecie pracy w tej profesji:

- ,powinien miec zdrowy rozsadek czyli rozum”

- ,by¢ powinien ciata zdrowego, czerstwego i zrecznego (...),
nie powinien by¢ papinkowaty, ni obrzydliwy, ni niechlu-
iowaty, ni tez zbyt gadatliwy, owszem skromny, roztropny,
wesoty, we wszystkich obrotny i na wszystko przytomny”

- ,ma umiec dobrze po Polsku czytac i pisac, cokolwiek ra-
chowac i w iezyku tacinskim chociaz pomiernie by¢ bie-
gtym powinien.”

Jedna z pierwszych rzeczy, ktérej powinien nauczy¢ sie
mtody cyrulik, byta anatomia. Perzyna poswiecit jej ponad
potowe pierwszego podrecznika.Znajdziemy tam rozdziaty:
o anatomii w powszechnosci, kosciach, przymiotach
wnetrznosci oraz nauce zyt. Porusza réwniez kwestie ner-
wow! Opisywat nerw nastepujaco:

,COZ to jest Nerw?

Nerw, jest to biata cyweczka czyli raczey zytka wewnatrz
wskrus$ okiem niedoyrzata maigca mie¢ w sobie dziurke,
alboli tez nie, po niektérych mieyscach bywajac grubsza
niz po drugich, sktadajac sie z iako naycienszych wtokien
bedac po wierzchu btoneczka obciggniona”

Nie brzmi to jak profesjonalna definicja, ale ten stan wie-
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dzy z konca XVIII w. robi niemate wrazenie. Miejmy réw-
niez na wzgledzie, ze Perzyna chciat opisywac zagadnienia
mozliwie jak najprostszym jezykiem. Dalej pisze réwniez
0 ,myszkach™:

,Myszka ma te osobliwg wtasnos¢ do siebie, iz sie kurczyc
i rozciggac podtug potrzeby moze”.

O czym mowa? Oczywiscie o miesniach! W XVIII w. po-
wszechnie stosowano te nazwe, zanim wyparto je stowo
~miesnie”. W swoim podreczniku brat Ludwik stara sie poka-
zac, ze wszystkie czesci naszego organizmu maja konkret-
na, przypisang funkcje. Opisujac je, stara sie zwrdci¢ uwage
na kazdy drobiazg, choéby jak w przypadku... paznokci. Po
omowieniu ich budowy, Perzyna wyjasnia:

,Paznokcie stuzg palcom zamiast skuwek, bronig ie od
czestego obrazania sie, dodajac im tegosci do lepszego
rzeczy uymowania, ubezpieczajac kroki w stapaniu, i stuza
w Swierzbieniu ciata do podrapania sie”.

Znajdujemy réwniez opisy wnetrznosci z ludzkiego ,kadtu-
ba”i,piersi”:

,Serce bedac myszkowata istota, wewnatrz pusta a do po-
ziomki zblizajaca sie (...), iest naygtownieyszym narzedziem
krazenie krwi sprawujacym (...) Osierdzie iest to niby worek
czyli pokrowiec sercu stuzacy (...), w ktorym serce niby pty-
waiac tatwiey moze swoie czynnosci wykonywac”.

W innych swoich publikacjach Perzyna opisywat, jak
w szpitalu polowym zdarzyto mu sie widzie¢ przez gteboka
rane bijace serce cztowieka. Doskonale wiedziat o komo-
rach, skurczach,znat role zyt i tetnic w organizmie (nazywat
je zytami krwawymi i pulsowymi).

Na samym poczatku nauki o anatomii Perzyna wprowadza
wazny podziat ,czesci ciata ludzkiego™

,do pierwszego nalezg te czesci, ktore koniecznie i nieodbi-
cie do zycia ludzkiego s3 potrzebnemi, a ktorych obraze-
nie o smierc przyprawia cztowieka, przeto takowe czesci
nazywamy czesciami szlachetniejszymi (...). Do drugiego
udziatu rachuja sie te czesci, bez ktorych zycie ludzkie lubo
z bieda, iednakze obeys¢ sie moze, a ktérych obrazenie
samo z siebie niekoniecznie bywa smiertelne (...)"

| dalej wyszczegdlnia ,czesci szlachetniejsze™:

LKtdrez to czesci do utrzymania zycia ludzkiego nieodbicie
sg potrzebne?

