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Szanowni Czytelnicy,

przedstawiamy jesienny numer kwartalnika: W stuzbie chorym’; a w nim artyku-
ty z zakresu zdrowia psychicznego czy diety jesiennej. O tym, jak radzi¢ sobie ze
stresem za pomocq zi6t, diety i spaceréw lesnych, pisze brat Pio Berger. Ponadto
na tamach naszego pisma znajdziecie Paristwo cenne wskazowki na temat
zapobiegania udarom mdzgu, wywiad z psychologiem Anng Wieczorek o psy-
chosomatyce i depresji oraz ciekawostki ze Swiata bonifraterskiego. Zachecamy
réwniez do zapoznania sie z przepetnionego refleksjq felietonu o. Leona Knabita
oraz pierwszej czesci historii zyjgcego trzy wieki temu bonifratra — Ludwika Perzy-
ny (ciqg dalszy ukaze sie w kolejnym kwartalniku), ktéry walczyt z Swczesnymi
chorobami, nawet tak wymysinymi jak wyjqtkowo trudne do okietznania kottuny
na gtowach niewyksztatconego ludu. Na ten jesienny czas zyczymy réwnowagi
ducha i umiejetnosci docenienia kazdej prostej chwili zycia!
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DEPRESJA MOZE PRZYTRAFIC SIE KAZDEMU

Przed nami jesien - pora roku, ktora choc tak piekna, bardzo czesto uwydatnia w nas tendencje
do obnizonego nastroju. O zdrowiu psychicznym, depresji, wplywie ztego samopoczucia na nasz

organizm z psycholog Annq Wieczorek rozmawia Alicja Haczyk.

Ukonczyta Pani biologie
w Krakowie i psychologie
w Kanadzie, gdzie jeszcze

na studiach zrodzito sie
u Pani zainteresowanie psy-
chiatriag sadowa. Jak w skro-
cie wygladata Pani praca?

Poczatkowo  pracowatam
w szpitalu psychiatrycznym
z oddziatami psychiatrii sa-
dowej o wzmocnionym za-
bezpieczeniu.  Pacjentami
byty osoby z zaburzeniami
psychiatrycznymi, wobec kto-
rych byt wykonywany srodek
zabezpieczajagcy. Obejmo-
wano ich opieka zwigzang
zdiagnostyka psychiatryczna,
farmakoterapig, psychotera-
pig oraz rehabilitacja, ktore
umozliwityby dalsze leczenie
w warunkach pozaszpi-
talnych. Zespot, w ktérym
pracowatam, sktadat sie
z psychiatréw, pielegniarek,
specjalistow ds. resocjaliza-
¢ji, terapeutéw zajeciowych,
pracownikéw socjalnych oraz
monitoringu. Po pewnym
czasie przeniostam sie do
pracy na Bliskim Wschodzie
(Kuwejt, Zjednoczone Emi-
raty Arabskie) w szpitalach
z oddziatami dla dorostych
z zaburzeniami psychiatrycz-
nymi, gdzie w zespole inter-
dyscyplinarnym (skupiajacym
ludzi o réznym doswiadczeniu
i umiejetnosciach), przygoto-
wywalismy terapie i aktywi-
zacje stymulujace do aktyw-
nosci zyciowej i spotecznej,
edukacje oraz intensywna
wspotprace zrodzing chorego.
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Z tego wszystkiego wyni-
ka rzecz oczywista - ludz-
ka psychika to dziedzina,
w ktorej niezaprzeczalnie
jest Pani specjalistka. Pro-
sze zatem o odpowiedz na
tak nielatwe pytanie: co
jest wedlug Pani wazniejsze
- zdrowie psychiczne czy fi-
zyczne?

O zdrowiu nie mozna méwic
poprzez oddzielanie od siebie
sfery fizycznej od psychiczne;j.
Stad bierze sie podejscie holi-
styczne w leczeniu, zaktadaja-
ce, ze nasz umyst i ciato sg ze
sobg scisle powigzane - aby
uzdrowi¢ ogranizm, powin-
no sie takze uruchomic inne
mechanizmy - kluczowe sa
w tym przypadku samopoczu-
cie fizyczne, psychiczne i emo-
cjonalne. Oczywiscie nalezy
tez uwzgledni¢ jeszcze inne
czynniki sSrodowiskowe wpty-
wajace na zdrowie i zwigzane
z zyciem danej osoby, takie
jak: rodzina, praca, zwiazki,
wiek, styl zycia, doswiadczenie
zyciowe, pochodzenie, kultura
etc... Nalezy pamieta¢, ze nie
ma dwoch identycznych osdéb,
a roznorodnos¢ umystu, ciata
i stylu zycia sprawia, ze nie da
sie znalez¢ uniwersalnego roz-
wigzania w procesie leczenia.
Kazda osoba wymaga dosto-
sowanego podejscia do lecze-
nia, ktore jest oparte na zrozu-
mieniu wszystkich aspektéw
jej zycia. Juz dawno zauwazo-
no Scisty zwigzek ciata i umy-
stu. Tworzga catosc i nie mozna
rozpatrywac ich w oderwaniu
od siebie. Nawet Hipokrates

pisat: ,natura ciata moze by¢
zrozumiata tylko w catoscio-
wym ujeciu”. W tym kontek-
Scie pojawia sie pojecie psy-
chosomatyki. Po raz pierwszy
uzyt go w jezyku medycznym
w XIX wieku niemiecki lekarz
i psycholog Heinroth, ktory
potaczyt dwa stowa z jezyka
greckiego: ,psyche” (dusza)
i,soma” (ciato). Ksigzkowa de-
finicja psychosomatyki brzmi:
,dziat medycyny i psychologii,
ktory zajmuje sie zwigzkiem
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pomiedzy psychika a cia-
tem oraz wptywem czynnikéw
emocjonalnych i psychicznych
na stan zdrowia cztowieka”.

Czesto, np. w zwiazku

z depresja, mozna ustyszec

o zaburzeniach psychosoma-
tycznych. Co to takiego?

Méwigc najprosciej, jest
to zjawisko zwigzane
z umystem i ciatem. Za-
burzenia psychosomatycz-
ne to dolegliwosci, ktore sg wy-
wotane przez problemy psy-
chologiczne lub emocjonalne.
Dana osoba moze doswiad-
cza¢ wspomnianych objawéw
w obszarze réznych narzaddéw
i uktadéw - np. serca i uktadu

krazenia, przewodu pokarmo-
wego, uktadu oddechowego,
uktadu moczowo-piciowego.
Wsrod objawédw psychosoma-
tycznych wyrézniamy np. béle
brzucha, wzdecia, wymioty czy
nudnosci, a takze problemy
ze skorg, swedzenie, dretwie-
nie. Istniejg r6zne podziaty na
grupy choréb psychosoma-
tycznych, na przyktad takie,
w ktorych przyczyna jest bo-
dziec psychiczny: bole gtowy
o podtozu napiecia psychicz-
nego, nerwice wegetatywne,
anoreksja, nawykowe wymio-
ty, niektére z postaci otytosci
oraz tysienie plackowate. W in-
nej grupie urazy psychiczne sg
waznym czynnikiem, lecz nie
jedynym, np. choroba wrzo-
dowa zotadka i dwunastnicy,
zapalenie jelita grubego, nad-
ci$nienie tetnicze, choroba
wiencowa, astma, atopowe
zapalenie skéry. W ostatniej
grupie czynnik psychiczny je-
dynie zaostrza proces choro-
bowy, np. cukrzyca, nadczyn-
nos¢ tarczycy, gosciec.

Czy zaburzenia psychoso-
matyczne mogq z wiekszym
nasileniem dotykac okreslo-

nych grup spotecznych czy
wiekowych?

Zwykle sa spowodowane sred-
nim lub wysokim poziomem
stresu, leku lub depresji (ktora
przyktadowo moze przyczy-
niac sie do chorob psychoso-
matycznych, zwtaszcza gdy
uktad odpornosciowy orga-
nizmu zostat ostabiony przez
silny lub chroniczny stres).
W Japonii przeprowadzono
badania analizujace, czy czyn-
niki psychospoteczne wptywa-
ja na objawy psychosomatycz-
ne u uczniéw. Okazato sie, ze
w przypadku dzieci w starszym
wieku zdrowie psychiczne

opiera sie na gtebszej inte-
rakcji roznych czynnikéw psy-
chicznych niz u dzieci mtod-
szych. Moze to skutkowacd
czestym wystepowaniem za-
burzen psychosomatycznych
i np. odmowag uczeszczania do
szkoty. Badanie podsumowano
whnioskiem, ze wsparcie psy-
chologiczne rodzicow w zyciu
codziennym jest niezbedne
w celu ograniczenia obja-
woéw  psychosomatycznych
u dzieci. Uwaza sie, ze wiecej
kobiet wydaje sie cierpie¢ na
zaburzenia psychosomatycz-
ne w poréwnaniu z mezczy-
znami znajdujacymi sie w tej
samej sytuacji. W wiekszosci
tych zaburzen pte¢ zenska
byta czynnikiem ryzyka, a im
starsi byli uczestnicy, tym bar-
dziej rosto prawdopodobien-
stwo wystapienia zaburzenia.

W jaki sposob odrézni¢, czy
dane objawy maja podtoze
chorobowe, czy jest to reak-
cja na nasz stan psychiki lub
emocgji?

Mozna mie¢ pewnos¢ dopie-
ro wtedy, gdy lekarz wykluczy
inne przyczyny. Niektore ob-
jawy psychosomatyczne na-
ktadaja sie na powazne scho-
rzenia, dlatego istotne jest,
aby je w pierwszej kolejnosci
wyeliminowac. Oprécz samych
objawow somatycznych (na
przyktad bélu lub rozstroju
zotadka) osoby cierpigce na
zaburzenia psychosomatyczne
czesto wpadajg w ztos¢ lub sg
drazliwe. Dzieje sie tak, ponie-
waz uwazajg one, ze ich pro-
blemy nie s3 rozwigzywane,
a potrzeby nie sg zaspokajane;
odczuwaja niepokdj, a nawet
popadaja w depresje. Odwie-
dzaja liczne placéwki stuzby
zdrowia i zmieniajg lekarzy.

Dodatkowo istnieje tez duze —
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ryzyko btednej diagnozy -
aby tego unikna¢, potrzebne
jest podejscie systemowe.

Praca w Kanadzie i krajach
arabskich na pewno sta-
la sie dla Pani bezcennym
zrodlem doswiadczenia

w branzy, ale zapewne tez
data mozliwos¢ obserwacji
kultury i jej wplywu m.in.
na funkcjonowanie psy-
chiatrii?

