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Drodzy Czytelnicy,

Witamy Was serdecznie na kartach kolejnego wydania kwartalnika: ,Bonifratrzy w stuzbie chorym” Wiosna to czas,
ktéry napawa nas entuzjazmem - wraz z jej nadejsciem przygladamy sie przyrodzie budzacej sie do zycia, radujemy
sie coraz cieplejszymi, dtuzszymi dniami, a podczas odkrywania tego piekna, doszukujemy sie w nim chrzescijanskiej
symboliki odrodzenia, nowego zycia i zmartwychwstania. Swoje mysli kierujemy ku najwazniejszemu wydarzeniu
w kalendarzu liturgicznym - Swietom Wielkanocnym, podczas ktérych celebrujemy triumf Chrystusa nad grzechem
i Smiercia, dajacy nam nadzieje na zycie wieczne.

Okres wielkanocny rokrocznie coraz silniej zakorzenia w naszych sercach potrzebe rozwazania szczegélnego daru Bozego
Mitosierdzia, ktéry otrzymalismy od samego Chrystusa. O pierwszej niedzieli po Zmartwychwstaniu, nazywanej Niedziela
Bozego Mitosierdzia i poprzedzajacej ja nowennie pisze w swoim felietonie pani Anna Purgat. Z kolei okotowielkanocne
zwyczaje w ubiegtych wiekach przyblizy nam pani Judyta Pawlak. Wspominamy takze istotne dla Rodziny Bonifraterskiej
wydarzenia - w tym imieniny Ojca Prowincjata Franciszka Salezego Chmiela, jak i noworoczny koncert zorganizowany
w Krakowie przez Fundacje Bonifraterska. Wszystkim zainteresowanym wiosenng regeneracja organizmu polecamy
artykut brata Jana z Dukli, niosacy wiele praktycznej wiedzy na temat detoksykacji. Pani Martyna Cichon bez stodzenia
przedstawi gorzka prawde o stodyczach, a pan Mateusz Kleszczynski - lekarz rezydent Szpitala Zakonu Bonifratrow
w Krakowie - podzieli sie swojg wiedza na temat powszechnie wystepujacego schorzenia konczyn dolnych, czyli zylakéw.

Przed nami wyjatkowy rok — uptynie on pod znakiem Kapituty Generalnej, ktéra odbedzie sie 15.10-7.11 w Czestochowie.
To najwazniejsze wydarzenie w zyciu zakonu bonifraterskiego, nadajace kierunek szpitalnictwu i misji zakonnej
powierzonej przez Ducha Swietego i Kosciét. Juz dzi$ moédlmy sie o $wiatto, pomoc i sity dla organizatoréw tego
wyjatkowego spotkania.

Z okazji zblizajacych sie Swiat Wielkanocnych zyczymy catej Rodzinie Bonifraterskiej radosci ptynacej z naszej wiary,
btogostawienstwa i nadziei, jaka niesie ze sobg Zmartwychwstanie Panskie, a takze owocnego czasu na pojednanie
zBogiem i drugim cztowiekiem. W tym wyjatkowym okresie zapraszamy Pafnstwa do odkrywania bogactwa i piekna naszej
wiary katolickiej. Wesotego Alleluja!

Redakcja

DROGA KRZYZOWA

| Pan przez Pitata sadzony, przez swéj lud odtracony.

Na smier¢ skazany swiata Pan, za nas grzechem sie stat.

Il Strasznie Go wychtostali, krzyz ciezki na ramie Mu dali.

Nie dzwigne sam krzyza swego, nie zmienig sam serca twardego.
Il Jezus pod krzyzem upada, nikt dobry Mu reki nie poda.
Zapomniec jest tatwo dobroci, gdys mnie z grzechu podnosit.
IV Przy drodze krzyzowej stata i meke te przyjmowata,
Cierpigca Matka Pana. Krwawita Jej serca rana.

V Wez krzyz Jezusa Szymonie, On niesie twoje zbawienie.

Daj przyjac kazde cierpienie, blizniego krzyza niesienie.

VI Weronika twarz Pana ociera, chce ulzyc Jego cierpienia.
Obraz swej twarzy zostawit Pan na chuscie niewiasty.

VIl Raz drugi Jezus upada, lecz musi zaraz powstawac.
Pokazat, jak trzeba na nowo mie¢ ufno$¢ w Bogu gotowa.

VIII Nie ptaczcie nade mnga niewiasty, lecz nad waszymi miasty,
Prowadzcie do Mnie kazdego grzesznika zagubionego.

IX Trzeci upadek Pana, grzechy przygniotty ramiona.

Nadchodzi zbawienia czas, ze Smierci uwolni nas.

X Odarto Ciebie z szaty, lecz w Mitosc Jeste$ bogaty.

Stworz we mnie mysl czysta i serce, przymno6z godnosci wiecej.
X1 Bol Mu okrutny zadali, gdy w ciato gwozdzie wbijali.
Przyjmuj codzienne me krzyze w ciszy, pokorze i wierze.

XII Ciemna nadeszta godzina, wsrdd totrow Syn Bozy kona.
Sprawiedliwa ta kara na mnie, wspomnij me imie Panie.

X1l W ramionach Matki Bolesnej Twe ciato ztozyli nieszczesne.
Zawierzam kornie w Jej rece wytrwanie w kazdej udrece.

XIV Twe szczatki w grobie ztozone. Po ludzku wszystko skonczone.
Ale nadejdzie godzina - Bog wskrzesi Swojego Syna.

Kiedy zwyciezam nad soba, jak Ty powstaje z Toba.

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

8.03 - Swieto $w. Jana Bozego

~-Nie wystarczy
bowiem stac
w ttumie,

ale trzeba
dotrzec

I dotkna¢
Chrystusa”

- kazanie Jana z Avili,
ktore nawrocito
Jana Bozego

Mija pieéset lat od
momentu, gdy 28-letni
Jan Ciudade zgtosit sie
na ochotnika na wojne,
by stana¢ w obronie
Fuenterrabii w Navarze.
W XVI-wiecznej Hiszpanii
toczyty sie rozne konflikty
i zbrojne wojny. Karol V
byt réownoczesnie krolem
Hiszpanii i cesarzem
Cesarstwa Rzymskiego.
Krél Francji Franciszek |
zdobyt 16 pazdziernika
1521 r. Fuenterrabie
- walka (brat w niej udziat
Jan) o zwrocenie Hiszpanii
zajetych ziem rozegrata
siec w latach 1523-1524.
W rezultacie zwyciestwo
odniosty wojska Karola V.
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DZIEJE SWIETEGO JANA BOZEGO

o zakonczeniu dziatan wo-
jennych Jan powrocit do Oropesy.
W miedzyczasie wodz turecki, Su-
lejman II, wyruszyt na Wegry (1526
r.), ktére ani moralnie ani militarnie
nie byty przygotowane do odparcia
ataku. Jan po raz drugi zaciagnat
sie do wojska, by wraz z oddzia-
tem oropeskim walczy¢ w obronie
chrzescijanskiej Europy. Armia Sut-
tana zmierzata w kierunku Wiednia,
ktérego ostatecznie nie udato sie
jej zdoby¢ - 24 wrzes$nia 1532 r. ce-
sarz Karol V wkroczyt do stolicy Au-
strii. Po zwycieskiej batalii oddziat,
w ktérym walczyt Jan, dotart stat-
kiem do Hiszpanii, by u grobu $w.
Jakuba w Compostelli dziekowac
Bogu za wygrana bitwe i obrone Eu-
ropy oraz jej chrzescijanskich korze-
ni przed zalewem islamu.

Krétko wspomne, ze Jan udat sie
réwniez do Montemor-o-Novo. Po
trzydziestu latach nieobecnosci
w rodzinnych stronach dowie-
dziat sie od stryja Btazeja Ciudade
0 przedwczesnej Smierci swojej
matki, Teresy. Z kolei ojciec Jana,
Andrzej, zostat franciszkanskim
zakonnikiem w Lizbonskim klasz-
torze. Powyzsze informacje znajdu-
jemy w aktach procesu beatyfika-
cyjnego Jana Bozego.

Jan poszukujac witasciwej drogi
zyciowej, podjat postuge pasterza
owiec w domu Eleonory de Zuniga,
niedaleko Sevilli. Po jakim$ czasie
wybrat sie w podroz do Afryki i tam
stuzyt portugalskiemu hrabiemu Al-
meidzie i jego rodzinie. Hrabia z ro-
dzing przebywat na banicji; w pew-
nym momencie znalazt sie w bardzo
trudnej sytuacji finansowej. Jan
podjat prace przy fortyfikacji mu-
réw w Ceucie, aby utrzymac rodzine
magnata. W 1538 roku przyptynat
z Ceuty do Gibraltaru i wedtug bio-
graféw to witasnie wodwczas zain-
teresowat sie ksigzkami, obrazami
religijnymi i dewocjonaliami, ktére
kupowat, a podzniej odsprzedawat
(w ten sposéb zdobywat pieniadze
na utrzymanie).

Jan udat sie do Granady, gdzie
wynajat  niewielkie  mieszkanie,
w ktérym gromadzit swoje zbiory.
Poczatki dziatalnosci  kolportera
ksigzek nie nalezaty do najprost-

szych. Jan dzwigat je na plecach,
przechodzac od domu do domu oraz
zachecajac ludzi do ich kupowania
i czytania.

Wreszcie nastapit niezwykle waz-
ny dzien w zyciu Jana. 20 stycznia
1539 r., w liturgiczne wspomnienie
Sw. Sebastiana, meczennika, wzigt
udziat we mszy Swietej, w czasie
ktorej kazanie wygtosit Apostot
Andaluzji Jan z Avili. Kaznodzie-
ja wotat: ,Zdradziwszy Chrystusa,
Wybawce twojego, nie interesujesz
sie Nim, bo bardziej ukochates nie-
wole i grzech (...). Kochasz bardziej
grzech niz Chrystusa! Bardziej ko-
chasz szatana, ktory uczynit z cie-
bie wieznia, niz Chrystusa, ktory
przyszedt cie wyzwolic. Popatrz,
jakiej zdrady sie dopuszczasz! (...)
Powiedzcie mi, czy nie godnym ubo-
lewania jest to, ze bedac przez Chry-
stusa obdarzeni taska przebywania
z Nim (...), sami odsuwamy sie od
Chrystusa! A wiec zblizmy sie do
zrédta zbawienia! | uczmy sie, jak
to osiagnac! Nie wystarczy bowiem
sta¢ w ttumie, ale trzeba dotrzec
i dotknac sie Chrystusa. Zto tkwi
w tym, ze idziemy do Chrystusa,
ale nie staramy sie Go dotknac, by
uzyska¢ uzdrowienie. Wezcie pod
uwage, co powiedziat Chrystus
w dzisiejszej Ewangelii: Btogosta-
wieni ubodzy, itd... Czy wiecie, co
oznacza przyjs¢ do Chrystusa i byc
Jego uczniem?”. Przywotuje powyz-
szy, dos¢ dtugi tekst z kazania, kto-
re przyczynito sie do nawrdcenia
naszego Ojca, bowiem stowa te po
dzien dzisiejszy nie stracity na zna-
czeniu, ale wrecz przeciwnie, jestem
o tym gteboko przekonany, ze jesz-
cze bardziej rezonuja w naszych
uszach i w naszych sercach.

Jan Ciudade miat w tym czasie
44 lata i niewatpliwie ogromne do-
swiadczenie zyciowe za soba. Jest
faktem historycznym, ze w Srednio-
wiecznych obozach zotnierskich pa-
nowata swoboda moralna: przekli-
nanie, hazard, picie czy korzystanie
z ustug prostytutek byto czyms$ po-
spolitym. tatwiej nam dzisiaj zro-
zumie¢ reakcje Jana Ciudade na
ogrom taski, ktérg zostat dotkniety,
gdy wkraczat na droge radykalnego
nawrocenia. Castro w pierwszej bio-

grafii podaje, ze Jan identyfikuje sie
z najwiekszym grzesznikiem. Wérod
tez gtosno wota: ,Boze moj, mito-
sierdzia, mitosierdzia. Nastepnie
opuszcza kosciot, rozdaje cate swoje
mienie”. Cytuje dalej za Castro: ,Po-
rozdawat wszystko, zachowat tyl-
ko dla siebie koszule i spodnie dla
okrycia witasnej nagosci. Jan upadt
do stop Apostota Andaluzji, od-
prawit spowiedz i prosit stawnego
meza o kierownictwo duchowe”.

‘ﬁ kty pokutne Jana, niezwykle dra-
styczne, spowodowaty, ze umiesz-
czono go w krolewskim szpitalu dla
obtgkanych. Iscie drakonskie meto-
dy leczenia, jak i caty pobyt w tym
miejscu doprowadzity Jana do od-
krycia w sobie powotania i pragnie-
nia serca:,aby otworzy¢ swdj wtasny
szpital, gdzie chory bedzie najwaz-
niejszy, a postuga bedzie taka, jak
samemu cierpigcemu Chrystusowi’.

pomimo uptywu pieciuset lat od
powyzszych wydarzen trzeba w so-
bie stale odnawiac potrzebe zarow-
no osobistego, jak i wspdlnotowego
nawrécenia. Swiat niewatpliwie
stawia przed nami wiele zagrozen
i pokus, zachecajac, bySmy przecho-
dzili i ustawiali sie na sciankach
wspotczesnego blichtru i mody. Jak
nasladowac mitosiernego Chrystusa
z przypowiesci o dobrym Samaryta-
ninie? To pytanie i odpowiedz na nie
stale jest przed nami. Wotajmy wiec
za naszym S$wietym Ojcem, Janem
Bozym: ,Boze moj, mitosierdzia, mi-
tosierdzia”.

AUTOR TEKSTU
br. Ambrozy Maria OH
z Konwentu Bonifratrow w todzi
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Z ZYCIA ZAKONU

IMIENINY OJCA PROWINCJALA
Franciszka Salezego Chmiela

Styczeh to szczegdlnie wazny miesigc dla catej Rodziny Bonifraterskiej
- w tym czasie $wietujemy bowiem imieniny brata Franciszka Salezego
Chmiela - Prowincjata Zakonu Szpitalnego $w.Jana Bozego.

Z tej wtasnie okazji 22.01.2024 roku w kaplicy braci Bonifratrow w Kato-
wicach odbyta sie Msza Swieta z okazji imienin Solenizanta, ktorej prze-
wodniczyt ks. pratat Jan Morcinek. Na uroczysto$¢ zaproszona zostata Bo-
nifraterska Rodzina z konwentdéw i dziet apostolskich z Prudnika, Iwonicza,
Krakowa, Zebrzydowic, Konar, Cieszyna, Wroctawia oraz Zgbkowic. Po Mszy
Swietej odbyt sie koncert ucznidéw z Panstwowej Ogoélnoksztatcgcej Szkoty
Muzycznej | stopnia im. Stanistawa Moniuszki w Katowicach.

