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Drodzy Bracia i Siostry!

Jubileusz, ktory obecnie przezy-
wamy, pomaga nam odkry¢, ze na-
dzieja zawsze, w kazdym wieku jest
zrodtem radosci. A kiedy hartuje ja
ogien dtugiego zycia, staje sie Zro-
dlem petnej szczesliwoscei.

Pismo Swiete przedstawia rézne
przyktady mezczyzn i kobiet w po-
desztym wieku, ktorych Pan anga-
zuje w swoje plany zbawienia. Po-
mys$lmy o Abrahamie i Sarze: bedacy
juz w sedziwym wieku, z niedowie-
rzaniem podchodzg do stowa Boga,
obiecujacego im syna. Niemozno$é
posiadania potomstwa zdawata sie
zamyka¢ ich perspektywy nadziei
na przysztosc.

Nie inaczej zareagowal Zacha-
riasz na zapowiedz narodzin Jana
Chrzciciela: ,Po czym to poznam?
Bo sam jestem juz stary i moja zona
jest w podesztym wieku” (Ek 1, 18).
Staro$¢, bezptodnos¢, schytek zy-
cia zdaja sie gasi¢ nadzieje na zycie
i ptodnosé wszystkich tych mezczyzn
i kobiet. Réwniez pytanie, jakie Ni-
kodem zadaje Jezusowi, gdy Nauczy-
ciel méwi mu o ,nowym narodze-
niu”, wydaje sie czysto retoryczne:
JJakzez moze sie cztowiek narodzié¢
bedac starcem? Czyz moze powtor-
nie wej$¢ do tona swej matki i naro-
dzi¢ sie?” (] 3, 4). Jednak za kazdym
razem, w obliczu pozornie oczywistej
odpowiedzi, Pan zaskakuje swoich
rozmowcow interwencjg zbawcza.

Osoby starsze,
znaki nadziei

W Biblii Bog wielokrotnie obja-
wia swojg opatrzno$¢, zwracajac sie
do 0s6b w podesztym wicku. Tak
byto nie tylko w przypadku Abra-
hama, Sary, Zachariasza i Elzbiety,
ale takze Mojzesza, powotanego
do wyzwolenia swojego ludu, gdy
miatl juz osiemdziesiat lat (por. Wj
7, 7). Poprzez te wybory uczy nas,
ze w Jego oczach staro$é jest czasem
blogostawienstwa i taski, a osoby
starsze sa dla Niego pierwszymi
Swiadkami nadziei. ,Czymze jest
Ow okres starosci?” - pyta $w. Augu-
styn. Bog odpowiada: ,dlatego osta-
bta twoja sita, zeby pozostata moja.
Zeby$ wraz z Apostotem powiedziak:
«Kiedy staby jestem, wtedy jestem
potezny»” (Objasnienia psalméw,
70, 11, thum, Jan Sulowski, Warszawa
1986, s. 244). Fakt, ze dzi$ wzrasta
liczba 0s6b w podesztym wieku, staje

si¢ dla nas znakiem czasow: Jeste$my
wezwani do jego rozeznania, aby wia-
$ciwie odczytaé historig, ktora prze-
Zywamy.

Zycie Kosciota i $wiata mozna
bowiem zrozumie¢ jedynie w na-
stepstwie kolejnych pokolen,
a otwarcie ramion wobec starszego
czlowieka pomaga nam zrozumie¢,
ze historia nie konczy si¢ w teraz-
niejszosci, nie wyczerpuje si¢ w po-
spiesznych spotkaniach i fragmen-
tarycznych relacjach, ale biegnie
ku przysztosci. W Ksiedze Rodzaju
znajdujemy poruszajace wydarze-
nie: udzielenie btogostawienstwa
przez starego juz Jakuba jego wnu-
kom, synom Jozefa. Jego stowa za-

checaja ich do spojrzenia z nadzieja
w przysztosé, jak w czasach obiet-
nic Boga (por. Rdz 48, 8-20). Je-
$li wiec jest prawda, ze kruchosc
0s0b starszych domaga sie zywot-
no$ci mtodych, to réwnie prawda
jest, ze niedo$wiadczenie miodych
potrzebuje $wiadectwa osoéb star-
szych, aby madrze planowaé przy-
szto$¢. Jakze czesto nasi dziadkowie
byli dla nas wzorem wiary i poboz-
nosci, cnét obywatelskich i zaanga-
zowania spotecznego, pamieci i wy-
trwato$ci w prébach! Na to pickne
dziedzictwo, jakie przekazali nam
z nadzieja i mito$cig, nigdy nie od-
powiemy z wystarczajaca wdziecz-
noscig i konsekwencja.
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Znaki nadziei dla oséb
starszych

Jubileusz, od swoich biblijnych
poczatkéw, byt czasem wyzwolenia:
niewolnicy byli uwalniani, dilugi
umarzane, ziemia zwracana pier-
wotnym wlasécicielom. Byt to czas
przywrécenia porzadku spotecznego
zaplanowanego przez Boga, w kt6-
rym znoszono nieréwnosci i opre-
sje, nagromadzone przez lata. Jezus
odnawia te wydarzenia wyzwolenia,
gdy w synagodze w Nazarecie ogta-
sza dobra nowine ubogim, przywro-
cenie wzroku niewidomym, wyzwo-
lenie wiezni6w i uczynienie zniewo-
lonych wolnymi (por. £k 4,16-21).

Patrzac w tej jubileuszowej per-
spektywie na osoby starsze, réwniez
i my jeste$my wezwani do przezywa-
nia wraz z nimi wyzwolenia, zwtaszcza
z samotno$ci i opuszczenia. Ten rok
jest odpowiednia chwila, aby to urze-
czywistni¢: wierno$¢ Boga wobec Jego
obietnic uczy nas, ze w staro$ci za-
wiera si¢ btogostawienstwo, auten-
tyczna rado$¢ ewangeliczna, ktdra wy-
maga od nas zburzenia muréw obo-
jetnosci, w ktoérych czesto zamkniete
s3 osoby starsze. Nasze spofeczenistwa,
na wszystkich szerokosciach geogra-
ficznych, zbyt czesto przyzwyczajaja
sie do pozostawiania tak waznej i bo-
gatej cze$ci swoich srodowisk na mar-
ginesie 1 w zapomnieniu.

W obliczu tej sytuacji konieczna
jest zmiana podej$cia, ktora bedzie
$wiadczy¢ o przyjeciu odpowiedzial-
nosci przez caty Kosciot. Kazda para-
fia, kazde stowarzyszenie, kazda grupa
koscielna jest wezwana do czynnego
udzialu w ,rewolucji” wdziecznosci
i troski, ktora nalezy realizowac¢ po-
przez czeste odwiedzanie osob star-
szych, tworzenie dla nich, i z nimi,
sieci wsparcia i modlitwy, nawiazy-
wanie relacji, ktére moga da¢ nadzieje
i godnos¢ tym, ktdrzy czuja sie zapo-
mniani. Chrzeécijanska nadzieja za-
wsze pobudza nas do wigkszej odwagi,
do myslenia z rozmachem, do nieza-
dowalania sie status quo. W tym przy-
padku: do zaangazowania na rzecz
zmiany, ktdra przywrdci osobom star-
szym szacunek i mito$¢.

Dlatego tez Papiez Franciszek
chciat, aby Swiatowy Dzienn Dziad-
kéw i Oséb Starszych obchodzony
byt przede wszystkim jako spotka-
nie z osobami samotnymi. Z tego
samego powodu postanowiono,
ze ci, ktérzy nie bedg mogli przy-
by¢ w tym roku do Rzymu na piel-
grzymke, moga ,uzyskac odpust ju-

bileuszowy, jesli udadza sie w celu
odwiedzenia samotnych osob star-
szych, [...] pielgrzymujac niejako
do obecnego w nich Chrystusa (por.
Mt 25, 34-36)" (Penitencjaria Apo-
stolska, Normy dotyczgce udziela-
nia odpustu jubileuszowego, III).
Odwiedzenie osoby starszej, to spo-
s6b na spotkanie Jezusa, ktéry nas
wyzwala z obojetnos$ci i samotnosci.

W podesztym wieku
mozna miec¢ nadzieje

Ksiega Syracha stwierdza, ze bfo-
gostawieni sq ci, ktérzy nie stra-
cili nadziei (por. 14, 2), sugerujac,
ze W naszym zyciu — zwlaszcza je-
$li jest dtugie - moze by¢ wiele po-
woddw, aby spogladaé wstecz, a nie
w przysztos¢. Jednak, jak napisat
Papiez Franciszek podczas swojej
ostatniej hospitalizacji, ,nasze ciata
sg stabe, ale mimo to, nic nie moze
nam przeszkodzi¢ w mitowaniu,
w modlitwie, w ofiarowaniu samych
siebie, by by¢ — w wierze - jeden dla
drugiego, ja$niejagcymi znakami na-
dziei” (Angelus, 16 marca 2025 r.).
Mamywolnos¢, ktérej nie moze nam
odebra¢ zadna trudnosé¢: wolno$¢ mi-
towania i modlitwy. Wszyscy, zawsze,
mozemy kocha¢ i modli¢ sie.

Dobro, ktérego pragniemy dla na-
szych bliskich - dla matzonka, z ktd-
rym spedzili$my wickszos¢ zycia, dla
dzieci, dla wnukéw; ktérzy radujg na-
sze dni — nie gasnie, kiedy ustaja sity.
Wrecz przeciwnie, czesto to wlasnie
ich mito$¢ budzi w nas energie, przy-
noszac nam nadzieje i pocieche.

Te oznaki zywotnej mitosci, ktére
maja swoje zrodto w samym Bogu,
dodaja nam odwagi i przypominaja,
ze ,chociaz niszczeje nasz cztowiek
zewnetrzny, to jednak ten, ktéry
jest wewnatrz, odnawia sie z dnia
na dzien” (2 Kor 4, 16). Dlatego,
zwlaszeza bedac w podesztym wieku,
wytrwajmy w zaufaniu do Pana. Po-
zwdlmy, by kazdego dnia odnawiato
nas spotkanie z Nim - na modlitwie
i we Mszy $w. Przekazujmy z mito-
$cig wiare, ktora zylismy przez tyle
lat, w rodzinie i w codziennych spo-
tkaniach. Wystawiajmy zawsze Boga
za Jego dobro¢, pielegnujmy jedno$é
znaszymi bliskimi, otwierajmy serce
na tych, ktorzy sa daleko, a zwtasz-
cza na tych, ktérzy sa w potrzebie.
Badzmy znakami nadziei - w kaz-
dym wieku.

Watykan, dnia 26 czerwca 2025r.
OJCIEC SWIETY LEON XIV
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Sénior.,

StuzyC choremu

eszcze kilka pokolen wstecz
wszystkie etapy ludzkiego zy-
cia: narodziny, dorastanie, do-
rosto$¢ i starzenie sig, byly
przezywane w rodzinie. Takze
cierpienie, umieranie i odej$cie
do wiecznos$ci odbywato sie w gro-
nie najblizszych, czgsto z towarzy-
szeniem osoby duchownej. Smier¢
byta naturalnym koncem zycia. Z jej
tajemnica stykali si¢ wszyscy czton-
kowie rodziny, takze dzieci.
Wspolcze$nie nie akceptuje sie
procesu starzenia sig, choroby, nie-
doteznosci i odchodzenia. Boimy sie
$mierci i zmartych. Wigkszo$¢ ludzi
odchodzi z tego $wiata w szpitalach
lub hospicjach. Wstydliwie i z lekiem
odsuwamy staros$¢ i towarzyszace jej
czesto cierpienie w zacisze steryl-
nej, szpitalnej sali. Dawne obrzedy
1 Zwyczaje towarzyszace umieraniu
i $§mierci zostaty w znacznej mierze
odrzucone lub skrocone i sformalizo-
wane. Opieka nad umierajgca osoba
zamienita si¢ w szereg procedur me-
dycznych, a osoba w pacjenta w okre-
$lona jednostka chorobowa. Smier¢
odbierana jest czesto jako porazka,
fiasko leczenia: zaréwno przez osoby
umierajace, jak i ich bliskich a takze
personel oddziatu szpitalnego. Powo-
duje to nierealne oczekiwania, rosz-
czenia i pretensije.

Pan Bé6g na poczekalni

Coraz rzadziej na szpitalnych ko-
rytarzach i w salach chorych méwi
sie 0 Bogu. Miedzy zastrzykiem
a zmiang opatrunku ginie gdzie$
perspektywa zycia wiecznego. Co-
raz rzadziej stawiamy pytania o sens
cierpienia, nie$miertelno$é, o to,
co po drugiej stronie.

Polski psychiatra i lekarz prof.
Antoni Kepinski pisat: ,Zblizenie
do chorego oznacza wysitek, by
wejs¢ w jego $wiat, przyjmowac
uczucia jego niezaleznie od ich
znaku, (...) stuzyé mu zawsze po-
moca, zdajac sobie jednocze$nie
sprawe, ze pomoc ta moze by¢ bez-
skuteczna”.

Stuzy¢ choremu

Relacja miedzy lekarzem i pa-
cjentem to spotkanie specjalisty
z cztowiekiem chorym, potrzebuja-
cym pomocy. Dialog, jaki nawiazuje
lekarz ze swoim podopiecznym, wy-
maga czasu i poswiecenia. Zanim
lekarz postawi diagnoze i podejmie
decyzje o leczeniu chorego, musi wy-
stuchaé czesto szczegotowej i dtugiej
relacji o jego dolegliwosciach.

Czlowiek cierpiacy, jak podkre-
$lat Jan Pawet II, stoi w samym
centrum uwagi i troski Kosciota,
stanowi jedna z jego ,najwazniej-
szych drég”. Choroba jest tragedia,
nieszczgéciem, wyrywa czlowieka
z naturalnego zycia. Chory boi sie,
nie wie, jaki bedzie wyrok, czy ma
szans¢ na powrot do zdrowia, czy
jego zycie powoli sie konczy. Cia-
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gte obawy, leki, stresy, rodza bunt,
zto$¢, niecierpliwo$¢. Jak wtedy roz-
mawiac¢ z chorym? Nie ma gotowych
recept. Wazne, by byta to rozmowa
zyczliwa, by stara¢ sie nawigzac¢ do-
bry kontakt z pacjentem.

Pacjent z dusza

Coraz czeéciej chory, trafiajacy
do szpitala, jak po tasmie produk-
cyjnej przechodzi z jednego gabinetu
do drugiego, by wreszcie uzyskaé in-
formacje (lub nie), na temat tego,
co mu dolega. Nowoczesna apara-
tura diagnostyczna pozwala na wy-
krycie nawet niewielkich zmian
chorobowych, a dostepny sprzet
umozliwia monitorowanie czynno-
$ci wszystkich narzadéw. Lekarze
maja dostep do wynikéw badan, ob-
razéw tomografii, USG. Jednak pa-
trzac w ekrany urzadzen i kompu-
terow; zatracaja czasem wglad w po-
trzeby pacjenta. A przeciez czlo-
wiek nie jest ztozony tylko z tka-
nek i narzagdéw, ale posiada takze
dusze. Zadna maszyna nie zastapi
wigc rozmowy lekarza z pacjentem.
Taka rozmowa bywa trudna. Trzeba
prowadzié ja na sposob, ktéry nie
urazi drugiego cztowicka. Réznie
tez wyglada na poszczegdlnych eta-
pach leczenia: inaczej przy pierw-
szym spotkaniu, inaczej w trakcie
terapii, a jeszcze inaczej, gdy podej-
muje si¢ decyzje o zakonczeniu le-
czenia. Zyczliwa rozmowa jest bar-
dzo pomocna. Czesto stowa potra-
fig leczy¢ skuteczniej niz specjali-
styczne terapie i drogie leki. Dobra
relacja lekarza i pacjenta wyzwala
w tym drugim wole walki i cheé po-
wrotu do zdrowia. Wyzwala nadzieje
na wyzdrowienie.

Sw. Jan Pawel II mowiac o leka-
rzach i pielegniarkach zauwaza:
,Przeciez zawdd lekarski czy za-
wod pielegniarski jest i powota-
niem zarazem. Ale s3 i tacy, ktorzy
postuguja wam niejako poza zawo-
dowo, z czystej gorliwosci, z mo-
tywu mitosci blizniego. Moze takze
z motywu ludzkiego humanizmu.
Niech beda btogostawieni ci wszy-
scy, ktorzy w jakikolwiek sposéb
sg mitosierni i niech oni mitosier-
dzia dostapig, tak, jak nam powie-
dziat Pan”.

Nies¢ krzyz choroby

Chory, opuszczony w skompli-
kowanym $wiecie nowoczesnych
aparatéw, potrzebuje drugiej osoby
- kogo$, kto przeprowadzi go przez
zakrety szpitalnego korytarza, otrze
czoto, zwilzy usta woda, wytluma-
czy nieznane stownictwo medyczne
i doda otuchy. Niezastgpiona jest tu-
taj pielegniarka, potozna, salowa.
To ona ttumaczy, jak dziatajg pewne
urzadzenia, po co przeprowadza sie
konkretne badania, jest facznikiem
miedzy pacjentem i lekarzem.

11 lutego kazdego roku w Dzien
Chorego powinni$my szczegolnie

pamieta¢ o wszystkich cierpigcych,
niosacych krzyz choroby, niepet-
nosprawnosci, bélu. Nasza modli-
twa jest im potrzebna codziennie.
Takze cztowiek chory moze ofia-
rowaé swoje cierpienie w konkret-
nej intencji. Chorzy, ktérzy maja
gteboky relacje z Panem Bogiem,
s3 pacjentami bardziej cierpliwymi,
tatwiej znosza bol i szybciej wra-
caja do zdrowia. Osoby niewierzace
s3 bardziej zrezygnowane i tatwiej
popadaja w depresje. Duchowo$é
nadaje sens cierpieniu, dzieki czemu
pacjent lepiej radzi sobie ze stre-
sem. Naukowo udowodnione jest
takze, ze modlitwa wyzwala ener-
gie korzystng dla zdrowia, opty-
mizm i spokdj. Jan Pawet IT mowit,
ze w chorych w sposob wyjatkowy
jest obecny Jezus Chrystus, nasz
Odkupiciel.