We wszystkich krajach, nieza-
leznie od szerokosci geogra-
ficznej, zaburzenia psychicz-
ne sa czesto postrzegane jako
schorzenia, ktére wymagaja
leczenia lekami lub innymi
interwencjami medycznymi,
np. farmakoterapia, psycho-
terapig czy terapig oparta na
uwaznosci (mindfulness-ba-
sed therapy). Jednoczesnie
w wielu kulturach problemy
zdrowia psychicznego sa
postrzegane jako problemy
duchowe, ktérymi nalezy sie
zaja¢, wprowadzajac rytuaty
religijne. Dodam, ze pod-
czas gdy praktycy medycyny
zachodniej czesto zalecaja
farmaceutyki, lekarze medy-
cyny wschodniej stosuja na-
turalne formy leczenia, ktére
zazwyczaj obejmujg ziota,
akupunkture, odzywianie,

= -
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¢wiczenia umystu, ciata lub
masaz. Wiele osrodkow tera-
peutycznych koncentruje sie
na modlitwach o wyleczenie
lub dobre samopoczucie cho-
rego, co dla niektérych wyda-
je sie korzystne. Silne oparcie
dla osoby z zaburzeniami sta-
nowi rodzina - warto zwroci¢
uwage, ze kultury arabskie
przywiazuja w tym przypadku
duza wage do honoru, dumy
i kolektywizmu. Niestety nadal
istnieje tam zjawisko stygma-
tyzacji oséb z zaburzeniami.
Rodziny staraja sie ukrywac
informacje o chorobach,
aanomalie, takie jak zaburze-
nia psychiczne, sg tam czesto
uznawane za oznake stabosci
i powdd do wstydu. Tak samo
Z emocjami — czesto uwaza
sie, ze uczucie smutku po-
wstaje samoistnie, poniewaz
dana osoba ,musiata zrobic
co$ ztego, aby zostac ukarana
tym uczuciem”.

Czy problemy zdrowia psy-
chicznego powinny Pani
zdaniem zajmowa¢ duzo
miejsca w debacie spotecz-
nej?

Zdrowie psychiczne jest tak
samo istotne jak zdrowie
fizyczne, poniewaz stano-
wi szczegolnie wazng czesc

1

naszego zycia — wptywa na
mysli, zachowania i emocje.
Bycie zdrowym emocjonalnie
moze sprzyjac wyzszej pro-
duktywnosci i efektywnosci
w pracy, szkole lub relacjach
z rodzing i przyjaciétmi oraz
zdolnosci do uczestniczenia
w zyciu spotecznosci. Pod-

noszenie Swiadomosci na te-
mat stresogennych czynni-
kow oraz zaburzen psychicz-
nych jest niezbedne, aby po-
tozy¢ kres stygmatyzacji oséb
z zaburzeniami zdrowia psy-
chicznego. Swiadomos¢ wy-
stepowania depresji pomaga
rowniez ludziom zrozumie¢,
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ze nie s sami i ze dostepnych
jest wiele systemow wsparcia,
ktore pomoga im uporac sie
z ich choroba. Depresja jest
jedng z gtéwnych przyczyn
niepetnosprawnosci na catym
Swiecie, poniewaz jej skutki
mogga byc¢ dtugotrwate i ra-
dykalnie wptyna¢ na zdolnos¢

danej osoby do funkcjonowa-
nia i prowadzenia satysfakcjo-
nujgcego zycia.

Temat depresji w ostatnim
czasie poruszano czesciej,
w duzej mierze na fali wy-
darzen ostatnich lat - mowa

tu oczywiscie o pandemii.
Kogo w ogole dotyka de-
presja i czy mozna jej jakos
zapobiec?

Depresja moze przytrafi¢ sie
kazdemu, bez wzgledu na
wiek, pte¢, rase czy ilos¢ po-
siadanych pieniedzy, jednak
istniejg czynniki potencjalnie
zwiekszajgce czestotliwosd jej
wystepowania. Osoby, ktére
przezyty przemoc, utrate bli-
skiej osoby lub inne stresu-
jace zdarzenia, sg bardziej
narazone. Kolejne czynniki to
np. genetyka (dziedziczenie
genow — warto w tym miejscu
wspomnie¢, ze nie u kazdego,
u kogo w rodzinie stwierdzo-
no depresje, rbwniez ona wy-
stapi) oraz tzw. chemia mézgu
(substancje chemiczne zwane
neuroprzekaznikami moga
kontrolowac¢ nastréj. Nalezg
do nich: stres, picie alkoho-
lu, uzywanie narkotykéw czy
zmiany hormonalne). Niekto-
re schorzenia, takie jak np.
niski poziom tarczycy, zwiek-
szajg prawdopodobienstwo
wystapienia ztosci, drazliwosci
lub smutku. Opisane powyzej
czynniki nie zawsze prowa-
dza do wystapienia depresji,
ale stawianie im czota samo-
dzielnie, bez odpowiedniego
wsparcia, moze przyczyniac
sie do obnizenia nastroju
i przygnebienia. Self-care,
czyli dbatosc¢ o siebie, to po-
dejscie, ktére pomaga zwiek-
szy¢ poczucie kontroli nad
swoim zyciem, utrzymac wia-
sng rownowage i odpornosc
na stres. Moze to obejmowac
dziafania takie jak: regularna
aktywnos¢ fizyczna, zdro-
we odzywianie, odpoczy-

nek, medytacja, modlitwa,
terapia, pielegnacja ciata
czy czas spedzany z rodzing
i przyjaciétmi. Udowodniono
takze, ze dieta moze warun-
kowac stopien zaburzen leko-
wych. Mikroelementy zawarte
w pokarmie, np. cynk czy se-
len s3 niezbednymi sktadni-
kami procesu syntezy i meta-
bolizmu neuroprzekaznikéw,
ktére z kolei maja znaczenie
dla prawidtowego funkcjono-
wania komoérek nerwowych.
Dziatanie przeciwutleniajace
i przeciwzapalne witaminy C
i E wptywa na obnizenie sta-
now zapalnych, a one bezpo-
$rednio oddziatujg na stan
psychiki. Obecnie obserwuje
sie rozwoj nowej interdyscy-
plinarnej dziedziny — psycho-
dietetyki, ktéra uwzglednia
zwigzki pomiedzy dietety-
ka a psychologia. Podkresla
role wsparcia emocjonalne-
go dla os6b zmagajacych sie
znadwaga i otytoscia. Uzyska-
nie skutecznej zmiany w spo-
sobie odzywiania i stylu zycia
przektada sie w konsekwengji
na poprawe samopoczucia
i kondycji zdrowotnej.

Dziekuje za rozmowe.

red. Alicja Haczyk m
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MESKA SPRAWA,

czyii jak wiasciwie zadba¢ o prostate

Podczas pracy za pierwszym stotem aptecznym czesto styszatam od mezczyzn, ze nie majq prosta-
ty, bo wielu z nich, uzywajqc stowa , prostata’; miafo na mysli niepomysing diagnoze czy chorobe.

To stwierdzenie jest jednak niepoprawne. Prostate ma kazdy mezczyzna i to wtasnie dzieki jej funk-
¢jom jest on zdolny do prokreacji.

e,
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Co to jest prostata? Pro-
stata to inna nazwa gruczotu
krokowego, wymiennie okre-
$lana sterczem. Jest niepa-
rzystym narzagdem meskiego
uktadu ptciowego i miejscem
powstawania wydzieliny na-
siennej. Wydzielina stercza sta-
nowi srodowisko pozwalajace
utrzymac aktywnos¢ plemni-
kow. Ogolnie produkowana
przez prostate tres¢ stanowi
nawet do 30% catej objetosci
wydobywajacego sie z pracia
podczas ejakulacji nasienia
i obecne sg w niej m.in. we-
glowodany, biatka, enzymy
i cynk. Ponadto w pecherzy-
kach nasiennych wytwarzane
sg hormony tkankowe (prosta-
glandyny PGE PGF) o skurczo-
wym dziataniu miejscowym,
wptywajacym na ruchliwos¢
plemnikéw.

Gdzie sie znajduje? Gru-
czot krokowy potozony jest
na dnie miednicy mniejszej,
bezposrednio ponizej pe-
cherza moczowego, a tylna
czesc prostaty sgsiaduje z od-
bytnica. Przez migzsz stercza
przebiega cewka moczowa
oraz przewody wytryskowe.
W swoim ksztatcie i wielkosci
stercz przypomina kasztana
lub orzecha wtoskiego.

Choroby gruczotu kro-
kowego. Gruczot kroko-
wy stanowi centralny punkt
meskiego uktadu moczowo-
-ptciowego. Schorzenia gru-
czotu krokowego zagrazaja,
w sposéb posredni lub bez-
posredni, narzadom moczo-
wo-ptciowym od nerek az
po jadra. Niestety mezczyzni
O prostacie przypominajg
sobie wtedy, gdy rozwija sie
u nich jakas choroba gruczo-
tu krokowego. Do najczesciej
spotykanych schorzen nalezy

tagodny przerost prostaty, za-
palenie gruczotu krokowego
oraz rak prostaty.

Lagodny rozrost stercza
(z ang. BPH — Benign Prostate
Hyperplasia) to nieztosliwe
powiekszenie gruczotu kroko-
wego, ktére powstaje wskutek
nadmiernego mnozenia sie
komorek prostaty. Powieksza-
jacy sie w wyniku rozrostu gru-
czot krokowy uciska sterczowg
czes¢ cewki moczowej, dajac
objawy, ktére powinny zosta¢
skonsultowane z urologiem.
Objawy tagodnego rozrostu
stercza: staby, przerywany
strumien moczu, oddawanie
moczu kroplami, trudnosci
z rozpoczeciem mikcji, parcie
brzuszne, uczucie niepetnego
opréznienia pecherza moczo-
wego, zatrzymanie moczu.

Moga réwniez wystepo-
wac pewne cechy podraznie-
nia pecherza moczowego, wy-
nikajgce z przerostu prostaty
i jego ucisku na cewke moczo-
wa tj.: czestomocz, oddawanie
moczu w nocy, parcie naglace,
nietrzymanie moczu z parcia
oraz bol w czasie mikgcji. Przy-
czyny rozrostu gruczotu kroko-
wego pozostajg do konca nie-
wyjasnione. Wiadomo jednak,
ze zmiany w budowie prosta-
ty dotyczace jej powiekszania
wystepuja u potowy mezczyzn
po 50. roku zycia i wzrastaja do
90% po 80. roku zycia.

