RODZINA

NR 3 (1902) 2022 r. « MIESIECZNIK KATOLICKI « CENA 2 Zk  NR INDEKSU 374776 . PL. ISSN 0137-8287

Na Zwiastowanie przylatuj, bocianie! (Fot. RMF24)



Przyroda - dzieto Stworcy

Na Zwiastowanie przylatuj, bocianie

Na anielskie Zwiastowanie
Zwiastun wiosny, bocian leci,
Siadt na drzewie -p o rozlewie,
chciwym okiem zeru bada

| rozmyéla, isam nie wie,

czy mu zostac sie wypada,

czy powracac w ciepte baje,
gdzie ¢ma wezow gdyby mrowek...
Zaklekotat - izostaje, (...)

Wiadystaw Syrokomla (1823 - 1862),
,,Dni doroczne”,
piewca polskiego obyczaju i tradycji

Juz od wiekéw przylatujg
chetnie do Polski bociany. Swo-
je gniazda budujgw bezposred-
nim sasiedztwie czlowieka, cze-
go nie czynig na ogo6t inne pta-
ki. Bociana traktujemy nadzwy-
czaj przyjaznie iserdecznie, na-
zywajac go ,panem Bockiem”
lub ,Wojtkiem”. W wielu krajach
liczebnos¢ bocianéw drastycz-
nie spada, za co odpowiada
chemizacja ziemi, rozpylanie
srodkéw owadobdjczych, me-
lioryzacja i osuszanie i3ak.
W Polsce pod tym wzgledem
nie jest jeszcze tak Zle.

Bociek zawsze byt symbolem
sytosci, gospodarnosci i rodzin-
nego szczescia. Na Dalekim
V\(schodzie symbolizuje diugo-
wiecznos¢. Chrzescijanie uwa-
zali go za znak Chrystusa, bo
tepi weze, a wiec szafarza.
Wraca co roku do swego gniaz-
da - jest wiec symbolem trwa-
nia i zmartwychwstania. A po-
niewaz zyje w parach - symbo-
lem szczes$liwego pozycia mat-
zenskiego.

Dom, na ktérym bocian uwit
gnhiazdo jest domem wybranym,
szczesliwym. Nieziego nie mo-
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Podziw i oczekiwanie na przylot bocianéw utrwalit na obrazie J6zef Chetmonski

(1849 - 1914) Bociany (1901).

ze stac sie w obejsciu. Biada te-
mu, kto by ptaka skrzywdzit.
Uwazano to za wielki grzech.
Chorymi bockami zawsze sie
troskliwie opiekowano. Space-
rowaly po podwodrkach, jadly
wraz z drobiem, znajdowaly cie-

ply kat w oborze, a nawet
w izbie.
Moéwiono roéwniez, ze ,Na

Zwiastowanie bocian na gniez-
dzie stanie”. Oczekujgc dawniej
na przylot bociana gospodynie
specjalnie sie staraly i piekly ta-
py” z ciasta, ktore dzieci wyno-
sity na podwoérze i biegajgc na-
wotywaty bociany, zeby juz
wreszcie przybyly i po dilugiej
podrézy sie pozywity, i gniazdo
u nich zatozyty, lub do wcze-
Sniej zatozonego wrdcity.
Kazdy byt szczesliwy, gdy
na jego domu Ilub w poblizu
bociany zakladaly gniazdo.
Z dniem Zwiastowania byto wie-
le r6znych przystow, miedzy in-
nymi: ,Jakie Zwiastowanie, ta-
kie Zmartwychwstanie". Bo-
wiem Matka Boska Wiosenna
dawata zawsze ludziom nadzie-
je na lepsze jutro. Ajesli juz bo-
cian wczesniej przyleci, to wte-

dy mdéwiono: ,Gdy bocian
na sw. Jozef (19 marca) przybe-
dzie, to Sniegu juz nie bedzie”.
Polacy, Ukraincy i Litwini wie-
rza, ze bociany przynosza har-
monie w rodzinie. Charaktery-
styczne dla polskiej kultury
przywigzanie i troske o bocia-
nie gniazdo wyrazit w swym
utworze ,Piosenka II” Cyprian
Kamil Norwid (1821 - 1883):

Do kraju tego,

gdzie wingjest duzg
popsowaé gniazdo na gruszy
bocianie,

Bo wszystkim stuzg...

Teskno mi, Panie.



25 marca - Uroczystos¢ Zwiastowania Najswietszej Maiyi Pannie

Oto Ja, Stuzebnica Panska, niech
Mi sie stanie wedtug twego stowal! (i, 1,38

Postanie do Dziewicy Maryi,
ktére przyjeta Maryja, ufajac cal-
kowicie Bogu, méwi nam o Jej
wielkosci. Na czym polega ta
wielkos¢? Wielkos¢ Maryi polega
na tym, ze bezgranicznie, pokor-
nie zaufata Bogu i pozwolita
zdziata¢ w sobie wielkie rzeczy.
Pozwolita, zeby za Jej posrednic-
twem Pan Bég objawit Swojg
obecnos¢ wsrdd wszystkich lu-
dzi. Tego wlasnie Bog oczekuje
réwniez od kazdego z nas.

Zastanéwmy sie nad tym, gdy
rozmyslamy o tajemnicach i sce-
nach z zycia Zbawiciela. Pierw-
szym wydarzeniem, na jakie na-
trafiamy, jest wlasnie poselstwo
aniota Gabriela ,Przede wszyst-
kim - pisze Ludwik z Granady,
mistyk dominikanski (1504 -
1588) - trzeba zwrd6ci¢ uwage
na czystosc i Swietos¢ Panny Ma-
ryi, ktorg Bog od wiekdéw wybrat,
azeby z Niej wziac¢ ciato. Gdy po-
stanowit stworzy¢ pierwszego
cztowieka, przygotowal najpierw
miejsce, w ktérym miat go osa-
dzi¢, a byt to Raj ziemski. | po-
dobnie, gdy chciat zestac drugie-
go cziowieka - byt nim Chrystus
- przygotowat Mu zawczasu
miejsce, gdzie miat zamieszkac,
a byto nim ciato i dusza Najswiet-
szej Panny Maryi. | tak, jak dla
Adama ziemskiego potrzebny byt
dom ziemski, tak dla Chrystusa,
ktéry"przychodzit z Nieba, po-
trzebny byt dom ziemski ozdobio-
ny cnotami niebianskimi.

A poniewaz wiasciwoscig Boga
jest czyni¢ rzeczy odpowiednie
do celu, dla jakiego je stwarza,
tej Dziewicy-wybranej, aby uzy-
ska¢ najwyzszg ustepujacajedy-
nie godnosci cziowieczenstwa
Syna Bozego, godnos$¢ Matki Je-
go - zostala udzielona najwyz-
sza, nizsza jedynie od Synow-
skiej, Swietos¢ i doskonatosé.