Nayprzod: Serce, Ptuca, Watroba, Nyrki, Muzg, Miecz pacie-
rzowy [rdzen kregowy], Zyty pulsowe wielkie [tetnice]".

W kolejnych numerach kwartalnika bedziemy jeszcze
wracac do podrecznikéw brata Ludwika Perzyny. To zaled-
wie poczatek jego rozwazan o anatomii, ktore sg wstepem
do witasciwej nauki, z ktorej cyrulicy mieli dowiedzie¢ sie
0 sposobach nastawiania ztaman, leczeniu ran, usuwaniu
»nabrzmiatosci” i wielu innych ,rekoczynach” Jesli do tego
czasu nasi czytelnicy chcieliby samodzielnie zgtebi¢ wiedze
o tych dzietach pisanych wspaniata polszczyzng, zachecam
do odnalezienia ich online na portalu POLONA.PL, gdzie
mozna przegladac¢ je catkowicie bezptatnie. Zapraszamy
réwniez do Biblioteki i Archiwum Konwentu Bonifratrow
w Krakowie!

llustracja: Wnetrze zaktadu chirurgicznego, potowa XVII wieku,
Qas’ladowca Davida Teniersa.
Zrédto: www.sciencemuseum.org.uk

Judyta Pawlak m
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Pikniki Rodzinne zorganizowane przez
Fundacje Bonifraterska

gicznej. W ramach wydarzenia odbyty
sie wyktady na tematy takie jak: neuro-
logopedia holistyczna, rozwoj dziecka
do 1 r.z. czy bezpieczne podrézowanie
z dzieckiem w samochodzie. Z kolei
dzieci braty udziat w warsztatach ,Maty
ratownik’, gdzie uczyty sie udzielac¢
pierwszej pomocy oraz uczestniczyty
w zajeciach fizjoprofilaktyki dotycza-
cych wad adaptacyjnych.

W pazdzierniku i listopadzie Funda-
cja Bonifraterska wraz z bonifrater-
skimi konwentami w Krakowie, todzi
i Katowicach zorganizowata Pikniki
Rodzinne w ramach programu ,,Boni-
fraterskie Poradnie Rodzinne”. Projekt
dofinansowano ze $rodkéw Minister-
stwa Rodziny i Polityki Spotecznej
z programu ,,Po Pierwsze Rodzina!”

W Krakowie piknik potaczono z Dniem
Samarytanskim, podczas ktérego zare-
jestrowani uprzednio uczestnicy mogli
skorzystac z porad medycznych. Zosta-
to udzielonych ponad 100 porad lekar-
skich, w tym 26% z zakresu chirurgii
naczyn, 22% - ortopedii, 7% - laryn-
gologii, 1% - fizjoterapii i medycyny
sportu, 5% - chirurgii ogolnej, 11% -
ziotolecznictwa. Duzym zainteresowa-
niem cieszyty sie specjalistyczne bada-
nia, takie jak spirometria czy USG.

Piknik w todzi stanowit okazje do
skorzystania z wielu bezptatnych kon-
sultacji, np.z lekarzem ortopeda czy fi-
zjoterapeuta. Odwiedzajacy mogli wy-
kona¢ badanie oka, pomiary ci$nienia
i poziomu cukru, a takze wzia¢ udziat
w konsultacjach dietetycznych i ¢wi-
czeniach grupowych prowadzonych
pod okiem specjalistow. Nie zabrakto
pysznych przekasek, ktére dodatkowo
umilaty nam ten dzien.