Rak prostaty to nowotwor
ztosliwy, ktory wywodzi sie
ze strefy obwodowej gruczo-
tu krokowego. To najbardziej
rozpowszechniony nowotwoér
wsréd mezczyzn powyzej 50.
roku zycia w Polsce i na Swie-
cie. Najczestszym nowotwo-
rem gruczotu krokowego jest
gruczolakorak wystepujacy
w 90% przypadkéw. Obecna

diagnostyka raka stercza po-
zwala wykry¢ zmiany we wcze-
snym jego rozwoju, dlatego
tak wazna jest wizyta u lekarza
w przypadku zaobserwowania
nieprawidtowych symptomow
ze strony uktadu moczowego
oraz uktadu ptciowego u mez-
czyzn.

Profilaktyka choréb pro-
staty - juz wiemy, ze tagod-
ny przerost prostaty dotyka
ponad potowy mezczyzn
w srednim wieku, dlatego tak
wazna jest jej profilaktyka.
Ponizej kilka wskazéwek, jak
chronic¢ prostate.

- Zrezygnuj ze stosowania
uzywek: nie pal i ogranicz
spozycie alkoholu.

« Zmodyfikuj swoja diete
i zwieksz spozycie produk-
tow zawierajacych selen,
cynk, likopen i nienasyco-
ne kwasy ttuszczowe.

« Prowadz aktywny tryb
zycia, najlepiej zazywajac
ruchu 2-3 razy w tygodniu
po ok. 45 minut.

+ Dbaj o utrzymanie odpo-
wiedniej masy ciafa.

« Zastosuj suplementacje
produktami ziotowymi np.
zawierajacymi palme saba-
lowa, $liwe afrykanska, dy-
nie zwyczajng, kukurydze,
pokrzywe zwyczajng czy
z likopenem.

« Co najmniej raz w roku
odwiedz urologa i zbadaj
Swojg prostate.

Katarzyna Polit m
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Historia jest mistrzynig zy-
cia, méwi stare porzekadto.
Niektérzy myslacy ludzie
przypominaja, ze narod, kto-
ry nic nie wie o swojej prze-
sztosci, nie ma przysztosci.
| dlatego rozumniejsza czes¢
obywateli z niepokojem pa-
trzyta na niedawne przeciez
umniejszanie w edukacji roli
historii, a czasem wrecz nego-
wanie jej znaczenia.

Sa takie kierunki myslenia,
ktére zapatrzone w postep,
i stusznie, nie przyjmuja do
wiadomosci, ze przed nimi tez
cos$ byto: przodkowie, warto-
$ci, wydarzenia. | jesli tak my-
$l3 ludzie z pewnga charyzma,
o duzej sile przebicia, moga
pociagna¢ za soba rzesze
i rozpetac rewolucje. Rewo-
lucja wywraca ogarniety
nig region do géry nogami,
a potem czesto pozera swo-
ich przywddcow i... wraca
do poprzedniej sytuacji, tyl-
ko w zmienionych uktadach
spotecznych. Rewolucjonista
Napoleon, walczacy z mo-
narchia, ogtosit sie cesarzem.
Bolszewicy, walczac z carskim
absolutyzmem, zmienili na-
wet tytut ministra na komisa-
rza ludowego. Niewiele czasu
uptyneto, a szef partii stat sie
bardziej autokratg niz nieje-
den car. Wrécity ministerstwa,
stopnie wojskowe i paradne
mundury...

W Polsce pod presja Zwigz-
ku Radzieckiego tez sie troche
zmienito. Zniesiono senat oraz
urzad prezydenta. Po niewie-
lu latach przywrécono senat,
a prezydentem zostat czoto-
wy dziatacz partii komuni-
stycznej. Biorac pod uwage

to wszystko, trudno jest mo-
wic o jakiejs wielkiej rewolugji
w Polsce. Od ponad tysigca
lat przy wartosciach, ktére
zostaty nam wszczepione od
momentu, w ktérym kroni-
karz zapisat: ,966 dux Mesco
baptizatur” — Wédz Mieszko
zostat ochrzczony. Olbrzymia
czes¢ spoteczenstwa traktuje
na serio ten przekaz i wszyst-
kie konsekwencje z niego wy-
ptywajace. Ale obraz ogdlny
nie jest taki sielankowy, gdyz
widzimy takze odchodzenie
mtodziezy od Kosciota i sze-
rzej jeszcze - konflikt pokolen,
CO nie jest zreszty zjawiskiem
dzisiejszym. Jak mozemy za-
hamowac rozwdj tych nega-
tywnych zjawisk, a nawet im
zapobiegac?

Trzeba pamietac o rodzi-
nie. Sg rodziny wielopokole-
niowe, gdzie madrzy i wyro-
zumiali dziadkowie i babcie
sq skarbem dla wszystkich
ich cztonkéw. ,Powiedzcie,
jak to byto” — pytaja wnuki
i zastuchani, powiekszajg swo-
ja wiedze i mito$¢ do opowia-
dajacych. Znam rodziny, gdzie
Smier¢ kochanego dziadka
byta niepowetowang strata
dla reszty rodziny. Ale bywa
i tak, ze nawet juz rodzice
niestarajacy sie za bardzo
0 zrozumienie dziecka, kto-
re poza domem natrafia na
nowoczesno$¢ techniczng
ipsychologiczna, spotykajasie
z odezwaniem: Wyscie starzy
i (czasem - gtupi), bo nic nie
rozumiecie. Powtarzacie tylko
»A bo za naszych czaséw...".

Po rodzinie kolejnym le-
karstwem na tagodzenie kon-
fliktu pokolen jest madra edu-

kacja. Wcigz mamy nadzieje,
ze system, ktory sie proponuje
w kolejnych reformach, trafi
wreszcie w mentalnos¢ i po-
trzeby dzisiejszego dziecka
i mtodego cztowieka. Jesli na-
uka polega tylko na wkuwa-
niu odpowiednich formutek
i wiadomosci, i potem zda-
niu egzamindw, a do tego
i nauczyciel nie umie zarazi¢
pasja do swego przedmiotu,
to szkota moze sie stac¢ udre-
ka. A wiec madra pedagogi-
ka juz od wielu lat stara sie
o zaktywizowanie kreatyw-
nosci uczniéw. Nie negujac
wartosci pamieciowego opa-
nowania wielu tresci, rozbu-
dza sie w mtodych zapat do
wspoélnego z mistrzem poszu-
kiwania rozwigzan w dziedzi-
nie intelektualnej i technicz-
nej. Odpowiedzialnos¢ nie
tylko za zdanie przyswojone-
go materiatu, ale i za wytwa-
rzanie go razem z nauczycie-
lem tworzy wiezi zespalajace
spoteczenstwo.

A jesli do tego i dom uczy
wspoétodpowiedzialnosci za
jego utrzymanie i porzadek,
to wiele probleméw moze
zniknac. Wielka tu rola oséb
starszych i chorych. Maja
wiecej czasu. Niech wiec nie
zatuja go, by z mitoscia prze-
kazywa¢ mtodym pateczke
w sztafecie zyciowych do-
Swiadczen.

o. Leon Knabit
Mnich tynieckim
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NATURAINE SPOSOBY

Osrodkowy uktad nerwowy
jest skomplikowana struktu-
ra. Zaburzenia w jego funk-
cjonowaniu niosg bardzo
czesto negatywne skutki dla
funkcjonowania catego orga-
nizmu, stad potrzeba leczenia
choréb tego uktadu - w wielu
przypadkach zastosowanie le-
kéw roslinnych moze okazac
sie skutecznym elementem
terapii. Dotyczy to oczywiscie
stanéw o lekkich i umiarkowa-
nych objawach - od kroétkie-
go zdenerwowania, po dtuzej
trwajace niepokoje i napiecia
nerwowe. Ziota uspokajajace
i nasenne maja mniejsza site
dziatania w poréwnaniu do
lekéw syntetycznych, ale sg
bezpieczniejsze i moga by¢
dtuzej stosowane bez ryzyka
rozwoju uzaleznienia. Dziata-
nie uspokajajace ziét zwigza-
ne jest z obecnoscia w nich
substancji czynnych farma-
kologicznie, a s to: irydoidy,
zwigzki terpenowe zawarte
w olejkach eterycznych, alka-
loidy.
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Do ziét o stabszym dziata-
niu w przypadku wspomnia-
nego rodzaju schorzen nale-
z3:

- rumianek,

- kwiat i owoc gtogu,

. ziele serdecznika,

« korzen arcydziegla,

+ kfacze tataraku.
Natomiast silniej dziatajace
ziota, to na przyktad:

« koztek lekarski (valeriana),

« szyszki chmielu,

+ Mmeczennica,

« liscie melisy,

- lawenda.

Przewlekty stres jest jednym
z gtownych czynnikéw wy-
wotujgcych nerwice wegeta-
tywna, a wiec rodzaj nerwicy,
ktéra wptywa na inne narza-
dy czy czesci ciata organizmu.
Charakteryzuje sie ona roz-
nymi objawami somatyczny-
mi, np. zaburzeniami uktadu
pokarmowego  (biegunki,

mdtosci), uczuciem mocne-
go bicia serca, drzeniem rak
czy nadmiernym poceniem

sie. Szczegdlnie w przypad-
ku tego zaburzenia dobre
efekty przynosi stosowanie
meczennicy, poniewaz dziata
uspokajajaco i rozkurczowo
na miesnie gtadkie przewodu
pokarmowego.

Stres jako zjawisko bio-
logiczne pojawia sie w celu
zwiekszenia szans przezy-
cia jednostki — kiedy$ czesto
w przypadku zagrozenia ata-
kiem, np. dzikiego zwierzecia.
Obecnie nadmiar informacji,
ktérym obarczeni jesteSmy
codziennie czy tempo zycia
sprawiaja, ze jest on czesciej
uruchamiany, co w dtuzszej
perspektywie ma niekorzyst-
ny wptyw na organizm. Stres
dzieli sie na fazy:
faza pierwsza - alarm, od-
powiedz organizmu na dany
czynnik, podwyzszona aktyw-
nos¢ OUN,
faza druga - opér lub adapta-
Cja, organizm reaguje oporem
na czynnik stresogenny, staje
sie coraz bardziej odporny.



ZIOLOLECZNICTWO

NA STRES

Jesli w teJ fazie nie daje sie
osiggna¢ réwnowagi (home-
ostazy), wtedy nastepuje:
faza trzecia — wyczerpanie,
organizm nie jest w stanie
dtuzej sie opierac. Wtedy war-
to zastosowac, oprécz wspo-
mnianych wczesniej ziot, tak
zwane adaptogeny, ktérych
dziatanie bedzie powodowac¢
wzrost odpornosci na stres. Sa
to surowce roslinne, takie jak:

- korzen zen-szenia,

- korzen eleuterokoka,

- wakrotka azjatycka (gotu

kola),

+ rozeniec gorski,

« owoc cytrynca chinskiego,

- ashwagandha.