Zwiastowanie - mai. Fra Filippo Lippi (1406 - 1469)

A poniewaz byta Matka Swietego,
nad Swietymi, zostaly Jej dane
W hajwyzszym stopniu faski
i przywileje, jakie byly udziatem
wszystkich Swietych, a nadto
otrzymala siedem bardzo wiel-
kich przywilejéw, godnych naj-
wyzszego podziwu. Pierwszym
i najwiekszym bylo Macierzyn-
stwo Boze. Drugim - brak jakich-
kolwiek ztych sktonno$ci czy nie-
uporzgdkowanych pragnien.
Trzecim - rzecz, ktéra budzi naj-
wyzsze zdumienie: w ciagu
szescdziesieciu kilku lat (zycia)
nie popetita Ona zadnego grze-
chu, nie tylko Smiertelnego, ale
nawet powszedniego. Czwartym
- poczecie z Ducha Swietego.
Pigtym - porodzenie bez bolu
i bez utraty czystosci dziewiczej.
Sz4stym - wniebowziecie duszy
i ciala, ktére nie ulegto zepsuciu.

Siédmym - zasiadanie przy boku
Syna, w przewyzszajgca chwale,
jaka osiggnefa kiedykolwiek du-
Sza czysta”.

Swiadectwo wielkiego kultu
Maryjnego dostrzec mozna mie-
dzy innymi w poezji i pieSniach
Maryjnych. Wiekszos$¢ polskich
poetdw pozostawita po sobie
chocby kilka utworéw napisanych
na cze$¢ Maryi. Piesni Maryjne
dotykaja serca i dusze kazdego
chrzescijanina. Kiedy sie je Spie-
wa, to tak, jakby wierny dwukrot-
nie sie modlit.

O Zwiastowaniu tak napisat
Leopold Staff (1878, Lwoéw -
1957, Skarzysko-Kamienna):
Ave Maria! BadZ pozdrowional/
Stofice sie wzachddprzed Tobg chy-
li. /Z czcig, ze co z Ciebie zrodzi sie,
skona / W Jego konania bolesnej
chwili. (...) fragment.
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Z zycia Polonii Amerykanskiej

Uroczyste odstoniecie pomnika
generata Tadeusza Kosciuszki w Nowym Jorku (USA)

Jak poinformowata 19 listopada 2021 roku Po-
lonia ivp.pl, w Nowym Jorku dwa mosty noszag
obecnie nazwy polskich generatéw: Kazimierza
Putaskiego i Tadeusza Kosciuszki. Most genera-
ta Tadeusza Kosciuszki nad rzekg Newton Creck
jest nowa konstrukcjg oddang do uzytku w 2019
roku. Zastgpita ona most o tej samej nazwie
z 1939 roku. Most tgczy polska dzielnice Green-
point na Brooklynie i Maspeth na Oueensie.

6 listopada 2021 roku na skwerze przy nowym
moscie Kosciuszko Bridge, na skrzyzowaniu ulic
Meeker Ave i Apollo Street odstoniety zostat po-
mnik generala Tadeusza Kosciuszki. Polski gene-
rat wstawit sie w wojnie o niepodlegtos¢ USA. Be-
dac inzynierem budowat umocnienia wojenne,
w tym fortece West Point, gdzie obecnie jest sie-
dziba stynnej Akademii Wojskowej USA. Nowy
pomnik - to popiersie wykonane z brazu, zapro-
jektowane przez polskiego artyste rzezbiarza Ma-
riana Szajde.

Assoctiaton Business and Profession Men oraz
Fundacja Kosciuszkowska to dwie organizacje,
ktére przyczynity sie do realizacji projektu pomni-
ka, dzieki ktéremu wiedza na temat dziatalnoSci
i zastug generata Kosciuszki bedzie mogta docie-
ra¢ do kolejnych pokolen Amerykandw.

.~Jako cztonek polsko-amerykanskiej spotecz-
nosci w Greenpoincie ciesze sig, ze jego miesz-
kancy i turysci bedg mogli dowiedzie¢ sie wie-
cej o tym wielkim bohaterze rewolucji amery-
kanskiej izobaczy¢ twarz (na popiersiu) cztowie-
ka, ktérego imieniem nazwano most” - powie-
dziat p. Dybanowski - prezes Pufaski Associa-
tion Men.

Tadeusz Kosciuszko (1746 - 1817) spedzit
'‘w amerykanskiej stuzbie siedem lat. W czasie
swojej stuzby w USA zostal awansowany do
stopnia generata brygadiera. Przyjeto go rowniez
do Amerykanhskiego Stowarzyszenia Filozoficz-
nego i nadano mu ponad 200 hektaréw ziemi,
gdyby chciat zosta¢ na state. On jednak wrdcit
do Polski. Dopiero w 1779 roku, po upadku Insu-
rekcji Kosciuszkowskiej i wygnaniu go na state
z Polski przez cara, wrocit do USA. Wkrétce po-
tem dowiedziat sie, ze Polacy pod dowddztwem
Jana Henryka Dabrowskiego walczg w szere-
gach armii Napoleona, totez postanowit wrdcié
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Nowy most w Nowym Jorku (interia.pl)

Uroczyste odstoniecie pomnika w Nowym Jorku (RMF24)

do Europy, by pomoc w tej walce swoim autory-
tetem. (Stefczyk info).

W ceremonii odstoniecia pomnika wzieli udziat
liczni przedstawiciele Polonii Amerykanskiej.

Generat Tadeusz Kosciuszko ,opowiadat sie
za prawami cztowieka i réwnoscig wszystkich lu-
dzi. Powinno sie go czci¢ catymi latami” - powie-
dziat miedzy innymi cztonek Zgromadzenia Sta-
nowego Joe Lenton.

(Informacje zaczerpniete rowniez z nowego dzien-
nika, polishweekly)



Podroze

Nad pieknym, modrym Dunajem

Piekna panorama z Dunajem (podr6ze Onet Bad)

Wiedenski zegar Anker (Gab&anp)

Wiedlen - miasto Mozarta i Straussa

Wiedenskie Towarzystwo Muzyczne
(Muzyka i scena, Przewodnicy po Wiedniu)

Opera wiedenska (itinari.com)

Z prac Biskupa
Wiktora Wysoczanskiego

W trosce 0 zachowanie (
NIeNaruszonego depozytu wiary

Powazne zaniepokojenie z powodu
uchwat | Soboru Watykanskiego (1870) na-
stgpito takze w Austrii i to zarbwno wsroéd
duchowienstwa, jak i w liberalnych sferach
rzadowych. Troska o zachowanie nienaru-
szonego depozytu wiary przejawiata sie ze
szczeg6lnym nasileniem.

Jak wiemy, postanowienia | Soboru Watykan-
skiego o prymacie jurysdykcyjnym biskupa
rzymskiego oraz jego nieomylnosci w sprawach
wiary i moralnosci spotkaly sie juz wtedy
Z ostrym sprzeciwem powaznej czesci ducho-
wienstwa rzymskokatolickiego, w tym nawet
wytrawnych teologow, a takze inteligenciji
Swieckiej.