24 stycznia, we wspomnienie liturgiczne swietego Franciszka Salezego,
imieniny Prowincjata obchodziliSmy w warszawskim konwencie Bonifra-
tréw. W kaplicy konwentu na Mszy Swietej zgromadzita sie Bonifraterska
Rodzina z Warszawy, Marysina, Lodzi, a takze wspétpracownicy kurii prowin-
cjalnej, zarzady i rady nadzorcze bonifraterskich spétek i Fundacji Bonifra-
terskiej oraz mieszkancy Domu Geriatryczno-Rehabilitacyjnego. Eucharystii
przewodniczyt i homilie wygtosit ks. prof. dr hab. Pawet Warchot.

Dziekujemy wszystkim przybytym gosciom za obecnosc, zyczliwos¢ i mo-
dlitwe podczas uroczystosci imieninowych Ojca Prowincjata.

Podobnie jak to miato miejsce w roku ubiegtym, zgodnie
z zyczeniem Ojca Prowincjata ofiary zebrane podczas Mszy Swietej
w Katowicach i Warszawie w formie imieninowego prezentu
przekazane zostaty na wsparcie szkoty w Dothe na Ukrainie. Tym

razem cel zbiorki stanowito wyposazenie sal lekcyjnych, gtdwnie
w nowe tawki i krzesta dla uczniéw.
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Z ZYCIA ZAKONU

NOWOROCZNY KONCERT
w Krakowie

1 lutego 2024 roku w Krakowie odbyt sie koncert zespotu Mata Ciupaga,zorga-
nizowany przez Fundacje Bonifraterska. Wieczér w Nowohuckim Centrum Kul-
tury uptynat w niezwyktej atmosferze - scene wypetnito niemal 150 artystéw
wbarwnychstrojach Gorali Biatych,by poprzezswojrepertuarprzenie$¢ publicz-
nos¢ w swiat polskiej tradycji i kultury. Emocji towarzyszacych koncertowi nie
da sie opisac stowami - widownia dtugo nie pozwolita zespotowi zejsc ze sce-
ny, zachecajac artystow do wykonania kolejnych utworéw gromkimi brawami.

Koncert nigst réwniez za sobg szczytny cel - mozliwo$¢ wsparcia jed-
nego z dziet bonifraterskich — Domu Opieki $w. Jana Bozego w Prudniku.
Wystep zespotu Mata Ciupaga poprzedzit i zakonczyt kiermasz rekodziet
wykonanych przez podopiecznych bonifraterskich Doméw Pomocy Spo-
tecznej z Iwonicza, Prudnika, Konar, Zebrzydowic i Cieszyna, ktory spotkat
sie z ogromnym zainteresowaniem i wyjgtkowo pozytywnym odzewem.
Réwniez podczas koncertu odbyta sie emocjonujaca licytacja - w wyni-
ku wszystkich powyzszych dziatan udato nam sie zebrac¢ kwote 33 670 zt,
ktéra w catosci przeznaczona zostanie na remont Domu Opieki w Prudniku.

Obecny na wydarzeniu br. Franciszek Salezy Chmiel - Prowincjat Zakonu
Szpitalnego sw. Jana Bozego podziekowat wszystkim za udziat i zaangazo-
wanie: - Cata ta akcja ma tyle energii, ciepta i niesamowitej empatii, poniewaz
miedzy nami sq nasi podopieczni. Dziekuje wam, zwtaszcza dyrektorom, osobom,
ktdre prowadzq warsztaty terapii zajeciowej i towarzyszq kazdego dnia chorym. To
nie jest prosta praca, ale jak dzisiaj zobaczylismy, bardzo efektywna - daje dobre
wyniki i zachete innym.

Fundacja Bonifraterska sktada serdecznie podziekowania zespotowi Mata
Ciupaga oraz wszystkim przybytym gosciom,a w sposob szczegdlny: Panu Zbi-
gniewowi Grzybowi - Dyrektorowi Nowohuckiego Centrum Kultury w Krako-
wie oraz Pani Marii Grochot za pomoc w organizacji wydarzenia; sponsorom:
Panu Marianowi tyko - Prezesowi Miejskiego Przedsiebiorstwa Energetyki
Cieplnej S.A., Panu Piotrowi Zietarze - Prezesowi Wodociagéw Miasta Kra-
kowa oraz Panu Arturowi Bocianowskiemu — witascicielowi firmy Nigra-Trans.

Redakcja
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Ziota - naturalni sprzymierzency
w walce z alergia

Sezon na alergie trwa. W przypadku tagodnych objawow alergicznych ziota lecznicze
moga okazac sie wystarczajace, natomiast przy ich duzym nasileniu stang sie

znakomitym uzupetnieniem leczenia farmakologicznego.

= .

e
Alergeny sezonowe, z ktorymi
zmagamy sie najczesciej wiosng
i latem to pytki drzew, traw i zboz.
Ponadto stykamy sie z alergenami,
ktére atakujg nas przez caty rok
- do nich zaliczymy miedzy inny-
mi siers¢ zwierzat, roztocza kurzu
domowego, leki, srodki chemiczne
czy pierze. Co wazne - alergeny
dostajg sie do organizmu nie tyl-
ko drogami oddechowymi - takze
leki lub niektdére potrawy (np. jaja,
s0ja, pszenica, orzechy, mleko kro-
wie) moga wywotac reakcje uczu-
leniowa. Po jakie siegnac ziota,
by poczu¢ ulge przy dokuczajacej
nam alergii?

Olej z czarnuszki

Olej z czarnuszki cieszy sie duzg
popularnoscia jako najskutecz-
niejszy, naturalny srodek na aler-
gie. To bogate zZrodto nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych,
ktére stanowig az 85% catego
jego sktadu! Jest takze skarbnica
fosfolipidow, fitosteroli i olejku
eterycznego. ldealnie sprawdzi sie
do zwalczania objawow lzejszej
alergii i astmy. Wystepuje w posta-
ci zakapsutkowanego oleju.

Zielona herbata

Zielona herbata wptywa pozy-
tywnie na odpowiedz uktadu od-
pornosciowego. Posiada w swoim
sktadzie cenne przeciwutleniacze,
oddziatujagce na mikrobiom jelit.
Zielona herbata to zatem idealny
napdj dla alergikow!

Pokrzywa

Pokrzywa to roslina, ktéra nie
jest znana ze swoich witasciwo-

u
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$ci przeciwalergicznych. Tymcza-
sem dziata ona przeciwzapalnie,
a przy tym reguluje poziom hi-
staminy. Polecana jest w leczeniu
alergii sezonowej, niezycie nosa
i alergicznym zapaleniu spojowek.

Napary i wywary roslinne
Czemu warto sie nimi zaintere-
sowa¢ przy tagodzeniu alergii?
S3 one szczegdlnie pomocne ze
wzgledu na zawartos$¢ kwercety-
ny (flawonolu), ktéra hamuje syn-
teze histaminy. Ziotami bogatymi
w kwercetyne s3: pachnotka, lu-
krecja, krwawnik, $wietlik czy tez
dziurawiec.

e pachnotka dziata nie tylko
przeciwalergicznie, ale takze prze-
ciwwirusowo, przeciwbakteryjnie
i przeciwzapalnie. Pomocna jest
w przypadku przewlektego kataru
siennego,

 lukrecja gtadka wspomaga
leczenie choréb uktadu oddecho-
wego i tuszczycy,

e krwawnik pospolity stanie
sie duzym wsparciem przy lecze-
niu kataru siennego (pije sie go
w postaci herbatki),

e dziurawiec zwyczajny dzia-
ta przeciwbakteryjnie; dodatkowo
znajduje zastosowanie w postaci
oktadow u 0s6b z atopowym zapa-
leniem skory,

o Swietlik Llekarski stanowi
istotny sktadnik kropli do oczu ta-
godzacych objawy alergii, takich
jak obrzeki i stany zapalne.

Tarczyca bajkalska

Tarczyca bajkalska nie jest po-
wszechnie znana ze swoich wta-
Sciwosci przeciwalergicznych. Jed-

poniewaz zmniejsza odpowiedz
uktadu odpornosciowego na kon-
takt z alergenami, gtéwnie dzieki
zwigzkom takim jak bajkalina, baj-
kaleina, wagonina. Powodujg one
gwattowne zmniejszenie histami-
ny uwalnianej z komérek podczas
reakcji alergicznej, astmy i AZS.

Ziota na alergie pokarmowa
Nagietek, mieta, babka lancetowa,
rumianek, skrzyp polny i czystek to
naturalni sprzymierzency w wal-
ce z alergig pokarmowa. Zawarte
w nich polifenole dziatajg anty-
alergicznie, hamujac uwalnianie
histaminy.

Ziota dziataja wspomagajaco, nie
zawsze jednak s3 w stanie za-
stgpi¢ terapie farmakologiczna.
Z tego tez powodu nie zaleca sie
leczenia ziotami na wtasng reke.
Ich stosowanie warto skonsulto-
wac z lekarzem, pozostajac pod
opieka alergologa.

AUTOR TEKSTU

br. Pio Berger OH
Zielarz-fizjoterapeuta i technik
farmaceutyczny w Konwencie
Zakonu Bonifratrow w Krakowie
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-~ NERWY

(NIE)POSKROMIONE

- Prosze Pani, poprosze cos na nerwy.
Coraz czesciej taka prosba pada z ust pacjentow przy aptecznym okienku. Szybkie tempo
Zycia, liczne napiecia, lekliwos¢, niepewna przysztos¢ - to wszystko sprawia, ze coraz wiecej
osob boryka sie ze stanami niepokoju, stresem czy bezsennoscia. Jak sobie zatem z tym

poradzi¢?

Czym jest stres?

Stres to odpowiedz organizmu na
informacje o rozbieznosci pomiedzy
aktualnym a oczekiwanym stanem
srodowiska wewnetrznego lub ze-
wnetrznego, czyli najprosciej ujmujac,
jest to reakcja na jakie$ wydarzenie,
emocje czy naszg wewnetrzng projek-
cje, stanowigca zagrozenie dla inte-
gralnosci i wtasciwego funkcjonowa-
nia organizmu.

Stres w wiekszosci przypadkéw ma
charakter negatywny, cho¢ w niektd-
rych sytuacjach oddziatuje na nas
pozytywnie, motywujac do dziatania.
Nalezy jednak pamietac, ze nawet tzw.
dobry stres moze wptywac na nas de-
strukcyjnie, jesli trwa zbyt dtugo, prze-
zywamy go bardzo intensywnie czy za
czesto nas dopada.

Reakcje stresowa wywotuja streso-
ry, ktére dzieli sie na fizykalne i psy-
chiczne. Do stresorow fizykalnych
mozemy zaliczy¢ np. hipoglikemieg,
spadek cisnienia i objetosci krwi
krazacej oraz zaburzenia termore-
gulacji, a do stresorow psychicz-
nych np. konflikty, poczucie zagro-
zenia czy poczucie braku kontroli.

Najczestsze reakcje organizmu na
stres
Wiadomo, ze kazdy z nas jest inny
i inaczej bedzie reagowat na sytuacje
stresowe, ale najczesciej spotykane
reakcje organizmu to:

e nasilenie sie pocenia,

® rozszerzenie zrenic,

e ,gesia skorka” na ciele,

e wzrost czestosci uderzen i sity

skurczéw serca,

e zwezanie naczyn krwionosnych

skéry, miesni szkieletowych, mo-

zgu i narzadéw wewnetrznych,

* uwalnianie przez watrobe cukru
do krwi,

e pobudzenie wydzielania adre-
naliny przez gruczoty nadnerczy,
ktéra zwieksza stezenie cukru we
krwi, ci$nienie krwi i tempo bicia
serca,

e rozkurczenie pecherza moczowe-
go, a zamkniecie cewki moczowej,
» rozszerzenie oskrzeli,

e zmniejszenie dziatania wydzielni-
czego trzustki.

Jak rozpozna¢ przewlekty stres?

Nie zawsze od razu rozpoznasz, ze do-
legliwosci, na ktére cierpisz, wywotuje
wtasnie stres. Symptomy s3 réznorod-
ne i czesto moga by¢ tez przypisane
innym chorobom. Wyrézniamy fizycz-
ne, emocjonalne i behawioralne obja-
wy stresu — w ponizszej tabeli zebrano
przyktadowe jego oznaki.
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Fizyczne objawy stresu

Emocjonalne objawy stresu

Behawioralne objawy stresu

napiecia miesniowe - zwtaszcza
w szczece, szyi, barkach; napiecie

poczucie rozdraznienia

problemy ze snem (bezsennos¢,
wczesne budzenie, zbyt dtugi sen,

i zmeczenie w ciggu dnia

twarzy HIF/EE) ktopoty z zasypianiem)
poczucie zmeczenia po przebudzeniu . - 3
i/lub chroniczne wyczerpanie zty humor nieumiejetnosc relaksu

i odprezenia

dolegliwosci bolowe
(gtéwnie gtowa, plecy i brzuch)

trudnosci z koncentracja
i pamiecia

sktonnosc do impulsywnych,
nieprzemyslanych dziatan

czeste infekcje

niestabilnos¢ emocjonalna

izolowanie sie

otytosc

przygnebienie

rezygnowanie z odpoczynku,
spedzania wolnego czasu, rozrywki
i kontaktu z rodzing i przyjaciotmi
z powodu braku czasu

zaburzenia cyklu miesigczkowego,
bezptodnosc

depresja

kompulsywne jedzenie, naduzywanie
ttuszczu i cukru

choroby uktadu pokarmowego:
wrzody, zespot jelita drazliwego

zaburzenia nerwicowe

zmniejszenie popedu seksualnego

choroby uktadu krazenia:
nadcisnienie, udar mdzgu, zawat
serca, choroba wiencowa

uposledzenie
funkcji poznawczych

naduzywanie alkoholu, narkotykow
Llub tabletek nasennych

utrata wtoséw

ataki paniki

zachowania nerwowe
(np. obgryzanie paznokci)

wysypka i swedzenie skory

niepokoj i lek

tiki nerwowe

niedobory witamin i mineratow

poczucie samotnosci i izolacji

zespot stresu pourazowego

Tabela 1. Fizyczne, emocjonalne i behawioralne objawy stresu.

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

e Zacznij od proby wyeliminowania
stresora ze swojego zycia - postaraj
sie rozwigzac problem i znalez¢ wyj-
scie z sytuacji, ktora wywotuje Twdj
stres.

e Zmien sposo6b myslenia i daz do
poprawy swojego stanu emocjonalne-
go - mysl pozytywnie!

* Dokonuj zmian w sobie: pozbadz
sie kompleksu cztowieka gorszego,
pracuj nas poczuciem wtasnej wartosci.

e Eliminuj objawy stresu i wprowa-
dzaj sie w stan relaksacji np. poprzez ak-
tywnos¢ fizyczng, cwiczenia oddechowe,
ziotowa suplementacje, muzykoterapie
czy aromaterapie.

Zrodta:

1.J. Landowski, Neurobiologia reakcji stresowej, [w:] Neuropsychiatria i Neuropsychologia 2007.

2. P.Zimbardo, Psychologia i zycie, 2021.
3.). Langley, Jak pokonac stres, 2021.

» Zmien swaj tryb zycia, czyli zadbaj
0 odpowiednig ilos¢ snu, zbilansowa-
n3a diete i optymalne gospodarowanie
czasem.

e Zadbaj o relacje z najblizszym
otoczeniem - traktuj osoby tak, jak
chciatbys by Ciebie traktowano.