Cierpienie jest tajemnica

Papiez uczyl, ze cierpienie ma
sens nie tylko psychologiczny czy
religijny, ale réwniez teologiczny.
W czasie spotkania z chorymi zgro-
madzonymiw kos$ciele oo. francisz-
kanow w Krakowie, podczas pierw-
szej pielgrzymki do Ojczyzny, Pa-
piez powiedzial: ,(...) wasza sytu-
acja jest uprzywilejowana. Wy ma-
cie wieksze niejako prawo do Chry-
stusa. Wy bardziej Go wyrazacie,
uobecniacie, niz kazdy z nas, tych,
ktdrzy nie jestesmy, w taki sposob
jak wy, dotknieci stygmatem cierpie-
nia. Niech to bedzie dla was pocie-
chg, nie tylko pociechg zdawkows,
bo naprawde trudno jest znalezé
zdawkowa pocieche dla ludzkiego
cierpienia. Ona nawet moze by¢
czasem bolesna i obrazliwa. Ale to,
co mowie, nie jest pociecha zdaw-
kowa. To jest taka pociecha, o kto-
rej Chrystus mowit wtedy, gdy po-
wiedziat apostotom: ,Dam wam no-
wego Pocieszypiela’. To jest pocie-
cha w Duchu Swigtym! On jest Po-
cieszycielem dusz”.

Ojciec Swiety Jan Pawet II nie po-
trafit przej$¢ obojetnie obok cierpia-
cych. Widok ludzi zmagajacych sie
z bélem budzita jego wzruszenie.
W dniu jubileuszu chorych w 2000
roku zwrdcit sie do nich ze stowami
pociechy: ,Niektorzy z was przy-
kuci sg od lat do toza bolesci: pro-
sze Boga, azeby dzisiejsze spotka-
nie przyniosto im nadzwyczajna
ulge fizyczna i duchowy”. W tej sa-
mej homilii dodat jednak: ,Cier-
pienie i choroba s3 cze$cia tajem-
nicy cztowieka na ziemi... Pragne,
aby ta wzruszajaca koncelebra byta
dla wszystkich, chorych i zdrowych,
okazjg do zastanowienia sie nad
zbawczg mocg cierpienia”.

Nalezy walczy¢ z choroba wszel-
kimi mozliwymi sposobami, ponie-
waz zdrowie jest darem Bozym, jed-
nak gdy cierpienie zapuka do drzwi
- trzeba umie¢ je przyjac z pokora.

MARTA CHOJECKA
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I. Czym s3 uczynki
mitosierdzia?
,Uczynkami milosierdzia

sa dzieta mitosci, poprzez ktére
pomagamy bliznim w potrzebach
ciata i duszy. Pouczaé, radzié, po-
ciesza¢, umacniaé¢, jak roéwniez
przebaczaé¢ i krzywdy cierpliwie
znosi¢ - to uczynki mitosierdzia
co do duszy. Uczynki mitosier-
dzia co do ciata polegajg zwtasz-
cza na tym, by glodnych nakarmi¢,
bezdomnym da¢ dach nad glowg,
nagich przyodziaé¢, chorych i wiez-
niéw nawiedzaé¢, umartych grze-
ba¢. Sposrod tych czynéw jatmuzna
dana ubogim jest jednym z podsta-
wowych $wiadectw mitosci brater-
skiej; jest ona takze praktykowa-
niem sprawiedliwo$ci, ktora po-
doba sie Bogu” (Katechizm Ko$ciota
Katolickiego 2447).

,Jest moim goracym zyczeniem,
aby chrze$cijanie przemysleli pod-
czas Jubileuszu uczynki mitosier-
dzia wzgledem ciata i wzgledem
ducha. Bedzie to sposobem na obu-
dzenie naszego sumienia, czesto
u$pionego w obliczu dramatu ubé-
stwa, a takze umozliwi nam co-
raz gtebsze wejs$cie w serce Ewan-
gelii, gdzie ubodzy sa uprzywile-
jowani dla Bozego mitosierdzia.
Przepowiadanie Jezusa przedsta-
wia te uczynki mitosierdzia, aby-
$§my mogli poznaé, czy zyjemy jak
Jego uczniowie, czy tez nie. Od-
kryjmy na nowo uczynki mitosier-
dzia wzgledem ciata: glodnych na-
karmi¢, spragnionych napoié, na-
gich przyodzia¢, przybyszéw w dom
przyjac, wiezniéw pocieszaé, cho-
rych nawiedza¢, umartych pogrze-
ba¢. I nie zapominamy o uczyn-
kach mitosierdzia wzgledem du-
cha: watpigcym dobrze radzi¢, nie-
umiejetnych pouczaé, grzeszacych
upominaé, strapionych pocieszac,
krzywdy cierpliwie znosié, urazy
chetnie darowa¢, modli¢ si¢ za zy-
wych i umartych” (Papiez Franci-
szek, bulla Misericordiae vultus).

Wiekszo$¢ uczynkéw mito-
sierdzia wzgledem ciata wymienit
Chrystus Pan, opisujac Sad Osta-
teczny. Liste uczynkéw mitosier-
dzia wzgledem duszy Ko$ciot za-
czerpnat z innych tekstéw zawar-
tych w Biblii, jak réwniez z czynéw
i nauczania samego Chrystusa:
przebaczenia, upomnienia brater-
skiego, rady, znoszenia cierpienia.

Il. Jakie owoce wywotuja
uczynki mitosierdzia u tego,
kto je praktykuje?

Owocem uczynkéw mitosier-
dzia sg taski dla tego, kto je prak-
tykuje. W Ewangelii wg $w. Euka-
sza Jezus mowi: ,dawajcie, a be-
dzie wam dane”. Zatem prakty-
kujac dzieta mitosierdzia, reali-
zujemy wole Boza, dajemy innym
co$ od siebie, a Pan obiecuje nam,
ze rowniez da nam to, czego be-
dziemy potrzebowali.

Ponadto uczynki mitosierdzia
pomagaja nam w drodze do Nieba,
poniewaz upodabniajg nas do Je-
zusa, ktory jest naszym wzorem,
ktéry nauczyt nas, jaka powinna
by¢ nasza postawa wobec innych.
Ewangelia wg $w. Mateusza przy-
tacza nastepujace stowa Chry-
stusa: ,Nie gromadzcie sobie skar-
béw na ziemi, gdzie mol i rdza nisz-
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cza 1 gdzie ztodzieje wlamuja sie,
i kradng. Gromadzcie sobie skarby
w niebie, gdzie ani mél, ani rdza
nie niszczg i gdzie ztodzieje nie
wlamujg sie, i nie kradna. Bo gdzie
jest twoj skarb, tam bedzie i serce
twoje”. Stosujgc sie do tego naucza-
nia, wymieniamy dobra doczesne
na wieczne, ktore to maja rzeczy-
wistg warto$c.

Uczynki mitosierdzia
wzgledem ciata - krétkie
wyjasnienie

Gtodnych nakarmié i Spragnio-
nych napoié.

Dwa pierwsze uczynki uzupet-
niajg sie wzajemnie i odnoszg sie
do pomocy, jakiej winni$my udzieli¢
w formie pozywienia i innych najpo-
trzebniejszych dobr najbardziej po-
trzebujagcym, tym, ktérzy nie maja
tego, co niezbedne, by moc kazdego
dnia jesc.

Ewangelia wg $w. bukasza prze-
kazuje nastepujace wskazanie Zba-
wiciela: ,Kto ma dwie suknie, niech
[jedng] da temu, ktéry nie ma; a kto
ma zywno$¢, niech tak samo czyni”
(Ek 3,11).

Nagich przyodziaé.

Ten uczynek mitosierdzia ma
na celu zaradzenie innej podstawo-
wej potrzebie - potrzebie przyodzia-
nia. Czegsto mozemy go praktyko-
wacé dzieki zbiérkom odziezy organi-
zowanym w parafiach i innych miej-
scach. Oddajac nasze ubrania warto
pomysleé, ze mozemy dac to, co nam
zbedne, co juz nie moze nam stuzyg,
ale mozemy tez daé z tego, co jesz-
cze jest zdatne do uzytku. Do hoj-
nosci zacheca nas List $w. Jakuba:
,Jesli na przyktad brat lub siostra
nie maja odzienia lub brak im co-
dziennego chleba, a kto$ z was po-
wie im: «Idzcie w pokoju, ogrzejcie
sie i najedzcie do syta!» — a nie dacie
im tego, czego koniecznie potrzebuja
dla ciata - to na co sie to przyda?” (Jk
2,15-16).

Uczynid

|_ ._'-.'. L

Podréznych w dom przyjgé.

W starozytnosci przyjecie w dom
podréznych byto sprawa zycia
i $mierci ze wzgledu na komplika-
cje i ryzyko zwigzane z podrézo-
waniem. Dzi$§ jest inaczej. Mimo
to rowniez dzi§ mozemy stanaé
przed konieczno$cig przyjecia ko-
go$ do domu nie ze wzgledu na czy-
sta go$cinnoscé wzgledem krewnych
czy przyjaciol, ale z powodu auten-
tycznej potrzeby.

WieZniéw pocieszac

W tym przypadku chodzi o odwie-
dzanie wiezniéw i ofiarowanie im nie
tylko pomocy materialnej, ale réw-
niez duchowej, ktéra pomogtaby im
stawac si¢ lepszymi, poprawi¢ sig, by
mogli nauczy¢ sie pracy, przydatnej
po uplywie terminu wyznaczonego
przez wymiar sprawiedliwosci itd.

Oznacza to réwniez wykupywa-
nie z niewoli niewinnych wiezniéw.
W starozytnosci chrzeécijanie pta-
cili za uwalnianie niewolnikéw lub
szli do niewoli na wymiang za nie-
winnych wiezniow.

Chorych nawiedzaé

Chodzi tu o autentyczng tro-
ske o chorych i osoby w podesztym
wicku, tak w aspekeie fizycznym, jak
i dotrzymanie im przez jaki$ czas to-
warzystwa.

Najlepszym przyktadem, jaki po-
daje w tej kwestii Pismo Swiete, jest
przypowies$¢ o dobrym Samarytani-
nie, ktory opatrzyt rannego i, nie mo-
gac zajmowac sie nim dhuzej osobi-
$cie, powierzyt opieke innej osobie,
ktorej zaoferowat zaptate (por. Ek
10,30-37).

Umartych pogrzebaé

Chrystus nie miat miejsca, gdzie
moglby gtowe ztozy¢. Swaj grob oddat
Mu Jego przyjaciel, Jozef z Arymatei.
Uczynit wiecej — odwazyt sie stanaé
przed Pitatem i poprosié¢ o ciato Je-
zusa. Pomocy podczas pogrzebu Je-
zusa udzielit Nikodem. Przykaza-
nie grzebania umartych wydaje sie

mitosierdzia

zbedne, bo w istocie wszyscy maja
pogrzeb. Ale np. podczas wojny moze
by¢ trudne do spelnienia.

Dlaczego wyprawienie ciatu ludz-
kiemu godnego pogrzebu ma takie
znaczenie? Poniewaz ciato to byto
mieszkaniem - $wigtynia - Ducha
Swietego (1 Kor 6,19).

Uczynki mitosierdzia
wzgledem duszy - krétkie
wyjasnienie

Grzesznych napominaé

Inng nazwa tego uczynku mi-
losierdzia jest ,upomnienie brater-
skie”, objasnia je osobiscie sam Jezus
w Ewangelii wg $w. Mateusza ,Gdy
brat twdj zgrzeszy, idZ i upomnij go
w cztery oczy. Jesli cie ustucha, pozy-
skasz swego brata” (Mt 18,15).

Upominajac blizniego, powinni-
$my czyni¢ to z fagodnoscia i zacho-
wujac pokore. Czesto mozemy mieé
z tym trudno$¢, ale woéwczas mo-
zemy wspomnie¢ sobie stowa, kto-
rymi $w. Jakub Apostot konczy swoj
list: ,jesliby ktokolwiek z was zszedt
z drogi prawdy, a drugi go nawrdcit,
niech wie, ze kto nawrdcit grzesznika
z jego btednej drogi, wybawi dusze
jego od $mierci i zakryje liczne grze-
chy” (Jk 5,19-20).

Nieumiejetnych pouczaé

Chodzi tu o udzielenie nauki
w jakiejkolwiek materii, rowniez re-
ligijnej, komus$, kto nie posiada da-
nej wiedzy. Nauczanie to moze mie¢
forme pisemna badz ustna, odby¢ si¢
za pomocg jakiegokolwiek $rodka
przekazu lub tez bezposrednio.

Jak powiada Ksiega Daniela ,ci,
ktorzy nauczyli wielu sprawiedliwo-
$ci, jak gwiazdy przez wieki i na za-
wsze” (Dn 12,3b).

Watpigcym dobrze radzié

Dar rady jest jednym z daréw Du-
cha Swietego. Dlatego tez, jesli ktos
chce udzieli¢ dobrej rady, powinien
przede wszystkim czynié to z od-
niesieniem do Boga, gdyz nie cho-
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dzi o dzielenie sie prywatnymi opi-
niami, ale o udzielenie dobrej rady
potrzebujgcemu.

Strapionych pocieszaé

Pociecha niesiona strapionemu,
temu, kto przezywa jaka$ trudnos¢,
to kolejny uczynek mitosierdzia.
Czesto jego uzupelnieniem jest do-
bra rada, ktéra moze pomaoc w poko-
naniu bolesnej czy przykrej sytuacji.
Towarzyszenie naszym braciom za-
wsze, ale przede wszystkim w chwi-
lach najtrudniejszych, to nasladowa-
nie Chrystusa, ktory litowat sie nad
cudzym cierpieniem. Przyktad tego
postepowania podaje Ewangelia wg
$w. bukasza, ktora opisuje wskrze-
szenie syna wdowy z Naim: ,Gdy
zblizyt si¢ do bramy miejskiej, wta-
$nie wynoszono umartego - jedy-
nego syna matki, a ta byta wdowa.
Towarzyszyt jej spory thum z mia-
sta. Na jej widok Pan uzalit sie nad
nia i rzekt do niej: «Nie ptacz!» Potem
przystapit, dotknat sie¢ mar - a ci,
ktorzy je niesli, staneli - i rzekt:
«Mtodziencze, tobie méwie wstan!»
Zmarty usiadt i zaczat méwigé; i od-
dat go jego matce”.

Krzywdy cierpliwie znosié¢

Cierpliwos$¢ w znoszeniu cudzych
wad jest cnota i uczynkiem mitosier-
dzia. Nalezy jednak dodaé¢ pewna
wazng wskazowke: jesli znoszenie
krzywd sprawia wigcej szkody niz
pozytku, nalezy z najwicksza zycz-
liwoscia i delikatno$cig udzieli¢ na-
pomnienia.

Urazy chetnie darowaé

Odmawiajac ,Ojcze Nasz”, mo-
wimy: ,Odpusé nam nasze winy,
jako i my odpuszczamy naszym wi-
nowajcom”, a sam Pan moéwi nam:
,jesli bowiem przebaczycie ludziom
ich przewinienia, i wam przebaczy
Ojciec wasz niebieski. Lecz jesli nie
przebaczycie ludziom, i Ojciec wasz
nie przebaczy wam waszych przewi-
nien” (Mt 6,14-15).

Darowanie uraz oznacza pokona-
nie méciwosci i zalu. Oznacza zycz-
liwe traktowanie tego, kto nas urazit.

Najlepszym przyktadem przeba-
czenia w Starym Testamencie jest
przyktad patriarchy Jézefa, ktory
przebaczyt swoim braciom to, ze usi-
towali go zabi¢ i go sprzedali: ,Ale te-
raz nie smudcie si¢ 1 nie wyrzucajcie
sobie, ze$cie mnie sprzedali. Bo dla
waszego ocalenia od $mierci Bogwy-
stat mnie tu przed wami” (Rdz 45,5).

Najlepszym za$ przyktadem prze-
baczenia w Nowym Testamencie
jest przyktad, jaki daje nam Jezus
na Krzyzu, uczac nas, ze powinni-
$my przebaczaé wszystko i zawsze:
,Qjcze, przebacz im, bo nie wiedzg,
co czynig”.

Modli¢ sie za zywych i umartych

Swiety Pawel poleca modli¢ si¢ za
wszystkich, bez roznicy, réwniez za
rzadzacych i osoby ponoszgce szcze-
g6lna odpowiedzialno$¢: ,On bo-
wiem pragnie, by wszyscy ludzie zo-
stali zbawieni i doszli do poznania
prawdy” (1 Tm 2,4).

Od naszej modlitwy zalezy sytu-
acja zmartych, ktérzy sa w czyséeu.
Modlitwa za nich, by zostali uwol-
nieni od swoich grzechdw, jest row-
niez jednym z dobrych uczynkow
(por. 2 Mch 12,45).

KS. PIOTR NADROWSKI
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Co wiemy o cholesterolu

holesterol jest li-
pidem, niezbed-
nym do prawidto-
wego funkcjonowa-
nia naszego organi-
zmu. Jest wytwarzany gtéwnie
w watrobie, jednak jest takze
dostarczany do naszego orga-
nizmu wraz z pozywieniem.