Podczas katowickiego Pikniku przyszli
rodzice zwiedzili porodowke, wzie-
li udziat w warsztatach dotyczacych
trudnych sytuacji z noworodkiem,
przecwiczyli chustonoszenie, dowie-
dzieli sig, jak prawidtowo pielegnowac
noworodka, a takze skorzystali z porad
dotyczacych fizjoterapii uroginekolo-

Nowy sprzet w Szpitalu Zakonu Boni-
fratréw w Krakowie

Szpital Zakonu Bonifratrow w Kra-
kowie zakupit nowy sprzet do walki
z obrzekiem réznego pochodzenia. To
ogromna ulga dla pacjentow - kom-
pleksowe podejscie do terapii obrze-
ku moze przynies¢ duzo korzysci
w leczeniu licznych schorzen. Dre-
naz limfatyczny to skuteczna metoda
pomagajaca w redukcji opuchlizny,
poprawie krazenia limfy i ogdlnego
samopoczucia. W naszej placdwce
w kompleksowej terapii obrzekéw
specjalizuje sie mgr Anna Kowalska,
ktéra jest fizjoterapeutka z wielolet-
nim doswiadczeniem w prowadzeniu
pacjentéw borykajacych sie z proble-
mami obrzeku réznego pochodzenia.

Posiedzenie Rady Nadzorczej Bonifra-
terskiego Centrum Medycznego

30 pazdziernika w Warszawie odby-
to sie posiedzenie Rady Nadzorczej
Bonifraterskiego Centrum Medycz-
nego. Spotkanie rozpoczat br. Pro-
wincjat Franciszek Salezy Chmiel.
Podkreslit on istotng role Spétki Bo-
nifraterskiego Centrum Medycznego
w opracowywaniu istotnych kierun-
kéw programowych i przygotowaniach
do zblizajacej sie Kapituty Generalne;.
Podczas posiedzenia Rady Nadzorczej,
Prezes Stefan Swigtkowski przedsta-
wit informacje dotyczace dziatalno-
sci Spoétki, w tym sytuacje finansowa
i planowane inwestycje. Rozmawiano
réwniez o dtugoterminowej strategii
Spétki i zaprezentowano nowy model
komunikacji i przeptywu informacji.

duchownymi, Zarzad Bonifundo - Bo-
nifraterskiej Fundacji Dobroczynnej,
a takze sponsorzy.

“I"-"‘v'f,*-:'.;j"ﬁa

Nadszedt czas na ,gonitwe za lisem”
0 Puchar Przeora Konwentu Ojcow
Bonifratréw w Konarach. To byta nie-
samowita konkurencja - ,Llis” ucie-
kat przed jezdzcami, a wygrywat ten,
ktory zerwat go z ramienia jednego
z uczestnikéw! Na najmtodszych cze-
kat konkurs ,hobby horse” - trzymajac
w rekach konika na patyku, dzieciaki
Scigaty sie na torze przeszkod, udajac
prawdziwg jazde konna. Dla bardziej
doswiadczonych jezdzcdw odbywaty
sie konkursy skokéw przez przeszkody
o wysokosci 50 cm oraz 80 cm. Naj-
wiekszym zainteresowaniem cieszyt
sie ten pierwszy, w ktérym wzieto
udziat az 42 uczestnikdéw. Po kazdej
konkurencji nastepowato uroczyste
wreczenie nagrod, ktére byto momen-
tem petnym emocji i radosci.

Imieniny br. Lukasza - przeora kon-
wentu we Wroctawiu

Hubertus w Konarach

8 pazdziernika odbyta sie kolejna edy-
cja Hubertusa,zorganizowanego przez
Stajnie Na Zielonej - BFD ZAZ Konary.
Wydarzenie rozpoczeto sie zmagania-
mi najmtodszych w kategorii skokow
przez przeszkody na wysokosci 30 cm
(do lat 11) - az 18 matych smiatkéw
walczyto na parkurze, starajac sie
zdoby¢ jak najlepsze wyniki. Okoto
potudnia, po uroczystej mszy Swietej,
miato miejsce oficjalne rozpoczecie,
podczas ktorego wszystkich zebranych
powitali br. Prowincjat wraz z innymi