» Rozwijaj swoje pasje.

e Porozmawiaj z psychologiem lub
psychoterapeuta.

Jakie ziota na uspokojenie s3 najcze-
sciej polecane?

Kazdy, kto szuka naturalnych rozwia-
zan i nie chce siegac¢ po leki synte-
tyczne, moze wyprobowaé mieszanki
ziotowe lub suplementy diety, ktére
zawierajg w swoim sktadzie ziota np.

4. Poradnik Bonifratréw, Porady medyczne i ziotolecznicze, 2000.
5. https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-radzic-sobie-ze-stresem.
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szyszki chmielu zwyczajnego, kwiat
lawendy, ziele serdecznika, lis¢ melisy,
korzen koztka lekarskiego, koszyczek
rumianku, ziele dziurawca czy kwiat
meczennicy cielistej. Z pewnoscia
beda one wsparciem dla uktadu ner-
wowego.
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BONIFRATERSKIE®

KOLEJNY TRUDNY
DZIEN?

WSZYSTKO NA S B
TWOJEJ GEOWIE? » :

ZACHOWAJ SPOKOJ BONIFRATERSKIE®

Suplement diety

I RéWNOWAGE. NERVINA ANTISTREs%

FORTE
60 tabletek powlekanych

utatwia odprezenie
W czasie stresu®

melisa, lawenda, meczennica,
chmiel, rézeniec, gtég, wakrotka

DOSTEPNE W APTEKACH I SKLEPACH ZIELARSKO-MEDYCZNYCH
> ZAMOW W SKLEPIE INTERNETOWYM www.produktybonifraterskie.pl lub telefonicznie: 12 210 05 08

/ \ LEKKOSC NOG PLYNACA Z NATURY
B(;r\?u?R[;ﬁERTsvklE@ VENOCZAR®

suplement diety, 60 tabletek powlekanych

® to unikalna receptura sktadajaca sie z o$Smiu optymalnie dobranych ziét,
VE N OCZAR z oczarem wirginijskim, wzbogaconych ekstraktem z Mumio.

75 g zel, kosmetyk

to wyjatkowy, szybko wchtaniajacy sie preparat
zawierajacy szes¢ aktywnych sktadnikow, ktére

parel b B A | ZMNIEJSZA UCZUCIE CIEZKOSCINOG
zmiejszaja dolegliwosci ze strony uktadu krazenia. ruszczyk, nostrzyk, kasztanowiec, oczar

ZMNIEJSZA DYSKOMFORT ZMECZONYCH NOG
' REDUKUJE OBRZEKI I SINIAKI
tAGODZI STEUCZENIA

WSPIERA PRAWIDLOWE !
FUNKCJONOWANIE :
NACZYN ZYLNYCH
kasztanowiec, oczar

uuuuuuuu

BONIFRATERSKIE®

Suplement diety

VENOCZAR’

60 tabletek powlekanych

vvvvvvvv UTRZYMUJE DOBRA
CYRKULACIJE
W MIKRONACZYNIACH
! mitorzgb, kasztanowiec, oczar

| lekkoéé nég ptynaca z natury

o | oczar wirginijski, ruszczyk, perz,
£ | kasztanowiec, nostrzyk, mitorzab,
pestki winogron i mumio

~ BRACIA BONIFRATRZY REKOMENDUJA STOSOWAC OBA PREPARATY ROWNOCZESNIE

DOSTEPNE W APTEKACH | SKLEPACH ZIELARSKO-MEDYCZNYCH,
ZAMOW W SKLEPIE INTERNETOWYM www.produktybonifraterskie.pl lub telefonicznie: 12 210 05 08
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PRAWDA

0 stodyczach

| cukrze

Cukier biaty, cukier trzcinowy, glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza, syrop glukozowy,
syrop glukozowo-fruktozowy - to tylko niektore formy, jakie moze przyjac¢ substancja
stodzaca, wystepujaca naturalnie lub dodawana do zywnosci, zwtaszcza do spozywanych
przez wielu z nas na co dzien stodyczy. Niestety, z roku na rok obserwowana jest tendencja
do zwiekszonego udziatu w naszej codziennej diecie stodyczy i wszelkiego rodzaju stodkich
i dostadzanych przekasek. Co gorsza, statystki te sq niebezpiecznie wysokie dla coraz to
mtodszej grupy wiekowej. Polskie dzieci i mtodziez sg zaliczane do jednej z najszybciej
tyjacych grup w Europie. Jezeli proces ten nie ulegnie zahamowaniu, za pare lat dojdzie do
epidemii powaznych choradb i zaburzen metabolicznych.

Spozycie cukru na przetomie lat
Wedtug danych zawartych w rapor-
cie Gtéwnego Urzedu Statystyczne-
go ilos¢ zjadanego przez nas cukru
nie jest stata, ale z roku na rok ulega
zmianie. Najwieksze spozycie za-
notowano w 1989 roku - wowczas
jeden Polak srednio skonsumowat
prawie 47 kg cukru pod réznymi po-
staciami. Wczesniej - w 1950 roku
byto to okoto 21 kg na osobe. Niecate
20 lat pozniej — w 2005 roku ilos¢ ta
wzrosta do 40,1 kg.W 2015 roku da-
lej obserwowano wzrost do 40,5 kg,
a w 2020 r do az 42,7 kg na osobe.
Rok pdzniej zanotowano spadek do
poziomu 41,6 kg, jednak nadal byty
to zatrwazajaco duze ilosci. Gtow-
ne zrodto tego sktadnika stanowity
szeroko pojete stodycze i stodkie
przekaski.
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Zalecane normy

Jedna tyzka cukru ma okoto 10 g,
czyli spozywajac ja, przyjmujemy
40 kcal. Wedtug zaleceri Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) u oso-
by dorostej, spozywajacej dziennie
2 000 kcal, ilos¢ weglowodanow
powinna miesci¢ sie w przedziale
45-65% catkowitej energetycznosci
diety, a zawartos¢ cukréw prostych
wynie$¢ maksymalnie 10%, czyli 200
kcal, co daje okoto 5 tyzek stotowych
cukru. Tymczasem wystarczy jeden
batonik czekoladowy z orzechami
0 wadze 50 g, by dostarczy¢ do or-
ganizmu 25 g cukréw prostych, czyli
50% normy. Spozywajac dwa takie
batoniki, pokrywamy catkowicie
dzienne zapotrzebowanie. Innym,
rownie niebezpiecznym przykta-
dem, jest napdj gazowany typu cola

- w jednej szklance znajduje sie
okoto 26 g cukru, co réwniez po-
krywa potowe naszego dobowego
zapotrzebowania na cukry proste.
Nalezy jednak pamietac, ze substan-
cje stodzace ukrywaja sie réwniez
w wielu produktach spozywanych
przez nas na co dzien - ketchupie,
jogurtach owocowych czy innych
napojach, zwtaszcza tych gazowa-
nych.

Skutki zdrowotne

spozywania stodyczy
Jedzenie stodyczy ma rézne podtoza.
Jedni siegaja po nie dla przyjemno-
sci badz z nuddw, inni zajadaja stres,
jeszcze inni dlatego, ze nie maja
czasu zjes¢ petnowartosciowego
positku i szukaja czegos ,na szybko”.

nadmiernego
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Rodzice nierzadko kupuja stodycze,
by nagrodzi¢ nimi dziecko. Tymcza-
sem zamiast zadziata¢ na korzysc
organizmu, bardzo czesto sobie
szkodzimy.

Podstawowym skutkiem nadmier-
nego spozywania stodyczy, a zwtasz-
cza zawartych w nich cukrow, jest
wzrost masy ciata, spowodowany
nagromadzeniem sie tkanki ttusz-
czowej. Wynika to z nadwyzki, jaka
powstaje pomiedzy iloscia spozy-
tych kalorii, a wydatkami energe-
tycznymi naszego organizmu. Po-
czatkowo prowadzi ona do rozwoju
nadwagi, dalej otytosci, a w dtuzszej
perspektywie wzrostu poziomu glu-
kozy we krwi, co z kolei wigze sie z ry-
zykiem wystapienia najpierw insuli-
noopornosci, a pézniej cukrzycy typu
2. Ponadto bardzo czesto obserwuje
sie wzrost cisnienia krwi, ktory utrzy-
mujac sie przez dtuzszy czas, powo-
duje rozwoj nadcisnienia tetniczego.

Oprécz tego zbyt duzy udziat
w diecie cukrow prostych wigze sie
z zaburzeniami w profilu lipidowym
i pojawieniem sie podwyzszonego
poziomu cholesterolu czy trojgli-
cerydow. To z kolei stwarza ryzyko
rozwoju miazdzycy i choréb serco-
wo-naczyniowych, w tym udaréw
i zawatow. W badaniach naukowych
prowadzonych w Stanach Zjedno-
czonych potwierdzono, ze szansa
na taki incydent wzrasta nawet
trzykrotnie, jesli 25% dziennej diety
stanowig stodycze i zawarte w nich
cukry proste.

Nie nalezy takze zapominac, ze nad-
miar stodyczy w diecie powaznie ob-
cigza trzustke oraz watrobe i moze
by¢ przyczyna nie tylko sttuszczenia
watroby, ale i rozwoju nowotworu
obu tych narzaddw.

Zbyt duzo ciastek, cukierkéw i ba-
tonikéow w diecie, zwtaszcza u naj-
mtodszych, stwarza idealne srodo-
wisko do zniszczenia szkliwa zebow
oraz wystapienia ubytkéw i proch-
nicy. Podwyzszona podaz stodyczy
wigze sie takze ze zmniejszonym
spozywaniem innych pokarmoéw
- warzyw, owocow, produktow zbo-
zowych petnoziarnistych czy nabia-
tu. W zwiazku z tym istnieje bardzo
duze ryzyko wystepowania niedo-

boréw sktadnikdw mineralnych i wi-
tamin, ktorych te produkty sa natu-
ralnym zrodtem, przede wszystkim
witamin z grupy B, witaminy D, C, E
czy pierwiastkow: wapnia, magnezu,
zelaza, cynku.

Powyzej wymienitam tylko niektdre
konsekwencje nadmiernego spo-
zywania stodyczy. Jest ich o wiele
wiecej — w najgorszych wypadkach
moga one sie kumulowac i wystepo-
wac u jednej osoby jako kilka scho-
rzen jednoczesnie.

Zdrowsze alternatywy dla stodyczy
Rozgladajac sie po sklepowych pét-
kach bez trudu znajdziemy wiele al-
ternatyw dla stodyczy. S3 to przede
wszystkim orzechy, suszone lub Llio-
filizowane owoce czy przekaski nie
zawierajace dodanego cukru. Warto
tez zastgpic¢ stodzone wody smako-
we i jogurty owocowe produktami
w wersji naturalnej i na przyktad
dodac do nich samodzielnie owoce
swieze czy mrozone. Dzieki temu nie
tylko ograniczymy spozycie cukréw
i ttuszczow, ale i zyskamy zdrowsze
wersje produktow, bogate w wita-
miny, sktadniki mineralne i btonnik
pokarmowy.

Stodycze byty, s3 i prawdopodobnie
zawsze beda elementem naszej die-
ty. Pamietajmy jednak, zeby stanowi-
ty one dodatek, a nie jej podstawe.
Bedac w sklepie, myslmy o tym, jakie
skutki moga przynosi¢ codzienne
decyzje zakupowe dla zdrowia nas
samych, ale takze naszych dzieci.
Dzieki madrym wyborom jestesmy
w stanie wptynac¢ na ich zdrowie
W przysztosci i zapobiec wystapie-
niu wielu niebezpiecznych choréb.

.
AUTORKA TEKSTU

Martyna Cichon

mgr dietetyki, absolwentka
Uniwersytetu Medycznego
Collegium Medicum w Bydgoszczy
oraz Bydgoskiej Szkoty Wyzszej

Panna cotta jogurtowa
Z musem owocowym

Sktadniki:
e 200 g jogurtu naturalnego
e 50 ml mleka
e 1 tyzka zelatyny
e garsc dowolnych owocdw jago-
dowych Swiezych lub mrozonych

Sposéb przygotowania:

Mleko podgrzac i rozpusci¢ w nim zelaty-
ne. Nastepnie przestudzi¢. Gdy ostygnie,
wymieszac delikatnie z jogurtem. Gotowa
mase przelac do kokilek, szklanek lub ku-
beczkéw i wstawic¢ do lodowki. Schtodzi¢
do stezenia masy. Owoce mrozone roz-
mrozi¢, natomiast owoce Swieze od razu
zblendowac i przetrze¢ przez sitko. Gdy
masa jogurtowa sie schtodzi, polac jg mu-
sem owocowym.

Ciastka owsiane z rodzynkami
i czekolada

Sktadniki:

e 100 g ptatkéw owsianych

e 100 g maki owsianej lub
petnoziarnistej

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

¢ 1jajko

e 2 tyzki masta

e 1 tyzka miodu lub 1 tyzeczka
ksylitolu

e garsc rodzynek

e opcjonalnie: 30 g gorzkiej czeko-
lady

Sposob przygotowania:

Rodzynki sparzy¢ wrzatkiem. Ptatki, make
i proszek do pieczenia wymiesza¢ w misce.
Ttuszcz rozpusci¢ w kapieli wodnej, a na-
stepnie lekko przestudzi¢. Czekolade po-
kruszy¢ nozem na mate kawateczki. Do mi-
ski z suchymi sktadnikami wbic jajko, dodac
roztopiony ttuszcz, miéd i pokruszong cze-
kolade. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki az
do potaczenia sie masy. Z gotowego ciasta
uformowac ciasteczka. Piec w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni okoto 10-15 min.
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Wyjatkowa porodowka

w Katowicach

W sercu Katowic, w Szpitalu Zakonu Bonifratrow znajduje sie 0Oddziat
Ginekologiczno-Potozniczy z Blokiem Porodowym, ktory zyskuje coraz wieksze
uznanie zaréowno wsrod przysztych rodzicow, jak i specjalistow w dziedzinie
medycyny. Dzieki nowoczesnym metodom i indywidualnemu podejsciu do
pacjentek placéwka ustanawia nowe standardy w opiece okotoporodowe;].

Nasz Oddziat Potozniczy jest jednym z najczesciej wybiera-
nych miejsc w wojewodztwie $laskim.W 2023 roku przywita-
Llismy na $wiecie 1 350 noworodkdéw! Wsrod nich znalazty sie
takze bliznieta urodzone drogami natury, co w obecnych cza-
sach nalezy do rzadkosci. Doswiadczony zespot lekarsko-po-
tozniczy i wysoka jakosc¢ swiadczonych ustug przektada sie
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na zadowolenie i komfort pacjentek, ktére wybieraja nasza
placowke w tak waznym momencie zycia, jakim sg narodziny
dziecka. Wspotpracujemy réwniez z Oddziatem Anestezjologii
i Intensywnej Terapii, co gwarantuje pacjentkom mozliwos¢
skorzystania ze znieczulenia regionalnego do porodu sitami
natury.