Zmniejszy¢ objawy stresu

pozwala takze dieta. W szcze-
goélnosci beda to produkty
bogate w okreslone witaminy
i mineraty, takie jak kasza, fa-
sola, pestki stonecznika, bro-
kuty, ryby (witaminy z grupy
B), magnez (okoto 300 do 400
mg dziennie), bogate w we-
glowodany produkty petno-

ziarniste (ziemniak, ryz), pro-
dukty bogate w cynk (owoce
morza, chude mieso, groch),
produkty bogate w wapn (na-
biat, sardynki, soja).

W prawidtowym funkcjo-
nowaniu osrodkowego ukta-
du nerwowego wazng role
odgrywa takze tryptofan. To
aminokwas potrzebny do pro-
dukgji serotoniny i melatoni-
ny odpowiedzialnej za dobry
nastrdj i sen. Znajdziemy go
w rybach morskich (np. hali-
but), nasionach dyni i stonecz-
nika, orzechach ziemnych,
jajkach, awokado, bananach,
chudym miesie czy mleku.

Ponadto bardzo pomoc-
na moze okazac sie rowniez
sterapialesna” Las jest Srodo-
wiskiem, w ktérym zylismy
od tysiecy lat. Przebywanie
w lesie jest powrotem do
korzeni, ktéry uspokaja, koi
uktad nerwowy - to tak, jak-
bysmy wrécili do domu po
dalekiej podrézy. Nasz mézg
odbiera woéwczas sygnaty

mowigce:, mozesz poczuc sie
bezpiecznie” Na taki stan skta-
daja sie m.in.:

+ jonizacja powietrza
- oczyszcza ze smogu
elektromagnetycznego.
Poniewaz drzewa s wyso-
kie, zaktdcaja fale elektro-
magnetyczne. Dajg nam
w ten sposoéb srodowisko
wolne od dziafania fal ra-
diowych i elektromagne-
tycznych,

« duzo storica na lesnych
polanach, $ciezkach — wi-
tamina D3,

+ przede wszystkim cisza
- kojacy $piew ptakow,
szum drzew, wiecej tlenu,

+ mikroorganizmy wydzie-
lane przez rosliny — pro-
dukty organiczne, kté-
rymi nasycone jest le$ne
powietrze.

Pio Berger OH
Fitoterapeuta w Konwencie
Zakonu Bonifratréw w Krakowie m
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Nasz mozg narazony jest nie tylko na zalew informacji, mysli czy emocji
- takze choroby stanowiq obszar ryzyka, przed ktérym powinnismy chronié
ten wyjgtkowy organ. Jednym z takich zagrozen jest udar mozgu.

Co to jest udar?

Udar mézgu to choroba, a $cislej mowiac
zbiér objawow neurologicznych, ktére sg wy-
wotane przez zaburzenia ukrwienia tkanki mé-
zgowej. Jak sie okazuje, udaru mozna uniknac.
W tym celu nalezy przestrzegac paru zasad,
ktére pozwalajg zadba¢ o mdzg i uchroni¢ go
przed tg niebezpieczng choroba. Co to jest
udar? Jak dba¢ o moézg? Jak unikna¢ udaru?

Moze on nastapi¢ wtedy, kiedy obecne sa
pewne czynniki ryzyka. Nalezy do nich mie-
dzy innymi wiek — im osoba starsza, tym jest
bardziej narazona na udar mézgu. W roku
2021 liczba hospitalizacji zwigzanych z uda-
rem mozgu siegnetfa az 86 tys. pacjentéw. Po
udarze czesto pojawiajq sie deficyty neurolo-
giczne. Wszystko ostatecznie zalezy od tego,
jakie struktury w mézgu zostaty uszkodzone
i jak rozlegte sg obszary niedokrwienia. Wtasnie
z tego powodu warto zastanowic sie, jak dba¢
0 modzg i jak uniknac¢ udaru.

Udary mozna podzieli¢ na dwie gtéwne gru-
py, z powodu mechanizmu ich rozwoju. Wy-
réznia sie: udar niedokrwienny, ktéry dotyczy
80-90% przypadkéw oraz udar krwotoczny,
ktory tyczy sie 10%.

Zwigzek pomiedzy cisnieniem krwi a uda-
rem mozgu

Nadcisnienie tetnicze jest najsilniejszym
czynnikiem ryzyka wszystkich udaréw mozgu.
Podwyzszone cisnienie tetnicze jest mocno
i niezaleznie zwigzane zaréwno z udarem krwo-
tocznym, jak i niedokrwiennym.

Proporcjonalny wzrost ryzyka udaru mézgu
zwigzany z podwyzszeniem ci$nienia tetniczego
jest podobny u obu ptci. Badania wykazaty, ze
dzieki leczeniu nadcisnienia tetniczego mozna
zapobiec udarowi mézgu. Zaobserwowano to
w specjalnym badaniu, w ktérym obnizanie ci-
$nienia tetniczego u pacjentéw z prawidtowym
cisnieniem tetniczym, po przebytym udarze
mozgu, doprowadzito do obnizenia zapadal-
nosci na powtorny udar mozgu o prawie 30%
w okresie 5 lat.
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Do udaru niedokrwiennego mézgu prowa-
dzi wiele réznych patologii. Gléwne mecha-
nizmy udaru niedokrwiennego mézgu to:

« materiat zatorowy pochodzacy z blaszki
miazdzycowej w aorcie lub tetnic mézgo-
wych zewnatrz- i wewnatrzczaszkowych;

+ materiat zatorowy pochodzenia sercowego;

+ choroba matych naczyn lub niedokrwienie
matych naczyn krwionosnych w mézgu.

Zaburzenia, jakie moga rowniez sie pojawic
to:
+ niewydolnos¢ serca, arytmia, zawat miesnia
sercowego;
« niewydolno$¢ oddechowa;
« niewydolnos¢ nerek;
- uszkodzenie funkcji watroby w wyniku
przyjmowanych lekéw;
« uszkodzenia skorne;
« zmiany w kosciach i miesniach;
- odwodnienie;
« zmniejszone odzywianie, ale zwiekszony
katabolizm;
« problemy natury psychologiczne;j.
Ponadto wiekszos¢ pacjentéw udarowych
jest w wieku podesztym i czesto cierpi nainne
choroby wspoéfistniejgce. Zatem leczenie pa-
cjentéw w ostrym okresie udaru mézgu wyma-
ga rozwazenia wielu réznych aspektéw.

Profilaktyka w celu zmniejszenia udaru mo-
zgu.

Czynniki ryzyka w duzej mierze zwigzane sg
ze stylem zycia. Zmiana niektérych nawykow
moze znacznie zmniejszy¢ ryzyko wystgpie-
nia udaru, jesli wprowadzimy je odpowiednio
wczesnie. Do najwazniejszych czynnikéw ry-
zyka udaru, ktére mozna modyfikowaé w tym
zakresie, naleza: palenie tytoniu, naduzywanie
alkoholu, aktywnos¢ fizyczna, dieta oraz masa

ciata.
=
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Utrzymuj prawidlowa mase ciata

Nadwaga i otyto$¢ prowadza do wielu za-
burzen, miedzy innymi do podwyzszenia po-
ziomu tréjglicerydéw czy spadku poziomu
dobrego cholesterolu HDL. To rownoczesnie
zwieksza prawdopodobieristwo udaru oraz
innych chorob uktadu krazenia. Badania wy-
kazaty, ze kobiety, ktorych obwdd pasa wynosi
81 cm i mezczyzni, ktérzy maja w pasie wiecej
niz 101 cm, sg az o 60% bardziej narazeni na
rozw0j nadcisnienia i ryzyko udaru od oséb
o prawidtowej wadze.

Jedz zdrowo

Aby zachowa¢ zdrowie lub je poprawig,
nalezy réwniez odzywiac sie prawidtowo.
Specjalisci zalecajg diete srodziemnomorska,
ktora eliminuje z jadtospisu szkodliwe ttusz-
cze zwierzece, ogranicza biatko zwierzece
i rbwnoczesnie zwieksza ilos¢ warzyw, owocow
oraz ryb. Wedtug zalecen powinno sie kazdego
dnia spozywac 4 porcje warzyw (okoto 40 dag)
i 5 porcji produktow zbozowych, takich jak ptatki
owsiane, ciemne pieczywo czy kasza gryczana
i jeczmienna. Zamiast stodyczy, lepiej siegac po
owoce. Warto pamieta¢, ze wazne jest zaimple-
mentowanie organizmowi biatka i wapnia, co
powinno zapewni¢ mleko, ser, naturalne jogur-
ty czy maslanka. Pozostatg ilo$¢ niezbednego
biatka mozna dostarczy¢ w formie grochu, fa-
soli, ryb, drobiu czy innego rodzaju miesa.

Uprawiaj sport i spaceruj

Jak powszechnie wiadomo, ruch to zdrowie.
Regularny, umiarkowany wysitek fizyczny po-
maga poprawic stan organizmu i jest skutecz-
na bronig podczas walki z r6znymi chorobami.
Codzienne spacery pozwalajg obnizyc ci$nienie
krwi do bezpiecznego poziomu, bez stosowa-
nia lekow.

Sprawdzaj poziom cukru

Cukrzyca to czynnik, ktory moze sie przy-
czynic¢ do udaru niedokrwiennego. Wazne jest
wiec to, aby leczy¢ te chorobe, a takze dba¢
o wihasciwy poziom cholesterolu i prawidtowe
ci$nienie tetnicze.

Odstaw uzywki

Na udar moga miec réwniez wptyw uzyw-
ki. Wiele badan naukowych potwierdzito, ze
alkohol i papierosy zwiekszaja ryzyko udaru.
Palenie tytoniu jest silnym, niezaleznym czyn-
nikiem choréb naczyniowych, w tym takze
udaru moézgu - zaréwno niedokrwiennego, jak
i krwotocznego. Badania wykazaty, ze palacze
sg narazeni na udar ponad dwukrotnie bardziej,
przy czym ryzyko to wzrasta znaczaco u oséb
palacych duzo. W profilaktyce udaru silnie za-
leca sie odrzucenie nikotyny, zwtaszcza u oséb
obciazonych jednoczes$nie innymi czynnikami
ryzyka (nadcisnienie tetnicze). Osoby w wieku
20 i 30 lat, ktore pijg umiarkowane lub duze
ilosci alkoholu, sa bardziej narazone na udar
mozgu niz ludzie spozywajacy niewielkie ilosci
lub abstynenci - informuje czasopismo ,Neu-
rology”. tacznie w badaniu wzieto udziat po-
nad 1,5 miliona oséb. W ciggu szesciu lat 3 153
z nich doznaty udaru mézgu. Okazato sig, ze
uczestnicy pijacy srednio lub intensywnie przez
co najmniej 2 lata byli o ok. 20% bardziej nara-
zeni na udar niz abstynenci oraz ludzie pijacy
alkohol tylko sporadycznie. Okoto 90% ryzyka
wystapienia udaru wynika z czynnikéw, na kté-
re cztowiek ma wplyw, czy to poprzez zmiane
stylu zycia czy terapie.