Rzad austriacki w lipcu 1870 roku z uchwat
tych wyciggnat konsekwencje natury prawno -
politycznej. Itakjuzwlipcu 1870 roku ogtoszo-
no, ze konkordat zawarty 18 sierpnia 1855 ro-
ku pomiedzy papiezem Piusem IX a cesarzem
Franciszkiem J6zefem |, przestat obowigzywaé
Austrie. Strona austriacka uznata, ze papiez,
rozszerzajgc swoje uprawnienia, istotnie zmie-
nit podmiotowos$¢ prawnag kontrahenta, ,przez
co zawarta z nim umowa ipso facto przestata
obowigzywac¢” (V. Conzemius, op. cit, s. 90. Po-
réwnaj tez T. Wiodarczyk: Konkordaty. Zarys hi-
storii ze szczegdlnym uwzglednieniem XX wie-
ku, Warszawa 1974 PWN, s. 229).

(cdn.)

(fot. Gazeta Wyborcza)
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Sroda Popielcowa

Chrystus daje nam site do duchowego odrodzenia

Sroda Popielcowa rozpoczyna czterdziestodniowy okres
Wielkiego Postu w Kosciele katolickim, ktory jest dla wier-
nych wezwaniem do pokuty, odnowienia swojego zycia iwe-
wnetrznego nawrodcenia. To czas przygotowujgcy wiernych
duchowo do obchodéw Swiat Zmartwychwstania Panskiego.

W Srode Popielcowg ksieza
na mszach Swietych posypuja
wiernym glowy popiotem. Jest
to znak pokuty, ktéry pojawit sie
juz w VIII wieku. Popiét pocho-
dzi ze spalonych palm, poswie-
conych w poprzednim roku
w Niedziele Palmowa. Ten fakt
przypomina, ze witasnie Chry-
stus, wystawiany przy wjezdzie
do Jerozolimy przez ttumy nio-
sgce galazki palmowe jako Me-
sjasz i Krdl, daje nam site do du-
chowego odrodzenia - pokony-
wania grzechéw i budowy do-
bra w sobie.

Sam zwyczaj posypywania
gtéw popiotem na znak zaloby
i pokuty wystepowat w wielu
kulturach i tradycjach, m.in.
w starozytnym Egipcie i Grecji.
Jego opisy znajdziemy takze
w Biblii. To z Pisma Swietego
pochodzg symboliczne stowa,
ktére wypowiada kaptan, posy-
pujac gtowy wiernych popiotem:
.Prochem jeste$s i w proch sie
obrécisz” (Rdz 3,19)- przy tych
stowach winnismy uswiadomic
sobie witasng stabos$¢, utom-
nos¢, przemijanie. Druga for-
muta ,Nawracajcie sie iwierzcie
w Ewangelie!” (Mk 1,15) - po-
winna wzbudzi¢ w nas reflek-
sje, jaka praca nad soba nas
czeka.

Popidtjest symbolem tego,
ze wszystko, co materialne
i doczesne przemija. Obrzed
posypywania gtéw popiotem
w Srode Popielcowa przypo-
mina, ze stworzony przez Bo-
ga z prochu ziemi cztowiek
na koncu zycia znéw obrdci
sie w proch. Popidt przypo-
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Sroda Popielcowa

mina zatem znikomos$¢ ludz-
kiego zycia, konieczno$¢ pa-
mieci o tym, by zy¢ sprawie-
dliwie, w Bozej tasce, bo na-
sze ziemskie zycie skonczy
sie i pozostanie po nim tyl-
ko proch. Podobnie jak
ogien, ma moc oczyszczaja-
ca. Zgodnie z tradycja popiot
sypany na gtowe i czyniony
na czole znak krzyza jest
symbolicznym gestem wska-
zujacym na jednos$c¢ z Jezu-
sem Chrystusem.

Zwyczaj posypywania gtow
popiotem ma w Kosciele dluga,
bo siegajaca az V wieku trady-
cje. Na poczatku Wielkiego Po-
stu ci, ktorzy popetnili ciezkie
grzechy wyznawali je bisku-
powi, a on wiaczat ich do tak
zwanego ,stanu pokutnikow”.
Po wyznaniu grzechéw wypro-
wadzano ich z kosciota, co mia-
to symbolizowa¢ wypedzenie
Adama i Ewy z Raju. Przed
Swigtynig ubierano ich w szaty

pokutne, ktére mieli nosi¢ przez
caly Post i posypywano ich gto-
wy popiotem. Publiczny charak-
ter pokuty wynikal z przekona-
nia, ze grzech nie jest nigdy pry-

(Swinoujscie w sieci)
watng sprawa cztowieka, ale ra-
ng zadana catej wspodlnocie,
a zatem i we wspolnocie musi
odbywac sie pojednanie czto-
wieka z Bogiem i bra¢mi.

W Srode Popielcowa zaleca-
ny jest post Scisty, czyli do-
puszcza sie spozycie trzech
positkow, w tym jednego do sy-
ta oraz dwdch Izejszych. Wier-
ni  powinni tez zachowac
wstrzemiezliwos¢ od potraw
miesnych. Scisly post obo-
wigzuje wszystkich od 18. roku
zycia az do ukoriczenia 60 lat.
Z kolei wstrzemiezliwos¢ od
pokarméw miesnych w Srode
Popielcowg obowigzuje od 14.
roku zycia. Zasada ta doty-
czy katolikow do konca zycia -
jest to tzw. post zwykly. Z po-
stu Scistego zwolnione sg o0so-
by chore ze wzgledu na ich
stan zdrowia. W takim wypad-
ku moga one by¢ zobowigza-
ne do zachowania postu jako-
Sciowego.



Wielkl Post

Ustanowiony przez Kosciét na poczatku V wieku Wielki Post
trwa 40 dni. To czas pokuty i nawrdécenia, ktéry ma przygo-
towac wiernych do najwiekszego sSwieta chrzescijan, jakim
jest Wielkanoc. Wielki Post zaczyna sie w Srode Popielcowa,
a konczy w Wielki Czwartek, przed rozpoczeciem Mszy Wie-
czerzy Panskiej. Od niej bowiem liczy sie juz czas Swietego

Triduum Paschalnego.

Symboliczna liczba 40 jest
nawigzaniem do wielu biblij-
nych wydarzen, zwigzanych
Z oczekiwaniem, przygotowa-
niem, oczyszczeniem.

Czterdziesci dni trwat pobyt
Jezusa na pustyni, gdzie poscit,
odpierajgc pokusy diabta. Czter-
dziesci dni trwat potop, oczysz-
czajacy Swiat z grzechu i niosa-
cy odrodzenie zycia, czterdzie-
Sci dni przebywat Mojzesz na
Synaju, oczekujgc na przekaza-
nie Tory, Bozego Prawa. Czter-
dziesci lat trwata wedréwka
Izraelitbw do ziemi Bozych
obietnic, czterdziesci dni wedro-
wat Eliasz do Bozej géry Horeb
na spotkanie z Panem.