MEDYCYNA PRAKTYCZNA

W sktad traktu porodowego wchodza: sala cie¢ cesarskich,
trzy osobne sale porodowe o podwyzszonym standardzie
- w tym jedna z wanna, umozliwiajaca przeprowadzenie
porodu w wodzie, dwuosobowa sala przedporodowa oraz
sala nadzoru poporodowego. Na Oddziale Potozniczym po-
siadamy rowniez dwie jednoosobowe sale VIP dla rodzacych,
ktére poszukujg intymnosci oraz mozliwosci spedzenia czasu
z 0sobg towarzyszacg przez catg dobe.

Jedna z procedur, jakie oferuje nasz Blok Porodowy od 2023
roku, jest obrot zewnetrzny ptodu. Ta technika, stosowana
w przypadku nieprawidtowego potozenia dziecka w macicy,
pozwala na manualne obrécenie ptodu do pozycji gtéwko-
wej. Dzieki temu mozliwe jest unikniecie cesarskiego ciecia
i bezpieczne przeprowadzenie porodu drogami natury. Szpi-
tal Zakonu Bonifratrow w Katowicach jest jednym z nielicz-
nych osrodkéw w Polsce, ktory oferuje te specjalistyczna
procedure, co Swiadczy o wysokim poziomie kompetencji
i doswiadczenia zespotu medycznego. W zesztym roku wyko-
nalismy 21 obrotéw zewnetrznych.

Kolejnym aspektem, ktory wyrdznia nasz Blok Porodowy, jest
rutynowe wykonywanie gazometrii u wszystkich noworod-
kow zaraz po porodzie. Gazometria to badanie, ktére poprzez
analize pH oraz poziomu gazéw we krwi pozwala oceni¢, jak
noworodek dostosowuje sie do zycia poza tonem matki. Dzie-
ki temu lekarze moga szybko zidentyfikowac i odpowiednio
zareagowac na ewentualne problemy zdrowotne, zapewnia-
jac noworodkom najlepszy start w zycie. Dodatkowo bonifra-
terska porodéwka umozLliwia bezpieczne porody drogami na-
tury po uprzednim cieciu cesarskim, co jest wazng opcja dla
wielu kobiet pragnacych doswiadczy¢ porodu naturalnego.

Szpital Zakonu Bonifratréw jest réwniez jedynym osrodkiem
na Slasku, ktory oferuje specjalistyczng opieke dla pacjen-
tek ze stwierdzonymi wadami letalnymi u ptoddw, a to dzie-
ki wspétpracy ze Slaskim Hospicjum Perinatalnym. Jest to
miejsce, gdzie rodziny moga liczy¢ na wszechstronng opieke
i wsparcie w jednym z najtrudniejszych momentdw ich zycia.

Aby zapewnic¢ ciggtos¢ opieki jak najwyzszej jakosci, przy
Szpitalu Zakonu Bonifratréw w Katowicach dziata Przyszpi-
talna Szkota Rodzenia, ktéra w swojej aktualnej formie funk-
cjonuje od maja 2022 roku. Oferuje kompleksowe przygoto-
wanie do porodu i opieki nad noworodkiem w postaci 6 lub 8
spotkan realizowanych w budynku Bonifraterskiego Osrodka
Zdrowia. Szkota dysponuje dwoma salami przystosowanymi
do prowadzenia wyktaddw, instruktazy oraz ¢wiczen. Kadre
Szkoty Rodzenia tworza potozne - specjalistki na co dzien
dyzurujagce w Oddziale Potozniczym, Noworodkowym i na
Bloku Porodowym oraz fizjoterapeutka uroginekologiczna
i ratowniczka medyczna. Zajecia realizowane sg w dni robo-
cze w godzinach popotudniowych.

Misja Szkoty jest holistyczne przygotowanie do $wiadomego,
aktywnego przezycia porodu oraz zbudowania w przysztych
rodzicach kompetencji w zakresie pielegnacji i karmienia no-
wonarodzonego dziecka.

Spotykajac sie z przysztymi rodzicami juz w trakcie cigzy,
zwiekszamy poczucie bezpieczenstwa i budujemy podwaliny
relacji opartej na zaufaniu i wspotpracy, ktéra zaprocentuje
na sali porodowej w trakcie porodu i w czasie pobytu na od-
dziale potozniczym.

Pragnac zapozna¢ z nasza placéwka rodzicéw oczekujacych
na porod, od czerwca 2023 roku realizujemy cykliczne spo-
tkania w ramach Dni Otwartych Szkoty Rodzenia. Kazdy taki
dzien cieszy sie ogromna popularnoscia, a listy uczestnikéw
zapetniaja sie w btyskawicznym tempie. Zainteresowani
moga zwiedzi¢ Blok Porodowy i Oddziaty pod opieka po-
toznej - instruktorki kursu oraz wzig¢ udziat w warsztatach

z chustonoszenia, opieki nad noworodkiem, profilaktyki uro-
ginekologicznej czy radzenia sobie w trudnych sytuacjach
z noworodkiem. Na Dzien Otwarty zapraszamy tez profe-
sjonalistow spoza osrodka, ktoérzy goszczac u nas, dziela sie
z odwiedzajgcymi swojg wiedzg i doswiadczeniem.

Warto w tym miejscu podkresli¢, ze Szpital Zakonu Boni-
fratrow w Katowicach, jako jeden z nielicznych otrzymat po
raz pierwszy w historii (w 2023 roku) kontrakt Narodowego
Funduszu Zdrowia na wykonywanie badan prenatalnych
w Poradni w Bonifraterskim Osrodku Zdrowia. To ogromny
krok naprzdd w zapewnianiu kompleksowej opieki nad przy-
sztymi matkami i ich dzie¢mi. Posiadanie tego kontraktu

pozwala nam zapewnic¢ pacjentkom nowoczesne i wszech-
stronne badania, co stanowi nieoceniong wartos¢ w dziedzi-
nie opieki matczyno-ptodowej. JesteSmy w stanie wczesnie
identyfikowac ewentualne problemy zdrowotne ptodu i po-
dejmowac odpowiednie kroki, aby zapewni¢ najlepsza opieke
zaréwno matce, jak i dziecku juz od poczatku ich wspdlnej
drogi zyciowej. Badania te stanowia kluczowy element na-
szego zaangazowania w zdrowie i dobro pacjentek oraz ich
przysztych dzieci.

Szpital Zakonu Bonifratréow w Katowicach stawia na ciagte
doskonalenie swoich ustug. Personel medyczny regularnie
uczestniczy w szkoleniach i konferencjach, aby by¢ na bieza-
€O z najnowszymi osiggnieciami medycyny. Tak wszechstron-
na oferta, potaczona z zaangazowaniem i profesjonalizmem
personelu sprawia, ze porodéwka Szpitala Bonifratrow w Ka-
towicach jest wyjatkowa i zastuguje na miano jednej z naj-
lepszych placowek okotoporodowych w Polsce.

AUTORZY TEKSTU

lek. Maisa Manasar-Dyrbus
lekarz ginekolog w Szpitalu Bonifratréow pw. Aniotow
Strézéw w Katowicach

dr n. med. Jakub Staniczek
lekarz perinatolog w Szpitalu Bonifratréw pw. Aniotow
Strézéw w Katowicach

mgr Agata Wiczkowska

koordynator szkoty rodzenia

IBCLC miedzynarodowy konsultant laktacyjny w Szpitalu
Zakonu Bonifratrow pw. Aniotdw Strézéw w Katowicach
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Postep cywilizacyjny, ktérego do-
Swiadczamy réwniez w przemysle spo-
zywczym, wptynat na zmiane kultury
i higiene zywienia. Zauroczeni tatwym
dostepem do zywnosci przetworzonej
przemystowo, produkowanej ,na ilos¢”
i dostepnej za niewielka cene spowodo-
wato, ze mocno zdegradowaty sie pra-
widtowe nawyki zywieniowe. Siegamy
po pokarmy wysokoprzetworzone, ktére
spetniaja gtdwnie walory zapachowe,
wizualne i smakowe, bedac jednocze-
$nie produktami matowartosciowymi,
stanowigcymi najczesciej zrodto we-
glowodandw i utwardzonych ttuszczy,
a pozbawionymi witamin, antyoksydan-
tow, mineratdw, NNKT i btonnika. | cho¢
bywaja sycace, nie uzupetniamy nimi
niedoboréw. Kazdy, kto spozywa tego
typu zywnos¢, bywa od niej uzaleznio-
ny i przysparza sobie wielu dolegliwo-
sci chorobowych, ktore tempem kropli
drazacej skate, rozwijaja sie i degraduja
nasz organizm.

Budujac w cztowieku poczucie, ze
Wwszystko moze” i jest ,panem samego
siebie”, utwierdzamy sie w postawie zy-
cia przyjemnosciami, w tym przyjemno-
Scig jedzenia.Nasz organizm nie nadaza
za postepem i zmianami.Jest to smutne,
cztowiek traci wiecej, niz zyskuje. Poka-
zuje to prawdziwe oblicze zle zrozu-
mianego i wdrozonego w zycie postepu.
Gillian McKeith w tytule swojej ksigzki
kulinarnej ,Jeste$ tym, co jesz” zawarta
catg istote problematyki zdrowotnej,
wynikajacej ze ztych nawykdéw i braku
higieny zywienia. Autorka nie podaje
recepty, jak zy¢, ale co jes¢, by nie cho-
rowac, a zycie stato sie petne radosci
i szczescia. Recepta i wszystkie istotne
zalecenia juz zostaty podane, musimy je
na nowo odkry¢. W tym artykule skupi-
my sie tylko na matym fragmencie tych
zalecen i wskazan.

Stowo detox oznacza nic innego jak
oczyszczanie organizmu, przywrécenie
jego poprawnego funkcjonowania po
zatruciu pokarmowym czy chemicznym,
ale takze normalizacje funkcji zycio-
wych oraz wzmocnienie wydolnosci
oczyszczajacych, jakie posiadaja nasze
narzady wewnetrzne (watroba, ner-
ki, jelita) i skora. Kazde z powyzszych
skutkuje poprawa funkcji zyciowych,
fizycznych i psychicznych. Oczyszczanie
czesto mylimy z gtodéwka lub postem
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- jest to mylne podejscie do zamierzo-
nego celu, cho¢ skutecznos¢ bywa po-
dobna.

Proces oczyszczania sktada sie z kilku
istotnych elementow:

czasu trwania (3-12 tygodni),

utrzymania prozdrowotnych nawy-
kow,

ustalenia sposobu, metody detok-
sykacji: ziota, dieta, dieta potaczona
z postem,

zmiany nawykow zywieniowych,

nawodnienia,

modyfikacji czynnikdéw stresu,

zdrowego wysitku fizycznego.

Przeprowadzenie oczyszczania jest
waznym elementem o dziataniu proz-
drowotnym. Méwiac o detoksie, oczysz-
czaniu, odtruwaniu, myslimy czesto
o zatruciu lekami, alkoholem, metalami
ciezkimi czy chemikaliami. Detox stat
sie rowniez pewnym trendem w strefie
»jak by¢ FIT". Osoby z réznych grup wie-
kowych dla uzyskania lepszej wizerun-
kowo sylwetki, jak i zachowania zdro-
wia, przeprowadzaja zabiegi takie jak
detoks skory, wtoséw czy catego ciata.
Kazda i kazdy z nas moze potrzebowac
takiego oczyszczania.

Detoksykacja przeprowadzona zgodnie
ze wskazaniami przyczyni sie do po-
prawy jakosci funkcjonowania i wydol-
nosci naszego organizmu. Przebyte lub
dtugotrwate choroby, polipragmazja,
uzywki, zta dieta oraz to, o czym czesto
zapominamy (nawyki), to najczestsze
wskazania do takiego zabiegu. Jak juz
wspomniatem, potrzeba oczyszczenia
organizmu jest uzalezniona od czyn-
nikow dietetycznych, choréb istnieja-
cych, zaburzeA czynnosciowych wy-
stepujacych w naszym organizmie czy
tez okresowo nasilajacych sie, np. po
okresie zimowym. Interesujacy przyktad
- wprost z natury - stanowig zwierze-
ta oraz owady (pszczoty) przesypiajace
zime, ktére wraz z nadejsciem wiosny
i poprawa warunkow klimatycznych
wychodza z gniazda, aby oczyscic orga-
nizm i pobudzi¢ funkcjonowanie swoich
narzaddw wewnetrznych. Niedzwiedzie
po okresie letargu poszukujg roslin,
w szczegolnosci korzeni, miedzy innymi
czosnku niedzwiedziego (Allium ursi-
num), w celu oczyszczenia i pobudzenia
pracy przewodu pokarmowego.

Oczywiscie kazdy moze, ale nie wszy-
scy powinni, mimo iz ostatnimi czasy
oczyszczanie zdaje sie stawac nawy-
kiem spotecznym, ,wykreowanym” pod
panujace trendy. Koniecznym jest, aby
osoby ostabione, wycienczone lub sto-
sujace ztozong farmakoterapie, przed
rozpoczeciem detoksu skonsultowaty
te kwestie z lekarzem prowadzgcym
i przeprowadzity go pod opieka diete-
tyka klinicznego. Detoks w przypadku
0s6b mocno obcigzonych, wykonywa-
ny bez nadzoru, moze spowodowac
pogtebienie choroby, a nawet jej za-
ostrzenie. Kazdemu, kto planuje prze-
prowadzi¢ detox, musi przyswiecac
roztropnos$¢ i rozwaga — znajomosc
wiasnego stanu zdrowia i dazenie
do jego poprawy to absolutny prio-
rytet.

Przyjmowane pozywienie ulega
W naszym organizmie przemia-
nom fizycznym, chemicznym
i biologicznym, co skutkuje po-
wstaniem metabolitéow oraz nie-
strawionych
pozostatosci.
Mamy  wiec
zanieczyszcze-
nia, ktére musza
zostac¢ usuniete. Droga
redukcji resztek pokarmo-
wych s3 jelita; metabo-
lity przemiany materii

i inne zwiazki (w tym

leki, alkohol) oraz
czynniki  wdy-
chane  (pyty)
lub substan-
cje wprowa-
dzane innymi
drogami (czop-
ki, wziewne leki,
masci) sa wydalane z z6tcig, moczem
i przez skoére; z kolei frakcje lotne -
wydychane z powietrzem przez ptuca.
Organizm stale sie oczyszcza, a naszym
zadaniem jest wspomagac te naturalne
sity poprzez stosowanie odpowiednich
dziatan np. prawidtowe nawodnienie
(od 1,5 do 2,5 L na dobe).

Omodwimy teraz kilka przypadkdéw: stan
przedcukrzycowy, poczatki hiperchole-
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sterolemii, niealkoholowe sttuszczenie
watroby i zmeczenie zimowe - dolegli-
wosci znane, powszechne i dotykajace
szerokiej populacji w réznych grupach
wiekowych, zawodowych i spotecznych.
Zespoty te czesto nalezy traktowac
jako tykajace bomby z opdznionym za-
ptonem: gdy przeoczymy krzyk rozpa-
czy naszego ciata, moze by¢ za pdzno
- rozwing sie powazne dolegliwosci
chorobowe. Wszystkie przyktady, ktére
omowie, swoja przyczyne majg w zabu-
rzeniu metabolizmu, tak w gospodarce
weglowodanowej jak i lipidowej, ztej
diecie, braku prawidtowego poziomu
nawodnienia oraz - 0 czym zapomina-
my - niskim wydatku energetycznym
naszego ciata (wszelkich formach ru-
chu).