18 pazdziernika, w liturgiczne wspo-
mnienie $w. tukasza Ewangelisty,
wspotbracia z konwentu we Wrocta-
wiu z udziatem br. Prowincjata Fran-
ciszka Salezego oraz reprezentacja
wspotpracownikow  ztozyli przeto-

zonemu wroctawskiego konwentu
br. Lukaszowi serdeczne imieninowe
zyczenia. W uroczystosci uczestniczyt
réwniez radny prowincjalny br. Eu-
geniusz oraz obecny prezes BCM sp.
z 0.0. Pan Stefan Swiatkowski.
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Bonifratrzy
Ukrainie

pomagaja  walczacej

7 listopada z Warszawy do Chersonia
na Ukrainie wyruszyt kolejny trans-
port z pomoca humanitarng. Br. Pro-
wincjat, Franciszek Salezy Chmiel wraz
z | Radnym, bratem Pawtem dotarli do
Drohobycza, by stamtad w wiekszym
konwoju pomocy organizowanej przez
Zakon Bonifratrow, Caritas lwowski,
parafie Sw. Barttomieja Apostota oraz
Zakon Klaretynow wyjechac do miasta
na pierwszej linii frontu.

X

Dzieki
tariuszy z
ja Apostota, ks. Mirostawa, ks. Ta-

zaangazowaniu wolon-
parafii  Sw. Barttomie-

deusza i br. Tadeusza, klaretyna,
4 busami udato sie dostarczyc lokalnej
spotecznosci niezbedng przed nad-
chodzaca zimg pomoc. W 5 punktach
miasta (2 km od linii frontu) przekaza-
no do schronéw i bezposrednio miesz-
kancom sprzet AGD, artykuty spozyw-
cze, gospodarcze, higieny osobistej,
ciepta odziez czy agregaty pradotwor-
cze. Pomoc dotarta takze do lokalnego
szpitala, gdzie przekazalismy sprzet
medyczny, sanitarny, aparature USG
i RTG oraz stacje uzdatniania wody.

Dyrektor placowki serdecznie podzie-
kowata za ten niezbedny do funkcjo-
nowania sprzet medyczny. Dziekujemy
wszystkim za pomoc - darczyricom,
Zakonowi Bonifratréw, Grupie Ukraine
Emergency, Wolontariuszom i rodzi-
nom w Chersoniu, ktére udzielity nam
schronienia.

Udato nam sie zebra¢ ponad 50 000
ztotych! To imponujacy wynik, ktéry
pomoze w zakupie t6zek, koncentrato-
réw tlenu i renowacji hospicjum.

Pieniadze z katowickiej zbiorki prze-
znaczone zostang na wsparcie Hospi-
cjum Perinatalnego, a konkretnie na
zakup ksigzek dla rodzicow przezywa-
jacych strate dziecka. Drugi cel to za-
kup pionizatora (urzadzenia pozwala-
jacego spionizowac lezacych chorych),
ktory zwiekszytby komfort chorych
przebywajacych na Oddziale Opieki
Paliatywnej.Z catej akcji kwestowania
na cmentarzu bonifraterskim i cmen-
tarzu komunalnym oraz z indywidual-
nych wptat zebralismy kwote 11 620
zt. Gratulacje i podziekowanie dla
0s0b zaangazowanych w akcje oraz
wszystkich darczyfncéw!

na ten cel darowizny i ich wykorzysta-
nie na podjete akcje pomocowe.

Spotkanie koordynatoréw bonifrater-
skiego wolontariatu

14 listopada osoby zarzadzajace bo-
nifraterskim wolontariatem spotkaty
sie w Zebrzydowicach, aby wypra-
cowa¢ wspdélng wizje, ujednolici¢
model  dziatalnosci  wolontariatu
w osrodkach bonifraterskich oraz okre-
sli¢ wspolny wzér szkolenia i formacji
wolontariuszy. Narady poprowadzita
i przygotowata Katarzyna Gtowacz -
koordynator wolontariatu na pozio-
mie Prowincji, a wzieto w nich udziat
14 os6b: bracia i wspétpracownicy re-
prezentujacy wszystkie bonifraterskie
dzieta. Serdeczne podziekowania dla
przeora Konwentu, br. Edwarda za go-
scinnos$¢ i braterska atmosfere.