Unikaj stresu

Stres réwniez zwieksza ryzyko udaru - dtu-
gotrwaty i czesty lub silny sprawia, ze kurcza
sie tetnice, wzrasta cisnienie, podnosi poziom
cukru oraz ttuszczoéw we krwi. Tym sposobem
naczynia ulegajq uszkodzeniu, co grozi wysta-
pieniem udaru. Co ciekawe, odprezenie sie po
silnym stresie takze moze doprowadzi¢ do uda-
ru. Ze stresem mamy niestety kontakt kazdego
dnia, mozna go jednak w pewnym stopniu kon-
trolowac. Korzystny w tym wypadku okaze sie
spacer, joga, czytanie, spotkania z przyjaciétmi,
ogladanie filmoéw itd. Warto pamietac rowniez
o regularnym odpoczynku.

W

/
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Nadchodzi jesien - czas,
kiedy spada temperatura,
zmienia sie pogoda. Mniej
jest stonca, a wiecej po-
chmurnych i deszczowych
dni, ktore stajag sie coraz
krotsze. Zmniejsza sie nasza
aktywnosc fizyczna i tatwiej
o odtozenie zbednych kilo-
gramow. Jest to tez sezon
przeziebien i czesto szalejacej
grypy. Jak przygotowac sie na
ten czas? Jednym z mozliwych
sposobow jest odpowiednia
dieta. To co jemy, ma bardzo
duzy wptyw na nasze zdrowie
i samopoczucie. Jak wiec
powinna wygladac jesienna
dieta? Dalsza czes¢ artykutu
zawiera kilka wskazowek.

Jesienig warto siegna¢ po
produkty sezonowe - sa swie-
ze i maja najwyzsza wartosc
odzywcza. W tym czasie w gre
wchodzi takze aspekt ekono-
miczny. Produkty sezonowe
sq zwykle najtanisze, a jest
ich wéwczas szeroki wybor
i sg tatwo dostepne. Przejdz-
my wiec do konkretow. Jakie
owoce i warzywa wybierac
jesieniag?

Czesto moéwi sie, ze kroé-
lowa jesieni jest dynia. Wcze-
$niej troche zapomniana, te-
raz wraca do task. Kto z nas
nie pamieta tych ogromnych,
pieknych dyn w ogrédkach
naszych bab¢imam. Obecnie
do dyni mamy dostep przez
caty rok, ale wtasnie teraz jest
ona najbardziej wartosciowa.
Zebrana prosto z pdl nie traci
swych zalet podczas przecho-
wywania. Jej wtasciwosci od-
zywcze sg bardzo duze. Dynia
jest bogata w beta-karoten,
dostarcza witamin A, E i C
oraz kwasu foliowego. Zawie-
ra magnez, cynk, potas, a tak-
ze selen. Dzieki temu hamuje
procesy nowotworowe, ko-
rzystnie wptywa na obnizenie
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poziomu ztego cholesterolu
i ciSnienia krwi, reguluje pra-
ce jeliti zapobiega zaparciom.
Jest rbwnoczesnie warzywem
niskokalorycznym (100 g dyni
to okoto 30 kcal), co pozwala
na stosowanie jej w dietach
redukcyjnych. Lekkostraw-
na dynia sprawdzi sie nawet
u 0s6b z problemami zotagdko-
wo-jelitowymi. Istnieje mno-
stwo przepiséw nha potrawy
zdyni. Mozna z niej przygoto-
wac zupe, ciasta, placki, sosy
do makaronu, satatki, pasty
do kanapek, nadzienie do
pierogéw lub nalesnikéw.

Kuzynka dyni jest cukinia,
ktdra jesieniag réwniez powin-
na zagosci¢ w naszej kuchni.
Ma tagodny i delikatny smak,
jest bardzo niskokalorycz-
na (100 g cukinii to tylko
16 kcal). Ponadto ma niski
indeks glikemiczny, dlatego
mozna jg stosowac w dietach
cukrzycowych. Cukinia to do-
bre warzywo dla oséb z insuli-
noopornoscia i nadwaga. Za-
wiera witamine Ci K oraz kwas
foliowy, potas, magnezi beta-
-karoten. Mozna jg przygoto-
wywac na wiele sposobdw,
jest doskonata do suréowek,
satatek, soséw, zapiekanek
i na jesiennego grilla.

Kolejna grupa sezonowych
dobrodziejstw natury to wa-
rzywa kapustne. Zaliczamy do
nich kapuste biata, czerwona,
wtoska, brukselke oraz kala-
fior, brokut i jarmuz. Wszystkie
warzywa kapustne sg zrodtem
potasu, wapnia, witamin A, E,
K i witamin z grupy B oraz

kwasu foliowego, a co warto
podkresli¢, przede wszyst-
kim dostarczajg spore ilosci
witaminy C. Kapusta biata za-
wiera w swoim sktadzie lute-
ing, ktora korzystnie wptywa
na nasz wzrok, a czerwona ma
duza zawartos¢ prozdrowot-
nych polifenoli, dzieki czemu
ma dziatanie przeciwnowo-
tworowe, przeciwmiazdzyco-
we i oddziatuje pozytywnie
na regulacje ci$nienia krwi.
W diecie jesiennej warto
zwréci¢ uwage na kapu-
ste kiszong, ktéra powstaje
w wyniku fermentacji, gtéw-
nie przez bakterie kwasu
mlekowego. Ten proces
powoduje przeksztatcenie
weglowodanéw zawartych
w kapuscie w kwasy organicz-
ne. Kiszona kapusta to do-
skonate zrodto btonnika oraz
bakterii kwasu mlekowego, co
korzystnie wptywa na prze-
woéd pokarmowy, poprawia
mikroflore jelitowa, procesy
trawienne i perystaltyke jelit.
Bakterie mlekowe wspieraja
réwniez odpornos$¢ organi-
Zmu, co ma duze znaczenie
o tej porze roku. Ciekawym
warzywem kapustnym jest
brukselka. Bardzo wiele oséb
twierdzi, ze jej nie lubi, a szko-
da, bo to przeciez prawdziwa
skarbnica zdrowia. Brukselka
jest niskokaloryczna, ma niski
indeks glikemiczny, co powo-
duje, ze doskonale sprawdzi
sie u 0s6b z nadwaga, cu-
krzyca i insulinoopornoscia.
Ma w swoim sktadzie duza
zawartos¢ witamin Ci K oraz
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najwiekszg zawartos¢ biatka
i blonnika ze wszystkich wa-
rzyw kapustnych. Jak wida¢,
brukselka zyskuje przy bliz-
szym poznaniu. Spozywamy
ja tylko po obrébce termicz-
nej, najczesciej jako dodatek
do dan gtéwnych, zup, so-
sow czy zapiekanek. Warto
tez wspomnie¢ o jarmuzu,
ktory ostatnio staje sie coraz
popularniejszy.To bardzo do-
bry trend, poniewaz oproécz
bogatego sktadu witamin
i zwigzkédw  mineralnych,
charakteryzuje go wysoka
zawartos¢ wapnia. Dlatego
powinny go spozywac 0so-
by zagrozone osteoporozg,
stosujace diete bezmleczna
oraz weganska. Pamietajmy
jednak, ze oprécz wszystkich
dobrodziejstw jarmuz zawie-
ra w swoim sktadzie réwniez
szczawiany, co oznacza, ze
jest on niewskazany dla oséb
z kamicg nerkowa. U oséb
z niedoczynnoscia tarczycy
zaleca sie spozywanie warzyw
kapustnych po obrébce ter-
micznej. Proces ten pozbawia
je goitrogendw, ktérych ne-
gatywne dziatanie polega na
hamowaniu wychwytu jodu
przez komorki tarczycy oraz
syntezie hormonow tarczyco-
wych. Ulatniaja sie one takze
w procesie fermentacji, dla-
tego kiszonki zalecane sg dla
0s0b z chorobami tarczycy.
Jesienig nie mozemy za-
pomniec o cebuli i czosnku,
gdyz sa to nasi gtéwni sprzy-
mierzency w walce z infekcja.
Zawarte w cebuli glikozydy

wzmacniajg naszg odpor-
nos¢, sok z cebuli zapobiega
infekcjom, dziata wykrztu-
$nie i przeciwzapalnie, dzieki
czemu Swietnie sprawdza sie
w chorobach gérnych drég
oddechowych. Czosnek jest
doskonata broniag w walce
z infekcjami wirusowymi
i bakteryjnymi. Mozna go
stosowac w czasie leczenia
infekgcji gardta, oskrzeli oraz
przeziebien i grypy.

Kolejne warzywa, na kto-
re warto zwréci¢ uwage, to
czerwona papryka i natka
pietruszki. Co je taczy? Obie
bardzo mocno podnosza na-
szg odpornos¢, sg bowiem
doskonatym zrédtem witami-
ny C (100 g papryki czerwonej
zawiera 144 mg tej witaminy).
Warto takze wiedzie¢, ze im
bardziej czerwona jest papry-
ka, tym ma wiecej witaminy C.
Natomiast 1 tyzka surowej po-
siekanej pietruszki moze nam
zapewni¢ dzienng dawke tej
witaminy. Oprocz tego chro-
ni nas przed powstawaniem
anemii, gdyz zawiera w swo-
im sktadzie zelazo. Trzeba pa-
mietac, by dodawac ja juz do
gotowych potraw, poniewaz
obrobka termiczna pozbawia
ja tych cennych witasciwosci.
Zeby zelazo dobrze sie wchto-
neto, warto skropi¢ jg cytryna.