1. Stan przedcukrzycowy.
Gdy poziom glukozy we
krwi oscyluje w gra-
nicy 100-125 mg/
dl (5,6-6,9 mmol/l)
na czczo, BMI jest
mocno podwyzszo-
ne (25-30), jestesmy
drazliwi, odczuwamy
ospatos¢ po positkach,
béle stawdw, skora cze-
sto bywa nadmiernie wil-
gotna, pojawiaja sie
na niej wodniste
i bolesne wypryski
skérne oraz inne
niewymienione do-
legliwosci, prawdo-
podobnie zmierzamy
w  kierunku cukrzycy
typu 2.

o

Jak przeprowadzic detox?

W tym przypadku oczyszczanie
zaczac nalezy od nabycia wiedzy
o wartosci indeksu glikemicz-
nego (IG) produk-
tow spozywczych
oraz nauczenia
sie podstaw zy-
wieniowych.

Oznacza to,

ze produkty
zawierajace weglowodany stanowig
dla naszego stanu zdrowia ,zagrozenie”,
a poznajac ich IG, ktéry nie powinien
przekracza¢ 60, mozemy zapobiegac
szybkiemu wzrostowi glukozy we krwi.
Nie dotyczy to oczywiscie ttuszczy
i biatek. Pamieta¢ jednak musimy, ze
zywnosc wysokoprzetworzona ma cze-
sto wysoki IG, zawiera w duzej mie-
rze ttuszcze utwardzane oraz dodatki
technologiczne bedace czynnikami
ostabiajacymi naturalne procesy bio-
chemiczne, jakim pozywienie podlega
w przewodzie pokarmowym.Zmieniajac
nawyki zywieniowe ograniczamy: pro-
dukty z przemiatu zb6z (w szczegélnosci

pszenicy), ziemniaki, ryz, wszystkie wy-
roby cukiernicze i ttuszcze. Stosujemy
mieszanki ziotowe zmniejszajace uwal-
nianie i wchtanianie glukozy we krwi
oraz zwiekszajace wrazliwos¢ komorek
na insuline. Mile widziana bedzie kazda
forma wysitku fizycznego.

Mieszanki ziotowe z bonifraterskiego
receptariusza:

Mieszanka przeciwcukrzycowa: koztek
korzen, perz ktacze, szatwia lis¢, nawtoc
ziele, drapacz ziele, rdest ptasi ziele,
brzoza lis¢, czernica lis¢, pokrzywa Lis¢,
fasola naowocnia.

Do ziét nalezy witgczy¢ réwniez kozie-
radke (3x500mg), berberyne, ekstrakt
z ostropestu oraz pamietac,aby w diecie
znalazty sie produkty bogate w btonnik
rozpuszczalny i nierozpuszczalny.

2. Poczatki hipercholesterolemii. Po-
dobnie jak w powyzszym przypadku,
takze i tutaj objawy rozwijaja sie nie-
pozornie, a wptywaja na nie lata za-
niedban, siedzacego trybu zycia i ztych
nawykéw zywieniowych. Oznacza to, ze
jemy ttusto, stodko i za duzo, nie lubimy
ruszac sie, naduzywamy alkoholu i wy-
robow cukierniczych. W przypadku hi-
percholesterolemii istotnymi czynnika-
mi sg rowniez: zta proporcja ttuszczy do
weglowodandw, mato NNKT, niedoboér
witaminy D3 oraz wszedobylski stres
i ,lenistwo”. Brak okresowej kontroli Li-
pogramu tj. badania poziomu choleste-
rolu (HDL, VLDL i LDL) oraz trojglicery-
dow (TG) skutkowac¢ moze rozwijajaca
sie miazdzyca, nadcisnieniem, nadwa-
g3, ottuszczeniem i niewydolnoscia na-
rzadow wewnetrznych (watroby, nerek)
oraz sktonnoscig do kamicy zotciowej
i schorzeniami gastryczno-jelitowymi
(refluks, zgaga). Wedtug obecnych wy-
tycznych wartosci lipidogramu powin-
ny by¢ nastepujace: cholesterol catko-
wity 3,0-4,9 mmol/L (114-190 mg/dl),
cholesterol HDL, zwany tym dobrym
dla kobiet > 1,3 mmol/L (50 mg/dl), dla
mezczyzn > 1,0 mmol/L (40 mg/dl), cho-
lesterol LDL, zwany ztym < 3,0 mmol/L
(115mg/dl) dla oséb zdrowych o ma-
tym ryzyku chorob uktadu sercowo-na-
czyniowego. Warto$¢ TG <1,7 mmol/L
(150mg/dl) na czczo lub < 2,0 mmol/L
(175 mol/dl) po positku. W przypadku
hipercholesterolemii wazne jest, aby-
smy wiedzieli, ze ostabiona wydolnos¢
watroby z réznych przyczyn, zta dieta
i ostabione jelita przyczyniaja sie do
powstawania innych  dolegliwosci.
Pierwsze objawy, jakie mozemy odczu-
wac, beda ujawniac sie w zaawansowa-
nej hipercholesterolemii, a moga po-
przedzac je stany takie jak: ostabienie,
zaburzenia trawienne, refluks zotciowy,
wybudzanie w nocy (migdzy godzing
2:00 a 4:00), szumy uszne, sktonnos¢

do zylakéw konczyn dolnych, otytosc¢
brzuszna, sktonnos¢ do ttuszczakow,
czyrakdw oraz innych chorob skérnych
(w tym zaostrzenia tuszczycy), ottusz-
czenie watroby.

Jak przeprowadzic detox?

Starajmy sie ogranicza¢ produkty za-
wierajace duze ilosci cukréw prostych
i ztozonych, takie jak maka, wszelkie
rodzaje skrobi oraz stodkie owoce, al-
kohol oraz ich taczenia z ttuszczami, co
tak powszechne jest w naszej polskiej
kuchni (kraszone ziemniaki, leniwe
z masetkiem, paczki). Metoda elimina-
¢ji zminimalizujmy podaz produktow
wysokokalorycznych w tym ttustych, by
wyciszy¢ zaburzenia gastryczne i usta-
bilizowac¢ flore bakteryjng jelit. Opty-
malne diety, z ktérych mozemy czerpac
cenng wiedze to dieta $rodziemnomor-
ska, warzywna oraz obecnie rozwijajaca
sie neo i ketogeniczna.

Mieszanki ziotowe z bonifraterskiego
receptariusza:

Mieszanka wspomagajaca prace wa-
troby, obnizajaca poziom cholestero-
lu. Sktadniki: chmiel szyszki, malina
lis¢, brzoza lis¢, poziomka lisc, topian
korzen, perz ktacza, stokrotka kwiat,
krwawnik ziele, mniszek korzen, bratek
polny ziele, karczoch ziele.

Zmiana diety i przyjmowane ziota ob-
niza poziom cholesterolu i tréjglicery-
déw. Dla wzmocnienia efektu oczysz-
czania mozemy siegnac takze po: oleje
na zimno (ttoczone z roslin takich jak
wiesiotek, ogorecznik, Lnicznik, konopie
siewne), czosnek (ogrodowy, niedzwie-
dzi), preparaty zawierajace sylimaryne
i kurkumine, lis¢ oliwny czy preparaty
z czerwonego ryzu.

3. Niealkoholowe sttuszczenie wa-
troby. Czesto w opisach badan USG
jamy brzusznej mozemy przeczytac:
Lniealkoholowe sttuszczenie watroby”
(sttuszczenie watroby NAFLD, MAFLD).
Moze taki zapis dla niektorych oséb byc
uwtaczajacym, ale to tylko informacja
dla lekarza prowadzacego, ktéra nie
oznacza, ze pacjent to alkoholik, ale
jego watroba wymaga leczenia, a jej
wewnetrzne zmiany s3 identyczne jak
u o0séb naduzywajacych alkoholu.
W takiej sytuacji mamy do czynienia
z ottuszczeniem watroby i zmniejsze-
niem jej wydolnosci biochemicznej, co
potwierdza analiza biochemiczna krwi:
proby watrobowe ALT (AIAT) < 40 1U/L,
AST (AspAT) < 40 1U/L, ALP < 270 IU/L,
GGT u kobiet < 35 IU/l, u mezczyzn
< 40lU/L. Cho¢ na ogdt czujemy sie do-
brze, zbierajagc wywiad odkrywamy, ze
faktycznie cos$ jest nie tak - czujemy sie
ostabieni,nadpobudliwi, trawienie staje

sie mniej efektywne, mamy tendencje =
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do zapar¢, dolegliwosci skdérnych, nasi-
lenia alergii oraz innych choréb wspot-
istniejacych jak RZS, hipercholesterole-
mii, cukrzycy czy standw zapalnych jelit,
ktére ciezko opanowac lekami. Watroba
to najwiekszy narzad w naszym ciele,
u mezczyzn osigga 1500-1700 g, u ko-
biet 1300-1500 g, a wraz z krwig waga
ta moze wzrosnac o kolejne 500-800 g.
Tak wielki organ spetnia wiele istot-
nych funkcji zyciowych, wptywa na go-
spodarke weglowodanami, ttuszczami,
biatkami, magazynuje witaminy A, D
i B12 oraz zelazo w formie ferrytyny.
Petni réwniez gtéwne zadania w de-
toksykacji naszego organizmu, oczysz-
czajac go z alkoholu, amoniaku i wielu
innych zwigzkéw. W niej réwniez do-
chodzi do przemiany hemu w bilirubine
oraz wytwarzana jest zot¢, ktéra oprécz
wody zawiera fosfolipidy, cholesterol,
kwasy ttuszczowe, bilirubine, kwasy z6t-
ciowe oraz elektrolity. Watroba odgrywa
réwniez istotng role w uktadzie odpor-
nosciowym, wykazuje duza aktywnos$¢
w procesie fagocytozy (pochtaniania
roznorakich czasteczek pochodzacych
z tkanek lub przedostajacych sie z ze-
wnatrz, przede wszystkim z krwig z zyty
wrotnej). Poprawne funkcjonowanie
tego narzadu dla nikogo z nas nie moze
by¢ obojetne. Dbajmy o nasza watrobe,
,0na nam sie odwdzieczy”, poprawiajac
zdrowie i przedtuzajac zycie.

Jak przeprowadzic detox?

Myslac o oczyszczeniu watroby, mu-
simy zdawac sobie sprawe, ze wie-
lu lat zaniedban nie da sie naprawic
W przeciggu tygodnia czy miesiaca
diety oczyszczajacej. W tym przypadku
minimum czasu, jakie potrzebujemy dla
skutecznego detoxu, to od 6 miesiecy
do roku. Niezbedna jest zmiana nawy-
kow zywieniowych, odstawienie fast
foodéw na rzecz zbilansowanej zyw-
nosci nieprzetworzonej z naciskiem na
warzywa i oleje zimnottoczone (dieta
srodziemnomorska, ketogeniczna, wa-
rzywno-owocowa). Ziota i przyprawy s3
tu wrecz konieczne. Mile widziane syli-
maryna i cynaryna w duzych ilosciach,
fosfolipidy z zottka jajek, nawodnienie
i zdrowo opracowane ¢wiczenia.

Mieszanki ziotowe <z bonifraterskiego
receptariusza wspierajgce watrobe:
Mieszanka nr 1

Sktadniki: srebrnik ziele, rdest ostro-
gorzki ziele, mieta lis¢, babka lanceto-
wata lis¢, skrzyp ziele, pokrzywa Llisc,
rdest ptasi ziele, dziurawiec ziele, ostro-
pest plamisty owoc.

Mieszanka nr 2

Sktadniki: mieta lis¢, bez kwiat, kar-
czoch ziele, drapacz ziele, dziurawiec
ziele, rdest ptasi ziele, skrzyp ziele.
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Mieszanka przyprawowa:

Sktadniki: kurkuma 1 cz., kminek 1 cz.,
kolendra 1 cz., kozieradka 1 cz., zapa-
liczka 1 cz., cynamon 1 cz., imbir 1 cz.
Wszystkie sktadniki nalezy zmielic i do-
ktadnie zmieszac¢. Przyjmujemy razem
z positkami 3 x dziennie po '/, tyzeczki.

4. Okres zimy. Dla wielu z nas sezon
zimowy to coraz czesciej czas przewle-
ktych infekcji bakteryjnych, wirusowych
leczonych antybiotykami i innymi me-
dykamentami; to réowniez pora przeja-
dania sie i naduzywania trunkéw. Brak
stofca, deszczowa i ponura pogoda
dziataja depresyjnie, a czesto mato
sprzyjajaca aura oraz smog zniecheca-
ja do dtuzszych spacerow i wszelkich
sportow. Mozemy S$miato stwierdzic,
ze w okresie jesienno-zimowym nasz
organizm narazony jest na wiele szko-
dliwych czynnikéw atmosferycznych
(zmienna  temperatura, wilgotnos¢
i brak stonca), biologicznych (wirusy,
bakterie), chemicznych (zadymienie,
zapylenie, czyli smog), psychicznych
(stany depresyjne) oraz fizycznych
(brak spaceréw i aktywnosci na $wie-
zym powietrzu). Wszystkie te elementy
wptywaja niekorzystnie na nasz orga-
nizm, mocno ostabiajgc uktad serco-
wo-naczyniowy, limfatyczny, nerwowy
i immunologiczny. Takze przewod po-
karmowy i oddechowy poddawany jest
mocnemu testowi wydolnosciowemu.
Gdy zbliza sie wiosna, budzi sie w nas
radosc i pragnienie stonca, ale jestesmy
ospali,zmeczeni, czesto z nadwaga, ktd-
rej nie byto jesienia. Nasza skora, wtosy,
oczy, cate ciato teskni za wiosennymi
promieniami stonca i zapachem ziemi
obwieszczajacej ,zycie”

Jak przeprowadzic detox?

U oséb bez chorob wspotistniejacych
w kazdej grupie wiekowej i obu ptci
proces ten moze potrwac¢ do trzech
tygodni, aby zauwazy¢ ogdlne wzmoc-
nienie i oczyszczenie. Stosujac die-
te warzywna, np. wg dr Dabrowskiej
i stosujac ziota oraz produkty pszczele
(np. pierzge), szybko odzyskamy wigor
utracony w czasie zimy. Wskazane sa
tu réwniez produkty zawierajace ada-
ptogeny oraz ziota oczyszczajace krew
i poprawiajace wydolnos$¢ watroby, ne-
rek i jelit. Nie zapominajmy o wszelkie-
go rodzaju aktywnosciach sportowych
(mozemy zacza¢ od wejscia po scho-
dach na 10. pietro czy godzinnej prze-
chadzki). Kazda aktywnos$¢ sportowa
podnoszaca cisnienie krwi, pobudzaja-
ca miesnie szkieletowe, przyczynia sie
do oczyszczania.