Wielkopostnemu oczyszcze-
niu pomagaja trzy etapy, ktore
powinnismy podejmowac w tym
czasie - post, modlitwa i jal-
muzna.

Postem nazywamy prakty-
ke wyrzekania sie. Obecnie
post sprowadza sie do po-
wstrzymywania sie od spozy-
wania niektérych potraw oraz
ograniczenia ogolnej ilosci po-
karmu spozywanego dziennie.
Jest to jednak tylko zewnetrz-
ny, fizyczny wymiar postu.
Istotg postu jest wprowadza-
nie takich wyrzeczen, ktérym
towarzyszy nawrécenie we-
wnetrzne i przemiana ducho-
wa. Poszczac pokutujemy
i skiadamy dziekczynienie
za popetnione grzechy. Przyj-
mujac postawe pokory i ufno-
Sci chcemy catkowicie poddac
sie woli Bozej.

Modlitwa zawsze realizu-
je sie w sercu czlowieka.
Jest konsekwencjg wyciszenia

przejawiajgca sie w mitosci
blizniego. Owocna jatmuzna
musi by¢ szczerym i bezintere-
sownym darem serca. Nie mo-
ze by¢ zwyklym oddaniem po-
trzebujagcemu czego$, co mi
jest niepotrzebne i co mi zby-
wa. Nie jest bowiem najwazniej-
sze, ile débr materialnych da-
my blizniemu. Najistotniejsze

Jatmuzna to réwniez ofiarowanie potrzebujagcym swojego czasu, swoich sit

i opieki

i prawdziwego spotkania z Bo-
giem. Modlitwa jest stuchaniem
Boga. Nie mozna bez wycisze-
nia nawigza¢ dialogu. ,Nie
badzcie gadatliwi na modlitwie”.
LAlbowiem wie Ojciec wasz,
czego wam potrzeba, wpierw
zanim Go poprosicie”. Zastana-
wiamy sie nieraz, o co prosi¢
Ojca. Wystarczy uswiadomié
sobie, ze On wie lepiej, czego
mi potrzeba, niz ja. Wystarczy
Mu zaufa¢. Modlitwa jest cza-
sem rozpoznawania i przyjmo-
wania woli Ojca Niebieskiego.
To czas odkrywania sensu naj-
blizszych godzin mojego zycia.
Bowiem wypeinienie woli Ojca
jest wspotpracg w Jego dziele,
a ta wspotpraca zawsze ma
sens. (,Tajemnice Ewangelii”,
E. Staniek)

Jatmuzna, pomoc najuboz-
szym, jest jedng z form mito-
Sci blizniego, ajej wlasciwym
motywem jest mitoS¢ Boga

(niepetnosprawni.pl)

jest, aby nasz dar wyptywat
z glebi serca.

Jatmuzna to styl zycia, otwar-
tego na potrzeby innych, wrazli-
wego na krzywde biednych. To
ofiarowanie potrzebujgcym swo-
jego czasu, swoich sit i opieki.

W Wielkim Poscie regularnie
uczestniczymy w nabozen-
stwach Drogi Krzyzowej i Gorz-
kich Zali. Poprzez rekolekcje
przygotowujemy sie do peine-
go przezywania Pamiatki Meki,
Smierci i Zmartwychwstania
Panskiego.

Okres Wielkiego Postu nie
jest ponury i smutny. Jest to
prawdziwy czas taski od Pana:
ludzie odzyskujg wiasciwe pro-
porcje w swym zyciu i wprowa-
dzajg pozadana korekte w hie-
rarchii wartosci. Jesli tez decy-
duja sie na wiekszg asceze, to
przeciez w niedalekiej perspek-
tywie dostrzegajg juz radosc
i stodycz Swietowania.
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W 110. rocznice powstania pierwszego petnometrazowego filmu wrezyserii Enrico
Guazzani (Wiochy) na podstawie powiesSci Henryka Sienkiewicza ,,Quo vadis”

Henryk Sienkiewicz 1jego ,,Quo vadis

»,Quo vadis, Domine” (lac. Dokad idziesz, Panie) - py-
tanie, z kbrym Apostot Piotr zwrécit sie do Jezusa, ucie-
kajac z Rzymu przed przesSladowaniami. Chrystus odpart,
ze jesli Piotr opuszcza Rzym, On idzie do niego, by daé
sie powtdrnie ukrzyzowac.

Stowa te staty sie dla Sienkiewicza, herbu Oszyk (1846,
Wola Okrzejska- 1916, Vevey, Szwajcaria) inspiracjg do na-
pisania fenomenalnego dzieta. W 1905 roku polski pisarz
zostat uhonorowany Literackg Nagrodg Nobla, za wybit-
ne osiggniecia w dziedzinie eposu. | - jak podkreslili ju-
rorzy - Sienkiewicz to ,rzadko spotykany geniusz, ktory
wcielit w siebie ducha narodu”.

Podczas uroczystosci wre-
czania Nagrody Nobla, Henryk
Sienkiewicz powiedziat. ,Za-
szczyt ten, cenny dla wszyst-
kich, o ilez jeszcze cenniej-
szym by¢ musi dla Syna Pol-
ski. Gtoszono Jg umartg -
a oto jeden z tysiecznych do-
wodoéw, ze Ona zyje. Gtoszono
Janiezdolngdo myS$lenia ipra-
cy, a oto dowdd, ze dziata! Gtlo-
szono Ja podbitg, a oto nowy
dowdd, ze umie zwyciezac!”

Powies¢, ktora Henryk Sien-
kiewicz utorowat sobie droge
do Nagrody Nobla, wydano (do
roku 2016) 2002 razy w 59 jezy-
kach Swiata, w tym po facinie
i esperanto. Epos historyczny
0 przesladowaniu pierwszych
chrzescijan w Rzymie czaséw
cesarza Nerona, miat przekia-
dow na Swiecie tak wiele, gdy
tymczasem w Polsce zareje-
strowano 200. Dla przykfadu:
w jezyku niemieckim, wioskim

Rzym. Koéciét ,, Quo vadis, Domine”, ktéry pobudowano w miejscu spotkania Jezusa

z Apostotem Piotrem

Po latach Wiliam Faulkner
(1897 -1962), amerykanski po-
wiesciopisarz (noblista w dzie-
dzinie literatury w 1949 roku)
wspomniat, ze czytat powiesci
Henryka Sienkiewicza, m.in.
Trylogie, i utkwity mu w pamieci
stowa, ze ,zostala napisana dla
pokrzepienia serc”. Przyznat, ze
tak wiasnie nalezy pisac i Polak
to zrozumiat. Jesttojedyny god-
ny cel kazdej ksigzki.