Jesien to rowniez czas
zbioréw owocoéw w naszych
sadach i ogrodach. Na co
w tym przypadku warto zwré-
ci¢ uwage w naszej diecie?
Na pewno beda to zurawi-
na i dzika réza, ktére sg zro-

dtem przeciwutleniaczy za
sprawa witaminy C. Mozemy
z nich przyrzadzac soki, musy
i dzemy. Zurawina dodatkowo
jest pomocna przy stanach
zapalnych pecherza moczo-
wego (najlepiej sprawdza
sie tu sok z zurawiny). Aro-
nia to kolejne zrodto wielu
witamin, potasu, wapnia,
magnezu oraz zelaza, jej spo-
zywanie korzystnie wptywa
na profil lipidowy, regulu-
je cisnienie krwi, wzmacnia
odpornos¢. Cho¢ ma cierpki
i kwasny smak, warto wigczy¢
ja do naszej diety. | wreszcie
owoce, ktére kroluja jesienia,
czyli jabtka, gruszki i sliwki
- bogate w przeciwutleniacze,
zawierajg witaminy z grupy B,
witamine A, Ci PP oraz sktad-
niki mineralne takie jak: sod,
potas, wapn, fosfor, magnez,
miedz, zelazo. Dzieki zawarto-
$ci pektyn i btonnika ograni-
czaja wchtanianie cholestero-
lu z przewodu pokarmowego,
przyspieszajg perystaltyke je-
lit, przeciwdziataja zaparciom.
Najlepiej spozywac je na suro-
wo, ale pamietajmy, ze osoby
z problemami zotagdkowo-jeli-
towymi powinny przyjmowac
je w postaci gotowanej lub
pieczonej.

Jesienna dieta, jak wida¢,
moze by¢ bardzo réznorod-
na i ciekawa. Warto zadbac
o swoje zdrowie, siegajac po
wiele przepysznych, Swie-
zych warzyw i owocéw. Choc
niektore sa mniej popularne,
z pewnoscig warto skorzystac
z tych drogocennych daréw
jesieni.

Dietyk dyplomowany

Jolanta Bielas

Dietyk dyplomowany
Matgorzata Bystron

Szpital Zakonu Bonifratrow

sw. Jana Grandego w Krakowie m
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Festiwal Radosci w Prudniku

28 wrzesnia nasza bonifraterska spotecz-
nos$¢ wzieta udziat w wyjatkowym ,Festiwalu
Radosci”. To niezwykte wydarzenie zostato
zorganizowane przez konwent Bonifratrow
w Prudniku, Powiatowe Centrum Pomocy Rodzi-
nie w Prudniku oraz Warsztat Terapii Zajeciowej
w Prudniku. Festiwal to nie tylko okazja do od-
krywania spektakularnych talentéw oséb nie-
petnosprawnych z Prudnika i okolic, ale takze
szczegblny moment integracji spotecznosci,
lekcja tolerancji, przetamywania wszelkich ba-
rier i przede wszystkim - niezapomniana dawka
dobrej zabawy! Niesamowite emocje towarzy-
szyly uczestnikom przez caty dzien. Artystyczne
wystepy, wyjatkowe prace plastyczne, piekna
muzyka i niezwykte talenty, ktére zaprezento-
waty osoby niepetnosprawne, poruszyty nasze
serca i dodaty nam otuchy.

X Dozynkowe Spotkanie Integracyjne
w Iwoniczu

7 wrzesénia 2023 roku w Konwencie Bonifra-
tréw w Zebrzydowicach odbyto sie X Dozynko-
we Spotkanie Integracyjne. To byt niezwykty
dzien peten radosci i dziekczynienia za plony,
ale takze integracji réznych srodowisk. Go-
scilismy u siebie okoto 300 wspaniatych os6b
niepetnosprawnych, przybytych z ponad 30
osrodkoéw z czterech wojewodztw: matopol-
skiego, slaskiego, podkarpackiego i Swieto-
krzyskiego. Nie zabrakto rowniez przedstawi-
cieliinstytucji koscielnych, Zakonu Bonifratréw
oraz wiadz panstwowych i samorzadowych.
Spotkanie rozpoczeto sie uroczysta msza
$wieta w kosciele parafialnym w Zebrzydo-
wicach, po ktorej na uczestnikow wydarzenia
czekato wiele fantastycznych atrakgji, takich
jak: zabawa taneczna, osada tatarska, wicie
wiankow, warsztaty zabawkarskie, rekodzie-
to, pyszne produkty lokalne oraz bonifrater-
skie, loteria fantowa i wyprzedaz garazowa.
Wszystko to byto mozliwe dzieki niesamowi-
tym wolontariuszom ze szkét z Zebrzydowic,
Stanistawia Dolnego, Kalwarii Zebrzydowskiej,
Wadowic i Zakrzowa. Dziekujemy wam z catego
sercal Projekt zostat wspoffinansowany ze srod-
kow PFRON, co dowodzi, ze wspdlnie mozemy
osiggna¢ wiele! Mamy nadzieje, ze wszyscy nasi
wspaniali goscie wrécilido domu z usmiechem
na twarzy i petnig wrazen.
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Dzieci z Ukrainy na wakacjach w Polsce

Zakon Bonifratréw, z prowincjatem br.
Franciszkiem Salezym Chmielem na czele, zor-
ganizowat przyjazd grupy 48 dzieci z Droho-
bycza i okolic, ktérych ojcowie polegli na fron-
cie ukrainskim. Akcja zostata dofinansowana
przez samorzad gminny w Czarnym Dunajcu.
W ciggu pobytu, ktéry trwat tacznie 10 dni (od
27 czerwca do 7 lipca), nasi goscie odwiedzili
najciekawsze i najpiekniejsze miejsca Podhala
i Matopolski. Byli miedzy innymi w Krakowie,
gdzie zwiedzili Zamek Krélewski, Katedre na
Wawelu oraz przeszli Drogq Krélewska. Od-
byli takze wycieczke kolejka po torfowiskach
czarnodunajeckich, w ktérej towarzyszyt im
przewodnik, opowiadajacy o tym unikalnym
ekosystemie. Grupa z Ukrainy wybrata sie dwu-
krotnie na baseny termalne w Chochotowie.
Burmistrz Miasta i Gminy Czarny Dunajec za-
znacza, ze cieszy sie ze wspotpracy z Zakonem
Bonifratréw, szczegdlnie, ze przyniosta ona tyle
dobra i radosci dla ludzi, ktérzy niesamowicie
ucierpieli podczas tej okrutnej wojny. Naszym
obowigzkiem jest pomagac, nies¢ ulge oraz
wspotczuc. Serca wrazliwe na krzywde drugie-
go cztowieka czynia swiat lepszym, a w takim
Swiecie nie ma miejsca na wojny.

Alpaki w hospicjum!

22 czerwca miata miejsce niesamowita hi-
storia — nasze hospicjum stacjonarne we Wro-
cfawiu odwiedzity ALPAKI! Najpierw karmilismy
zwierzaki na dworze, odwazniejsi zdecydowali
sie na buziaki. Potem alpaki weszty do sal na-
szych pacjentéw i natychmiast rozpromienity
atmosfere. Pacjenci cieszyli sie ich obecnoscia,
przytulajac je, gtaszczac i spedzajac czas z tymi
uroczymi stworzeniami.

Bonifratrzy pomagaja Ukrainie

Trzy busy wyruszyly z pomoca na pierwsza
linie frontu, do wschodniej Ukrainy, dokfadnie
do Chersonia.To ogromny krok w kierunku po-
mocy osamotnionym mieszkarncom tego regio-
nu. Z funduszu bonifraterskiego pod przewod-
nictwem prowincjata br. Franciszka Salezego
Chmiela, br. Pawta OH, a takze przy wsparciu
proboszcza ks. Mirostawa Lecha i wielu wspét-
pracownikéw, udato sie zgromadzi¢ zywnos¢,
chemie oraz artykuty medyczne. Mimo trudno-
$ci i zagrozenia, dostarczyliSmy potrzebne dary
tym mieszkarncom Chersonia, ktérzy zostali po-
zostawieni sami sobie.
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XVI Festiwal Pozegnania Lata
w Iwoniczu

31 sierpnia w Iwoniczu odbyt sie XVI Festiwal
Pozegnania Lata. Dzien ten byt peten muzyki,
tanca i usmiechoéw! Wspolnie zegnalismy lato
w najlepszym stylu. Po uroczystej mszy Swie-
tej nastapito odstoniecie pamigtkowych tablic
- 100-lecia Bonifratréw w lwoniczu oraz tabli-
cy upamietniajgcej 80. rocznice zamordowania
podopiecznych DPS w lwoniczu przez hitlerow-
cOw w czasach Il wojny Swiatowej. W dalszej
czesci festiwalu energiczne wystepy zespotow
dostarczyty nam dawke pozytywnej energiil
Nie zabrakto tez momentoéw relaksu przy aku-
stycznych brzmieniach. Przysmaki kulinarne
rozbudzity nasze zmysty, a kacik animacyjny
oraz dmuchance staty sie ulubionymi atrakcja-
mi dla najmtodszych! Dziekujemy wszystkim,
ktérzy przybyli, by spedzi¢ ten czas razem. Wa-
sza radosc byta niesamowital Do zobaczenia za
rok, kiedy znéw razem pozegnamy lato!

Rekolekcje ,Reset w klasztorze Bonifra-
trow”

W todzi pod sercem MB Uzdrowienia Cho-
rych i pod okiem brata Seweryna OH odbyt sie
+Reset w klasztorze Bonifratréw”. Odpoczelismy
i napetnilismy sie duchowa moca! ,Pdjdzcie
i wy na miejsce pustynne i odpocznijcie nieco”
— wiasnie pod takim hastem od 14 do 16 lipca
odbyty sie rekolekcje dla wszystkich mezczyzn
chcacych wyciszyc sie w klasztornych murach
oraz dla tych, ktorzy chcieli rozeznawa¢ swoje
powofanie. Byt to czas bez telefonu i mediow
spotecznosciowych, czas ciszy i spotkania
zsoba samym, podczas ktérego mozna byto na-
uczyc sie, jak prawdziwie odpocza¢ duchowo,
w jaki sposéb odnowié¢ swoje sity wewnetrz-
ne i dozna¢ gtebokiego ukojenia oraz poko-
ju. Uczestnicy rekolekcji pochodzacy z todzi
i okolic zrezygnowali ze swoich planéw, aby
zawalczy¢ o odrobine wytchnienia i spotkac
Boga w swoim sercu.