Mieszanki ziotowe z bonifraterskiego
receptariusza:

Mieszanka oczyszczajaca krew: perz
ktacze, pokrzywa lis¢, karczoch lisc,

mniszek korzen, nawtoc ziele, krwawnik
ziele, bratek ziele, fasola naowocnia,
glistnik ziele, melisa lisc¢.

Z preparatow gotowych witaczy¢ nalezy
pierzge, ekstrakt z ostropestu i ekstrakt
z rozenca lub ashwhagandy. Nie zapo-
minajmy o nawodnieniu, co pomoze
nerkom w lepszym i sprawnym oczysz-
czaniu. Polecam krople krazeniowe Ve-
nol i na nerki Krople ztozone Solidagi-
nis.

Nabywajac wiedze o zdrowym zywieniu
i stylu zycia zadajmy sobie pytanie, czy
nasze zabiegi detoksykacyjne maja byc
chwilowe, czy zmienia trwale nasze po-
dejscie do zdrowia.

Rozwazmy réwniez nasz stan emocjo-
nalny - czy uczymy sie, jak popraw-
nie odpoczywac czynnie i biernie, jak
kontrolowac i radzi¢ sobie ze stresem,
frustracja, zmeczeniem psychicznym,
czy umiemy byc¢ asertywni. Cztowiek
zrelaksowany, wypoczety, rozluzniony,
o dobrej tezyznie fizycznej jest ,lepszy”
w wielu aspektach. Taka osoba szanuje
siebie i zna swoje mozliwosci. Nie wol-
no nam jednak ,biczowac sie i uzalac¢”
- zamiast tego lepiej podjac trud zmia-
ny, przypominajacy nauke chodzenia
u matych dzieci - krok za krokiem poda-
zamy do celu.Celem niech bedzie dtugie
w zdrowiu i szczesliwe zycie, ktdre jest
nam dane i zadane.

* Artykut nie stanowi porady medycznej,
lekarskiej czy farmaceutycznej. Czy-
telnik przed podjeciem jakiejkolwiek
decyzji co do leczenia, powinien skon-
sultowac sie (w zaleznosci od potrzeb)
z lekarzem lub farmaceuta.

br.Jan z Dukli OH

inz. Grzegorz Scieranka

Cztonek Polskiej Prowincji Zakonu
Szpitalnego pw. sw.Jana Bozego,
technik farmaceuta, zielarz i fioterapeuta,
Cztonek Polskiego Towarzystwa Zielarzy
i Fitoterapeutdéw w Krosnie,

e-mail: duklajan@bonifratrzy.pl
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Q Zyla zdrowa

ZYLAKI

tworzg sie latami

Przewlekta niewydolnos$¢ zylna, czesto btednie utoz-
samiana jedynie z wystepowaniem zylakow, jest bar-
dzo ztozonym problemem dotykajacym coraz wieksza
czesc spoteczenstwa. Wedtug danych z 2014 r. opu-
blikowanych przez Polskie Towarzystwo Flebologicz-

ne 70% kobiet i 54% mezczyzn w wieku 20-80 lat
skarzy sie na uczucie ciezkosci i zmeczenie konczyn
dolnych pojawiajace sie po dtugim staniu lub siedze-
niu, z kolei u 32% kobiet i 19% mezczyzn widoczne s3
poszerzone naczynia zylne konczyn dolnych, zwane
powszechnie zylakami.

O Zylak

Anormalny
N przeplyw
krwii

grubienie

Zyly

przephyw
krwii

Vybrzuszenie

skary
cienka
scianka
Zyly

Przewlekta niewydolnos¢ zylna (PNZ) jest stanem, w ktérym
dochodzi do uszkodzen tkanek (skory, tkanki podskérnej)
wskutek dtugotrwatego nadcisnienia zylnego spowodowa-
nego miedzy innymi: wstecznym przeptywem krwi w zytach
(refluksem) z powodu niewydolnosci zastawek, ich niedoro-
zwojem, brakiem, a takze zwezeniem lub niedroznoscia zyt
w wyniku przebytej zakrzepicy lub zespotéw uciskowych. Do
jej wystepowania przyczyniajg sie takie czynniki ryzyka jak
miedzy innymi: wiek, pte¢ zenska, ciaza, praca w pozycji sie-
dzacej lub stojacej, otytos¢, dtugotrwate podnoszenie ciezkich
przedmiotéw oraz uwarunkowania genetyczne.

Do oceny nasilenia przewlektej niewydolnosci zylnej stu-
zy miedzynarodowa skala CEAP, ktérej pierwsza sktadowa
- oznaczona literg C - jest kliniczna manifestacja choroby.

il X

MEDYCYNA KLINICZNA
E.: ",

Wyréznia sie 6 stopni nasilenia PNZ:

CO - brak objawdw,

C1 - telangiektazje, zyty siateczkowate,

C2 - wystgpowanie poszerzonych zyt konczyn dolnych

(zylaki),

C3 - obrzek konczyn dolnych,

C4 - wystepowanie przebarwien,

C5 - blizna po zagojonym owrzodzeniu,

C6 - aktywne owrzodzenie.

Rozpoznanie przewlektej niewydolnosci zylnej ustala sie
na podstawie objawéw podmiotowych takich jak bol, uczu-
cie ciezkosci, skurcze miesni, parestezje, swedzenie skory
i przedmiotowych (obecnos¢ obrzeku, zaczerwienienia, prze-
barwienia, widoczne patologicznie poszerzone zyty, owrzo-
dzenia zylne) oraz wyniku badania ultrasonograficznego
z kolorowym dopplerem zyt kofczyn dolnych. Po ustaleniu
rozpoznania konieczne jest natychmiastowe rozpoczecie le-
czenia dzielgcego sie na metody zachowawcze i inwazyjne.

Leczenie zachowawcze polega przede wszystkim na
leczeniu uciskowym za pomoca specjalnych bandazy, pod-
kolanoéwek i ponczoch uciskowych (ktére mozna stosowac
rowniez profilaktycznie), a takze przyjmowaniu lekéw fle-
botropowych (jako dodatek do kompresjoterapii) takich jak
flawonowe pochodne benzopirenu (rutyna, hesperydyna,
diosmina), saponiny (escyna), dobesylan wapnia oraz wyciggi
z pestek winogron i cytruséw. Nalezy pamietac, ze leki te
wptywaja na jakos¢ zycia i tagodza dolegliwosci, ale nie chro-
nig przed postepowaniem choroby.

Oprocz wyzej wymienionych metod leczenia konieczna
jest réwniez profilaktyka: unikanie dtugotrwatego stania
i siedzenia, regularne spacery i ¢wiczenia - zwtaszcza u 0s6b
wykonujacych prace siedzaca lub stojaca, odpoczynek z kon-
czynami dolnymi uniesionymi powyzej poziomu serca (pod-
partymi na catej dtugosci tydki) a takze regularne nawodnie-
nie organizmu.

W przypadku zaawansowanej postaci przewlektej niewy-
dolnosci zylnej, ktorej towarzysza objawy podmiotowe (mi-
nimum C2 wedtug klasyfikacji CEAP), oprécz metod zacho-
wawczych nieodzownym elementem terapii moze okazac sie
leczenie inwazyjne w postaci klasycznej operacji usuniecia
zylakéw metodg strippingu lub zabiegéw matoinwazyjnych
(takich jak mikroflebektomia czy termiczne i nietermiczne
metody ablacji zyt).

Do termicznych metod zaliczajg sie operacje laserowe,
termoablacja radiowa oraz ablacja za pomocg pary wodne;j.
Do nietermicznych - skleroterapia i klej. Obecnie metoda
rekomendowang przed Europejskie Stowarzyszenie Chirur-
géw Naczyniowych (ESVS) w leczeniu zylakdéw jest laserowa
ablacja. W przypadku niewielkich naczyn (o $rednicy <6émm)
mozliwe jest wykonanie skleroterapii.

Duza zaleta nowoczesnych, matoinwazyjnych metod
leczenia zylakow jest fakt, ze mogg one by¢ wykonywane
w znieczuleniu miejscowym, z pobytem w szpitalu ograniczo-
nym do kilku godzin, bez koniecznosci szczegélnego przy-
gotowania do zabiegu (wymagane s3 jedynie podstawowe
wyniki badan krwi, EKG). Po zabiegu przez kilka tygodni nie-
zbedne jest zaktadanie wyrobdw uciskowych.

Mateusz Kleszczynski

lekarz rezydent Wojewddzkiego Oddziatu Chirurgii
Naczyn i Angiologii Szpitala Zakonu Bonifratrow
sw.Jana Grandego w Krakowie

BONIFRATRZY W SEUZBIE CHORYM | 19




Z KLASZTORNYCH ARCHIWOW

‘Okotowielkanocne zwyczaje
. W ubiegtych wiekach

w Krakowie i okolicach

wielkanocnych zwyczajach krakowskich bonifratrow w ubiegtych stuleciach posiadamy
niewiele zrodet. Jednak informacje, ktore sie zachowaty pokazuja, ze przede wszystkim
byt to czas, ktory przezywali z chorymi ze swojego szpitala. Wiemy na pewno, ze pacjenci
z Krakowa i okolic, bez wzgledu na zamoznos¢, okres wielkanocny swietowali biorac udziat
w licznych wydarzeniach, ktérych tradycje niekiedy przetrwaty do dzis. Wspotczesnie funkcjonuja
oczywiscie w zmienionej formie albo nie s3 obchodzone juz tak hucznie jak kiedys. A jak wygladaty

w ubiegtych stuleciach?

40 dni postu

W ubiegtych wiekach na czas Wielkie-
go Postu naktadat sie czas przednowku,
ktéry nasi przodkowie dotkliwie odczu-
wali. Kurczace sie zapasy zimowe oraz
brak nowych plonéw sprawiat, ze nie-
jednej rodzinie gtéd zagladat w oczy.
Co jadali najbiedniejsi mieszkancy wsi
i wyrobnicy? W ich codziennym jadto-
spisie znajdowaty sie $ledzie sprowa-
dzane na ziemie polskie w ogromnych

oraz cukru! W Srode Popielcowa w do-
mostwach szorowano i wygotowywano
garnki, aby mie¢ pewnos¢, ze nie ma
w nich zadnych $ladéw po zakazanych
produktach. W Wielki Pigtek post ogra-
niczat sie jedynie do picia wody.

Wiemy na pewno, ze juz w XVII w. kra-
kowscy bonifratrzy postanowili, ze ich
pacjenci sa zwolnieni z obowigzku
poszczenia i mieli catkowitg dyspense
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Emaus w 20-leciu miedzywojennym przyciggato ttumy krakowian.

ilosciach, kiszona kapusta i zurek. Do-
datkowo w Wielkim Poscie zachowy-
wano bardzo rygorystyczne zasady
i rezygnowano nie tylko z miesa, ale
réwniez wszelkiego ttuszczu, nabiatu
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na czas Wielkiego Postu. Chociaz sami
bonifratrzy scisle przestrzegali regut
czterdziestodniowej pokuty, doskonale
rozumieli, ze odpowiednia dieta jest
integralng czescig leczenia. W zacho-

wanych zaleceniach medycznych dla
poszczegblnych pacjentéw bardzo cze-
sto zapisywano rowniez rekomenda-
cje dietetyczno-zywieniowe. Rachunki
z okresow przypadajacych na Wielki
Post uwidaczniaja, ze kontynuowano
zakup cieleciny dla pacjentéow. Mogto
to stanowi¢ nie lada wyzwanie, gdyz
niektére masarnie... zamykaty sie na
40 dni przed Wielkanocg! Nasi przod-
kowie podchodzili do kwestii postow
z wyjatkowa powaga i byto to zjawi-
skiem powszechnym.

Coraz blizej Swieta.
Bagniatka, Pucheroki
oraz... pogrzeb zuru

i Sledzia

Niedziele Palmowa w Krakowie i oko-
licach nazywano rowniez Niedzielg
Kwietng lub Wierzbnga. Palmy robione
z wierzbowych gatazek, leszczyny
i kwiatdéw trzciny przybierano koloro-
wymi wstazkami. Obecnie z pewnoscia
niewielu z nas styszato o ,pucherokach”
(od tac. puer - chtopiec, mtodzieniec).
Pierwsze wzmianki o tym zwyczaju
pochodza juz z XVI w. i poczatkowo
byty to zabawne wierszyki wygtaszane
przez kwestujacych w kosciele zakow
po nabozenstwie w Niedziele Palmowa.
Z czasem jednak charakter ich wystg-
pien stat sie zbyt swobodny i nie wspot-
grajacy z powaga miejsca. Pod koniec
XVIII wieku zakazano tego zwyczaju
w Krakowie. Ale zacy zamiast przestac,
przeniesli te tradycje do podkrakow-
skich wsi, gdzie nastepnie przejeli jg ich
mieszkancy. Od tamtego czasu chtopcy
przebrani w charakterystyczne, wysokie
czapy przybrane kolorowa bibuta cho-
dza od domu do domu, a domownicy
przekazujg im skromne datki. Jeszcze
100 lat temu najpopularniejszym po-
darkiem byty jajka. Do dzisiaj zwyczaj
jest zywy w Bibicach, Zielonkach, Tro-
janowicach oraz Tomaszowicach.
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Pragnienie naszych przodkéw, aby za-
pewnic sobie zdrowie i bezpieczenstwo,
prowadzito do zadziwiajacych zabobo-
néw, paradoksalnie zwigzanych z ob-
chodami najwazniejszego chrzescijan-
skiego $wieta. | tak np. w Bibicach pod
Krakowem poswiecong palme przybi-
jano w Wielki Pigtek do dachu domu,
co miato chroni¢ przed piorunami.
Powszechnie praktykowano potykanie
,bagniatek”, czyli... bazi z poswieconej
palmy. Wierzono, ze ma to chronic przed
chorobami gardta.

A pogrzeb zuru i Sledzia? W Krakowie
i okolicach w Wielki Pigtek popularnym
stat sie zwyczaj pogrzebu zuru (zako-
pywania garnka z zurem) i wieszania

Krakowska Rekawka w 1860 roku.

Sledzia (drewnianego lub pozniej
z tektury). Tylko... dlaczego? Byt to sym-
boliczny koniec postu oraz pozegnanie
z potrawami, ktére nasi przodkowie
spozywali niemal codziennie podczas
jego trwania. Obecnie zurek z dodat-
kiem kietbasy i jaj zajmuje honorowe
miejsce podczas $niadania wielkanoc-
nego, jednak w przesztosci stanowit po-
trawe postna i zdecydowanie nie goscit
na stole podczas $niadania wielkanoc-
nego.