Wewnatrz swiatyni znajduje sie popier-
sie Henryka Sienkiewicza
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i hiszpanskim byto ich duzo wie-
cej, okoto 300.

Warto przypomnie¢, ze po-
wies¢ Henryka Sienkiewicza
byta drukowana w odcinkach
w ,Gazecie Polskiej” w la-
tach 1895- 1896.

W 1900 roku polski malarz
Jan Styka (1858 - 1925),
na zamadowienie paryskiego
wydawcy Ernesta Flamma-



riona wykonat rysunki do
ekskluzywnego, albumowe-
go wydania dzieta Henryka
Sienkiewicza ,,Quo vadis”.
Dwa lata pdzniej artysta roz-
poczat malowanie cyklu obra-
zO6w olejnych. Jak pisat fran-
cuski krytyk artystyczny Boyer
d' Agen, artysta ,wybratl do
swego malowanego dzieta
pietnascie scen z ksigzki mi-
strza, te witadnie, z ktorych
maogt stworzy¢ swe wilasne
»,Quo vadis”. Praca ta pochio-
neta go bez reszty.

Malarz utworzytw willi Certo-
sella na wyspie Capri we Wio-
szech muzeum ,Quo vadis”.

Dwa obrazy Jana Styki
wraz z opisem zaczerpnie-
tym z powiesci Henryka
Sienkiewicza ,,Quo vadis”
prezentujemy ponizej.

Obraz 1. Piotr Apostot na-
uczajacy w katakumbach
(Scena z ,Quo vadis” H. Sien-
kiewicza)

Prezentowany obraz jest
jedng z kilku kompozyciji ilu-
strujgcg scene z nauczajgcym
Apostotem Piotrem, opisang
w powiesci.

~Widocznym jednak byto,
ze zbyt wielka liczba os6b nie
zdotataby sie w samym hypo-
geum pomiesci¢. Winicjusz
wiec domyslit sie tatwo, ze ob-
rzadek bedzie sie odbywat
pod goltym niebem na dzie-
dzincu, na ktéorym wkrétce
zgromadzit sie ttum bardzo
liczny. (...) Tymczasem do-
rzucono kilka pochodni na
ognisko, ktére oblato czerwo-
nym Swiattem cmentarz
i przyémito blask latarek, w tej
chwili wyszedt starzec przy-
brany w plaszcz z kapturem,
ale odkrytg gtowa (...). Tlum
zakotysal sie na jego widok.
Gtosy obok Winicjusza po-
czely szeptaé: ,Petrus! Pe-
trus!... Niektorzy poklekali, in-
ni wyciggali ku niemu rece.
(...) Chilo pochylit sie ku Wi-
nicjuszowi i szepnat. - To ten!
Pierwszy uczeh Chrystusa,
rybak! Starzec za$ wznidst
do gory dton iznakiem krzyza
przezegnat zgromadzonych,
ktérzy tym razem padli na ko-
lana.”. (...) (,Quo vadis”.
PIW Warszawa 1961, roz-
dziat XX, s. 203-205).

Piotr Apostot nauczajacy w katakumbach (scena z ,,Quo vadis” H. Sienkiewicza)

Obraz IIl. Quo vadis, Domine?

Quo vadis, Domine?

,Droga byta pusta (...). Od piyt
kamiennych, ktorymi az do gor
wytozony byt gosciniec, szedt
odgtos drewnianych postotow,
jakie podr6zni mieli na nogach.
(...) Dziwny widok uderzyt Apo-
stofa. Oto wydawato mu sie, ze
zlocisty okrag (Stonca) zamiast
wnosic sie wyzej, zsunat sie ze
wzgbrz i toczy sie po drodze
(...). Piotr po chwili ozwat sie,
przystoniwszy oczy dtonig. - Ja-
kowa$ postaé idzie ku nam
w blasku stonecznym. (...) Z rak
Piotra kostur podr6zny wysunat
sie na ziemie (...). Nagle rzucit
sie na kolana z wyciggnietymi
przed sie ramionami, a z ustje-
go wyrwat sie okrzyk - Chryste!
Chryste! | przypadt gtowa do
ziemi, jakby catowat czyje$ sto-
py”...) W ciszy ozwaly sie prze-
rywane tkaniem stowa starca:
- Quo vadis, Domine?... (...) Do
uszu Piotrowych doszedt gtos
smutny istodki: - Gdy ty opusz-
czasz lud méj, do (Rzymu ide, by
mnie ukrzyzowano raz wtéry.
(...) Powstat wreszcie, drzacy-
mi rekoma podni6st kij pielgrzy-
ma i nic nie mowigc zawrocit ku
siedmiu wzgorzom miasta (...)
- Do Rzymu - rzekt cicho Apo-
stot, | wrécit”. (Jak wyzej, roz-
dziat LXX, s. 637 - 638)

(opra¢. MKN)
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Wielkopostne zwyczaje ludowe

Na polskiej wsi w tak zwang
Wstepna Srode (tak nazywano
dawniej Popielec) zaczynat pa-
nowac spokdj. Odktadano, idla
pewnosci zamykano na klucz
instrumenty muzyczne, niedo-
zwolone byly bowiem zabawy,
Spiewy i spotkania. Odswietne
ubrania chowano do skrzyn
i koméd. W czasie Wielkiego
Postu noszono skromne ubio-
ry w ciemniejszych barwach.
Zastaniano obrazy i lustra, bo-
wiem kojarzyly sie one z nie-
potrzebnym zbytkiem. Dzieci
tez odczuwaly umartwienia po-
stne, karcono je za zbyt gtosne
Smiechy i krzyki. Zdarzato sie,
ze na okres postu chowano im
zabawki, zostawiajgc tylko te
najskromniejsze.  Wszelkie
przejawy towarzyskie zastepo-
wane byly wspolnym odmawia-
niem modlitw i czytaniem zy-
wotow Swietych.

Pokutny charakter tego cza-
su przejawiat sie w codzien-
nym jadtospisie. Mieso, na-
biat, ttuszcze i cukier catkowi-
cie znikaly ze stotow. Gospo-
dynie przyrzadzaly postny zur,
ktory mial przez najblizszy
okres by¢ codzienng potrawg
na chlopskim stole. Zywiono
sie ponadto ziemniakami izu-
pa postng, tzw. ,kapusniarkg”
lub polewkg z suszonych Sli-
wek oraz solonymi Sledziami.
Jadano skgpo, a za omaste
stuzyt olej.