Co robi cholesterol

Cholesterol to kluczowy
sktadnik bton komoérkowych
wszystkich komorek naszego
ciata. Jest bardzo potrzebny
naszemu organizmowi, ale w
odpowiednich ilo$ciach! Od-
powiada za przepuszczalno$é
i ptynnos¢ bton, a to z ko-
lei wptywa na funkcjonowa-
nie komorek. Jest niezbedny
do produkcji hormondw ste-
roidowych: kortyzolu (hor-
mon stresu produkowany
przez nadnercza), aldoste-
ronu (reguluje bilans wodno-
elektrolitowy), oraz hormo-
noéw ptciowych czyli estro-
genu, progesteronu i testoste-
ronu. To wtadnie dzieki cho-
lesterolowi nasza watroba
produkuje zot¢, ktora jest
wydzielana do jelita cien-
kiego podczas trawienia.
Z6t¢ pomaga w trawieniu i
wchtanianiu thuszczéw. Z ko-
lei w naszej skorze choleste-
rol jest niezbedny do syn-
tezy witaminy D, ktorej po-
trzebujemy dla zdrowia ko-
$ci i wielu innych funkeji w
organizmie.

Jednak od razu trzeba wyja-
$ni¢, ze pomimo tych wszyst-
kich waznych funkcji jakie
cholesterol pelni, jego za ni-
ski lub zbyt wysoki poziom
we krwi moze doprowadzié¢
do zaburzen funkcjonowa-
nia uktadu krazenia i np. cho-
rob serca, miazdzycy, choroby
wiencowej. Dlatego jest bar-
dzo wazne, by sprawdza¢ cho-
lesterol i dba¢ aby byt w nor-
mie.

Dobryi zty

Poziom cholesterolu w or-
ganizmie ocenia si¢ przy po-
mocy badania krwi zwanego
lipidogramem albo profilem
lipidowym. Samo badanie
jest proste i szybkie. Naj-
pierw u pacjenta pobierane sg
probki krwi z zyty tokciowej
a potem odbywa sie mierze-
nie poziomow réznych typow
thuszezow (lipidow) we krwi
w tym réwniez cholesterolu.
Badanie zwykle obejmuje po-
miary: cholesterolu catko-
witego, jego réznych frakeji
(dobrego cholesterolu - HDL
oraz ztego cholesterolu LDL)
i triglicerydéw. Cholesterol
catkowity to ogolna ilosc
cholesterolu znajdujacego

si¢ w organizmie czlowieka,
zaréwno dostarczonego wraz
zjedzeniem, jak i wytworzo-
nego w watrobie i innych na-
rzadach odpowiedzialnych za
jego synteze. Na pewno wiele
razy styszeli$cie o ,ztym” i
,dobrym” cholesterolu. Dla-
czego LDL jest nazywany po-
tocznie ,ztym" ? Poniewaz
jego zbyt wysoki poziom
moze prowadzi¢ do groma-
dzenia sie cholesterolu w ar-
teriach. HDL nazywany jest
,dobrym", bo pomaga usu-
waé nadmiar cholesterolu
z krwiobiegu, zapobiegajac
jego gromadzeniu sie w arte-
riach. Aby wykona¢ badanie
lipidowe trzeba by¢ na czczo
- nie je$¢ ani nie pi¢ niczego
poza woda przez 9-12 godzin
przed pobraniem krwi.

Jakie wyniki badania
uznawane s3 za
prawidtowe?

Cholesterol catkowity: po-
nizej 200 mg/dL (miligraméw
na decylitr) s3 generalnie uwa-
zane za norme. Od 200 do 239
mg/dL (miligraméw na de-
cylitr) sa wynikami granicz-
nymi, a warto$ci od 240 mg/
dL i wyzej to warto$ci wyso-
kie, mogace wskazywaé na ry-
zyko choroby sercowo-naczy-
niowe;j.

LDL (,zly" cholesterol):
wartoéci ponizej 100 mg/dL
$3 uwazane za prawidtowe dla
wiekszo$ci 0séb. Wartosci od
100 do 129 mg/dL sa uwazane
za optymalne, warto$ci od 130
do 159 mg/dL uwaza sie za gra-
niczne, a wartosci 160 mg/dL i
wyzej sg uwazane za wysokie.

HDL (,dobry" cholesterol):
warto$ci 60 mg/dL i wyzsze sa
uwazane za ochronne przed

choroba serca. Wartosci poni-
zej 40 mg/dL u mezczyzn i po-
nizej 50 mg/dL u kobiet uwaza
sie za niskie i wskazujace na
ryzyko choroby sercowo-na-
czyniowe;j.

W przypadku triglicerydow
wartosci ponizej 150 mg/dL sg
uwazane za normalne. War-
tosci od 150 do 199 mg/dL sa
uwazane za graniczne, a warto-
$ci 200 mg/dL i wyzej sa uwa-
zane za wysokie.

Pamictajmy jednak, ze wta-
$ciwej interpretacji wynikow
lipidogramu dokonuje lekarz i
interpretacja ta zalezy od roz-
nych czynnikéw m.in. wieku,
ptci, ogdlnego stanu zdrowia
pacjenta a takze jego historii
medycznej. Lekarz po zinter-
pretowaniu wynikéw zaleci
odpowiednie dziatania i le-
czenie np. $rodki farmakolo-
giczne, zmiane diety, wieksza
aktywno$¢ fizyczna itd.

Wyzszy cholesterol
Przyczyn podwyzszonego
poziomu cholesterolu we krwi
nazywanego hipercholestero-
lemia moze by¢ wiele. Moze
to by¢ niewtasciwa dieta, nad-
waga, siedzacy tryb zycia czy
palenie. Moze to tez by¢ spo-
wodowanie niektérymi cho-
robami czy lekami. Poziom
cholesterolu moze zwick-
szy¢ spozywanie duzej ilosci
thuszezéw nasyconych (thusz-
cze wystepujace w czerwonym
migsie, petnottustych produk-
tach mlecznych) i ttuszczow
trans (wystepuja w produk-
tach smazonych lub przetwo-
rzonych). Poziom choleste-
rolu naturalnie ro$nie z wie-
kiem. Jest takze zalezny od
ptci - kobiety przed meno-
pauzg maja w wiekszos$ci przy-
padkéw nizszy poziom chole-

sterolu catkowitego niz mez-
czyzni w tym samym wieku,
ale po menopauzie ten po-
ziom wzrasta. Wysoki poziom
cholesterolu moze by¢ dzie-
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dziczny. Moga go takze zwigk-
sza¢ niektore choroby np. cu-
krzyca i niedoczynno$¢ tar-
czycy czy przyjmowane leki
np. niektére sterydy.

Jak zapobiegac

To co jemy ma olbrzymie
znaczenie i wptyw na poziom
cholesterolu. Jego podwyzsze-
niu sprzyja dieta bogata w pro-
dukty pochodzenia zwierze-
cego czy popularne fast fo-
ody. Dzieje sie tak gtownie
z powodu dostarczania orga-
nizmowi duzej ilo$ci ttusz-
cz6w nasyconych i kwasow
tluszczowych trans. Dlatego
tez w trosce o prawidlowy
poziom cholesterolu nalezy
unika¢ przede wszystkim ttu-
stych produktéw pochodzenia
zwierzecego. Trzeba wykresli¢
z diety ttuste mleko, masto,
migso, thuszcze typu smalec —
i zastapi¢ je warzywami, ole-
jami roslinnymi, produktami
zbozowymi oraz chudymi ry-
bami. Wazna jest réwniez ak-
tywnos$¢ fizyczna. Najlepszy
jest umiarkowany ale regu-
larny wysitek fizyczny. Nie
trzeba zdobywaé gor, wystar-
czy codziennie spacerowaé lub
zamiast korzystania z windy
wchodzi¢ po schodach.
MALGORZATA KASPERKIEWICZ

Choroby stawéw dotykajg coraz miodszg i szerszg grupe oséb. Leki stosowane
w ich terapii s czesta przyczyna dziatan ubocznych. Rheumafort to suple-
ment diety, ktéry dzieki unikalnemu sktadowi i technologii wspomaga wytwa-
rzanie mazi stawowej, zmniejszajac

tarcie powierzchni stawowych, popra-
wia odzywienie chrzastki stawowej za$

w konsekwencji dziatanie stawow.
Skutecznos¢ Rheumafortu potwier-
dzity badania w poznanskiej Klinice
Reumatologii i Rehabilitacji. Osiem-

dziesigt procent badanych z $rednio

el gl

Rheumafort+*

)

zaawansowang choroba zwyrodnienio- %

wa stawow uzyskato dobre i bradzo dobre wyniki.

Phytomedica Polska, ul. Farbiarska 22, 02-862 Warszawa, tel. 22 651 75 40,
www.phytomedica.pl, info@phytomedica.pl




akacje to ta czes$é
roku, ktéra mozemy
spedzi¢ na dziatce.
Bo przeciez nieko-
niecznie trzeba je-
cha¢ daleko za granice czy szukaé
sielskiej wsi, by poobcowaé z natura.
Czasem wystarczy mata dziatka..

Dziatka czy ogrodek
dziatkowy

Jezeli marzycie o wtasnym zielo-
nym miejscu, najprostszym rozwia-
zaniem jest nabycie ogrédka dziatko-
wego. Whasnie ogrodka a nie dziatki.
Czym jedno rézni sie od drugiego?
Najpro$ciej méwigc — wlasna dziatka
jest zazwyczaj nasza, wlasna. Mo-
zemy ja sprzedac, zapisa¢ swoim bli-
skim, zostawi¢ w spadku rodzinie.
Mamy prawo do ziemi tej dziatki.
Natomiast ogrodek dziatkowy - cho-
ciaz teoretycznie i zwyczajowo mdowi
sie 0 nim, ze jest nasz - tak na-
prawde zazwyczaj nalezy do gminy
lub skarbu panstwa. Sprzedajac lub
kupujac ogrodek dziatkowy sprze-
dajemy czy kupujemy wigc tak na-
prawde prawo do umowy dzierzaw-
nej terenu nie sam teren. Oczywiscie
jezeli mamy ogrédek dziatkowy je-
stesmy wtascicielem obiektow; ktore
na nim si¢ znajduja (altanki, matej
architektury typu tawki, kosze) oraz
nasadzen - krzewow, drzewek, ro-
$lin. Pamietajmy o tym, gdy zdecy-
dujemy si¢ na zakup ogrodka dziat-
kowego - bo tak naprawde transak-
cji czyli sprzedazy podlegaja tylko
rosliny i obiekty znajdujace si¢
na dzialce, a sam grunt jest przed-
miotem dzierzawy. W przypadku gdy
ogrody dziatkowe beda likwidowane
utracimy swdj ogrodek, natomiast
przystuguje nam wynagrodzenie za
nasadzenia, urzadzenia i obiekty be-
dace nasza whasnoscia - chyba ze wy-
konane zostaty niezgodnie z prawem.
Tyle odnosnie réznic migdzy dziatka
a ogrodkiem i zwiazanych z tym
praw wlasnosci.

Skad pomyst

Idea ogrodkow dziatkowych przy-
wedrowata do nas z Danii. W Danii
pierwsze ogrody dziatkowe ( ktore
zreszta istnieja do dzisiaj) zatozyli
pracownicy kolei dunskich w 1821
roku. Powstawaty gléwnie w mia-
stach przemystowych. W Polsce ta-
kie ogrédki pojawily si¢ prawie 100
lat pézniej, na przetomie XIX i XX
wieku. Wtedy chodzito o to, by ubozsi
mieszkancy by ubodzy mogli wzbo-
gaci¢ swoja diete o warzywa z wila-
snych upraw. W wielu przypadkach
organizowano je na terenach pu-
blicznych. Jednak najwiekszy roz-
kwit ogrodki przezywaty w czasach
PRL-u. By ¢ moze pamig¢tacie prawie
obligatoryjne wyjazdy ,na dziatke”?
Praktycznie kazda rodzina mieszka-
jaca w miescie taki ogrod dziatkowy
posiadata. Najczesciej byto to tak,
ze rodziny pracownikow dostawaty

do uprawy kawatki ziemi niedaleko
bloku lub zaktadu pracy, czasem mia-
sto samo tworzyto ogrody dziatkowe
dla mieszkancéw, by ci mogli mieé¢
wlasne uprawy. Potem ogrodki dziat-
kowe popadly w niejaka nietaske.
Traktowano je jako relikty peere-
lowskie a troche¢ tez tak jako nie-
szkodliwg rozrywke dla emerytéw.
Ogrody dziatkowe zaczely wracad
do task w XXI wieku, gdy ped do wy-
poczynku wérdd zieleni stawat si¢ co-
raz bardziej powszechny. A popular-
no$¢ ich siegneta zenitu w czasach
pandemii, gdy niezmiernie wazne
stalo sie przebywanie w odosobnio-

www.polskisenior.pl

Ogrody, 0gro

nej enklawie i minimalny kontakt
z otoczeniem. Dzi$ ogrody dziatkowe
sa nie tylko miejscem gdzie mozemy
uprawia¢ wlasne warzywa, owoce czy
kwiaty ale tez sa miejscem rekreacji,
gdzie mozemy odpoczywac, zaszy¢ sie
z dala od domowych probleméw i zre-
laksowa¢. Wolnych ogrodéw dziatko-
wych praktycznie nie ma, te ktérych
uzytkownicy chca sie pozby¢ - scho-
dza na pniu, nierzadko za niebotyczne
kwoty réwne kosztom zakupu ma-
tego mieszkania. Na szczescie nie
mowi sie juz tak chetnie o likwida-
cji ogrodkéw dziatkowych jak kilka-
nascie lat temu. Wtedy ziemia jaka

Sénior.

adziatki

zajmowaly — a pamigtajmy; ze nie za-
wsze byla to ziemia na pobrzezach
miast ale tez czesto w centrum - sta-
nowita bardzo takomy kasek dla de-
weloper6w. Nadal tereny ogrodkéw
sa takomym kaskiem, ale wickszo$¢
miast odeszta od pomystu ich likwi-
dacji a nawet chetnie przyczynia sie
do tworzenia innych zielonych miejsc
- typu ogrody spoteczne, parki kie-
szonkowe itd.

Altanka - wtasny domek
Dziatkowicze s3 zgodni w twier-

dzeniu, ze posiadanie ogrodka dziat-

kowego to $wietna rzecz, ale dopiero

ZDJECIA AGNIESZKA BiALIk
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ogrodek z wtasng altanky to idealne miejsce
na aktywne ,dziatkowanie”. Nawet najmniejsza
altanka podnosi funkcjonalno$é¢ naszej dziatki.
Majac altanke czy tez letni domek bedziemy
mogli tu przenocowa¢, gdy zagapimy sie przy
wykonywaniu prac polowych i nie bedziemy
chcieli lub mogli wraca¢ do domu. Altanka be-
dzie tez idealnym miejscem na schronienie sie
przed deszczem czy upalnym storicem. Mozemy
w niej zje$¢ positek, posiedzie¢ i odpocza¢ a na-
wet zdrzemnac sie w przerwie od prac polowych.

Altanki moga by¢ przerozne. Oczywiscie
nie kazdy musi mie¢ murowang, podobna
do catorocznego domu. To czy jest wicksza,
mniejsza, murowana czy drewniana zalezy
od zasobnosci naszego portfela i wielu innych
czynnikow m.in. wielkos$ci ogrodka dziat-
kowego. Altanke mozna wybudowaé ale tez
mozna kupié¢ gotowy, zazwyczaj drewniany
domek letniskowy. Wystarczy rozejrzeé sie
po ogrodach dziatkowych, zeby stwierdzié¢
ze ile dziatek tyle rodzajéow domkéw i alta-
nek letniskowych. Niektorzy stawiajg domki
na trwatych fundamentach, inni decyduja si¢
na domki mobilne. Albo tzw. domki holen-
derskie, jezeli wielko$¢ dziatki na to pozwala.

Potrzebne narzedzia
Oczywiscie nawet najmniejszy ogroédek
dziatkowy wymaga odpowiedniego zadbania

i pielegnacji. Ta za$ uzalezniona jest od tego
co uprawiamy. Jezeli ogrodek jest maty i ozdo-
biony jedynie trawa wiadomo, ze przydadza
sie nam sprzety do koszenia trawy a potem jej
grabienia. I oczywiscie do podlewania. Jezeli
uprawiamy kwiaty lub warzywa na pewno po-
trzebny nam bedzie jeszcze dodatkowy sprzet
np. do kopania, spulchniania ziemi, przyci-
nania ro$lin itd. Pamietajmy - kupujac odpo-
wiednie sprzety do ogrodu, nalezy wzia¢ pod
uwage jego specyfike, rodzaj gleby i wielko$é.
Ale generalnie narzedzia typu sickiera, to-
pata, grabie, szpadel czy sekator to podstawa
© I nie zapominajmy o narzedziach potrzeb-
nych do podlewania, bo wody potrzebuje prze-
ciez nawet najzwyklejsza trawa. Na pewno
musimy mie¢ konewke, waz ogrodowy czy na-
wet zraszacze (jezeli ogrodek jest dosé spory).
A jezeli chcemy zadbac¢ przy okazji o swoje
rece najlepiej od razu zaopatrzy¢ sie w przy-
najmniej kilka par solidnych rekawic ogro-
dowych.

Dziatkowcy potrzebne do upraw narze-
dzia zazwyczaj przechowuja w altankach
albo w specjalnych domkach narzedziowych.
Z uwagi na fakt, ze te ostatnie nie sg zbyt
duze i skomplikowane w konstrukcji, row-
niez mozna wybudowaé je samodzielnie ale
mozna tez kupic¢ gotowe domki narzedziowe.

MALGORZATA KASPERKIEWICZ
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Chorobe Alzheimera
trzepa leczyC

dbiera pamie¢, wspo-
mnienia i zdolno$¢ my-
$lenia. Choroba Alzhe-
imera - bo o niej mowa
- to choroba zwyrodnie-
niowa moézgu. Jej objawy - poste-
pujace zaburzenia pamieci i zabu-
rzenia zachowania, z czasem catko-
wicie uniemozliwiajg prawidtowe
funkcjonowanie w codziennym zy-
ciu, prace i powaznie zaburzaja kon-
takty spoteczne. Czesto$¢ zachoro-
wan na te chorobe ro$nie z wiekiem.