Juz Wielkanoc

Bonifratrzy starali sie, aby ich pacjenci
w czasie pobytu w szpitalu wzrastali
duchowo. Od samego poczatku funkcjo-

nowania szpitala w 1609 roku, codzien-
nie odprawiano msze $wieta, modlono
sie przed i po positkach, bracia czytali
chorym Pismo Swiete. Przyjeci do szpi-
tala byli zachecani do przystepowa-
nia do spowiedzi oraz ,odpytywani” ze
znajomosci podstawowych modlitw.
W razie niewiedzy musieli obiecac, ze
nauczg sie ich w trakcie pobytu. Do
szpitala przyjmowano rowniez przed-
stawicieli innych wiar lub ,bezwyzna-
niowych” - informacja o odmiennym od
katolickiego wyznaniu znajdowata sie
przy to6zku chorego. Bonifratrzy dbali
o to, aby pacjenci w Niedziele Wielka-
nocng otrzymywali kotacze, ktére byty
zarezerwowane na wyjatkowe okazje.
Podczas gdy bonifratrzy skupiali sie na

£ HATHL

swoich pacjentach, caty Krakéw ozywat
podczas celebracji Emaus i Rekawki.

Emaus, jak podpowiada sama nazwa,
upamietnia spotkanie zmartwych-
wstatego Jezusa z uczniami w drodze
do miejscowosci Emaus. Na pamiatke
tego wydarzenia w wielu miastach na
ziemiach polskich odwiedzano w Po-
niedziatek Wielkanocny koscioty poza
murami miast. Tradycja ta przetrwata
i jest bardzo popularna w Krakowie. Po
uroczystej sumie odpustowej rozpo-
czyna sie $wietowanie pod klasztorem
Norbertanek na Zwierzyficu. Obecnie
klasztor znajduje sie w granicach miasta,
jednak nalezy pamietac, ze miesci sie
on zaledwie 1,5 km od nieistniejacych

juz, Sredniowiecznych muréw Krakowa.
Pierwsze wzmianki o Emaus pochodza
z konca XVI w., wiec kiedy bonifratrzy
przybyli do Krakowa w 1609 roku, byt to
powszechnie przyjety zwyczaj.

Pacjentom bonifratréw pochodzacym
z okolic Wieliczki (do krakowskiego
szpitala trafiato wielu wielickich gor-
nikdw) z pewnoscia z Poniedziatkiem
Wielkanocnym kojarzyt sie zwyczaj
Siudej Baby. Istnieje prawdopodobien-
stwo, ze tradycja ta ma swoje poczatki
nawet we wczesnym s$redniowieczu!
Tego dnia ulice przemierzat orszak
sktadajacy sie wytacznie z kawalerow
- jednego przebranego za Siuda Babe
(ubrany caty na czarno, z usmolong
twarzg), drugiego za Cygana oraz kilku
chtopakéw w strojach krakowskich. Do
dzisiaj mozna ich spotka¢ w Wieliczce
i Lipnicy Gornej. Orszak spiewa, zbiera
datki oraz... smaruje sadza panny na
wydaniu, co jest zyczeniem szybkiego
i szczesliwego zamazpojscia.

Takze obecnie, we wtorek po Wielkano-
cy, odbywaja sie obchody Rekawki pod
Kopcem Kraka. W 2001 roku podjeto
probe powrotu do tej tradycji, co krako-
wianie przyjeli z duzym entuzjazmem.
Podczas festynu odbywaja sie liczne re-
konstrukcje historyczne. Jednak w XVII
wieku Rekawke obchodzono zupetnie
inaczej... Na szczycie Kopca Kraka usta-
wiali sie¢ zamozni mieszczanie i hojnie
rozrzucali owoce, stodycze, wypieki,
jajka i pieniadze, ktére nastepnie...
tapali biedniejsi ludzie zgromadzeni
u podnoza. Jeszcze w 1939 roku Re-
kawke obchodzono doktadnie w takiej
formie!

Wielu pacjentéw szpitala bonifra-
trow w XVII w. na pewno zatowato, ze
nie moze wzig¢ udziatu w radosnych
obchodach zwigzanych z Wielkanoca.
Jednak dzieki troskliwej opiece braci
mieli wieksze szanse na cieszenie sie
nimi w kolejnych latach.

AUTORKA TEKSTU

Judyta Pawlak

bibliotekarka i archiwistka w Konwencie
Zakonu Bonifratrow w Krakowie,
absolwentka Ochrony Doébr Kultury
na Uniwersytecie Jagiellorskim
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Uroczystosc
Mitosierdzia
Bozego

- bezwarunkowej Mitosci

Uroczystosc Mitosierdzia Bozego
obchodzona w pierwsza niedziele
po Wielkanocy to czas wdziecznosci
i szczegolnego pochylenia sie nad

tajemnica najwiekszego przymiotu |

Boga. Pomimo gorzkiej meki
i Smierci krzyzowej Jezusa, nadal
ginie tak wiele dusz! Jako ostatnia
deska ratunku dana jest nam mozliwos¢
uciekania sie do Mitosierdzia Bozego,
0 czym przypomina siostra Faustyna

Kowalska - niewyksztatcona, pokorna 2

kobieta, ktora dzieki wytrwatej
modlitwie i ufnosci stata sie jednym
znajbardziejznanych,madrych i cenionych
oredownikdéw przed samym Bogiem.
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OSTATNIA DESKA RATUNKU
Swieta Faustyna, do$wiadczajac i coraz gtebiej odkry-
wajac mitos¢ Jezusa, poprzez ,Dzienniczek” ukazuje
nam Boga-cztowieka petnego mitosci i mitosierdzia:
~Powiedz grzesznikom, ze zawsze czekam na nich, wstu-
chuje sie w tetno ich serca, kiedy uderzy dla mnie” (Dz.
1728). Jezus mowi te stowa do kazdego z nas, wazne
bysmy umieli w miejsce stowa ,grzesznik” wpisac swoje
imie, by doswiadczy¢ przemieniajacej serce Mitosci. On
nie skupia sie na stabosci, grzechu, odejsciach: ,Corko
moja napisz, ze (...) Zdr6j mitosierdzia Mojego zostat
otwarty na osciez wtdcznig na krzyzu dla WSZYSTKICH
dusz, NIKOGO nie wytaczytem” (Dz. 1182). Tak, Mito-
sierny swoja krwia zapisat Cie na swoich rekach i ukryt
w gtebokiej ranie w swoim sercu - juz nigdy to sie nie
zmieni, a jesli kiedys o tym zapomnisz, spéjrz na Krzyz.
Aby swiadomiej wejs¢ w tajemnice Mitosierdzia Bozego
i gtebiej jej doswiadczy¢, warto podjac sie odmoéwienia
nowenny.

NOWENNA

Kosciot do Swieta Mitosierdzia Bozego przygotowuje
sie poprzez nowenne, ktéra zaczyna sie kazdego roku
w Wielki Pigtek i trwa przez 9 kolejnych dni. Polega
ona na odmawianiu Koronki do Mitosierdzia Bozego
w intencjach podanych przez samego Pana Jezusa, ktory
prosit, by kazdego dnia sprowadzac do zdroju mitosier-
dzia okreslona grupe dusz,,aby zaczerpnety sity i ochto-
dy i wszelkich task, jakich potrzebuja na trudy zycia,
a szczegblnie w godzinie $mierci (...). Nie odmowie
zadnej duszy niczego, (...) prosi¢ bedziesz przez gorzka
meke Moja” (Dz. 1209). Zobacz, jak bardzo Cie B6g mi-
tuje, jak bardzo jest wrazliwy na Twoje codzienne, roz-
nego rodzaju cierpienia i podkresla, ze znajdziesz ulge
i wytchnienie w Jego Mitosierdziu. Ale co to oznacza?
Jak to zrobic?

NACZYNIE UFNOSCI

Pan Jezus powiedziat siostrze Faustynie: taski z Mojego
Mitosierdzia czerpie sie jednym naczyniem, a nim jest
ufnosc. Im dusza wiecej zaufa, tym wiecej otrzyma” (Dz.
1578). Kiedy myslimy o Bogu, by¢ moze czesto wydaje
nam sie, ze jest On odlegta i nieuchwytng abstrakcja,
czyms zarezerwowanym dla wyjatkowych, swietych
- nic bardziej mylnego. Istota przestania ptynacego
z ,Dzienniczka” jest to, ze Jezus ma serce przepetnione
mitoscig i mitosierdziem dla kazdego z nas.

On pragnie, byémy prosili o wiele, bardzo wiele. Zalit
sie siostrze Faustynie, ze smutno mu, kiedy jego dzieci
prosza o mato, bo w ten sposob zaciesniaja swoje serca.
Oznacza to, ze nie moga by¢ zdolne do przyjecia wie-
lu task lub prosciej méwiac, daréw i prezentow, ktory-
mi chce ich obsypac¢ Bég. Chodzi zatem o to, by kazdy
z nas zmienit swoj sposéb postrzegania Chrystusa. On
sciga nas swoimi taskami na naszych drogach zycia
i przemawia przez rézne wydarzenia, wyrzuty sumienia,
niepowodzenia, cierpienia, burze, przez gtos Kosciota.
A to wszystko po to, by powiedzie¢ Ci, ze Jemu zalezy
tylko na Tobie - chce zalac¢ Cie potokiem swojej mitosci:
,Niech sie nie leka zblizy¢ do Mnie grzesznik. Palg mnie
ptomienie mitosierdzia, chce je wylac¢ na dusze ludzkie”
(Dz.50).

..gm

ZDROWIE DUCHOWE

TRZECIA GODZNA

Jezus bardzo wyraznie akcentowat, zeby nie tylko pod-
czas Swieta Mitosierdzia Bozego, ale kazdego dnia zy¢
w promieniach krwi i wody wyptywajacych z Jego prze-
bitego wtdcznia, mitosiernego serca: ,,Przypominam Ci
(--.) ile razy ustyszysz, jak zegar bije trzecig godzine, za-
nurzaj sie cata w mitosierdziu Moim, uwielbiajac i wy-
stawiajac je; w godzinie tej uprosisz wszystko dla siebie
i innych; jesli nie mozesz wejs¢ do kaplicy, pograz sie
w modlitwie przez krociutka chwile; szczegélnie
w Moim opuszczeniu” (Dz. 1572). Zauwaz, ze Jezusowi
bliskie jest doswiadczenie cierpienia, odrzucenie, sa-
motnos¢, dlatego tym bardziej mozesz przyjs¢ do Niego,
bo kto bardziej zrozumie to, co czujesz, jezeli nie Ten,
ktoéry nieustannie czuwa nad Toba i zna Twoje serce?

OBIETNICE

Bardzo wymownie tajemnice Mitosierdzia przedstawia
obraz z podpisem JEZU UFAM TOBIE, namalowany na
prosbe Jezusa przez wilenskiego malarza Eugeniusza
Kazimirowskiego. To dzieto sztuki jest brama do spo-
tkania z zywym Jezusem. Stajac przed Nim, cztowiek
wchodzi w rozmowe, doswiadcza zrozumienia, wspot-
czucia, wsparcia i konkretnej taski, ktérej potrzebuje
w danym momencie. W taki sposéb moze postepowac
tylko Bdg - otrzymujemy obraz, przez ktéry nam pomaga
i daje swoje obietnice. W ,Dzienniczku” czytamy naste-
pujace stowa Pana Jezusa: ,Obiecuje, ze dusza, ktora
czci¢ bedzie ten obraz, nie zginie. Obiecuje takze, juz tu
na ziemi, zwyciestwo nad nieprzyjaciétmi, a szczegol-
nie w godzine $mierci.Ja sam bronic jg bede jako swej
chwaty” (Dz. 48). Ponadto: ,Pragne udzielic ODPUSTU
ZUPEENEGO duszom, ktore przystapig do spowiedzi
i Komunii $wietej w $wieto Mitosierdzia Mojego” (Dz.
1109). Nie oznacza to, ze tego dnia trzeba zapukac do
kratek konfesjonatu, wystarczy by¢ w stanie taski uswie-
cajacej, czyli bez grzechu ciezkiego.

Codzienne taczenie sie z Jezusem w godzinie mitosier-
dzia, czyli przeniesienie sie mysla na Kalwarie i trwanie
przy konajacej Mitosci, bedzie stopniowo przemieniac
Twoje serce do tego stopnia, ze pewnego dnia zorien-
tujesz sie, ze kierujesz sie mitosierdziem, a Ciebie wy-
petnia POKOJ. Jezus powiedziat swojej apostotce: ,Nie
zazna ludzkos¢ spokoju, dopokad nie zwréci sie do zro-
dta mitosierdzia Mojego” (Dz. 699). Koriczac rozwazania
na temat Mitosierdzia Bozego, zachecam Cig do krétkiej
modlitwy, ktérg Pan Jezus podyktowat siostrze Fausty-
nie. Niech Jego mitos¢ przeniknie Twoje serce:

,O krwi i wodo, ktéras wyptyneta z Najswietszego ser-
ca Jezusowego jako zdrdj Mitosierdzia dla nas - ufam
Tobie”.

AUTORKA TEKSTU

Anna Purgat
pedagog, absolwentka UL,
wieloletni ewangelizator
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itosierdzie Boze nie zna granic. Pochyl sie cho¢ na
chwile nad stowami Jezusa, ktory tak bardzo pra-
gnie Cie zbawic! Wczytujac sie w ponizsze fragmen-

ty ,Dzienniczka” sw. siostry Faustyny, otwdrz na Niego ser-
ce i pozwol Mu dziata¢ w swojej duszy. Stan przed Bogiem
w pokorze i ufnosci, by przetamujac swoje wewnetrzne
opory, walczac kazdego dnia z wieloma trudnosciami, za-

wotac z gtebi serca: ,Jezu, ufam Tobie!”

,Corko moja, méw swiatu catemu
0 niepojetym mitosierdziu moim.
Pragne, aby swieto Mitosierdzia
byto ucieczka i schronieniem dla
wszystkich dusz, a szczegdlnie dla
biednych grzesznikéw. W dniu tym
otwarte s3 wnetrznosci mitosier-
dzia mego, wylewam cate morze
task na dusze, ktére sie zbliza do
zrédta mitosierdzia mojego; ktora
dusza przystapi do spowiedzi i Ko-
munii $w., dostapi zupetnego od-
puszczenia win i kar; w dniu tym
otwarte sg wszystkie upusty Boze,
przez ktore ptyng taski; niech sie
nie leka zblizy¢ do mnie zadna du-
sza, chociazby grzechy jej byty jako
szkartat. Mitosierdzie moje jest
tak wielkie, ze przez catg wiecz-
nos¢ nie zgtebi go zaden umyst,
ani ludzki, ani anielski. Wszystko,
co istnieje, wyszto z wnetrznosci
mitosierdzia mego. Kazda dusza
w stosunku do mnie rozwazac be-
dzie przez wieczno$c cata mitos¢
i mitosierdzie moje. Swieto Mito-
sierdzia wyszto z wnetrznosci mo-
ich, pragne, aby uroczyscie obcho-
dzone byto w pierwsza niedziele
po Wielkanocy. Nie zazna ludzkos¢
spokoju, dopokad nie zwrdci sie
do Zrédta mitosierdzia mojego”.
(Dz. 699)

,0, jak wielkich task udziele du-
szom, ktére odmawia¢ beda te
koronke, wnetrznosci mitosier-
dzia mego poruszone s3 dla od-
mawiajacych te koronke. Zapisz
te stowa, cérko moja, méw Swiatu
0 moim mitosierdziu, niech po-
zna cata ludzkos¢ niezgtebione
mitosierdzie moje. Jest to znak
na czasy ostateczne, po nim na-
dejdzie dzien sprawiedliwy. Poki
czas, niech uciekaja sie do zrédta
mitosierdzia mojego, niech korzy-
staja z krwi i wody, ktéra dla nich
wytrysta”.