217 903,51 ztotych z 1,5% podatku
dla Fundacji Bonifraterskiej

Obrady Wyzszych Przetozonych Zako-
nu w Rzymie

Bonifraterska kwesta na cmentarzach

Bracia i nasi wolontariusze kwestowa-
li 1 listopada na wroctawskich i kato-
wickich cmentarzach. We Wroctawiu
zbidrka przeznaczona byta na wsparcie
bonifraterskiego Hospicjum Sw. Jana
Bozego. Kwestowalismy na cmentarzu
Osobowickim, Grabiszynskim, Psim
Polu i na katedralnym Cmentarzu Sw.
Wawrzynca. To byt naprawde niezwy-
kty dzien peten empatii i solidarnosci.
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Podczas pierwszego etapu prac bracia
Prowincjatowie wrazzzarzgdem gene-
ralnym podsumowali przygotowania
do Kapituty Generalnej, ktéra odbe-
dzie sie w 2024 roku w Czestochowie.
W serdecznej atmosferze przebiegto
spotkanie Przetozonego Generalnego
brata Jesusa Etayo Arrondo z Przeto-
zonym Prowincjalnym br. Francisz-
kiem Salezym Chmielem, dotyczace
najistotniejszych spraw Prowincji Pol-
skiej. Br. Prowincjat przekazat informa-
cje o aktualnej sytuacji braci w krajach
ogarnietych dziataniami wojennymi,
w ktérych nasza Prowincja ma swoje
konwenty - na Ukrainie i w lzraelu.
W krétkiej prezentacji br. Prowincjat
zdat relacje z aktywnosci Zespotu Po-
mocy Ukrainie oraz Polskiej Prowincji
Bonifratrow w ramach niesienia pomo-
cy humanitarnej uchodzcom, rannym
i poszkodowanym w wyniku konfliktu
na Ukrainie. Podsumowat otrzymane

Drodzy Darczyncy! Dzieki Waszemu
zaangazowaniu i hojnosci udato nam
sie zebra¢ niesamowita kwote 217
903,51 zt w ramach 1,5% podatku
przekazywanego dla Fundacji Bonifra-
terskiej! To ogromne wsparcie dla na-
szej Fundacji, a przede wszystkim dla
wszystkich dziet prowadzonych przez
braci Bonifratréw. Razem tworzymy
co$ wyjatkowego! Dziekujemy za Wa-
szg dobro¢ i wsparcie. Niech kazdy
grosz przekazany z sercem wréci do
Was podwadjnie!

Redakcja m

P yickgorsy/

W tym roku udato nam
sig wspolnie zebrac
217 903,51 Z¢

w ramach przekazania
1,5% podatku

g o
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Fundac)a
Bonifraterska

00-213 Warszawa

ul. Bonifraterska 12

tel.: 48 512 847 213

e-mail: redakcja@bonifratrzy.pl
www.bonifratrzy.pl

DUSZPASTERSTWO POWOLAN
tel.: 660 482 635

e-mail: zakon@bonifratrzy.pl
www.bonifratrzy.pl

POSTULAT } )
KONWENT BONIFRATROW pw. TROJCY
PRZENAJSWIETSZE)

50-417 Wroctaw, ul. Traugutta 57/59
tel.: 576 205 795

NOWICJAT EUROPEJSKI
Via Moretto 24a

25121 Brescia

Wtochy

SCHOLASTYKAT 3 }
KONWENT BONIFRATROW pw. TROJCY
PRZENAJSWIETSZE)

50-417 Wroctaw, ul. Traugutta 57/59
tel.: 71 344 84 74

CIESZYN 3

KONWENT BONIFRATROW 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 . . .
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. ELZBIETY
WEGIERSKIEJ

38-440 Ilwonicz, ul. Floriariska 19

tel.: 13 43505 21,13 435 13 14

fax: 13 435 05 21

e-mail: bonifratrzy_iwonicz@dps.pl

KATOWICE-BOGUCICE 3 }
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. ANIOLOW
STROZOW