Przyczyny choroby
Zdecydowana wigkszo$¢ zacho-
rowan — ponad 95 procent to tzw.
zachorowania sporadyczne czyli nie
zwigzane z wystepowaniem tej cho-
roby w rodzinie. W ok. 5 proc. przy-
padkoéw choroba Alzheimera wyste-
puje rodzinnie. Jezeli choroba wyste-
puje rodzinnie zazwyczaj jej pierw-
sze objawy pojawiaja sie u chorych
wczesniej nizw typowej postaci cho-
roby - jeszcze przed 60. rokiem zy-
cia. I zazwyczaj rozwoj choroby jest
wtedy szybszy. Prawda jest, ze ry-
zyko zachorowania na chorobe Al-
zheimera ro$nie z wiekiem i cze-

$ciej na zachorowanie narazone
sa kobiety. Ryzyko rozwoju choroby
zwieksza wiele czynnikéw m.in.
nadci$nienie tetnicze, cukrzyca
typu 2, niewydolno$¢ serca ale
rowniez depresja czy mata aktyw-
no$¢ fizyczna. Jak czesto wystepuje
choroba Alzheimera? Szacuje sig,
ze choroba ta jest najczestszg przy-
czyna otepienia u 0sob po 65. roku
zycia. W Europie choruje na nig po-
nad 5 proc. 0s6b w tej grupie wieko-
wej, przy czym czesto$¢ wystepowa-
nia wérod oséb w przedziale 61-85
lat podwaja sie co ok. 5 lat. Aktual-
nie w Polsce na chorobe Alzheimera
choruje ok. 300 tysiecy 0s6b.

Jak rozpozna¢ chorobe
Choroba rozpoczyna sie od stop-
niowo postepujacych zaburzen funk-
¢ji poznawczych , zaburzen pamieci
$wiezej czyli tej dotyczacej niedaw-
nych wydarzen. Stopniowo u cho-
rego pojawiaja sie tez zaburzenia je-
zykowe: zapomina niektdrych stow,
ma problemy z ich prawidtowych
uzyciem. Bywa, ze rozpoznanie po-
czatkdéw choroby jest trudne, ponie-
waz u wielu chorych zaburzenia pa-

mieci mogg nie powodowacé trudno-
$ciw ich codziennym zyciu. Najpro-
$ciej moéwiac — pacjent ma problemy
z pamiecig ale w normalnym zyciu
funkcjonuje bez wigkszych proble-
mow. W wielu przypadkach taki stan
rzeczy moze trwaé wiele lat.

Choroba Alzheimera ma jednak
przebieg postepujacy i nieubtaganie
uposledza funkcjonowanie. W zalez-
nosci od nasilenia objawéw, mozna
w niej wyrdznic¢ 3 etapy: tagodny,
umiarkowany i zaawansowany.

W tagodnym, poczatkowym
etapie choroby lekarze obser-
wuja u chorych gtéwnie obnize-
nie sprawno$ci proceséw mental-
nych i zmiane osobowos$ci. Np.
chory moze czesto odktadaé rozne
przedmioty nie na swoje miejsce
- klasyczny przypadek np. zelazko
w lodéwce. Chory nie potrafi réw-
niez odtozonych przedmiotéw od-
nalezé. Gubi rézne przedmioty, za-
pomina o wielu istotnych infor-
macjach. Nie pamicta wydarzen
sprzed kilku godzin. Potrafi gubi¢
watek we wta$nie prowadzonej roz-
mowie. Chorym na tym etapie cho-
roby moze sie zdarzy¢ powtarza-

nie wykonanych juz wcze$niej tego
dnia czynno$ci np. podlewa kilka-
krotnie kwiaty, kilka razy odkurza.
Obserwuje sie tez zaburzenia wzro-
kowo-przestrzenne i ktopoty z do-
tarciem do wyznaczonego celu, na-
wet w znanym sobie od lat otocze-
niu. Chorzy moga np. zapomnieé
drogi do domu, zgubié¢ sie pod-
czas wyj$cia do oddalonego o kil-
kaset metréow sklepu. W tym eta-
pie choroby chorzy zazwyczaj moga
by¢ przygaszeni, przygnebieni i za-
mbknigci w sobie. Moga tez wykazy-
wacé catkowity brak zainteresowania
otaczajaca rzeczywisto$cia i swoimi
niedawnymi pasjami czy zaintere-
sowaniami. U niektérych chorych
moga wystapi¢ stany depresyjne
a nawet my$li samobdjcze.

Nasilone objawy

Drugi etap choroby tzw: umiarko-
wany albo $rednio zaawansowanego
otepienia charakteryzuje sie narasta-
jacymi zaburzeniami zachowania.
Chorzy moga bezcelowo chodzi¢,
wykonywa¢ te same ruchy. Moze
u nich dochodzi¢ do nagtych wybu-
chéw ztosci, agresji stownej i fizycz-
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nej. U ponad potowy chorych na tym
etapie choroby moga wystapié uroje-
nia, ktore najczesciej dotycza okrada-
nia chorego, spiskowania przeciwko
niemu czy nastawania na jego zdro-
wie , zycie itd. Czestym objawem
s tez omamy, halucynacje wzro-
kowe lub stuchowe. Chory moze tez
nie rozpoznawac cztonkéw wiasnej
rodziny ale réwniez np. ogladajac te-
lewizje moze uwazac bohateréw z fil-
moéw i programdw za realne postacie
a przedstawiong filmowa rzeczywi-
sto$¢ za realne zycie. Inne wystepu-
jace na tym etapie zaburzenia to wil-
czy apetyt, niekontrolowane gryzie-
nie, nadmierna aktywno$¢ w nocy
przy réwnoczesnym przesypianiu ca-
tego dnia. W wiekszos$ci przypadkow
na tym etapie choroby chorzy wy-
magaja pomocy przy prostych zycio-
wych czynno$ciach: jedzeniu, ubie-
raniu, myciu.

W trzecim etapie choroby - cta-
Ppie zaawansowanego otepienia chory
przestaje panowa¢ nad wlasnym cia-
tem. Ma zaburzenia ruchowe, moze
dochodzi¢ do tzw. spowolnienia ru-
chowego czyli niezdolnosci do prawi-
dtowego wykonywania szybkich ru-
chow. Czeste jest nietrzymanie mo-
czu i stolca. W trzecim etapie cho-
roby chorzy zazwyczaj przechodza
w siedzacy a potem lezacy tryb zy-
cia. Tracg kontakt z otaczajaca ich
rzeczywistos$cia. Wymagaja catodo-
bowej pielegnacji i opieki.

Leczenie choroby
Alzheimera

Pamietajmy, ze ryzyko wystapie-
nia objawéw choroby roénie z wie-
kiem. Dlatego do lekarza powinna
uda¢ sie kazda osoba po 65. roku
zycia, ktéra zauwazy u siebie ty-
powe dla pierwszego etapu choroby
symptomy: np. trudnosci w mowie
czy obnizenie zdolno$ci zapamiety-
wania. Lekarz przyjmujac pacjenta
z podejrzeniem choroby zbierze wy-
wiad i zbada chorego. Moze tez zle-
ci¢ dodatkowe badania — badania ob-
razowe mézgu. Leczenie choroby Al-
zheimera powinno by¢ dlugotermi-
nowe i ciagte. Pamietajmy, ze cho-
roby nie da si¢ wyleczy¢, mozna jedy-
nie spowolnié¢ i zwalczaé jej objawy:
Chorzy bezwarunkowo powinni po-
zostawac¢ pod statg opieka lekarza.
Oczywiscie pomimo leczenia zabu-
rzenia u chorych nadal bedg sie stop-
niowo nasila¢, jednak wolniej niz
u 0s6b nieleczonych. Oprocz leczenia
farmakologicznego, zleconego przez
lekarza dobre efekty daje wspomaga-
nie psychologiczne. Moze to by¢ np.
trening pamieci, terapia zaj¢ciowa
czy $rodowiskowa.

MALGORZATA KASPERKIEWICZ
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Charlie Kirk.
Biografia, dzieto, misja

CHARLIE KIR

™

E

To nie tylko biografia jednej z naj-
ciekawszych postaci wspotczesnego
Swiata. To takze duchowy i kulturowy
portret czaséw, w ktérych wiara w Je-
zusa, prawda i odwaga zndw muszg sta-
nac¢ do walki o dusze cztowieka. Char-
lie Kirk gtosit z wielkim sukcesem warto-
$ci chrzescijanskie, nazywane konserwa-
tywnymi, a tak naprawde ponadczasowe.

W pierwszej czesci ksiazki Adam So-
snowski prowadzi czytelnika przez zycie
Charliego Kirka. Od lat mtodzienczych
przez spektakularny rozwéj jego ruchu,
wspdtprace z Donaldem Trumpem i in-
nymi politykami chrzescijanskimi, az po
dramatyczne wydarzenia zamachu, ktéry
wstrzasnat Swiatem. Druga czes$¢ to swo-
ista duchowa autobiografia Charliego,
sktadajaca sie z jego licznych i niezwykle
ciekawych wypowiedzi publicznych, po-
ruszajacych wazne, aktualne problemy i
zagrozenia. Wybija sie z nich niezwykta
dojrzatos¢ mysli oraz celno$¢ sformu-
towan, ktorej az trudno sie spodziewac
po kims, kto zginat w wieku zaledwie 31
lat. Wida¢, ze byt cztowiekiem wybra-
nym. Charlie w szczerych, petnych pasji i
wiary stowach opowiada o swoim zyciu
wewnetrznym, o codziennym zmaga-
niu z pokusami wspotczesnosci, o mat-
zenstwie, rodzinie, ojcostwie i o tym, jak
by¢ chrzescijaninem w $wiecie, ktory co-
raz czeSciej odwraca sie od Boga. To Swia-
dectwo, ktére inspiruje i bardzo porusza
- a przede wszystkim jest przyktadem dla
mtodego pokolenia.

Trzecia cze$¢, autorstwa ks. prof. Ro-
berta Skrzypczaka, umieszcza postac
Kirka w szerszym kontekscie duchowej i
kulturowej walki, jaka rozgrywa sie dzi$
na Zachodzie. To dynamiczna, ale i gte-
boka refleksja nad odwaga Swiadectwa
i znaczeniem Ewangelii w epoce chaosu,
relatywizmu i medialnego zgietku.

Ksigzka - Swietnie napisana! - taczy
W sobie reportaz, publicystyke i duchowa
medytacje. Fantastycznie ilustrowana, co
bardzo przybliza zaréwno samego Char-
liego Kirka, jak i poruszane w ksigzce za-
gadnienia. Dzieto zachwyca forma i tre-
$cia. | cho¢ opowiada o Ameryce, jej prze-
stanie dotyczy réwniez Polski, co wtasnie
znakomicie podkreslaja ilustracje. Ana-
logie sg wprost niewiarygodne; tu i tam
toczy sie ta sama walka o rodzine i przy-
szto$¢ narodu.

,Charlie Kirk” to ksigzka o cztowieku,
ktory przypomniat swiatu, ze chrzescijan-
stwo moze nie jest ani wygodne, ani fa-
twe - ale jest piekne oraz stanowi jedyng
mozliwg droge dla cztowieka.

Najwiekszy z rodu Polakéw
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Najwiekszy z rodu Polakéw - to okre-
$lenie wobec Jana Pawta Il pojawito sie
juz na poczatku jego pontyfikatu, a potem
byto powszechnie wypowiadane z dumg
przy bardzo wielu okazjach, w tysigcach
miejsc, przez ludzi Kosciota i przez zwy-
ktych wiernych, ale tez przez politykdw i
$rodki masowego przekazu, nie wytacza-
jac tych, ktorzy dzisiaj tak zaciekle zwal-
czajg Papieza Polaka. Podziw i szacunek
wobec Ojca Swietego, okazywane mu
juz za zycia, sg doskonale widoczne na
wspaniatych zdjeciach wielkiego artysty
fotografika Adama Bujaka. Widzimy za-
chowania Jana Pawta Il i jego postawe -
prawdziwie na miare $wietosci. Widzimy
niesamowity entuzjazm i wielkie wzrusze-
nie ludzi spotykajacych sie z nim.

Jego osobowos¢ ksztattowata sie kon-
sekwentnie od lat dzieciecych i gimna-
zjalnych poprzez wychowanie gteboko
katolickie i wysoce patriotyczne, co ce-
chowato Il Rzeczpospolita. Ksigzka ta jest
wzruszajacg opowiescig wokét zatrzyma-
nych w kadrach wybranych waznych mo-
mentéw z zycia i Karola Wojtyty, i Jana
Pawta Il. Duzo nieznanych blizej faktow
i niezwyktych wydarzen opisuje popu-
larna i ceniona biografka Papieza Polaka
Jolanta Sosnowska.

Stowo i obraz splataja sie w tej ksigzce
w jedno - mamy do czynienia takze z
wielkim dzietem edytorskim. Wracamy
do tamtego wspaniatego, niezapomnia-
nego czasu, kiedy papiez Wojtyta czu-
wat nad Kosciotem, nad $wiatem, a w
szczegblny sposob nad swymi rodakami
- wielki Polak.

Dowody jego wielko$ci sa ewidentne.
Niestety dzis siane s oszczerstwa w sto-
sunku do tego naprawde najwiekszego z
rodu Polakéw. Siane sa przez bezbozni-
kéw i anty-Polakéw w celu szerzenia za-
metu wsrdd katolikéw i odrywania nas od
wiasnej tozsamosci narodowej. Spéjrzmy
na karty tej ksigzki: mamy w reku dowad,
jak byt ceniony, jak byt kochany na ca-
tym $wiecie. | dzi$ nigdzie nie jest post-
ponowany - poza wtasng Ojczyzna...
Wszystko w ramach toczonej obecnie
wojny cywilizacji $mierci z cywilizacjg zy-

cia, przed ktorg tylekroc przestrzegat $w.
Jan Pawet |l, a ktéra rozgorzata takze na
naszej, polskiej ziemi.

Po jego $mierci 2 kwietnia 2005 r. pi-
sano na transparentach: nigdy Cie nie za-
pomnimy! Ta ksigzka po to jest: by nie za-
pomniec - tak osoby, jak i czynu najwiek-
szego z rodu Polakow.

Polski my naréd

POLSKI
MY NAROD

e

Woijciech *
Polalk

Polskos¢ i patriotyzm stanowig kanwe
tej niezwyktej ksigzki, utkanej z rodzime;j
historii, obyczajowosci, tradycji. To wta-
$nie posrdd nich uwit sobie gniazdo przed
wieloma wiekami dumny polski Orzet.
Umitowanie Ojczyzny wypisywali Po-
lacy na sztandarach przez stulecia. Jako
naréd przetrwalismy rézne dziejowe ka-
taklizmy i istniejemy do dzisiaj tylko dla-
tego, ze zachowali$my mitos¢ do Polski.
W ostatnich dekadach jednak jest ona
poddawana brutalnym atakom, patrio-
tyzm jest wypaczany - z tym wszystkim
rozprawia sie autor tej ksigzki, znakomity
historyk prof. Wojciech Polak.

Dzieto porusza rézne zagadnienia pol-
skosci, np. jej wptyw na inne kraje i na-
rody, opowiada o naszej mitologii, boha-
terach, wielkich i mniej znanych wydarze-
niach, naszym przywiazaniu do wiary ka-
tolickiej, wiary naszych przodkéw - od X
do XXl w. To takze wielka zacheta do po-
pularyzacji polskosci. Autor pisze wprost:
,Dzisiejsza Polska bardzo potrzebuje pa-
triotyzmu, tak samo, jak potrzebowata
go w najtrudniejszych momentach na-
szych dziejow. Jezeli stracimy gotowos¢
poswiecania sie dla Ojczyzny, jezeli prze-
staniemy reagowac na zagrozenia jej su-
werennosci, jezeli pozwolimy na totalita-
ryzacje systemu wtadzy i nasycanie zy-
cia publicznego ktamstwem, to przesta-
niemy byc¢ Polakami. Staniemy sie ludzmi
bez wiasciwosci”.

,Polski my nardd” to kawat pieknej hi-
storii ojczystej, znakomicie napisany i fan-
tastycznie ilustrowany.

Kto wierzy, widzi wiecej

Czy zyjemy w czasach ostatecznych?
Czy zbliza sie sad Bozy? Czy zjawiska,
ktérych dzi$ doswiadczamy, sg zapowie-
dzianymi od dawna znakami? Takie py-
tania coraz czesciej rodza sie w sercach
wierzacych i poszukujacych. Ks. prof.
Robert Skrzypczak nie ucieka od nich -
przeciwnie, prowadzi czytelnika ku zré-
dtom nadziei, pokazujac, ze odpowiedzig

Boga na dramat cztowieka, takze wspot-
czesnie, zawsze pozostaje Jego mitosc i
obecnos¢ w sakramentach.

Centralnym motywem ksigzki jest
ukazanie niezwyktej mocy sakramentéw,
np. sakramentu matzenstwa. To one s3
zrédtem duchowego uzdrowienia, droga
do pojednania i miejscem spotkania czto-
wieka z Bogiem. Eucharystia ukazana zo-
staje jako tajemnica oblubiencza, spo-
wiedz - jako wymog szczesliwego zycia,
chrzest - jako fundament tozsamosci
chrzescijanina, a sakramenty uzdrowie-
nia - jako niezawodny dar taski. W $wie-
cie nekanym kryzysem sensu i pustkg
wiasnie sakramenty stajg sie nieznisz-
czalnym ogniskiem nadziei.

Autor zabiera nas w duchowg podréz
przez tematy fundamentalne, na przy-
ktad: adoracje jako portret Kosciota z
Chrystusem w centrum, tajemnice pas-
chalna, role kobiecosci i meskosci w pla-
nie Bozym, a takze gtebie Maryjnego za-
wierzenia. W dalszych czesciach Autor
prowadzi refleksje o przysztosci chrze-
$cijan, o tajemnicy konca czasow, o do-
$wiadczeniu $mierci, czy$cca i piekta - za-
wsze z perspektywy nadziei, ktéra wyra-
sta z Ewangelii.