Barttomiej Dziwulski m

BONIFRATRZY W SEUZBIE CHORYM | 21



HISTORIA
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Postac wybitnego bonifratra Ludwika Perzyny
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Arcy - Bifkupa Gnieznientkiego, K. 31793

DYk zystkie konwenty boni-
fraterskie na swiecie staraja
sie strzec pamiagtek po wy-
bitnych, zastuzonych bra-
ciach z poprzednich stuleci.
Wielu bonifratrow w historii
przyczynito sie do rozwoju
medycyny lub dato swiadec-
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two nieustraszonej postawy
w niesieniu pomocy chorym.
Roéwniez w bibliotece i ar-
chiwum krakowskiego kon-
wentu zachowaty sie ksigzki
z konca XVIII wieku, ktore sa
dowodem troski pewnego
bonifratra o zdrowie biedniej-

szych warstw spotecznych na
ziemiach polskich.

owa nie o kim innym,
tylko o bracie Ludwiku Perzy-
nie. Nie wiadomo o nim wiele,
ale informacje na temat jego
zycia, ktére s3 nam znane,
pokazuja, jak barwng byt po-

stacozziz.

rodzit sie w Krakowie
w 1742 roku. Nie zacho-
waly sie zadne dokumenty
potwierdzajace posiadanie
przez niego medycznego
wyksztatcenia, lecz mozna
podejrzewac, ze nie byt sa-
moukiem. Sam w swoich
dzietach wrecz postulowat
o umozliwienie wykonywania
zawodu lekarza i aptekarza
tylko osobom wyksztatconym
w tym kierunku. Doswiadcze-
nia nabierat w skrajnie trud-
nych warunkach, gdyz leczyt
poszkodowanych w walkach
na wschodzie Rzeczpospolitej
w latach 70. XVIII wieku. Stad
jego doswiadczenie doty-
czace ztaman, gtebokich ran
i amputacji. Do zakonu boni-
fratréw wstapit w 1782 roku
i rozpoczat prace w szpitalu.
Nastepnie przenidst sie do
Kalisza, gdzie zostat przeorem
konwentu, a potem do towi-
cza (w Kaliszu i towiczu funk-
cjonowaty kiedy$ konwenty
bonifratrow). Gdy nastato
powstanie kosciuszkowskie
w 1794 roku, br. Ludwik le-
czyt powstancow w towickim
szpitalu. Do dzisiaj Szpital Wo-
jewddzki w Kaliszu nosi imie
Ludwika Perzyny.

& catej jego tworczo-
ci bije troska o najbardziej
potrzebujacych ludzi, kté-
rym brak wyksztatcenia i kto-
rzy mieli bardzo ograniczony
dostep do opieki lekarskiej.
Whikliwe obserwacje Perzy-
ny dotyczace czaséw jemu
wspotczesnych, pokazujg nam
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zwyczaje, wiedze, przekona-
nia, ale tezi zabobony, w ktére
wierzyli nasi przodkowie. Brat
Ludwik chcac wyttumaczy¢
podstawowe zasady higie-
ny, czesto musiat pokazywac
szkodliwo$¢ wiary w przesa-
dy. Jeden z najdziwniejszych
dotyczy tzw. kottuna. Na zie-
miach polskich przez stulecia
wielu niewyksztatconych lu-
dzi nosito na gtowie kottuny
- po prostu pozlepiane przez
brak higieny wtosy - jednak
nie Scinali ich w przekonaniu,
ze w kofttunie jest uwieziona
choroba i na pewno zachoru-
ja, jesli ja ,uwolnia” poprzez
$ciecie. Perzyna ttumaczyt, ze
jest wrecz odwrotnie, nalezy
$cig¢ takie wtosy jak najszyb-
ciej, zanim rozwing sie choro-
by skéry lub pojawia sie paso-
zyty. Perzyna byt tez zwigzany
z Komisjg Edukacji Narodo-
wej, miat ogromna motywa-
cje do szerzenia wiedzy na
ziemiach polskich. Dlatego
tez podjat sie przettumacze-
nia na jezyk polski znaczace-
go dzieta szwajcarskiego le-
karza Tissota i zadbat o jego
wydanie. W naszym jezyku
tytut brzmiat: ,Porzadek zy-
cia w czerstwosci zdrowia
w dtugie prowadzacy lata.
Ze wszystkich dziet P. Tyssota
w jedno zebrany w Kaliszu,
w drukarni J.O. Xcia. MCi.
Prymasa Arcy-Biskupa Gniez-
nienskiego. Roku Panskiego
1789”. To ttumaczenie uzmy-
stowito mu, ze rzetelna wie-
dza medyczna moze by¢ do-
stepna dla kazdego. Wkroétce
sam zaczat pisa¢ podreczniki
w jezyku polskim — wedtug
jego zamystu powinny one
znalez¢ sie u kazdego dobre-
go proboszcza, ktéry nawet
tym niepismiennym bytby
w stanie udzieli¢ rady. Aby
podrecznik miat bardziej

przystepna forme, bonifrater
utozyt go w formie pogrupo-
wanych tematycznie pytan
i odcgpwiedzi.

Jytuty dziet Perzyny sa
bardzo rozbudowane i tak
jak catos¢ dzieta, zachwy-
cajg dawng polszczyzna:
— Anatomia krétko zebrana,
chcqcym sie uczy¢ lekarskiey
i cyrulickiey nauki, lubo bez
wyobrazen, ale doktadnie,
izpracqnapisana, Kalisz 1790.
— Nauka potozna, krétko ze-
brana cyrulikom, potoznym,
jako tez i babom, czyli ko-
bietom przy rozwiqzaniu ro-
dzqcych potoznic stuzqcym
dla wiadomosci bardzo po-
trzebna. Na pytania i odpo-
wiedzi utozona, Kalisz 1790.
— Nauki cyrulickiey krétko ze-
braney t.j. nauki dla chcqcych
sie uczy¢ cyrulickiey umiejet-
nosci doktadnie napisaney
wszystkim oraz gospodarzom
i wszelkim zgromadzeniom
tak duchownym jako i swiec-
kim nieuchronnie potrzebney,
adlatatwiejszego kazdego po-
iecia, w pytaniach i odpowie-
dziach utozoney. Kalisz, cze$¢
| w 1792, czes¢ i lll w 1793.
- Lekarz dlawtoscian, czylirada
dla pospdlstwa, w chorobach
i dolegliwosciach naszemu
kraiowi albo wtasciwych, albo
po wiekszey czesci przyswoio-
nych, kazdemu naszego Kraiu
Mieszkaricowi do wiadomosci
potrzebna, Kalisz 1793.

Obproécz zastug na polu
szerzenia wiedzy o higienie
i zapobieganiu chorobom,
Perzyna przystuzyt sie rozwo-
jowi jezyka polskiego. Niekto-
re stowa, ktére wymyslat lub
autorsko ttumaczyt, przyjety
sie i sg stosowane do dzi-
siaj, jak np. ,potoznica”. Wiele
z nich nie weszto na state do
naszego jezyka, jednak poka-
zujg ogromng pomystowosc

brata Ludwika, ktory np. lu-
natykowanie nazywat ,noco-
btedem’, a mikroskop ,drob-
nowidzem”.

MBrat Ludwik Perzyna za-
pisat sie réowniez w historii...
kryminalistyki! Do dzisiaj za-
chowaly sie jego sumienne
relacje z wezwan do prze-
prowadzenia sekcji zwtok lub
oceny obrazen poszkodowa-
nych. Zawart je w dodatku do
«Nauk cyrulickich (...)"

potczesnie bardzo do-
cenia sie wkfad brata Perzyny
w polska psychiatrie. Jako bo-
nifrater miat duze rozeznanie
w chorobach psychicznych,
ktore dzielit m.in. na ,wady
zdawania sie” (omamy, halu-
cynacje) czy ,smutnodur”(me-
lancholie, depresje). Otwarcie
pisat, ze wiara w uroki i magie
to szkodliwy zabobon, przez
ktdry zbyt wielu ludzi stracito
zycie na stosach. Pisat, ze jest
przekonany, iz ci biedni ludzie
tak naprawde byli chorzy psy-
chicznie i potrzebowali mito-
sierdzia i leczenia.

Dfzystkie dzieta brata
Ludwika Perzyny na szcze-
$cie zostaty zdigitalizowane
i mozemy zapoznac sie z nimi
rowniez w naszych domach
za posrednictwem darmowe;j
biblioteki cyfrowej polona.pl.

YPrzegladajac jego dzieta,
pamietajmy, ze wiele propo-
nowanych ,kuracyi” obecnie
nie jest zalecanych. Niech be-
dzie to lektura, ktéra pomoze
nam wyobrazi¢ sobie ziemie
polskie ponad 200 lat temu
i pozwoli docenic rozwéj me-

dycyny.

Judyta Pawlak m
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KIX Spotkanie Formacyjno-Integracyjne Rodziny Szpitainej zakonu $w. Jana Bozego

11 wrzesnia br. w malowniczych Zembrzycach,
w o$rodku wypoczynkowo-rekolekcyjnym ,To-
tus Tuus”, rozpoczeto sie wyjatkowe trzydniowe
spotkanie formacyjno-integracyjne Rodziny
Szpitalnej zakonu $w. Jana Bozego. To wydarze-
nie okazato sie nie tylko zrédtem wiedzy i inspi-
racji, ale takze umozliwito cztonkom wspdlnoty
nawigzanie jeszcze gtebszych wiezi.

Na poczatek catg wspolnote przywitat Pro-
wincjat Zakonu Szpitalnego, br. Franciszek Sa-
lezy Chmiel. Jego serdeczne stowa powitania
otworzyty drzwi do trzech dni petnych ma-
drosci i duchowego wzbogacenia. Spotkanie
rozpoczeto sie od prelekcji pana Sebastiana
Nowaka, dyrektora generalnego, ktéry przed-
stawit aktualne dziatania prowincji. To bylta
doskonata okazja, aby dowiedziec sie wiecej
o misji i dziatalnosci zakonu oraz tego, jak mo-
zemy sie w nig zaangazowac. Nastepnie Jacek
Gralinski i Stefan Swiatkowski podzielili sie swo-
ja wiedza na temat systemu korporacyjnego
i finansowania w ochronie zdrowia, co jest istot-
nym elementem dziatalnosci zakonu, majace-
go na celu stuzenie potrzebujgcym. To witasnie
przemyslane podejécie do zarzadzania zaso-
bami pozwala efektywnie wspiera¢ pacjentow
i kontynuowac misje swietego Jana Bozego.
Po intensywnych prelekcjach przyszedt czas na
chwile relaksu i wspoélne spotkanie przy grillu,
co okazato sie znakomitg okazja do nawigza-
nia luzniejszych, osobistych rozméw. Wieczér
zakonczyt sie inspirujgcymi opowiesciami
uczestnikow, ktorzy brali udziat w rowerowej
pielgrzymce na Swiatowe Dni Miodziezy w Li-
zbonie (wyruszali z Oblackiego Centrum Mto-
dziezy , NINIWA”w Kokotku). Dzielili sie swoimi
przezyciami, doswiadczeniami opatrznosci Bo-
zej i trudami, jakie napotkali w czasie podré-
zy. To byly emocjonujace i duchowo bogate
wspomnienia.