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

fax: 32 353 00 22

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

KONARY-ZIELONA 3 o
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw.JOZEFA
32-031 Mogilany, ul. Bonifraterska 11 Konary
tel./fax: 12 270 40 84

e-mail: konwent@bonifundo.pl

KRAKOW 3 }
KONWENT BONIFRATROW pw. TROJCY
PRZENAISWIETSZE)

31-066 Krakow, ul. Krakowska 48

tel.: 12 430 61 22

e-mail: konwent@bonifratrzy.krakow.pl
www.bonifratrzy.krakow.pl
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— KONWENT BONIFRATROW pw. TROJCY
tODZ PRZENAJSWIETSZE)

KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. RAFALA
ARCHANIOLA

Sanktuarium Matki Bozej Uzdrowienia Chorych
93-357 £6dz Chojny, ul. Kosynierow

Gdynskich 61A

tel.: 42 68551 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.: 65 573 97 37

fax: 6552509 78

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

PRUDNIK . j
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. PIOTRA |
PAWLA

48-200 Prudnik, ul. Piastowska 8

tel./fax: 77 436 26 05

e-mail: konwentprudnik@bonifratrzy.pl

WARSZAWA ; }

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 o
KOSCIOL pw. Sw.JANA BOZEGO i Sw.
ANDRZEJA APOSTOLA

00-213 Warszawa, ul. Bonifraterska 12
tel.: 789 294 030

e-mail: bonifraterska@bonifratrzy.pl

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

ZAKOPANE i i

KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. AUGUSTYNA
34-500 Zakopane, ul. Krzeptowki 64

tel./fax: 18 207 09 09

e-mail: konwentzakopane@bonifratrzy.pl

ZABKOWICE SLASKIE o
KONWENT BONIFRATROW pw. Sw.JOZEFA
ROBOTNIKA .

57-200 Zabkowice Slaskie, ul. 1-go Maja 9
skr. poczt. 12

tel./fax: 74 815 54 56

e-mail: zabkowice@bonifratrzy.pl

ZEBRZYDOWICE 3 3

KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. FLORIANA
34-130 Kalwaria Zebrzydowska, Zebrzydowice 1
tel./fax: 33 876 65 60

e-mail: konwent.zebrzydowice@bonifratrzy.pl

DROHOBYCZ 3

KONWENT BONIFRATROW pw. JEZUSA
DOBREGO SAMARYTANINA

Archidiecezja Lwowska

82100 Drohobycz, Ukraina, ul. Iwana Franka
nr53

tel./fax: 00380324433202

e-mail: bonifratry.drohobych@gmail.com

NAZARET 3 3
KONWENT BONIFRATROW pw. SWIETEJ
RODZINY

Holy Family Hospital

P.O.Box 8,16100 NAZARET - Israel
tel.: (00972) 46508900

e-mail: przeornazaret@bonifratrzy.pl
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Fundacja
" Bonifraterska

DLA FUNDACJI BONIFRATERSKIEJ
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Wsparcie Szpitali Domy Pomocy Jadtodajnie
- UNDACIA WSPIE S cznej i Hospicjum
FUNBDAC A "”"f_'“’[_.”if”‘."'f‘ _ pote , piel WSPIERAMY NASZE
“”NIER"’:] ERSIE "“Fl' ’ ALE CHCEMY ZAPEWNIC JADLODAJNIE W LODZI
IQ[ H_L_LJ 'f'_ﬂK_L : o KAZDEMU | WARSZAWIE, ARY KAZDY
NOWOCZESNEGO SPRZETU e . TRZEBUIACY MOG
MEDYCZNEGO PODOPIECZNEMU GODNE POTRZEBUJACY MOGL
e WARUNKI ZYCIA. OTRZYMAC CIEPLY POSILEK.

KRS: 0000134759

DZIEKUJEMY ZA KAZDE WSPARCIE!

www.fundacjabonifraterska.org