Niniejszy tom jest drugg czescig cy-
klu Anatomia wiary, w ktérym ks. Robert
Skrzypczak krok po kroku analizuje pro-
blemy Kosciota. Kazda kolejna cze$¢ serii
ukazuje sie naktadem wydawnictwa Biaty
Kruk - oficyny znanej z najwyzszej jako-
$ci edytorskiej, dbatosci o piekno stowa i
obrazu oraz troski o wierne przekazywa-
nie prawdy katolickiej. Tak wiec i to dzieto
zostato przygotowane z wyjatkows sta-
rannoscia - bogato ilustrowane, wydane
na najwyzszym poziomie artystycznym i
graficznym, aby tre$¢ duchowa znalazta
godna oprawe.

Kto wierzy, widzi wiecej to ksiazka,
ktéra nie tylko przekazuje gteboka wie-
dze na temat dawnego i dzisiejszego Ko-
$ciota oraz naszej wiary, ale sktania takze
do przemiany serce cztowieka i oblicza
wspotczesnego Swiata - oby Bog w tym
nam pomdac raczyt.

Hotdy pruskie. Zmarnowana
szansa Rzeczypospolitej

Hotddw pruskich byto wiecej, od krzy-
zackich poczynajac. W narodowej pa-
mieci tkwi jednak ten z 1525 r., uwiecz-
niony m.in. przez Jana Matejke. Wielki
malarz i patriota stworzyt swe monu-

HOLDY PRUSKIE

s3

mentalne dzieto, by przypomnie¢ w XIX
w. potege Rzeczypospolitej i podzwi-
gnac¢ narodowego ducha. Jednakze juz
od XVI w. trwata zywa dyskusja o sen-
sownosci traktatu krakowskiego z Ho-
henzollernami. Nawet éwczesne mocar-
stwa byty zdumione tym, Ze Prusy nie zo-
staty przez Polske po prostu wchtoniete,
inkorporowane; tak postgpiliby wszyscy
inni. Zresztg w samych Prusach istniaty
bardzo powazne sity opowiadajace sie za
wecieleniem ich do Korony. Bardzo wolno-
Sciowy ustrdj, tolerancyjnos¢ i bogactwo
owczesnej Rzeczypospolitej byty niezwy-
kle przyciagajace.

Hotd ztozony w Krakowie przez wiel-
kiego mistrza krzyzackiego Albrechta Ho-
henzollerna potozyt kres istnieniu pan-
stwa zakonnego, z ktérym trwaty nie-
ustanne zatargi oraz wojny. W jego miej-
sce jednak wyrést z czasem grozny agre-
sor wspierajacy sie ideami Lutra, osobi-
$cie namawiajacego Albrechta Hohen-
zollerna do przeksztatcenia ksiestwa pru-
skiego w panstwo Swieckie. Niemiecki
arystokrata ztozyt w 1525 r. na krakow-
skim Rynku przysiege lenng, a wiec pod-
dancza, jednak ponad sto lat pdzniej
lenno przestato by¢ podmiotem poli-
tycznym; ostatni hotd polskiemu wtadcy
zostat ztozony w 1649 r. Tymczasem w
1701 r. koronowany zostat w Prusach
pierwszy krol.

Czy mozna winic za ustepliwosc kréla
Zygmunta Starego, czy jednak raczej
jego nastepcow, ktorzy nie wykorzystali
kilku okazji, by wcieli¢ Prusy w catosci do
Rzeczypospolitej? Kraj byt wowczas tak
wielki, ze samymi Prusami nikt sie specjal-
nie nie przejmowat... Miato to okazac sie
wielkim btedem. Rozwazania na ten te-
mat snuje doswiadczony historyk, specja-
lista od tej epoki, prof. Stefan Ciara. Autor
siega wstecz i opisuje, jak doszto do na-
rodzin panstwa najpierw zakonnego, po-
tem Swieckiego, ale lennego, az po nowe
krélestwo, ktore w XVIIl w. wzieto udziat
w rozbiorach Rzeczypospolitej. Pyszni,
perfidni, chciwi, sktonni do okrucienstw,
gwattdw i tupiestw - tak pisano o Krzy-
zakach; czyz to samo nie odnosi sie do
panstwa pruskiego?

Ksiagzka ta opowiada o fragmencie na-
szych dziejow, ale tez o konsekwencjach
politycznych i narodowych wynikajacych
z lekcewazenia starozytnej maksymy, ze
historia jest nauczycielkg zycia. Wspa-
niatym uzupetnieniem s3 ilustracje ob-
razujace opisywane wydarzenia i postaci.

ZAMOWIENIA: Wydawnictwo Biaty Kruk, ul. Szwedzka 38, 30-324 Krakoéw.

Tel: 12 260 32 40, 12 260 32 90, 12 254 56 02, e-mail: handlowy@bialykruk.pl
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- Na wstepie kilka
wypowiedzi §w. Jana
Pawta Il na temat godnosci
cztowieka:

Nalezy przypomnieé, ze fun-
damentem, na ktérym opieraja sie
wszystkie prawa ludzkie jest godnosé
osoby. ,Arcydzieto Boze, cztowiek, jest
obrazem i podobienstwem Boga. Je-
zus przyjat catg nasza nature, z wyjat-
kiem grzechu; bronit godnosci kazdej
osoby ludzkiej bez wyjatku; umart za
wolno$¢ wszystkich. Ewangelia po-
kazuje nam, ze Chrystus uznat cen-
tralne miejsce osoby ludzkiej w po-
rzadku natury (por. £k 12,22-29),
w porzadku spotecznym i religijnym,
jak réwniez w odniesieniu do Prawa
(por. Mk 2,27), wystepujac w obronie
tak mezczyzny; jak kobiety (por. ] 8,11)
idzieci (por. Mt 19,13-15), ktére w Jego
czasach i w 6wczesnej kulturze zajmo-
waty miejsce podrzedne w obrebie spo-
leczenstwa. Prawa i obowiazki czlo-
wieka maja uzasadnienie w godnosci
czlowieka jako dziecka Bozego'". Z tego
powodu ,wszelkie naruszenie godno-
$ci cztowieka stanowi obraze samego
Boga, ktorego jest obrazem". Godno$é
ta jest wspolna wszystkim ludziom
bez wyjatku, poniewaz wszyscy zo-
stali stworzeni na obraz Boga (por. Rdz
1,26). Odpowiedz Jezusa na pytanie
,Kkto jest moim bliznim?" (Ek 10,29)
domaga sie od kazdego postawy sza-
cunku dla godnosci drugiego i troskli-
wej postawy wobec niego, takze wtedy;
gdy jest cudzoziemecem lub wrogiem
(por. £k 10,30-37). W catej Ameryce
od jakiego$ czasu wzrosta $wiadomosé
potrzeby szanowania praw cztowieka,
ale w tej dziedzinie pozostaje jesz-
cze wiele do zrobienia, jesli sie zwrdci
uwage na powtarzajace sie przypadki
gwalcenia praw 0séb i grup spotecz-
nych na tym kontynencie.

Ecclesia in America, 45

Roéwniez Sobor Watykanski IT wy-
pracowat bardzo bogate i ptodne na-
uczanie dotyczace filozofii. Zwlasz-
cza w kontekscie niniejszej Encykliki
musze przypomnied, ze caly rozdziat
Konstytucji Gaudium et spes stanowi
swoiste kompendium antropologii bi-
blijnej, ktéra jest zrodtem natchnie-
nia takze dla filozofii. Dokument ten
mowi o wartodci cztowieka stworzo-
nego na obraz Bozy, uzasadnia jego
godnosé i wyzszos¢ wobec catego stwo-
rzenia oraz ukazuje transcendentng
zdolno$¢ jego rozumu. Gaudium et
spes podejmuje tez problem ateizmu
i przekonujaco wykazuje btedy tej wizji
filozoficznej, zwtaszcza w kontekscie
niezbywalnej godno$ci cztowieka i jego
wolnosci. Gleboki sens filozoficzny
majg tezz pewnoscia stowa wyrazajace
naczelng ideg tego tekstu, do ktorych
nawigzatem w mojej pierwszej Ency-
klice Redemptor hominis i ktore sta-
nowia jeden z niezmiennych punk-
téw odniesienia dla mego nauczania:
«Tajemnica czlowieka wyjasnia sie

www.polskisenior.pl

GGodnosc cztowieka

Nauczanie spoteczne Swietego Jana Pawta Il

naprawde dopiero w tajemnicy Stowa
Weielonego. Albowiem Adam, pierw-
szy cztowiek, byt figura przysziego,
mianowicie Chrystusa Pana. Chry-
stus, nowy Adam, juzw samym obja-
wieniu tajemnicy Ojca i Jego mitosci
objawia w pelni czlowieka samemu
cztowiekowi i okazuje mu najwyzsze
jego powotanie».

Fides et Ratio, 60

Os$wieceni przez t¢ Ewangelie zy-
cia, odczuwamy potrzebe gtoszenia jej
i $wiadczenia o jej niezwyktej nowo-
$ci: poniewaz jest ona tozsama z Jezu-
sem, ktory przynosi wszelka nowosé
i przezwycieza to, co ,stare”, a co bie-
rze si¢ z grzechu i prowadzi do $§mierci.
Ewangelia ta przerasta wszelkie ocze-
kiwania cztowieka i objawia, na jakie
wspaniate wyzyny zostaje wyniesiona
moca taski godno$é osoby. Tak méwi
o niej $w. Grzegorz z Nyssy: ,Czlo-
wiek, ktory niczym si¢ nie wyroz-
nia sposrod stworzen, ktory jest pro-
chem, zielskiem i marnoscia, gdy zo-
stanie przybrany za syna przez Boga
wszechéwiata, staje sie cztonkiem ro-
dziny tej Istoty, ktorej wspaniatosci
i wielko$ci nikt nie moze zobaczy¢,
uslysze¢ ani pojac. Jakiez stowo, mysl
czy poryw ducha zdota wystowié prze-
obfitos¢ tej taski? Czlowiek przera-
sta wlasna nature: ze $miertelnego

-
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staje si¢ nie$miertelny, ze zniszczal-
nego niezniszczalny, z przemijalnego
wieczny, za$ z cztowieka staje si¢ Bo-
giem”, Wdziecznosé¢ i rado$¢ z nie-
zmierzonej godnosci cztowieka kaze
nam dzieli¢ sie z wszystkimi tym ore-
dziem: ,,0znajmiamy wam, co$my uj-
rzeli i ustyszeli, aby$cie i wy mieli
wspotuczestnictwo z nami” (1 ] 1,
3). Trzeba dotrze¢ z Ewangelia zycia
do serca kazdego cztowieka i wprowa-
dzi¢ ja do samego wnetrza ludzkiego
spoteczenstwa.

Evangelium vitae, 80

Wspotezesnie bardzo duzo mowi
sie 0 godnosci cztowieka, o szerokich
prawach cztowieka, o cztowieku, jako
najwyzszej istocie stworzonej i ro-
zumnej, za$ z drugiej strony nie za-
uwaza sie przekroczenia tejze godno-
$ci — chociazby postulujgc szerokie
prawo do aborcji, czyli zabijania nie-
narodzonych dzieci. Czy to nie jest
pogwalcenie godnosci tych niewin-
nych istot. Ale tego si¢ nie zauwaza.
O tym sie nie chce méwic, bo to jesz-
cze nie czlowiek, to tylko zespét ko-
morek. Czy pogwatceniem godnosci
nie jest eutanazja, czyli pozbawiania
zycia 0s6b nieuleczalnie chorych? Ale
tego sie nie zauwaza, bo to wygodnie;j-
sze zabi¢ kogo$ w imig fatszywej ,mito-
$ci”, by ulzy¢ w cierpieniu ojcu, matce,

dziecku, niz sie po$wieci¢ dla ukocha-
nej i cierpigeej osoby. Czy zréwnanie
prawdziwego malzenstwa mezczyzny
i kobiety z matzenistwem osob tej sa-
mej plci nie jest pogwatceniem god-
nosci cztowicka. Ale o tym sie nie
mo6wi, bo to takie ,normalne” i na cza-
sie. Czy wreszcie famaniem godnosci
czlowieka w naszych czasach nie jest
rasizm, przemoc, prostytucja, narko-
mania, alkoholizm?

Mozna by bez konca wymie-
niaé z jednej strony powotywanie sie
na godno$¢ czlowieka - a z drugiej
strony tamanie permanentne tejze
godnosci przez ludzi,

Wiynika to stad, ze wielu wspotcze-
snych nie wie czym jest godno$é czto-
wieka (albo wie niewiele), a tym sa-
mym nie zna fundamentéw; na kto-
rych jest ona zbudowana. Warto za-
tem uzupetnié braki w tym wzgledzie,
bo inaczej cztowiek nigdy nie pojmie
czym jest godne zycie, a w takiej sytu-
acji jego zycie bedzie kartowate, nie-
szczesliwe 1 tak naprawde zmarno-
wane. Taki cztowiek nie odnajdzie sie
W swoim zyciu osobistym, matzen-
skim, rodzinnym i spotecznym.

Czym zatem jest godnos$¢ czto-
wieka? Z pomocg przychodzi nam
nauczanie Kosciota. B. Niemiec ana-
lizujgc to zagadnienie w kontekscie
nauczania $w. Jana Pawta II napisata
na ten temat m.in.: ,Godno$¢ czto-
wieka przystuguje w réwnym stop-
niu kazdemu, bez réznicy pici, rasy,
narodowosci, wyznania. W godno$ci
danej przez Boga kazdy cztowiek jest
réwny. Réwnosé kobiety i mezczyzny
ma uzasadnienie w akcie stworzenia
czltowieka mezezyzng i kobietg, nato-
miast taki sam udziat w darze godno-
$ci wynika z pochodzenia wszystkich
ludzi od Adama i odkupienia wszyst-
kich przez Chrystusa.

Godno$¢ cztowieka nierozerwalnie
wigze sie z jego wolnoscig. Obejmuje
ona wszystkie dziedziny zycia czto-
wieka i wszelkie jego relacje: z Bogiem,
samym sobg, drugim czlowiekiem,
wspolnotami ludzkimi i ze §rodowi-
skiem naturalnym. Zdolno$¢ gospo-
darowania wlasng wolnoscig i kiero-
wania wlasnym zyciem ugruntowana
jest w rozumnej naturze czlowicka
iw posiadaniu wolnej woli.

Wazng przestrzenig realizacji
ludzkiej godnos$ci sa wzajemne rela-
cje z bliznimi. Budowane muszg by¢
na mitosci, tym zasadniczym, obok
wolnosci i prawdy, warunku ludzkiej
godnosci.

Godno$¢ czlowicka realizuje si¢
w zyciu spotecznym. Czlowick zo-
stal bowiem stworzony do zycia we
wspolnocie. Rodzi to szereg proble-
mow zwigzanych z respektowaniem
whasnej i cudzej godno$ci. Owo re-
spektowanie stanowi formg jej realiza-
cji. Zycie spoteczne, podobnie jak we
wspolnocie rodzinnej, musi si¢ opie-
ra¢ na mitosci i solidarnosci”.

B. Niemiec w dalszej czgsci swego
artykutu na temat godnosci w naucza-
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niu Jana Pawta II napisata: ,Godno$¢
cztowieka zajmuje bardzo wazne miej-
sce w nauczaniu Jana Pawta II. Istota
ludzkiej godnosci byta przedmiotem
filozoficznych poszukiwan ks. Karola
Wojtyly, profesora KUL. W poszukiwa-
niach tych odwotywat sie do filozofii
starozytnej, do $w. Tomasza z Akwinu
oraz koncepcji I. Kanta i M. Schelera.

Godno$¢ cztowieka wynika z jego
osobowej natury. Cztowiek jest , kims”,
nie ,czyms$”. Jest podmiotem istnie-
nia i dziatania. Przewyzsza swoja god-
noscig wszystko, co stanowi $wiat
przyrody; i zajmuje w nim centralng
pozycje. Istotna cechg osobowej na-
tury cztowicka jest autodeterminizm.
Czlowiek, jako byt dynamiczny; spet-
nia sie w wolnosci i poznaniu. Przyje-
cie takiej ontologicznej koncepcji czto-
wieka uzasadnia w petni uznanie jego
szczegblnej godnosci. |(...).

Jan Pawet IT ukazuje godnosé jako
dang i zadang cztowiekowi. Jako war-
to$¢ wywoluje ona powinno$¢ daze-
nia do jej pelnego urzeczywistnienia.
Jest to bardzo wazny czynnik ludzkiej
aktywnosci.

Urzeczywistnienie ludzkiej godno-
$ci wiagze sie z trudem sprostania bar-
dzo istotnemu wymogowi. Czyn czto-
wieka powinien by¢ motywowany war-
to$ciami, jakie pozwala osiggac. Powi-
nien wiec by¢ bezinteresowny.

Whasciwa odpowiedzia na godnosé
czlowieka jest mitoscé. |...).

Niezniszczalna godno$¢ cztowieka
stanowi podstawe spotecznego na-
uczania Ko$ciota. Jan Pawet IT wzbo-
gacit je w kolejnych encyklikach i ho-
miliach oraz przeméwieniach. Obej-
muja one niezwykte bogactwo zagad-
nien: cztowieka w rodzinie, w pracy,
w panstwie, spoteczenstwie i spotecz-
nosci miedzynarodowe;j.

Godnos¢ cztowicka przyna-
gla do podjecia wszelkich wysitkow
na rzecz budowania ,cywilizacji mi-
osci”, a przeciwstawiania sie rozpo-
wszechnionej ,cywilizacji $mierci”.

Homilia w czasie Mszy
$w. odprawionej na placu
Zwyciestwa w Warszawie

02.06.1979 roku

Niech bedzie pochwalony Jezus
Chrystus!

Umitowani Rodacy,

Drodzy Bracia i Siostry,

Uczestnicy eucharystycznej
Ofiary; ktora sprawuje si¢ dzi§ w War-
szawie na placu Zwyciestwa.