Kolejny dzien spotkania uczestnicy roz-
poczeli inspirujgcymi warsztatami prowadzo-
nymi przez pania mgr Marie Rabsztyn. Temat
brzmiat: ,Poznawanie siebie droga zaprzyjaz-
niania sie ze sobg, z Bogiem i innymi ludZzmi”.
To gteboka refleksja nad duchowym rozwojem
i budowaniem bliskich relacji. Nastepnym waz-
nym momentem byta uroczysta msza Swieta,

ktérej przewodniczyt br. Albert Dorociak
z konwentu w Krakowie. Jego homilia byta
zrédtem duchowego wsparcia i przemyslen na
temat naszej roli jako cztonkéw Rodziny Szpi-
talnej. Po obiedzie uczestnicy kontynuowali
warsztaty, zgtebiajac wiedze oraz integrujac
sie w atmosferze wzajemnego wsparcia i zro-
zumienia. Wyjatkowa atrakcja wieczoru stat
sie koncert ludowego Zespotu Piesni i Tanca
,Slask”im. Stanistawa Hadyny, kt6ry dostarczyt
wielu wrazen i kulturowych doznan.

Ostatni dzien spotkania w Zembrzycach na-
petnit wszystkich radoscig wynikajaca z przezy-
cia wyjatkowego wydarzenia, jak i smutkiem
zwigzanym z jego koncem. Po pysznym $nia-
daniu uczestnicy przystapili do warsztatow,
gdzie ponownie mogli czerpa¢ z madrosci
pani mgr Marii Rabsztyn. Nastepnie nadszedt
czas na podsumowanie, w ktérym Prowincjat
br. Franciszek Salezy Chmiel wyrazit wdziecz-
nos$¢ wszystkim organizatorom i uczestnikom
za wspaniate trzy dni. Podkreslit rowniez po-
trzebe dalszej integracji, aby jeszcze bardziej
umocni¢ wiezi w Rodzinie Szpitalnej. Na zakon-
czenie odbyta sie uroczysta msza Swieta, ktéra
przyniosta btogostawienstwo i ducha jednosci.
Po mszy przyszedt czas na pozegnanie i powrot
do domdw, ale wspomnienia z tego owocne-
go spotkania zostang z nami na dtugo. Jest to
wyjatkowe doswiadczenie, ktére wzmacnia
duchowa wiez cztonkédw Rodziny Szpitalnej
zakonu sw. Jana Bozego i daje im inspiracje
do kontynuacji misji pomocy potrzebujacym.
Dziekujemy wszystkim za udziat i juz teraz nie
mozemy sie doczekac kolejnego roku, kiedy
spotkamy sie znowu, aby razem tworzy¢ jeszcze
silniejszg Rodzine Szpitalna.

Wartosciowe spotkania pokazuja, ze wspél-
nota i formacja sa fundamentem silnych i od-
danych stuzbie spotecznej organizacji. Nie tylko
przekazujg wiedze, ale tez wzmacniaja ducha
i inspiruja do dalszej pracy na rzecz innych.

Do zobaczenia za rok!

Redakcjam
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Kolejna - czwarta juz piel-
grzymka na Litwe rozpoczeta
sie 25 sierpnia 2023 r. Tym
razem w podréz wyruszyto
17 0séb - 10 mieszkarncéw
Domu Pomocy Spotecz-
nej Konwentu Bonifratrow
w Cieszynie wraz z opieku-
nami. Statymi punktami dnia
byty wspélne positki orazmsza
Swieta. Przygotowywanie po-
traw stato sie domena kobiet,
za to nasi panowie z zapatem
angazowali sie w konsumpcje
i sprzatanie po jej zakoncze-
niu. Za urozmaicony program
odpowiadat przeor Piotr Tel-
ma. Znalazt sie czas na wszyst-
ko: duchowe przezycia, po-
znawanie waznych dla nas
historycznie miejsc, podziwia-
nie krajobrazéw i smakowanie
lokalnych potraw.

Dzien pierwszy - sobota
Wilno. Bez przeszkéd do-
tarliSmy na msze Swietg od-
prawiang w ostrobramskiej
kaplicy w intencji harcerzy
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ZHP na Litwie w 30. rocznice
reaktywowania dziatalnosci.
Po mszy spacer do wybu-
dowanego w barokowym
stylu kosciota sw. Krzyza i by-
tego Konwentu Bonifratrow.
W podziemiach cudowne zré-
dto z woda o uzdrawiajacej
mocy. Nastepnie zwiedzilismy
klasycystyczna katedre wilen-
ska, potozong w historycznym
centrum Wilna. Kolejnym
znaczacym punktem na na-
szej mapie zwiedzania byta
nekropolia na Rossie: modli-
lismy sie przy grobowcu Bo-
nifratréow, wczytywalismy sie
w stowa poety umieszczonena
ptycie nagrobnej skrywajacej
doczesne szczatki matki i ser-
ca syna — Jozefa Pitsudskiego.
W Godzinie Mitosierdzia od-
mowilismy koronke w domu
$w. Faustyny Kowalskiej —
miejscu objawien.

Dzien drugi - niedziela

W niedziele odwiedzili-
$my wie$ Gojus pod Wilnem.
W 1936 r. rozpoczeto tam bu-
dowe kaplicy NMP Uzdrowi-
cielki Chorych. Historycznie
jest ona zwigzana z Bonifratra-
mi — budowe niewielkiej (2x3
m) kaplicy w stylu jézefin-
skim zainicjowat ojciec Wto-
dzimierz Andrzejewski. Przed
styngcym taskami obrazem
przeor Piotr odprawit msze
$w. odpustowa. Towarzyszy-
ta nam pani Ania Trusewicz,
ktora na co dzien opiekuje
sie kaplica. Przed laty zatoba
po stracie syna doprowadzita
u niej do powaznej choroby
psychicznej. Panig Anie zain-
teresowata zaniedbana kapli-
ca stojagca w bezposrednim
sgsiedztwie domu. Zaczeta
do niej zaglada¢. Ukojenie

znajdowata w pracach po-
rzadkowych: zlikwidowata
wewnatrz gniazda ptakéw,
wiasnymi rekoma doprowa-
dzita obiekt do stanu dzi-
siejszego. Nie moglismy nie
odczuc dziatania charyzmatu.

Dzien trzeci - poniedziatek

Litewski trening wygonit
nas z t6zek przed switem. Po-
jechalismy do Nidy otoczonej
biato-ztotymi wydmami, mo-
rzem i kolorowymi rybackimi
domkami. W naszym gronie
nie zabraktlo odwaznych,
ktorzy postanowili zanurzy¢
sie w wodach Battyku, prze-
gapiwszy czerwong flage na
maszcie.

Dzien czwarty - wtorek

Przygotowujac sie do po-
wrotu, odbylismy krotka wy-
cieczke do Zutowa - miejsca
urodzenia Jézefa Pitsudskie-
go. Przeszlismy alejg debowa,
gdzie wzdtuz mtodych drzew
ustawione sg kamienne blo-
ki upamietniajace wazne dla
Polski wydarzenia.

Spedzilismy na Litwie do-
bry czas. Czas refleksji, mo-
dlitwy, radosci. Czas pozna-
wania sie w niecodziennych
okolicznosciach, wzajemnego
otwierania na siebie, nowego
zaangazowania. Pogoda oka-
zata nam sympatie — wieczory
moglismy spedzac na kapie-
lach w jeziorze, ktore urozma-
icalismy wygrzewaniem sie
w bani, czyli saunie.

Dziekuje wszystkim ucze-
stnikom za wspdlny czas,
szczegdlnie ojcu Piotrowi
Telmie za opieke duchowa
i petnienie funkcji kierowcy
i przeorowi Pawtowi Kulce za
wypozyczenie samochodu.
Bez Was ta wyprawa nie do-
sztaby do skutku.

J. Ktusek m
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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

93-357 £6dz Chojny

ul. Kosynieréw Gdynskich 61a
tel.: 42 68551 08

fax: 42 68551 29

e-mail: postulat@bonifratrzy.pl

NOWICJAT EUROPEJSKI
Via Moretto 24a

25121 Brescia

Wiochy

SCHOLASTYKAT

50-417 Wroctaw, ul. Traugutta 57/59
tel.: 713448474

CIESZYN

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 85202 68

e-mail: konwentcieszyn@bonifratrzy.pl

IWONICZ

KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. ELZBIETY
WEGIERSKIEJ

38-440 Iwonicz, ul. Floriariska 19
tel:134350521,1343513 14

fax: 1343505 21

e-mail: bonifratrzy_iwonicz@dps.pl

KATOWICE-BOGUCICE

KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. ANIOLtOW
STROZOW

ul. Ks. Markiefki 87, 40-211 Katowice-Bogucice
tel: 32258 95 82

fax: 32353 00 22

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

KONARY-ZIELONA

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

e-mail: konwent@bonifundo.pl

KRAKOW

KONWENT BONIFRATROW pw. TROJCY
PRZENAJSWIETSZE)

31-066 Krakow, ul. Krakowska 48

tel: 1243061 22

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

Sanktuarium Matki Bozej Uzdrowienia Chorych
93-357 £6dz Chojny

ul. Kosynieréw Gdynskich 61A

tel.: 42 685 51 00

fax: 42 68551 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.: 6557397 37

fax: 65 52509 78

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

PRUDNIK

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

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: 71344 84 74
e-mail: konwentwroclaw@bonifratrzy.pl

ZAKOPANE

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

tel./fax: 18 207 09 09

e-mail: konwentzakopane@bonifratrzy.pl

ZABKOWICE SLASKIE

KONWENT BONIFRATROW pw. Sw. JOZEFA
ROBOTNIKA

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

skr. poczt. 12

tel./fax: 74 815 54 56

e-mail: zabkowice@bonifratrzy.pl

ZEBRZYDOWICE

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

e-mail: konwent.zebrzydowice@bonifratrzy.pl

DROHOBY(CZ

KONWENT BONIFRATROW pw. JEZUSA
DOBREGO SAMARYTANINA

Archidiecezja Lwowska

ul. Iwana Franka nr 53, 82100 Drohobycz, Ukraina
tel./fax: 00380324433202

e-mail: bonifratry.drohobych@gmail.com

NAZARET

KONWENT BONIFRATROW pw. SWIETE)
RODZINY

Holy Family Hospital

PO.Box 8, 16100 NAZARET - Israel

tel.: (00972) 46508900

e-mail: przeornazaret@bonifratrzy.pl
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Y& Centrum Medyczne

Badania prenatalne

Kluczowy etap w opiece nad ciezarnymi, ktéry pozwala
na monitorowanie i ocene zdrowia rozwijajgcego sie ptodu

Refundowane

orzez NFZ ) N

' 'Zadzwon i dowiedz sie wiecej
324616362 *

Szpital Zakonu Bonifratréw pw. Aniotdw Strézéw w Katowicach
ul. Ks. Leopolda Markiefki 87
40-211 Katowice

BCMBONIFRATRZY.PL