Wstepna Sroda niegdy$
wigzala sie takze z tym, iz go-
spodynie starannie szorowaty
piaskiem iwyparzaty na ogniu
garnki, aby nie znajdowat sie
na nich najmniejszy Slad ttusz-
czu czy miesa. W Srodkowg
srode tego okresu do zwycza-
ju nalezato wazenie postu, czy
tez wazenie zuru, ktére pole-
gato na zawieszaniu garnka
z zurem na drzewie w sadzie
w celu wywazenia potowy po-
stu.
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Znane sg jednak momenty,
kiedy to odstepowano od tych
wielkopostnych rygoréw. Jed-
nym z takich dni byt

19 marca - dzien sw. J6zefa

Sw. Jézef

W tym dniu w kosSciele kato-
lickim obchodzone jest wspo-
mnienie $w. J6zefa Oblubienhca
Maryi i Opiekuna Dziecigtka
Jezus. Zofia Kossak w ksig-
zeczce Rok polskijakze trafnie

wyjasnia przyczyne, dla ktorej

Koscidt uznaje Ciesle z Naza-

retu za jednego z najwiekszych

swoich Swietych: ,,Dziecigtko

Jezus spoczywato w jego ra-

mionach jak Hostia w dioni
kaptana w chwili
Podniesienia. Bog
mu sie powierzyt,
jak powierza sie
wiernym w Eucha-
rystii, wszechmoc-
ny, nieograniczony
i bezbronny. Jo6zef
opiekowat sie swym
Stworzycielem, Pa-
nem Wszechrze-
czy”. Opiekun Jezu-
sa czczony jest
w marcu jako patron
rodzin i narzeczo-
nych.

W Dzien Swietego
Ciesli dozwolone byly
radosne uroczystosci
rodzinne, co skwapli-
wie wykorzystywano
wyprawiajgc ,na Jo-
zefa” huczne zare-
czyny i przyjecia imie-
ninowe.

Z datg tg powigza-
ne byto réwniez rytu-
alne rozpoczecie wio-
sny, ktdérg symbolizo-

(Galeria Sztuki- Malarstwo plastyka) wacé¢ miat pojawiaja;

cy sie okoto 19. marca bocian.
Wtedy tez rozpoczynano
pierwsze po okresie zimowym
prace rolne. Z dniem $w. Joze-
fa zwigzanych jest wiele ludo-
wych przystow:

Swiety J6zefkiwnie broda, idzie zima na détz woda.

W Jdbzefa z zimy sie $miej i na grzadce kapuste siej.

Gdy na Swiety Jozefbociekprzybedzie, tojuz $niegu nie bedzie.

Na Swietego Jozefa pieknie, zima predko peknie.

Swiety J6zefpogodny, bedzie roczek wodny.



Ignacy tukasiewicz - twdrca przemystu naftowego

Ten ptyn to przyszte bogactwo kraju...

W 2022 roku przypada zaréwno 200. rocznica urodzin Igna-
cego tukasiewicza, jak i 140. rocznica jego sSmierci. Dlatego
Sejm postanowit uczci¢ pamie¢ wybitnego farmaceuty
i przedsiebiorcy, pioniera przemystu naftowego w Europie,
z zainteresowania chemika i fizyka, dziatacza niepodlegto-
sciowego, ustanawiajac rok 2022 rokiem Ignacego tukasie-
wicza. ,,Nalezy on do zaszczytnego grona Polakow, ktérych
dziatalnos$¢ odcisneta wielki i pozytywny wptyw na rozwdj na-
szej Ojczyzny, jak rowniez catego Swiata” - napisano w uza-

sadnieniu.

Ignacy tukasiewicz urodzit
sie w Zadusznikach pod Miel-
cem (1822 - 1882), w zuboza-
tej rodzinie szlacheckiej o pa-
triotycznych tradycjach. Po
Smierci ojca - uczestnika Po-
wstania Kosciuszkowskiego,
ze wzgledu na sytuacje finan-
sowg musiat porzuci¢ gimna-
zjum w Rzeszowie i podjac
prace jako pomocnik apte-
karski. Zdobytg wiedze i umie-
jetnosci rozwinagt w trakcie stu-
diow farmaceutycznych na
Uniwersytecie Jagiellofiskim
oraz w Wiedniu. Dzialat we
Lwowie, pracujac w aptece
Piotra Mikolascha.

Jako pierwszy na Swiecie wy-
korzystal na skale przemysto-
wa korzysci, jakie daje ropa naf-
towa. W latach 1852 - 1853
Ignacy tukasiewicz wspoélnie
z Janem Zehem prowadzit ba-
dania nad ropg naftowa. Po
oczyszczeniu tego plynu uzy-
skat nafte Swietlng. Pierwsza
skonstruowana przez niego
lampa naftowa rozswietlita wy-
stawe apteki.

Date 31 lipca 1853 roku uwa-
Zza sie za date powstania pol-
skiego przemystu naftowego.
Po raz pierwszy zastosowano
w praktyce oswietlenie naftowe
podczas nocnej operacji w szpi-
talu na tyczakowie we Lwowie.

Na przetomie lat 1853/54 tu-
kasiewicz opuscit Lwoéw i prze-
niést sie w poblize terenoéw ro-
ponosnych - do Gorlic, gdzie

Ignacy tukasiewicz ijego lampa naftowa

dzierzawit apteke. Nie zaprze-
stat prac nad doskonaleniem
procesu otrzymywania nafty.
W 1854 roku wspolnie z Tytu-
sem Trzecieskim zatozyt pierw-
szg na Swiecie spoike naftowa,
ktéra zaczeta wydobywac ieks-
ploatowaé¢ rope w Bdbrce k.
Krosna. Z kolei w Ulaszowi-
cach, w Kleczanach, w Polan-
ce, a pozniej w Chorkoéwce uru-
chomit rafinerie ropy naftowe,;.
Jednoczes$nie Ignacy tuka-
siewicz sponsorowat dziatalno-
Sci charytatywne - fundowat
mosty, koscioly i szkoly. Szczy-
towym osiggnieciem jego dzia-
lalnosci byto Towarzystwo Naf-
towe, ktére zatozyt i na czele
ktérego sam stanagt. Zajmowat
sie tez szczegOlnie prawami so-
cjalnymi pracownikéw, zwtasz-
cza tych, ktérych sam zatrud-
niat. Stato sie to kluczem do

tego, by w 1873 roku Papiez
Pius IX odznaczyt go Orderem
Sw. Grzegorza oraz tytutem
szambelana papieskiego.

Jako twérca przemystu nafto-
wego Ignacy tukasiewicz wy-
przedzit Amerykanow i Rumu-
néw. Zmartw Chorkéwce, a po-
chowany zostat w Zrecinie koto
Krosna.

(Wikipedia)

Ten plyn to przyszie bogac-
two kraju, to dobrobytipomysl-
nosc¢ dlajego mieszkancow, to
nowe zrédto zarobkéw dla bied-
nego ludu i nowa gataz przemy-
stu, ktéra obfite zrodzi owoce,
pisat Ignacy tukasiewicz.