Razem zwami pragne wys$piewac
» piesn dzigkezynienia dla Opatrz-
nosci, ktéra pozwala mi dzis jako piel-
grzymowi stang¢ na tym miejscu.
Pragnat — wiemy, ze bardzo goraco
pragnat — stanaé¢ na ziemi polskiej,
przede wszystkim na Jasnej Gorze,
zmarly niedawno papiez Pawet VI.
Pierwszy po wielu stuleciach papiez—
pielgrzym. Do konca zycia nosit to pra-
gnienie w swoim sercu i z nim zszedt
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do grobu. I oto czujemy; ze pragnienie
to byto tak potezne i tak gteboko uza-
sadnione, ze przerosto ramy jednego
pontyfikatu i — w sposob po ludzku
trudny do przewidzenia — realizuje
sie dzisiaj. Dziekujemy wiec Bozej
Opatrznosci za to, ze data Pawtowi VI
tak potezne pragnienie. Dzigkujemy
za caly ten styl papieza—pielgrzyma,
jaki zapoczatkowat wraz z Soborem
Watykanskim II. Gdy bowiem Ko-
$ci6t caty uswiadomit sobie na nowo,
iz jest Ludem Bozym - Ludem, ktory
uczestniczy w postannictwie Chry-
stusa, Ludem, kt6ry z tym postannic-
twem idzie przez dzieje, ktory ,piel-
grzymuje”, papiez nie mégt dtuzej po-
zosta¢ ,wiezniem Watykanu”. Musiat
stac si¢ na nowo Piotrem pielgrzymu-
jacym, tak jak ten pierwszy; ktory z Je-
rozolimy przywedrowat poprzez Antio-
chi¢ do Rzymu, aby tam da¢ $wiadec-
two Chrystusowi i przypieczetowac je
swoja krwia.

Drzisiaj dane mi jest wypelnié
to pragnienie zmarlego papieza Pawta
VI wsréd was, umitowani synowie
i corki mojej Ojczyzny. Kiedy bo-
wiem - z niezbadanych wyrokéw Bo-
zej Opatrzno$ci po $mierci Pawta VI
ipo kilkutygodniowym zaledwie pon-
tyfikacie mojego bezposredniego po-
przednika Jana Pawta I - zostatem glo-
sami kardynatéw wezwany ze stolicy
$w. Stanistawa w Krakowie na stolice
$w. Piotra w Rzymie, zrozumiatem na-
tychmiast, ze moim szczegdlnym za-
daniem jest spetnienie tego pragnie-
nia, ktérego Pawet VI nie mogt dopet-
ni¢ na milenium chrztu Polski.

Jako wiec wasz rodak, syn polskiej
ziemi, a zarazem jako papiez-piel-
grzym witam was wszystkich! Wi-
tam najdostojniejszego Prymasa Pol-
ski. Witam wszystkich obecnych tu-
taj arcybiskupéw; biskupéw, pasterzy
Kosciota w naszej Ojczyznie. Pozwol-
cie, ze pos$rod naszych gosci powitam
W sposdb szczegolny kardynata-arcy-
biskupa Santo Domingo. To tam wy-
padato mi skierowaé pierwsze kroki
papieskiego pielgrzymowania w mie-
sigcu styczniu. Tam po raz pierw-
szy ucalowalem ziemie, na ktorej
staneta kiedy$ stopa Krzysztofa Ko-
lumba, po ktorej przeszly stopy tylu
glosicieli Ewangelii, a wérod nich takze
i naszych rodakéw i polskich zotnie-
rzy. Dzisiaj, wspdlnie z wami, tego
$wiadka mojej pierwszej papieskiej
podrézy witam w Warszawie.

Czyz moja pielgrzymka do Ojczy-
zny w roku, w ktérym Kosciét w Pol-
sce obchodzi 900 rocznice $mierci
$w. Stanistawa, nie jest zarazem ja-
kims$ szczegdlnym znakiem naszego
polskiego pielgrzymowania poprzez
dzieje Kosciota — nie tylko po szla-
kach naszej Ojczyzny, ale zarazem Eu-
ropy i $wiata? Odsuwam tutaj na bok
moja wlasng osobe — niemniej musze
wraz z wami wszystkimi stawia¢ so-
bie pytanie o motyw; dla ktérego wta-
$nie w roku 1978 (po tylu stuleciach
ustalonej w tej dziedzinie tradycji) zo-
stat na rzymska stolice $w: Piotra we-
zwany syn polskiego narodu, polskiej
ziemi. Od Piotra, jak i od wszystkich
apostotow Chrystus zadat, aby byli
Jego ,$wiadkamiw Jerozolimie i w ca-
tej Judei, i w Samarii, i az po krance
ziemi” (Dz 1, 8).

Czyz przeto nawigzujac do tych
Chrystusowych stéw, nie wolno nam
wnosi¢ zarazem, ze Polska stata sie
w naszych czasach ziemig szczegol-
nie odpowiedzialnego $wiadectwa?

www.polskisenior.pl

Ze whasnie stad - z Warszawy; a takze
z Gniezna, z Jasnej Gory, z Krakowa,
z catego tego historycznego szlaku,
ktory tyle razy nawiedzatem w swoim
zyciu i ktéry w tych dniach znéw
bede miat szcze$cie nawiedzié, ze wia-
$nie stad ze szczegolng pokorg, ale
ize szczegdlnym przekonaniem trzeba
glosi¢ Chrystusa? Ze wiasnie tu, na tej
ziemi, na tym szlaku, trzeba stana¢,
aby odczyta¢ $wiadectwo Jego Krzyza
iJego Zmartwychwstania? Ale, umito-
wani rodacy —jesli przyjac to wszystko,
co w tej chwili o§mielitem sie wypo-
wiedzieé - jakzez ogromne z tego ro-
dza sie zadania i zobowigzania! Czy
do nich naprawde dorastamy?

Dane mi jest dzisiaj, na pierw-
= szym etapie mojej papieskiej
pielgrzymki do Polski, sprawowaé Naj-
$wietsza Ofiare w Warszawie, na placu
Zwyciestwa. Liturgia sobotniego wie-
czoru, w przeddzien Zestania Ducha
Swietego przenosi nas do wieczernika
w Jerozolimie, w ktérym nazajutrz
apostotowie — zgromadzeni wokdt Ma-
ryi, Matki Chrystusa — majg otrzymac
Ducha Swietego. Otrzymaja Ducha,
ktorego Chrystus im wyjednat przez
krzyz, aby w mocy tego Ducha mogli
wypetnic¢ Jego polecenie. ,Idzcie wiec
i nauczajcie wszystkie narody, udzie-
lajac im chrztu w imi¢ Ojca i Syna,
i Ducha Swictego. Uczcie je zacho-
wywaé wszystko, co wam przykaza-
fem” (Mt 28,19-20). W takich stowach
Chrystus Pan przed swym odej$ciem
ze $wiata przekazat apostotom swe
ostatnie polecenie, swoj ,mandat mi-
syjny”. I dodat: ,A oto Jajestem zwami
przez wszystkie dni az do skonczenia
$wiata” (Mt 28, 20).

Dobrze sie stato, ze moja piel-
grzymka do Polski, zwiazana z 900
rocznica meczenskiej $mierci §w.
Stanistawa, wypadta w okresie Ze-
stania Ducha Swietego oraz uro-
czystodci Trojcy Przenajswietszej.
W taki bowiem sposob moge, dopet-
niajac jakby po$miertnie pragnienia
Pawta VI, przezy¢ raz jeszcze tysigc-
lecie chrztu na ziemi polskiej i wpi-
sa¢ tegoroczny Stanistawowy jubile-
usz w to tysiaclecie, z ktorego wziety
poczatek cate dzieje narodu i Ko-
$ciota. Wiasnie uroczysto$¢ Zestania
Ducha Swif;tego oraz Trojcy Prze-
najéwietszej szczegdlnie nas przy-
bliza do tego poczatku. W aposto-
tach, ktérzy otrzymuja Ducha Swie-
tego w dzien Zielonych Swiat, sa juz
niejako duchowo obecni wszyscy ich
nastepey, wszyscy biskupi, rowniez
ci, ktorym od tysigca lat wypadto gho-
si¢ Ewangeli¢ na ziemi polskiej. Row-
niez ten Stanistaw ze Szczepanowa,
ktéry swoje postannictwo na stolicy
krakowskiej okupit krwig przed dzie-
wieciu wiekami.

I'saw tych apostotach i wokét nich
—w dniu Zestania Ducha Swietego —
zgromadzeni nie tylko przedstawi-
ciele tych ludow i jezykow; ktdre wy-
mienia ksiega Dziejow Apostolskich.
Sa wokdt nich juz wowcezas zgro-
madzone rézne ludy i narody, ktére
przyjda do Kosciota poprzez $wia-
tlo Ewangelii i moc Ducha Swietego
w réznych epokach, w réznych stu-
leciach. Dzien Zielonych Swigt jest
dniem narodzin wiary i Kociota row-
niez na naszej polskiej ziemi. Jest
to poczatek przepowiadania wielkich
spraw Bozych réwniez w naszym pol-
skim jezyku. Jest to poczatek chrze-
$cijanstwa rowniez w zyciu naszego

narodu: w jego dziejach, w jego kul-
turze, w jego do$wiadczeniach.

Koscidt przyniost Polsce Chry-

» stusa - to znaczy klucz do rozu-
mienia tej wielkiej i podstawowej 1ze-
czywistosci, jaka jest cztowiek. Czto-
wicka bowiem nie mozna do konca
zrozumie¢ bez Chrystusa. A ra-
czej: cztowiek nie moze siebie sam
do konica zrozumie¢ bez Chrystusa.
Nie moze zrozumiec, ani kim jest, ani
jaka jest jego whasciwa godnosé, ani
jakie jest jego powolanie i ostateczne
przeznaczenie. Nie moze tego wszyst-
kiego zrozumie¢ bez Chrystusa.

I dlatego Chrystusa nie mozna wy-
tacza¢ z dziejow cztowieka w jakim-
kolwiek miejscu ziemi. Nie mozna
tez bez Chrystusa zrozumie¢ dziejow
Polski - przede wszystkim jako dzie-
jow ludzi, ktérzy przeszlii przechodza
przez te ziemie. Dzieje ludzi! Dzieje
narodu s3 przede wszystkim dziejami
ludzi. A dzieje kazdego cztowieka to-
cza sie w Jezusie Chrystusie. W Nim
staja sie dziejami zbawienia.

Dzieje narodu zastuguja na wia-
$ciwg ocene wedle tego, co wnidst
on w rozwoj cztowieka i czlowieczen-
stwa, w jego $wiadomos¢, serce, su-
mienie. To jest najgtebszy nurt kul-
tury. To jej najmocniejszy zrab. To jej
rdzen i sita. Otz tego, co nardd pol-
ski wniést w rozwdj cztowieka i czto-
wieczenstwa, co w ten 10zwoj réwniez
dzisiaj wnosi, nie sposéb zrozumie¢
ioceni¢ bez Chrystusa. , Ten stary dab
tak urést, a wiatr go zaden nie obalit,
bo korzen jego jest Chrystus” (Piotr
Skarga, Kazania sejmowe). Trzeba i$¢
po $ladach tego, czym - a raczej kim -
na przestrzeni pokolen byt Chrystus
dla synow i corek tej ziemi. I to nie
tylko dla tych, kt6rzy jawnie wen wie-
rzyli, ktorzy Go wyznawali wiarg Ko-
$ciota. Ale takze i dla tych, pozornie
stojacych opodal, poza Kos$ciotem.
Dla tych watpigcych, dla tych sprze-
ciwiajacych sig.

Jesli jest rzecza stuszna, aby dzieje
narodu rozumieé¢ poprzez kazdego
cztowieka w tym narodzie - to réw-
noczes$nie nie sposob zrozumieé czto-

wicka inaczej jak w tej wspolnocie,
ktora jest jego nardd. Wiadomo, ze nie
jest to wspdlnota jedyna. Jest to jed-
nakze wspdlnota szczegolna, najbli-
zej chyba zwigzana z rodzing, naj-
wazniejsza dla dziejéow duchowych
cztowieka. Otéz nie sposdb zrozu-
mie¢ dziejéw narodu polskiego - tej
wielkiej tysiacletniej wspdlnoty, ktora
tak gteboko stanowi o mnie, o kaz-
dym z nas - bez Chrystusa. Jesli-
by$my odrzucili ten klucz dla zro-
zumienia naszego narodu, narazi-
liby$my sie na zasadnicze nieporo-
zumienie. Nie rozumieliby$my sa-
mych siebie. Nie sposéb zrozumiec
tego narodu, ktéry mial przesztosé
tak wspaniaty, ale zarazem tak strasz-
liwie trudng - bez Chrystusa. Nie
sposob zrozumie¢ tego miasta, War-
szawy, stolicy Polski, ktéra w roku
1944 zdecydowata sie na nieréwna
walke z najezdzcg, na walke, w kto-
rej zostala opuszczona przez sprzy-
mierzone potegi, na walke, w kto-
rej legta pod wtasnymi gruzami, jesli
sie nie pamieta, ze pod tymi samymi
gruzami legt réwniez Chrystus—Zba-
wiciel ze swoim krzyzem sprzed ko-
$ciota na Krakowskim Przedmie$ciu.
Nie sposob zrozumieé dziejoéw Polski
od Stanistawa na Skatce do Maksymi-
liana Kolbe w O$wiecimiu, jesli sie
nie przytozy do nich tego jeszcze jed-
nego i tego podstawowego kryterium,
ktéremu na imie Jezus Chrystus.

Tysiaclecie chrztu Polski, ktd-
rego szczegblnie dojrzalym owo-
cem jest $w. Stanistaw - tysiaclecie
Chrystusa w naszym wczoraj i dzi-
siaj - jest gléwnym motywem mo-
jej pielgrzymki, mojej dziekczynnej
modlitwy wspdlnie z wami wszyst-
kimi, drodzy rodacy, ktérych Jezus
Chrystus nie przestaje uczy¢ wiel-
kiej sprawy cztowieka. Z wami, dla
ktérych Chrystus nie przestaje byé
wcigz otwarta ksiega nauki o czlo-
wieku, o jego godnosci i jego pra-
wach. A zarazem nauki o godnosci
i prawach narodu.

Ksigze Prymasie! Pragne te Naj-
$wietszg Ofiare wspolnie z bra¢mi
biskupami i kaptanami ztozy¢ we
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wszystkich intencjach, ktére Wasza
Eminencja wymienit na poczatku.

W dniu dzisiejszym na tym placu
Zwyciestwa w stolicy Polski prosze
wielka modlitwa Eucharystii wspdlnie
zwami, aby Chrystus nie przestat by¢
dla nas otwartg ksigga zycia na przy-
szto$¢. Na nasze polskie jutro.

Stoimy tutaj w poblizu Grobu

Nieznanego Zolnierza. W dzie-
jach Polski — dawnych i wspotcze-
snych — gréb ten znajduje szczegolne
pokrycie. Szczegolne uzasadnienie.
Na ilu to miejscach ziemi ojczystej
padat ten zolnierz. Na ilu to miej-
scach Europy i $wiata przemawiat
swoja $miercig, ze nie moze by¢ Eu-
ropy sprawiedliwej bez Polski nie-
podleglej na jej mapie? Na ilu to po-
lach walk $wiadczyt o prawach czto-
wieka wpisanych gteboko w nienaru-
szalne prawa narodu, ginac ,za wol-
no$¢ nasza i waszag”? ,Gdzie s3 ich
groby, Polsko! gdzie ich nie ma! Ty
wiesz najlepiej — 1 Bog wie na nie-
bie!” (Artur Oppman, Pacierz za
zmartych).

Dzieje Ojczyzny napisane przez
Grob jednego Nieznanego Zotnierza.
Przykleknatem przy tym grobie, wspol-
nie z Ksiedzem Prymasem, aby odda¢
cze$¢ kazdemu ziarnu, ktore - padajac
w ziemie i obumierajac w niej, przy-
nosi owoc. Czy to bedzie ziarno krwi
zonierskiej przelanej na polu bitwy,
czy ofiara meczenska w obozach i wig-
zieniach. Czy to bedzie ziaro ciezkiej,
codziennej pracy w pocie czota na rol,
przy warsztacie, w kopalni, w hutach
i fabrykach. Czy to bedzie ziarno mi-
tosci rodzicielskiej, ktdra nie cofa sie
przed daniem zycia nowemu cztowie-
kowi i podejmuje caty trud wychowaw-
czy. Czy to bedzie ziarno pracy twor-
czej w uczelniach, instytutach, biblio-
tekach, na warsztatach narodowej kul-
tury. Czy to bedzie ziarno modlitwy
i postugi przy chorych, cierpigcych,
opuszczonych. Czy to bedzie ziarno
samego cierpienia na tozach szpital-
nych, w klinikach, sanatoriach, po do-
mach: ,wszystko, co Polske stanowi”.

Skad przychodza te stowa? Ksieze
Prymasie, tak glosi Akt milenijny,
ztozony przez ciebie i Episkopat Pol-
ski na Jasnej Gorze: ,wszystko, co Pol-
ske stanowi”.

To wszystko w rekach Bogarodzicy
- pod krzyzem na Kalwarii i w wieczer-
niku Zielonych Swiat.

To wszystko: dzieje Ojczyzny, two-
rzone przez kazdego jej syna i kazda
corke od tysigca lat - i w tym poko-
leniu, i w przysztych - choc¢by to byt
czlowiek bezimienny i nieznany, tak
jak ten zotnierz, przy ktdrego grobie
stoimy...

To wszystko: i dzieje ludow, ktore
zyly wraz z nami i wérdd nas, jak
chocby ci, ktorych setki tysiecy zgi-
nely w murach warszawskiego getta.

To wszystko w tej Eucharystii
ogarniam mys$la i sercem i wlaczam
w te jedng jedyna Najswietszg Ofiare
Chrystusa na placu Zwyciestwa.