(Dz. 848)

.Napisz, cérko moja, ze jestem

mitosierdziem samym dla duszy
skruszonej. Najwieksza nedza
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duszy nie zapala mnie gniewem,
ale sie wazrusza serce moje-
dla niej mitosierdziem wielkim”.
(Dz.1739)

~Jak bardzo pragne zbawienia dusz.
Moja najmilsza sekretarko, napisz,
ze pragne przelewac swe Boskie
zycie w dusze ludzkie i uswiecac
je, byle one zechciaty przyja¢ moja
taske. Najwieksi grzesznicy docho-
dziliby do wielkiej swietosci, gdy-
by tylko zaufali mojemu mitosier-
dziu. Przepetnione s3 wnetrznosci
moje mitosierdziem i rozlane jest
[ono] na wszystko, com stworzyt.
Moja rozkosza jest dziatac¢ w duszy
ludzkiej, napetnia¢ jg swoim mi-
tosierdziem i usprawiedliwiac ja.
Krélestwo moje na ziemi jest - zy-
cie moje w duszy ludzkiej. Napisz,
sekretarko moja, ze kierownikiem
dusz jestem ja sam bezposrednio,
a posrednio prowadze je przez ka-
ptana i kazda prowadze do $wie-
tosci droga mnie tylko wiadoma”.
(Dz.1784)

.Napisz to dla dusz wielu, ktore
nieraz sie martwia, ze nie maja
rzeczy materialnych, aby przez nie
czyni¢ mitosierdzie. Jednak o wie-
le wieksza zastuge ma mitosier-
dzie ducha, na ktdre nie potrzeba
miec¢ ani pozwolenia, ani spichle-
rza, jest ono przystepne dla wszel-
kiej duszy. Jezeli dusza nie czyni
mitosierdzia w jakikolwiek sposob,
nie dostapi mitosierdzia mojego
w dzien sadu. O, gdyby dusze umia-
ty gromadzic¢ sobie skarby wiecz-
ne, nie bytyby sadzone - uprze-
dzajac sady moje mitosierdziem”.
(Dz.1317)

~Pragne sie udziela¢ duszom i na-
petniac je swojg mitoscig, ale mato
jest dusz, ktére by chciaty przyjac
wszystkie taski, ktore im mitos¢
moja przeznaczyta. taska moja nie
ginie; jezeli dusza dla ktorej jest
przeznaczona, nie przyjmuje, to
bierze jg inna dusza”.

(Dz.1017)
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Owocna Wizyta Miedzyprowincjalna Bonifratrow w Madrycie

9-11 stycznia w Madrycie miata miejsce wizyta robo-
cza przedstawicieli Polskiej Prowincji Zakonu Bonifratrow.
W sktad delegacji wchodzili Prowincjat br. Franciszek Sa-
lezy Chmiel oraz prezes BCM sp. z o0.0., Jackek Gralinski.

I

Spotkanie rozpoczeto sie serdecznymi powitaniami miedzy
prowincjatami - br. Amadorem Fernandeze z Hiszpanii i br.
Franciszkiem Salezym Chmielem z Polski, co stanowito sym-
boliczny gest braterstwa i wspolnej misji. Dyrektor Generalny
Juan Jose Afonso przedstawit zintegrowane osrodki medyczne,
bedace rezultatem potaczenia trzech hiszpanskich prowingji.
Prezentacja ta byta nie tylko okazja do zapoznania sie z no-
wymi modelami zarzadzania i kompetencjami wspdtpracow-
nikéw, ale takze oméwienia wyzwan i mozliwosci, jakie niosa
ze soba dziatalnosci charytatywne i fundacje. Prezes Jacek
Gralinski zaprezentowat strukture i dziatanie BCM sp. z o.0.,
ktadac nacisk na role kadry zarzadzajacej, wspotpracownikow
i wolontariuszy. Szczegolnie istotne okazaty sie dyskusje na
temat biezacych potrzeb oraz nowych projektéw, ktére Polska
Prowincja rozwazata w kontekscie hiszpanskich doswiadczen.

Drugiego dnia spotkanie wzbogacita wiedza medycz-
na ,z pierwszej reki”, a to dzieki prezentacjom Toni Ser-
rano, Dyrektora Medycznego z Barcelony i dr Mont-
se Doltz, ktore skupity sie na kompleksowej opiece
medycznej $wiadczonej w Katalonii. Ta sesja pozwolita na po-
gtebiong wymiane doswiadczen w zakresie opieki zdrowotnej.

Kulminacyjnym momentem wizyty byto zwiedzanie Centrum
Krélowej Pokoju w Madrycie, ktére stuzy pomocg osobom bez-
domnym i uchodzcom, stanowiac okazje do zobaczenia prak-
tycznego wymiaru dziatalnosci charytatywnej, ale réwniez re-
fleksji nad sposobami rozszerzania wsparcia dla potrzebujacych.

Podczas trzydniowych obrad rozwazano przyszte kierun-
ki wspotpracy, zwtaszcza w obszarze opieki psychiatrycznej
i dziatalnosci spotecznej. Wymiana cennych uwag i sugestii,
a takze wzajemne inspiracje stanowig solidng podstawe do
dalszych konsultacji i wspolnych projektéw.

Strategiczne kierunki rozwoju Boni Fratres Pharmaceutical

w Swietle charyzmatu $w. Jana Bozego

17 stycznia w kurii prowincjalnej w Warszawie odbyto sie
posiedzenie Rady Nadzorczej Boni Fratres Pharmaceutical

sp. z 0.0. Spotkanie zainaugurowane podziekowaniami dla
Pani Elzbiety Okrasy - Prezes Zarzadu oraz catego zespo-
tu za ich nieustajace zaangazowanie w 2023 roku, stato sie
podstawa do dyskusji o przysztosci i dalszym rozwoju spoétki.

Ojciec Prowincjat Franciszek Salezy Chmiel obecny na posiedze-
niu podkreslit znaczenie zarzadzania w duchu charyzmatu $w.
Jana Bozego, co stanowi fundament etosu Boni Fratres Phar-
maceutical. Nowa metodologia pracy, oparta na tzw. sensingu,
zaprezentowana podczas Kapituty Generalnej, zwraca uwage na
potrzebe gtebszego zrozumienia i adaptacji do zmieniajacych
sie okolicznosci, z jednoczesnym zachowaniem ducha zatozy-
ciela.

Spotkanie Rady Nadzorczej byto okazjga do gtebokiej refleksji
nad przysztoscig spotki, z naciskiem na zréwnowazony rozwoj,
innowacje oraz stuzbe ludziom w duchu $w. Jana Bozego. Usta-
lenia i plany wyznaczone podczas posiedzenia stanowig solidne
fundamenty dla dalszych dziatan Boni Fratres Pharmaceutical,
majacych na wzgledzie nie tylko aspekty biznesowe, ale row-
niez misje spoteczng i duchowa.

Dobre wiesci dla Prudnika i Warszawy!

W styczniu w siedzibie Narodowego Funduszu Ochrony Sro-
dowiska i Gospodarki Wodnej w Warszawie zostaty pod-
pisane umowy dotyczace termomodernizacji budynkow
w Prudniku i Warszawie.
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26 stycznia zainicjowano projekt o wartosci 18,5 mln zt dla
obiektow bonifraterskich w Prudniku. Obejmuje on termo-
modernizacje kompleksu budynkéw Domu s$w. Jana Bozego,
Warsztatow Terapii Zajeciowej, konwentu oraz dwdch kamie-
nic na mieszkania wspomagane. Z planowanym zakonczeniem
w grudniu 2026 roku, inwestycja ma na celu nie tylko popra-
we warunkéw bytowych, ale takze rozszerzenie dziatalnosci
bonifratrow w regionie, w tym utworzenie Zaktadu Aktywnosci
Zawodowej, Srodowiskowego Domu Samopomocy, a potencjal-
nie takze Regionalnego Centrum Pomocy Osobom z Niepetno-
sprawnoscia Intelektualna.

Z kolei 29 stycznia oficjalnie rozpoczeto realizacje projektu
termomodernizacji Centrum Medycznego Bonifratrow przy ul.
Sapiezynskiej 3 w Warszawie, na taczng kwote 4 130 184 zt.
Projekt, ktérego zakonczenie zaplanowano na 30.06.2025 r.,
ma na celu ograniczenie emisji CO, poprzez zminimalizowanie
zuzycia energii oraz wykorzystanie energii z odnawialnych zré-
det, takich jak instalacje solarne na dachu budynku. Dziatania te
maja przyczynic sie nie tylko do termomodernizacji, ale takze do
poprawy jakosci powietrza w stolicy.

Obie inwestycje, w Prudniku i Warszawie, stanowig istotny krok
w kierunku zrownowazonego rozwoju oraz podkreslajg zaan-
gazowanie zakonu bonifratréw w dziatania proekologiczne
i spoteczne. Projekty te, dzieki wsparciu finansowemu NFOSiGW,
nie tylko przyczynia sie do poprawy efektywnosci energetycz-

nej i ograniczenia wptywu na srodowisko oraz wesprg lokalne =
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spotecznosci poprzez rozwdj infrastruktury spotecznej i zdro-
wotnej.

Warsztaty dla przysztych rodzicow

20 stycznia po raz kolejny w murach katowickiego szpitala
zakonu Bonifratrow goscili rodzice spodziewajacy sie dziecka.
W ramach Dnia Otwartego zwiedzili Oddziat Potozniczy, Neona-
tologiczny, a takze Blok Porodowy. Dzieki naszym specjalistom
goscie otrzymali odpowiedzi na wszystkie nurtujace ich pytania.
Dla chetnych przygotowano warsztaty z rutyny pielegnacyjnej,
chustonoszenia, radzenia sobie w trudnych sytuacjach z no-
worodkiem czy fizjoterapii uroginekologicznej. Fizjoterapeutka
Martyna Cesarczyk zaprezentowata prelekcje na temat rozwoju
noworodka w jego pierwszym roku zycia. Kolejne Dni Otwarte
zaplanowane s3 na przetomie marca i kwietnia.

Posiedzenie Rady Prowincji ‘

5 lutego w kurii prowincjalnej w Warszawie odbyto sie posie-
dzenie Zarzadu Prowincji Polskiej Zakonu Bonifratrow.

W pierwszej czesci posiedzenia Zarzad omoéwit sprawy dotycza-
ce braci i konwentéw; w drugiej czesci do spotkania dotgczyt
Pan Sebastian Nowak, Dyrektor Generalny Prowincji oraz Pan
Jacek Gralinski, Prezes Zarzadu Spétki Bonifraterskie Centrum
Medyczne Sp. z o.0., ktdrzy przekazali relacje z podlegtych im
obszaréw.

Posiedzenie kadry zarzadzajacej Bonifraterskiego Centrum E= )
Medycznego

8 lutego w Szpitalu Zakonu Bonifratrow pw. Aniotow Strozéw
w Katowicach odbyto sie kolejne posiedzenie kadry zarzadzaja-
cej Bonifraterskiego Centrum Medycznego, w ktérym uczestni-
czyli m.in.: Prezes Jacek Gralinski, Dyrektor Szpitala Aleksandra
Drobiec, Przeor Konwentu w Katowicach - br. Sadok Snopek oraz
Ojciec Prowincjat br. Franciszek Salezy Chmiel.

Podczas spotkania omdwione zostaty zmiany organizacyjne
w Spoétce i role Koordynatoréw poszczegoélnych obszarow. Pre-
zes Gralinski przedstawit cele zarzadcze na 2024 rok, wskazujac
na obszary, ktére w sposéb szczegélny bedg podlegaty ocenie
i weryfikacji. Cztonek Zarzadu BCM - Stefan Swiatkowski zapre-
zentowat model analizy kosztéw medycznych w Spoétce.

Ojciec Prowincjat przypomniat zebranym zyciowe momenty $w.
Jana Bozego, nawiazujac do aktualnosci ich przestania dla na-
szej codziennosci.

W zwiazku ze zmianami organizacyjnymi w strukturze spotki do-
tychczasowi dyrektorzy liniowi zakonczyli swoja misje, otrzymu-
jac jednoczesnie nowe zakresy dziatan. Ojciec Prowincjat wraz
z Zarzadem BCM wyrazili im wdziecznos$¢ za ich wyjatkowe za-
angazowanie w rozwoj BCM.
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XXXII Swiatowy Dzieri Chorego

11 lutego, w ramach obchoddéw Swiatowego Dnia Chorego,
ustanowionego z inicjatywy papieza Jana Pawta Il, spoteczno-
$ci na catym Swiecie skupity sie na wsparciu oséb cierpigcych
i chorych. Tegoroczne hasto: ,Leczy¢ chorego poprzez leczenie
relacji’, podkre$lato znaczenie opieki nie tylko fizycznej, ale
i emocjonalne;j.

W Polsce osrodki bonifraterskie wziety aktywny udziat w ob-
chodach, organizujac réznorodne wydarzenia, majace na celu
umilenie czasu chorym w tym tak waznym dla nich dniu. Grupa
reprezentantéow Domu Pomocy Spotecznej w Zebrzydowicach
udata sie do Sanktuarium Bozego Mitosierdzia w tagiewni-
kach, gdzie wraz z innymi wiernymi uczestniczyta w Eucharystii
i wspolnej modlitwie.

W todzi, w Sanktuarium Matki Bozej Uzdrowienia Chorych, od-
byta sie uroczysta Msza Swieta pod przewodnictwem kapela-
na ks. Pawta Sobstela. Po liturgii duchowni odwiedzili chorych
w szpitalu, ofiarowujac im duchowe wsparcie. Pacjenci mieli
rowniez mozliwos¢ skosztowac pysznych muffinéw przygoto-
wanych przez personel.

W Bonifraterskim Domu Pomocy Spotecznej w Konarach pod-
opieczni goraca modlitwa wyrazali swoje nadzieje i prosby,
w duchu ,Oredzia” papieza Franciszka, przypominajgcego o cen-
tralnym miejscu chorych, stabych i ubogich w sercu Kosciota.

We Wroctawiu, w Hospicjum Bonifratrow, pacjenci mieli okazje
do chwili zapomnienia dzieki wystepowi iluzjonisty Tomasza
Peterwasa, ktéry swoim talentem wprawit wszystkich w dobry
nastroj. Popotudniowa Msza Swieta, uswietniona $piewem wo-
lontariuszy z Duszpasterstwa Akademickiego AWL ,Niesmiertel-
ni”, byta kolejnym momentem wspdlnotowej modlitwy i refleksji.

Swiatowy Dzieri Chorego stanowi wazne przypomnienie o po-
trzebie empatii, wsparcia i solidarnosci z osobami cierpigcy-
mi. Inicjatywy takie jak te, organizowane przez bonifraterskie
osrodki w Polsce, s3 wyrazem gtebokiego zaangazowania spo-
tecznosci w leczenie nie tylko ciata, ale i ducha.
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