Wkitad lampy naftowej
w rozwo0j Swiata

To Lukasiewicz byt pierwszag
osobag na Swiecie, ktéra desty-
lowata plyn w Polsce i byla
w stanie wykorzystaé jg do
oSwietlenia. Jego wynalazek
doprowadzit do powstania
pierwszej nowoczesnej lam-
py ulicznej w Europie (1853)
oraz zbudowaniu pierwsze-
go na $Swiecie nowoczesnego
szybu naftowego (1854). Z obu
z tych wynalazkéw korzysta sie
do dzis.
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Warszawskie historie

A byto to przed wiekami...

W Polskiej Akademii Nauk
przygotowano cyfrowg rekon-
strukcje 3D wczesnosrednio-
wiecznego grodziska Brédno
Stare na Targébwku z przeto-
mu X i XI wieku - a wiec osady
starszej niz cata Warszawa.

Stefan Wiechecki-Wiech -
(1896 - 1979) prozaik i satyryk,
uznawany za uosobienie war-
szawskos$ci pisat, ze ,Brédno
ma rzymskie prawo Warszawe
po zapalki posyta¢”. Najlepsze
polowania bylty bowiem na obec-
nym Nowym Swiecie miedzy so-
snami, a w miejscu, gdzie dzi$
jest Marszalkowska, baraszko-
waty niedzwiadki.

Brédno Stare to zabytek zlo-
kalizowany na warszawskim
Targowku w obrebie Lasu Brod-
nowskiego. We wczesnym Sre-
dniowieczu, zanim powstata
Warszawa, istniata tutaj osada
i grod. Byt to najstarszy tego ty-
pu osrodek na terenie dzisiej-
szej stolicy Polski.

Pierwsi osadnicy zamieszkali
tutaj w koncu IX lub poczat-
kach X wieku. W drugiej poto-
wie X lub poczatkach Xl wieku
mieszkancy wybudowali grod,
ktéry miatjedynie funkcje schro-
nienia. Groéd sptonat w pierwszej
potowie XI wieku, osada prze-
trwala jednak dtuzej. Pézniej jej
mieszkancy prawdopodobnie
przeniesli sie i zatozyli w miejscu
odlegtlym o kilkaset metréw no-
wa osade.

Osada byla otwarta, nieuforty-
fikowana i rozciggnieta na du-
zym obszarze. Jej uklad wynikat
z silnego zabagnienia terenu -
skupiska chat wnoszono na nie-
wielkich, piaszczystych wznie-
sieniach. Byt to os$rodek ple-
mienny - niezalezny od rodzg-
cego sie w Wielkopolsce pan-
stwa polskiego.

Pierwotnie rozproszona osa-
da pozbawiona byla zalozen
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Mieszkancy byli przede
wszystkim rolnikami, cho¢ zaj-
mowali sie takze rzemiostem,
obejmujagcym miedzy innymi
hutnictwo zelaza i kowalstwo,
odlewnictwo, rogownictwo, ob-

A gdyby tak potgczy¢ okolice roku 1020 z rokiem 2020? Osada i gréd na Brodnie

(Targbwek, info, fot. M. Osiadacz)

Brédno Stare. Tak wygladata ,,Warszawa” 1000 lat temu

obronnych. W kothcu X lub po-
czatkach Xl wieku tutejsza lud-
nos¢ zdecydowata o wybudowa-
niu grodu refugialnego - jego
Srodek byt niezabudowany, stu-
zyl mieszkancom jedynie za
schronienie w razie niebezpie-
czenstwa. Na co dzien ,brédnia-
cy” mieszkali jak do tej pory,
w otwartej osadzie, po p6tnocnej
i zachodniej stronie grodu. Roz-
rzucong na duzej przestrzeni
osade o rzadkiej zabudowie
tworzyto ponad 80 domostw.
Gréd sktadat sie z jednego owal-
nego pierscienia watéw o Sred-
nicy okoto 50 metréw. Z trzech
stron otoczony byt bagnami,
a do jedynej bramy prowadzit
pomost. Wat mial wewnatrz
drewniang konstrukcje i moégt
siega¢ nawet 6 metrow wysoko-
&ci. Zwienczony byt drewniang
konstrukcjg w postaci muru
badZ ostrokotu.

(Magazyn White MAD)

rébke drewna i tkactwo. W tzw.
.chacie kotodzieja” znaleziono
najstarsze w Polsce szprycho-
we koto od wozu. Mieszkancy
utrzymywali tez aktywne kontak-
ty handlowe z odlegtymi spo-
tecznosciami, w tym z Rusia.

Od momentu zalozenia Bréd-
na Starego, tego najstarszego
grodu i najstarszej znanej Sre-
dniowiecznej osady na terenie
dzisiejszej Warszawy, mozemy
mowi¢ o ciggtosci osadniczej
w granicach obecnej metropolii.
Na poczatku swojego istnienia
osada miata charakter plemien-
ny i byta niezalezna, natomiast
kres jej istnienia przypada
na czasy, gdy Mazowsze byto
pod kontrolg Piastow. Mozna
wiec powiedzie¢, ze to wtasnie
mieszkancy tego osrodka wpro-
wadzili Mazowsze w nowa rze-
czywistos¢, w ktérej zyjemy
do dzisiaj.



Dzien Kobiet (swieto obchodzone od 1910 roku)

Napl’aWdQ Jaka JeSteé, nle Wle nlkt . (fragment piosenki Jej portret)

Na Ewe

Ewa wcale nie spadta
z drzewa.

jest kobietg madra

i dociekliwa.
Zakazany owoc kusi,
wiec

Ewa sprébowac musi

Na Agate

Agata wszystkich
ze sobg swata.
Tenjej sie podoba,
tamten tez

jest niezty.

Och, gdyby nie te
matzenskie wiezy.

Na Maryle

To nasza swojska
Marylin -

kobieta dojrzata,

wierzgca w swoje

niezaprzeczalne atuty.

Czy nie za bardzo
jest Smiata?

NasDiane

Czyzby bogini towow
do nas zawitata?

w zielone stroi sie
cata.

towiectwo

to wietka sztuka.

Nie daj sie ztowic
(szepcze nauka)

Muzeum Narodowe w Krakowie (M. Reyzner, Il potowa XIX wieku)

Na Anneg - Anete Elzbieta btyszczy

Anny - Anety w chacie i w salonie.

uwielbiajg sekrety. Wiacza do snu muzyke,

Uchyli¢ rgbka co bardzo pasuje do niej.

tajemnicy moze,

jesli polubi ciebie, Na Irene

co daj, Boze, Jesli chodzi o wene*,
dopadnie cie wtedy,

Na Elzbiete kiedy poznasz lrene.

Krélewskie imie Elzbiety (m.)

nOSZQ nlezwykle kOblety = wena - nagle uczucie inspiracji, natchnienie
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Porady: Zatamanie nerwowe

Gtowa do gory!

Zalamanie nerwowe, inaczej nazywane przez psychologow
kryzysem psychicznym, nie nalezy myli¢ ze stresem czy tez
depresja. Jest to ,,cos$ takiego”, co nastepuje po ,,ztamaniu”
nerwow, po tym jak nasza wytrzymatos¢ zostata wyczerpa-
na i czujemy, ze brak jest w nas sity do pokonania pietrzg-
cych sie przed nami przeszkdéd. Wtedy ogarnia nas niemoc.