I wotam, ja, syn polskiej ziemi,
a zarazem ja: Jan Pawel II papiez, wo-
tam z calej glebi tego tysiaclecia, wo-
tam w przeddzien $wieta Zestania, wo-
tam wraz z wami wszystkimi:

Niech zstapi Duch Twj!

Niech zstagpi Duch Twoj!

I odnowi oblicze ziemi.

Tej Ziemi!

Amen.

KS. MAREK RUSECKI
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Drogi Seniorze... Czy znasz kogos, kto chciatby
ROZPOCZAC NOWA DROGE ZYCIA OD DOBREGO UCZYNKU?

Matopolskie Hospicjum dla Dzieci przygotowato ZAPROSZENIE SLUBNE dla Mtodych Par.

tym waznym dniu, zyskujgc siebie na-

wzajem — otrzymujemy wielki dar... ale

bedzie on jeszcze piekniejszy, gdy po-
, , dzielimy sie z innymi...” - dlatego Alek-

sandra i Krzysztof postanowili, ze swoim
szcze$ciem podzielg sie z podopiecznymi Matopolskiego Hospi-
cjum dla Dzieci. W swoich przygotowaniach do $lubu w czerwcu
- uwzglednili takze cel, jakim jest zbidrka najpotrzebniejszych
artykutéw dla przewlekle i nieuleczalnie chorych, niesamo-
dzielnych mtodych ludzi: W jednej z piosenek jest taki wers:
,...bo nikt nie ma z nas tego, co mamy razem...” — idgc za tymi
stowami chcielismy sprawié, aby komus byto cho¢ troche ta-
twiej...” - dodaje przyszta Panna Mloda.

ZAPROSZENIE
SLUBNE...

Wiadomo, jakim wyz-
waniem jest organizacja $lubu
iwesela... a takze, ze juz kilka
miesiecy wezedniej — mysli nar-
zeczonych skoncentrowane
sa na tym, aby udato si¢ dopig¢
wszystko na ostatni guzik.
Tym bardziej dla wielu orga-
nizacji i fundacji to ogromne
wyroznienie — gdy przyszte
matzenstwa cheg, zeby staty si¢
one czescig tego wyjatkowego
i waznego w ich zyciu wydar-
zenia. Mlode Pary coraz czesciej
decyduja sie rozpoczynaé swojg
NOWA DROGE ZYCIA od po-
mocy innym... Aleksandra
i Krzysztof sami wybrali, komu
chca pomdc i swoja decyzja
zainspirowali pracownikéw
Matopolskiego Hospicjum
dla Dzieci do stworzenia ZA-
PROSZENIA SLUBNEGO
dla Par - ktére wtadnie
przygotowuja sic do swojego
Wielkiego Dnia i juz wiedza:
ze chcialyby przy tej szczegol-
nej okazji kogo$ wesprzed
- a moze wlaénie jeszcze tego
nie wiedzg — i potrzebuja takiej
podpowiedzi: do kogo mozna
sie zglosic...

Oczywi$cie, wielu nowo-
zencoéw juz obdarowywato
Hospicjum efektami zbiorek,
do ktdrych zmobilizowali swo-
ich gosci... ale najczesciej na-
rzeczeni zwracaja sic najpierw
z nie$miatym pytaniem: czy
w ogdle moga w ten sposob po-
moc...? Odpowiedz jest oczywi-
$cie jedna: To ogromne wzru-
szenie i szczescie... w dodatku
Hospicjum ma przygotowana
specjalng oferte dla zaintereso-
wanych par.

Na DOBRY
POCZATEK...

Przede wszystkim sg wolon-
tariusze, ktorzy moga pojawic
sie podczas $lubu i pomoc
w sprawnym przebiegu zbiorki
- jednak na tyle dyskretnie,
zeby nie zaklocié uroczystosci:
WWcezesniej oczywiscie ro-
zmawiamy 1 ustalamy
szczegbly... Panstwo Mtodzi
muszg mie¢ pewnosc, ze nasza
obecnosé jest pod ich kontrolg
i nic ich nie zaskoczy...”
- podkresla Gabriela Zdeb-
ska, koordynatorka wolontar-
iatu i zbi6rek w Matopolskim
Hospicjum dla Dzieci. Tutaj
nie moze by¢ niespodzianek...
To przyszli maltzonkowie
decydujg, czy ,Ekipa Slubna”
jest bardziej albo mniej
widoczna. Pracownicy Hos-
picjum zawsze tez informujg

weze$niej o potrzebach podop-
iecznych i o tym, jak mozna
ich wesprzec... a p6zniej sami
zajmujg si¢ transportem ze-
branych daréw. Mtoda Para dos-
konale zna swoich go$ci i moze
dostosowa¢ do nich rodzaj
zbiorki - gdyby okazato sie,
ze zamiast zakupow w postaci
tych podstawowych rzeczy jak:
pieluchy; chusteczki nawilzane,
$rodki czystosci, kosmetyki czy
positkiw stoiczkach dla matych
dzieci... wybieraja wsparcie fi-
nansowe — wowczas na miejscu
pojawia sie wolontariusze
z oznaczonymi puszkami.
Obecnos$¢ wolontariuszy
na $lubie nie jest jednak ko-
nieczna - kolejna propozycja
jest list do gosci, a w nim in-
formacje: kim s3a podopiec-

zni, jakiej pomocy potrzebuja
i podzickowania za wspar-
cie. Pracownicy Hospicjum
przyjada juz tylko po odbior
daréw... chyba, ze nowozency
beda chcieli dostarczyé je
osobiscie na ul. Odmetows 4
w Krakowie.

Matopolskie Hospicjum dla
Dzieci dba o strone formalng
i organizacyjna ,Akcji Slubnej”
- wystarczy jedna rozmowa

z pracownikiem.
DOBRY UCZYNEK...
NA DOBRY wspoélny

POCZATEK - PRZYNOSI
SZCZESCIE! :-) Tak uwaza
wspomniana wczeséniej, te-
goroczna, czerwcowa Panna
Mtoda - Ola: ,Mamy nadzieje,
ze dzieni naszego $lubu bedzie
dniem... w ktérym wraz

BO ZYCIE
JEST
CZASEM
ZBYT
KROTKIE

Matopolskie Hospicjum

dla Dzieci

KRS 0000249071

z najblizszymi ztgczymy sity
i przekazemy cho¢ troche do-
bra, bo: ,zeby wszystko mie(,
potrzebujemy siebie razem...”

Wsparcie Mtodej Pary
to dla Hospicjum - oprécz
cennej pomocy - ogromne
WYROZNIENIE i RADOSC,
ze kto$ chciat podzieli¢ sie¢
swoim: WYJATKOWYM
DNIEM, SZCZESCIEM,
MIEOSCIA... i prezentami
=) - bo przeciez przyszli
matzonkowie muszg
zrezygnowac z czegos$ dla siebie,
zeby poprosic o co$ dla innych.

Na kontakt czeka
Gabriela Zdebska:
723 550 005,
wolontariat@mhd.org.pl
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XXV Ogolnopolski Tydzien Mukowiscydozy

JMukowiscydoza — 30 lat
W stuzbie chorym — sita dziatania

23.02 - 01.03.2026 r.

undacja MATIO zaprasza do udziatu w XXV Ogolnopolskim Tygo-
dniu Mukowiscydozy - kampanii spoteczno-edukacyjnej poswie-
conej zwickszaniu $wiadomosci na temat mukowiscydozy, wspar-
ciu 0s6b nig dotknietych oraz promocji badan naukowych, nowo-
czesnych terapii i dziatan systemowych. Hasto tegorocznej edy-
¢ji brzmi: ,Mukowiscydoza — 30 lat w stuzbie chorym - sita dziatania”.

Tegoroczna kampania jest dla nas szczegdlna, gdyz rok 2026 jest ro-
kiem obchodéw 30-lecia dziatalnosci Fundacji i chcieliby$my pokazaé
jakie zmiany dokonaty sie w tym czasie.

Mukowiscydoza to rzadka choroba genetyczna, wynikajaca z muta-
cji genu CFTR, ktéra powoduje zaburzenia w produkgji §luzu w organi-
zmie. W konsekwencji prowadzi do przewlektych infekeji drog oddecho-

wych, zaburzen trawienia oraz niedoboréw zywieniowych. Choroba wy-
maga codziennego, intensywnego leczenia, regularnej rehabilitacji odde-
chowej oraz statej kontroli medycznej koniecznej przez cate zycie pacjenta.
Cho¢ pozostaje choroba nieuleczalng, aktualne terapie dostepne w Pol-

sce znaczaco spowalniaja postep choroby i poprawiaja jako$¢ zycia. Me-
dycyna ostatnich lat przyniosta przetom: modulatory CFTR (leki przyczy-
nowe), refundowane w Polsce od 2022 r. i rozszerzone na kolejne grupy
pacjentéw od 2025 r., znaczaco poprawiaja rokowania i pozwalaja coraz
cze$ciej chorobe traktowac jako schorzenie przewlekte, z ktérym mozna
zy¢ dhuzej i bardziej aktywnie.

Ostatnie trzy dekady w Polsce to czas przetomowych zmian w diagno- 3 0 I- A T
styce, leczeniu i organizacji opieki nad chorymi. W latach 90. XX wicku

mukowiscydoza byta choroba dotykajaca gtéwnie dzieci — wiekszo$¢ pa- ]

cjentow nie dozywata dorostosci, a $rednia dtugosé zycia wynosita kilka- w S t U Z B I E
na$cie lat. Wprowadzenie badan przesiewowych noworodkéw, rozwdj in-

terdyscyplinarnej opieki medycznej, powstanie wyspecjalizowanych osrod-
kow leczenia oraz postep terapii znaczaco poprawity sytuacje pacjentow. c H 0 R Y M

W ciggu ostatnich 30 lat $rednia dtugos$¢ zycia chorych w Polsce sys-
tematycznie rosta. W 2026 roku szacuje sie, ze wynosi ona okoto 35 lat.
Prognozy amerykanskiej Cystic Fibrosis Foundation wskazuja, ze w kolej-
nym dziesiecioleciu moze ona siegnaé¢ nawet 60 lat. Oznacza to, ze w ciggu
trzech dekad dhugo$¢ zycia 0séb z mukowiscydoza wydtuzyta sie dwu-,
a w niektorych przypadkach nawet trzykrotnie. Coraz wigcej pacjentéw
osigga dorosto$¢, podejmuje studia i prace zawodowa oraz planuje przy-
sztoé¢ — co jeszeze 30 lat temu byto niemal niemozliwe. Jednocze$nie po-
jawiaja sie nowe wyzwania zwiazane z opieka nad dorostymi pacjentami
oraz zapewnieniem im kompleksowego wsparcia systemowego.

Rownolegle do postepow medycznych wzrosta takze $wiadomosé spo-
feczna. Na poczatku lat 90. mukowiscydoza byta chorobg niemal nie-
znang i nieobecng w przestrzeni publicznej — wiedza o niej ograniczata
sie gtéwnie do $rodowiska medycznego i rodzin pacjentéw. Szacuje sie,
ze wowcezas jedynie kilka procent spoteczenstwa kojarzyto nazwe cho-
roby. Dzi¢gki wieloletnim kampaniom spotecznym, dziataniom edukacyj-
nym, obecnos$ci w mediach oraz aktywno$ci organizacji pozarzadowych
i $rodowisk eksperckich poziom $wiadomos$ci systematycznie rdst:
w 2004 1. wynosit 30%, w 2010 1. - 63%, w 2011 1. - 70%. W 2026 1. sza-
cuje sie, ze $wiadomos$¢ Polakéw na temat mukowiscydozy osigga po-
ziom 75-80%.

Tegoroczna edycja kampanii szczegélny nacisk ktadzie na prezenta-
cje efektéw badan naukowych oraz znaczenie konsekwentnie prowadzo-
nych dziatain edukacyjno-informacyjnych, realizowanych od wielu lat
m.in. przez MATIO Fundacje Pomocy Rodzinom i Chorym na Mukowi-
scydoze. Organizatorzy podkres$lajg, ze rosnaca $wiadomos¢ spoteczna,
wspotpraca z mediami oraz partnerami instytucjonalnymi przyczyniaja
sie do tego, ze mukowiscydoza przestaje by¢ choroba ,niewidzialna”,
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a potrzeby pacjentéw i ich rodzin sg coraz lepiej rozumiane. & § = = vty [":F\ TVPlinfo_ 4513 a : j‘., . “‘ri'
XXV Ogolnopolski Tydzien Mukowiscydozy to czas nie tylko przeka- - [ 0
zywania rzetelnej wiedzy o chorobie, lecz takze prezentacji realnych efek- @ i I ] .
téw postepu medycyny, skutecznosci nowoczesnych terapii oraz znacze- s C SR G |E 24 e . S
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ic cie¢ nie cieszy, zle sy-

piasz, nie masz checi do

zycia ani nawet nie chce

ci sie wstac¢ z tozka? Je-

zeli zaobserwowate$ u
siebie takie objawy jak najszybciej
umow sie na wizyte do lekarza. Mo-
zesz mie¢ depresje.

Czym jest choroba

Jak najprosciej okresli¢ depresje?
Najogolniej moéwié¢ depresja polega
na zaburzeniach nastroju. Jezeli ob-
serwujemy u siebie niepokojace ob-
jawy, trwajace kilkanascie dni i ma-
jace wptyw na nasze codzienne funk-
cjonowanie — moze to oznaczac, ze
jestesmy chorzy na depresje. Osoby
chore na depresje sa zazwyczaj cia-
gle smutne, wystepuje u nich dtugo-
trwaly, pesymistyczny nastrdj , ktory
trwa przez wickszo$¢ dnia i ciggle po-
wraca. Depresji zazwyczaj towarzy-
szy utrata zainteresowan a chorzy
nie odczuwaja przyjemnosci z co-
dziennych czynnosci i zaje¢. Cho-
rzy sa malo energiczni, nienormal-
nie zmeczeni. Bardzo czesto zme-
czenie takie rozpoczyna si¢ juz rano
i nie znika nawet po dlugotrwatym
odpoczynku czy $nie. U chorych na-
stepuje takze pogorszenie jakosci snu
- $pia zazwyczaj krétko, budza sie w
nocy nawet po kilka razy. Wérod fi-
zycznych objawéw depresji wymie-
nia si¢ takze m.in. czgste bole gtowy,
problemy z koncentracja, zaburzenia
hormonalne a nawet zaparcia badz
biegunki. Pamietajmy jednak, ze nie
kazde uczucie smutku czy przygne-
bienia jest depresja, bo przej$ciowe
pesymistyczne spojrzenie na $wiat
czy zte samopoczucie kazdemu moze
si¢ zdarzy¢. Nie kazda depresja to
smutek i nie kazdy smutny pacjent
choruje na depresje. Oba te stany
rdznia sie od siebie. Niepokojace ob-
jawy powinien jednak oceni¢ lekarz,
bo trzeba wiedzieé, ze depresja jest
powaznym zaburzeniem psychicz-
nym, ktore nalezy leczy¢.

Dlaczego chorujemy

Nie jest fatwo jednoznacznie zde-
finiowa¢ skad bierze sie depresja i
dlaczego na nig chorujemy. Mozna
jednak wyréznié kilka czynnikdw,

www.polskisenior.pl

ktdére na pewno przyczyniaja sie do
jej wystepowania. Pierwszy i najwaz-
niejszy to sytuacje i wydarzenia z na-
szego zycia - czasem siggajace weze-
snego dziecinstwa np. zaburzone re-
lacje z rodzicami, ciggly albo czesty
stres, wszelakiego rodzaju traumy
np. seksualne, trudne do$wiadcze-
nia zyciowe m.in. $mieré¢ cztonka
rodziny lub bliskiej osoby, utrata
pracy, rozwod, trwanie w toksycz-
nym zwigzku. Podatno$¢ na zacho-
rowanie na depresj¢ moze by¢ takze
uwarunkowana genetycznie. Osoby,
ktorych przodkowie (rodzice, dziad-
kowie) mieli epizody depresyjne beda
bardziej narazone lub podatne na
zachorowanie — przy wystgpieniu
odpowiednich warunkéw. Depresji
sprzyjaja takze czynniki takie jak:
przewlekta choroba, wszelakiego ro-
dzaju uzaleznienia (od hazardu, al-
koholu) , niepetnosprawno$é¢, obni-
zona samoocena. Chorzy na depre-

sje w wickszosci przypadkéw nie sa
$wiadomi tego ze chorujg. Ze staty-
styk wynika, ze na depresje czesciej
choruja kobiety, chociaz z roku na
rok wzrasta liczba zachorowan réw-
niez wérdéd mezezyzn. Wiek w przy-
padku zachorowan nie ma istotnego
znaczenia — nawet mate dzieci moga
chorowa¢ na depresje. Jednak na za-
chorowania najczesciej narazone sg
osoby w wicku 25-55 lat.

Jak leczyc

W przypadku podejrzenia depre-
sji bardzo wazne jest, aby to lekarz
specjalista zlecit badania diagno-
styczne, dzieki czemu ocena zdro-
wia psychicznego pacjenta osoby be-
dzie precyzyjna. Sama diagnostyka
depresji to nie tylko obserwowanie
zachowania pacjenta, chociaz to
whasénie doktadny wywiad (réwniez
w$rdd osob z otoczenia pacjenta) po-
zwala na szybkie dziatanie. W dia-

gnostyce depresji konieczne moga
by¢ dodatkowe badania np. tomogra-
fia gtowy czy badania laboratoryjne.
Na podstawie zebranych informa-
cji lekarz dokonuje podsumowania
ioceny stanu psychicznego chorego
co jest niezbedne , do wybrania od-
powiedniego rodzaju leczenia. Psy-
choterapia jest zalecana we wszyst-
kich rodzajach depresji. Moze ona
zmniejszy¢ objawy i czestotliwosé
nawrotéw choroby lub - co jest naj-
bardziej pozadane — doprowadzi¢ do
catkowitego wyleczenia. Aby jed-
nak odnie$¢ sukces trzeba pamie-
ta¢ by byta to dobrze dobrana tera-
pia. Istnieje wiele sposobow lecze-
nia ale o wyborze tego wtasciwego
powinien zadecydowaé lekarz. Je-
zeli niezbedne beda leki antydepre-
syjne o ich wyborze réwniez powi-
nien decydowa¢ lekarz. Oczywiscie
niezmiernie wazna jest wspoétpraca
z lekarzem - chory powinien stoso-

=
o
Q
=
B
<<
2
<
=
=
=
5]
2

wac si¢ do konkretnych zalecen, re-
gularnie przyjmowaé leki a abso-
lutnie niedopuszczalne jest samo-
wolne przerwanie leczenia antyde-
presyjnego. Pamietajmy tez, ze wyle-
czenie depresji nie jest fatwe. Moze
by¢ np. tak, ze pomimo leczenia
niektére objawy depresji mogg sic
u chorych utrzymywaé przez dosé
dtugi czas. Najcze$ciej sa to depre-
syjne mysli, problemy z seksem, je-
dzeniem i snem nieproporcjonalne
do podejmowanego wysitku zmecze-
nie a takze brak motywacji.

O czym pamietac
Chorzy na depresje powinni nie
tylko wspotpracowaé z lekarzem.
Rowniez oni sami, ewentualnie we
wspOltpracy z bliskimi powinni pa-
mietaé, ze moga podejmowacd rézne
dziatania, ktére pomoga w popra-
wie ich stanu psychicznego. Przede
wszystkim nalezy prowadzi¢ zdrowy,
w miare mozliwosci regularny tryb
zycia. Dobrze jest zadba¢ o odpo-
wiedni wypoczynek i zdrowy sen.
Wskazana jest takze umiarkowana
(bez duzego wysitku) ale regularna
aktywno$¢ fizyczna. Moga to by¢
spacery, nordic walking itd. Wazne
aby aktywno$¢ taka odbywata sie
minimum 3 razy w tygodniu. Wazne
jest takze odpowiednie odzywianie.
Chorzy powinni je$é¢ positki o re-
gularnych porach a ich dieta po-
winna by¢ odpowiednio zbilanso-
wana i zdrowa. Podczas leczenia de-
presji niewskazane jest spozywanie
alkoholu. Moze on zakt6ca¢ dziata-
nie antydepresantéw i chociaz wiele
0s6b twierdzi, ze pomoze przyniesé
zapomnienie i chwilowg ulge w cho-
robie to jednak prawda jest taka, ze
poglebia on depresije. Jest oczywiste,
ze w przypadku depresji chorzy traca
zainteresowanie wieloma rzeczami -
przestaja zajmowac si¢ m.in. swoim
hobby czy pasjami . Jednak podczas
leczenia wskazany jest powr6t do
starych zainteresowan. Wazne jest
wsparcie bliskich w leczeniu. Warto
rozmawiaé, spotykac sie, wspolnie
rozwigzywaé problemy czy wrocié
do zaniechanych podczas choroby
kontaktéw z rodzing i przyjaciotmi.
MALGORZATA KASPERKIEWICZ
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Cukierki Melisowe

z ekstraktem melisy:
Trwa rok szkolny. To okres duZego napiecia dla

rodzicéw i ich dzieci.

quf: od dawna wiadomo, ze melisa wspiera prawir:ﬂowe‘ "
unkcjonowanie ukladu nerwowego ulatwiajac zachowanie spoko

+ Cukierki Melisowe firmy Reutter zawierajg ekstrakt z melisy.

+ Produkt jest szczegdlnie polecany ze wzgledu na naturalny skiad.

Reutter to firma z ponadstuletnim doswiadczeniem produkujqca najwyzszej jakosci produkty;z:iojoivﬂe, ”
i

Dostepne w aptekach i zielarniach. A
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Cukierki pokrzywowe - REUTTER

Lecznicze witasciwosci pokrzywy znane
sg od wiekdéw. Jej substancje czynne dzia-
taja oczyszczajaco, uwalniajgc organizm
ze Zzlogéw cholesterolu co pozytywnie
wptywa na funkcjonowanie pracy serca.

Sktadniki pokrzywy dziataja moczopednie
i wspomagaja przemiane materii. Pokrzy-
wa wplywa tez korzystnie na wyglad wio-
sOw i paznokci. Dzieki wyjatkowemu proce-
sowi produkciji cukierki pokrzywowe REUT-
TER, oprécz waloréw smakowych, zacho-
wujg dobroczynne wtasciwosci pokrzywy.

PRODUKT WYROZNIONY PRZEZ FUNDACJE ROZ-
WOJU KARDIOCHIRURGII W ZABRZU.

Do nabycia wytacznie w aptekach i sklepach zielarskich.

Cena w aptece 9,90 zt.
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ZDROWIE Z NATURY

SOK Z BRZOZY - SAMO

ZDROWIE

Sok brzozowy oczyszcza organizm
z toksyn i szkodliwych metabolitow
(np. kwasu moczowego lub powsta-
tych po zazywaniu lekéw syntetycz-
nych). Pobudza ogolny metabolizm
w organizmie. Uaktywnia prace ne-
rek, zapobiega tworzeniu sie w nich
kamieni (i piasku) oraz przeptukuje
je ze ztogow.

Przez wieki cztowiek czerpat zdro-
wie z lekéw, ktdre dostarczata brzoza.
Whprost niezliczonym zaletom lecz-
niczym tego drzewa pos$wiecitem
ksiazke ,Brzoza ratuje w chorobie” .
Na przedwio$niu na przyktad zawsze
pamietano, aby z tych drzew pozyski-
wac¢ dobroczynny sok.

Sok mozna $ciaga¢ z drzew
brzozy zwykle od 31 marca do 15
kwietnia. Nalezy nacia¢ w korze
drzewa niewielki otwor w ksztat-
cie litery ,V”, rozeprze¢ te kore za-
struganym patyczkiem lub rurkga,
po ktorych bedzie on sptywat do za-
wieszonej nizej butelki. Mozna tez
sok $ciggac inaczej: nacia¢ sporg ga-
tazke, naciaggnac ja do dotu i umie-
$ci¢ w przywigzanej do niej butelce.
Takie sposoby nie daja jednak gwa-
rancji $ciagania duzych ilo$ci soku.
Dlatego niekiedy trzeba nawiercic¢
cienkim wierttem pien brzozy pod
katem, umiesci¢ w otworze pla-
stikowg lub lepiej szklang rurke
(nie metalowa!), przez ktora bedzie
sptywat on do zawieszonego na-
czynia. Pamigtajmy, ze nawiercaé
mozna tylko drzewa przeznaczone
do wycinki badz o duzych rozmia-
rach, nigdy mtode, bo mozna do-

prowadzi¢ do ich zamarcia. Za-
raz po zakonczeniu $ciggania soku
do wywierconego otworka na-
lezy mocno wbié zastrugany, do-
pasowany do jego $rednicy paty-
czek, np. z gatazki debu i zasmaro-
waé to miejsce mascig ogrodnicza.
Tylko tak zabezpieczone drzewo
szybko sie regeneruje. W jednym
drzewie wystarczy jeden otwor.

Wedtug obowigzujacego prawa,
nie wolno nawierca¢ drzew rosna-
cych w lasach panstwowych. Grozi
za to kara grzywny. Sok mozna po-
zyskiwa¢ jedynie z brzoz znajduja-
cych sie w lasach i na dziatkach pry-
watnych.

W ciggu dnia wypijamy okoto
1-1,5 litra soku brzozowego w kilku
porcjach. Ta kuracja powinna trwac
co najmniej 3 tygodnie.

PRZYWRACA SItY WITALNE
Sok brzozowy obniza ci$nienie
krwi u oséb, u ktérych nadci$nie-
nie wywotane jest zta praca nerek.
Usuwa zwigzane z niewydolno$cia
nerek i krazenia obrzeki nog, rak
i twarzy. Sok brzozowy posiada wia-
$§ciwoéci wzmacniajace organizm.
Zdecydowanie skraca czas przesile-
nia wiosennego. Dodaje sit ludziom
starszym, wyniszczonym chorobami.
Pomaga tez schudna¢ i likwiduje
zgromadzony w organizmie nad-
miar wody. Odtruwa i regeneruje wa-
trobe. Oczyszcza cere z tradziku i wy-
pryskéw. Ogranicza przettuszezanie
sie wlosow: Jest niezwykle przydatny
w leczeniu tuszcezycy, o czym wie-
dziano juz od lat.
ZBIGNIEW TOMASZ NOWAK

FOT. Z.T. NOWAK
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ZURAWINA ZAPOBIEGA
MIAZDZYCY

Sa dwa gatunki zurawiny, kto-
rych owoce przydaja sie w lecze-
niu i w kuchni. To Zurawina blotna
Vaccinium oxycoccus oraz amery-
kanska, zwana takze wielkoowo-
cowa, V. macrocarpon.

Zurawina blotna ro$nie u nas
dziko, ale tylko w niektérych rejo-
nach. Jej owoce zbiera sie dopiero
pozna jesienia (np. w pazdzierniku
ilistopadzie), a nawet wezesng wio-
sna lubw czasie tagodnej i bezéniez-
nej zimy. Owoce zurawiny blotnej
s3 drobne, ciemnoczerwone, o kwa-
$no-cierpkawym smaku.

Zurawina amerykanska lub wiel-
koowocowa jest natomiast rosling
uprawng i nie ro$nie u nas dziko.
Coraz chetniej sadzi sie ja takze
w ogrodkach i na dziatkach. Owoce
tej zurawiny sa bardziej dorodne
i nieco stodsze niz zurawiny btotnej.

Owoce zurawiny zawieraja cenne
antocyjany, flawonoidy, kwasy orga-
niczne oraz witaminy: C, K, z grupy
B (m.in. B, iB,) i karoten. Na szcze-
g0lng uwage zastuguje bogactwo od-
krytych w nich, wyjatkowych dla
zdrowia proantocyjanidyn (PAC).
Uczeni twierdzg, ze zurawinie nie
doréwnuja tu inne wartos$ciowe zro-
dta tych zwiazkéw: owoce czarnej ja-
gody, truskawki, maliny czy tez je-
zyny. Wyodrebniono poza tym w jej
owocach warto$ciows luteine i ze-
aksantyne. Wérod soli mineralnych,
w ktore zasobne sg te owoce, wymie-
nié warto potas, wapn, magnez, fos-
for, mangan, jod, cynk i inne. Posia-
daja ponadto biatka, cukry, btonnik
oraz pektyny.

Zawarte w owocach zurawiny
zwiazki (m.in. pektyny) maja zdol-
nos$¢ obnizania poziomu choleste-
rolu we krwi (jego zdradliwej frak-
¢ji LDL). Natomiast wedtug wiary-
godnych doniesien medycznych, re-
gularne picie 3 szklanek soku z tych

FOT. ZT. NOWAK

owocOw w ciagu dnia podwyzsza po-
ziom dobroczynnej frakcji choleste-
rolu HDL az o 10%, co zmniejsza 1y-
zyko wystapienia powaznych choréb
serca 0 40%. Trzeba wiedzie¢, ze do-
brodziejstwem w zapobieganiu i le-
czeniu zmian miazdzycowych w or-
ganizmie jest tez zawarty w owocach
zurawiny zwigzek o nazwie reswera-
trol, ktéry m.in. pozwala zachowa¢
wtasciwe czynnosci srodbtonka na-
czyn krwionos$nych.

Z owocOw zurawiny najcze-
$ciej przygotowuje si¢ przetwory
na zime, mozna tez pi¢ z nich sok
lub uzywaé w kuchni suszu (jest do-
stepny w sklepach), np. jako doda-
tek do prozdrowotnego chleba, ptat-
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kow owsianych, suréwek z kwaszo-
nej i pekinskiej kapusty.

Ostrozno$¢ w spozywaniu prze-
twordéw i preparatdéw z OwocoOw zu-
rawiny powinny jednak zachowac
osoby zazywajace przeciwzakrze-
powe leki z warfaryna. Jak przeko-
nuja liczne testy kliniczne, moga
one nasila¢ lub utrudnia¢ wydala-
nie z organizmu tej substancji, przez
co wzrasta ryzyko wystapienia krwa-
wien wewngtrznych.

Wiecej o naturalnym leczeniu
miazdzycy pisze w mojej ksigzce
,Miazdzyca i cholesterol” (mozna
ja zamowié w Fundacji ,Nasza Przy-
szto$¢” —nrtel. 94 373 11 60 1ub 61).

ZBIGNIEW TOMASZ NOWAK

Bogactwo'szat

_Oryginalne, wielokrotnie

. Wyrdznione, Zznanena‘swie

Cukierki szatwiowe

— 1 =

firy Reutter! 8

Vspomagaja funkgonowanie gardia i krtani.
" Odéwiezajq sluzdwke jamy ustne], gardla,

gomych drig oddechowych,
" Tawleraj wysokie] jakosci
skladniki,
" Cukierki szatwiowe firmy
Reutter w milionach ust
na swiecle.
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Zen=szen it Imbi

. dobhrocerynne korrania!

™
1

Zen-szen:

Imbir;

o wspiera organizm, dodaje enerqii, moc nanoc,
+* pabtidza mozg do pracy i koncentracii;

+ zwieksza odpormosc na stres,

~ prayjazny dla zawodaWych: kierowcow, sportoweow, itp.

S Culkierki 7enszeniown-Imhirowe
47 ekestraktami: zen-szenia | imbiru

3

+f Wspiera odpomosc organizmu,
' korzystny przy kaszlu, goraczce, Zeriazenicwe

grypie, przeziebieniu,

Imbirowe

Wspomaga priemiane materii;
+ poprawia wyglad skory, ==
+# mily zapach w ustach: EL
it .
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KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

wns®
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regeneracje organizmu!

Niedobdr kolagenu moze objawiac si¢ na wiele sposobow. Zmarszczki, opadajace powieki, tamliwe paznokcie, wiotkie wtosy, dyskomfort
stawow, karku, szyi, kregostupa, tydek, sciegien, migsni i wigzadet, a takze kontuzje i wolniejsza rekonwalescencja - to tylko niektére z nich.
Brak odpowiedniego poziomu kolagenu moze réwniez prowadzi¢ do problemow trawiennych, chronicznego zmeczenia, a nawet problemow
z uktadem krazenia. 0dbudowe organizmu warto wspomagac wysokiej jakosci, dobroczynnym KolagenCito!

Kolagen - Niezbedny Sktadnik Twojego
Zdrowia

Kolagen, podstawowy budulec naszeqo ciata, jest
kluczowy dla zdrowia i sprezystosci Sciegien, kosci

i stawow. Jego unikalne wiasciwosci, takie jak
rozciagliwos¢ i wytrzymatos¢ na urazy mechaniczne,
(zynig go niezastapionym w naszym organizmie.
Wybierz wysokojakosciowy KolagenCito - doskonate
2rodto kolagenu, ktére wspomoze Ci przy zachowa-
niu mfodosci i zdrowia na duzej!

Kolagen - Naturalny Proces, Naturalne Wybory
Nasz organizm naturalnie produkuje i wymienia
kolagen (ok. 3 kg rocznie). Mtode, zdrowe ciato
systematycznie odbudowuje wtokna kolagenowe.
Ale z biegiem czasu, nasza zdolnos¢ do regene-
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Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosd!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,
kosci, stawdw, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnos¢ skory,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Znakomity dla uprawiajacych sport.
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racji kolagenu maleje. Czynniki takie jak choroby,
starzenie sie, czy intensywne uprawianie sportow
moga przyspieszy(¢ niszczenie kolagenu i zaburzy¢
jego odnowe.

Kolagen - Twoje Zdrowie w Twoich Rekach
Zaburzenia w produkgji kolagenu mogg prowadzic
do problemdw z poruszaniem, sztywnosci bioder,
kolan, fokdi, dyskomfortu kregostupa, a takze do
powstawania zmarszczek, cellulitu i przedwcze-
snego wypadania wloséw. Requlame uzupetnianie
kolagenu w organizmie moze skutecznie opdznic
pojawienie sie tych dolegliwosci.

Zadbaj o Swoje Zdrowie z KolagenCito
Nie czekaj, az objawy niedoboru kolagenu stang sie

KolagenCito

PASTYLET KOUAGENOWE MIEKKIE
I witaming ¢
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1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja thwi w detalach i recepturze!

widoczne. Zadbaj o swoje zdrowie juZ teraz, uzupet-
niajac diete o KolagenCito. Pamietaj, ze zdrowie to
najcenniejszy skarb, a odpowiednia profilaktykai
dbatos¢ o organizm to inwestycja, ktdra zawsze sie
opfaca.

Kolagen - Twoja Tarcza Przeciw Starzeniu

Nie pozwol, aby proces starzenia odbierat Ci rados¢
z7ycia. Zadbaj o swoj organizm, dostarczajac mu
niezbednych sktadnikow, takich jak kolagen. Z do-
broczynnym KolagenCito staraj si¢ zwalczac oznaki
starzenia, poprawic jednoczesnie swoje samopoczu-
cie i kondyge.

KolagenCito - Twoja Droga do wsparcia
Zdrowia i Mtodosci

Wybierajac KolagenCito, wybierasz droge do zdrowia
i mtodosci. To styl zycia, ktory pozwoli Ci cieszy¢

sie petnia siti energii na dtuzej. KolagenCito firmy
Reutter, to prawdziwy produkt z bogato zachowana
W procesie wytwarzania skarbnica cennego dla
naszego organizmu wysokogatunkowego kolagenu.
Ponad stuletnie istnienie firmy Reutter, to ogromne
doswiadczenie i wysokiej jakosci, niepowtarzalne
procesy produkcyjne. Dbaj o siebie. Dotacz do grona
zadowolonych uzytkownikow KolagenCito i od-
krywaj rado$¢ z aktywnego zycia! KolagenCito jest
produktem opatentowanym i 100% oryginalnym!
Kupisz w aptekach i zielarniach (ok.45 z).