Czy kazdego moze to spotkac?

Choc¢ kryzys to malutkie sto-
wo, a moze bardzo ,namieszac”
W naszym zyciu, To bowiem ca-
ty ogrom uczu¢ oraz faktow, kto-
rych doswiadczamy bedac w sy-
tuacji stresu o szczegodlnej sile
i ztozonosci. Kazdy dzieh niesie
ze soba nieprzyjemne sytuacije,
ktére wymagaja naszej zaradno-
&ci idzialania. Zwykle wiemy, jak
radzi¢ sobie ze stresem. W celu
pokonania stresu zloscimy sie
badz zalimy, az w konhcu szuka-
my rozwigzania. Po pewnym
czasie nabieramy dystansu i go-
dzimy sie z otaczajgcym nas
Swiatem. Wiemy przeciez, ze
stres codziennie gosci w nhaszym
zyciu.

Inaczej jest w przypadku zata-
mania nerwowego, czyli kryzy-
su. Jest to bowiem stan, w kt6-
rym wszechogarniajgcg niemoc
czujemy diuzej niz zwykle. Na ty-
le dlugo, ze nabieramy przeko-
nania, ze wyjscie z sytuacji kry-
Zysu nie istnieje. | to jest niebez-
pieczne. W wyniku odczuwania
silnego napiecia zwigzanego ze
stresem nie znajdujemy sit
na sprostanie codziennym obo-
wigzkom, trudno nam zmotywo-
wac sie, jak skutecznie zmierzaé
do celu, czy do jakichkolwiek
dziatan. Czujemy bdl prawdziwy,
bél nieznanego pochodzenia.
Niby nam nic nie dolega, a jed-
nak boli. W odréznieniu od de-
presji kryzys jest reakcjg organi-
zmu na zaburzenie réwnowagi
psychicznej na skutek wydarzen
traumatycznych, gwaltownych
zwrotéw zyciowych czy momen-
tow nawarstwienia sie wielu
przykrych sytuacji zyciowych.
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Coraz wiecej Polakéw nie radzi sobie w sytuacji ,,covidowej”

Jest niezwlocznag reakcjg na nie-
szczescie czy zly los. Moze po-
jawi¢ sie nagle, w przeciwienh-
stwie do depresji, ktorej rozwoj
jest calym procesem.

Kryzys psychiczny nie jest sy-
tuacjg bez kohnca. Warto go roz-
patrywac¢ w kategoriach szansy
na wiasny rozwgj, a wiec okazji
do wzmocnienia wlasnej osobo-
wosci. Gdy stajemy w obliczu za-
tamania nerwowego, cho¢ trud-
no w to woéwczas uwierzy¢ - mu-
simy sobie uswiadomic, ze za-
den kiopot nie trwa wiecznie. Po-
trzebujemy jednak, aby wyjs¢
Z impasu, przestrzeni czasowej,
w ktérej zdamy sobie sprawe, ze
cierpienie itroski sa niewatpliwie
czescig naszego zycia i przypo-
minamy sobie, ze juz kiedy$ ¢wi-
czyliSmy ,podnoszenie sie z ko-
lan”. | to moze da¢ nam poczu-
cie mocy. Ale, aby spojrze¢
na swojg sytuacja jakby ,z bo-

ku”, potrzebny jest nam dystans
(,Czas leczy rany”). Potrzebne
nam sg osoby, na ktérych mogli-
Smy zawsze polegaé w kazdej
trudnej sytuacji, ktére powiedza
nam: Dasz rade - Gtowa do go-
ry!, ktére przypomna, jakie mie-
liSmy jeszcze inne marzenia,
ktére przeciez jeszcze mozemy
w swoim zyciu zrealizowac, do-
poki zycie trwa!

Zatamanie nerwowe (psy-
chiczne) to czas, ktéry najcze-

(Poradnik Zdrowie)

Sciej konczy sie po kilku tygo-
dniach.

(Opracowano w oparciu intern.
rodzinazdrowia.pl, www.porad-
nikzdrowie.pl, cplwowska.pl, me-
donet.pl.)

Zatamanie nerwowe (Mantra)



Nasze zdrowie

Sport czy dieta?

Nie ma chyba cztowieka, ktory nie chciatby by¢ zdrowszy, sil-
niejszy i- co za tym idzie - szczesliwszy. Naukowcy od lat
propagujg dwie drogi prowadzgce do osiggniecia tych celow:
jedna to odpowiednia dieta, a druga - ruch i sport. Zobacz-
my, ktora z nich w konkretnej sytuacji jest skuteczniejsza.

Schudniecie - co zwycieza?
Dieta! Sukces w odchudzaniu
sprowadza sie do podstawowe]
zasady: nalezy dostarczy¢ orga-
nizmowi mniej kalorii, niz zuzywa.
W przypadku ich niedoboru ciato
siega po rezerwy energii i wy-
korzystuje zapasy zgromadzo-
ne w komdrkach ttuszczowych.
Oczywiscie aktywnosé fizyczna
réwniez jest bardzo wazna.

Zdrowie psychiczne
- Co zwycieza?

Sport! Aktywuje on uwalnianie
sie rozmaitych neuroprzekazni-
kéw, w tym dopaminy, serotoniny
i noradrenaliny, ktére z kolei mie-
dzy innymi stymuluja neuronalny
uktad nagrody.

Silny uktad odpornosciowy
- Co zwycieza?

Dieta! Ale tylko o wlos. Zarow-
no spos6b odzywiania sie, jak
i aktywnos¢ fizyczna przekfadajg
sie na sprawnos$¢ uktadu odpor-
nosciowego. Warto postawi¢ za-
rowno na umiarkowane céwicze-
nia i zrbwnowazong diete bogatg
w witaminy, sktadniki mineralne
i substancje fitoodzywcze.
Wiecej energii - co zwycieza?

Minimalnie dieta! Ale sport matu
réwniez szerokie pole do popisu.
Wysitek pobudza bowiem prze-
miane materii i produkcje energii.
Dodatkowo zwieksza doptyw krwi
do mézgu. W przypadku diety
wazne jest, by positki byly zbilan-
sowane, urozmaicone i regularne.

Gdzie zapisa¢ dziecko na treningi

Silne serce - co zwycieza?

Dieta i sport. Wiekszos$¢ badan
pokazuje, ze kombinacja treningu
wytrzymatosSciowego i zrownowa-
zonej diety utrzymuje serce w do-
brej formie. Najwiekszym zagro-
zeniem dla serca jest nadwaga.
Dlajego wzmocnienia nalezy réw-
niez wzbogacic jadtospis: gtownie
o produkty bogate w btonnik; z me-
nu wykresli¢ czerwone mieso, we-
dliny oraz cukier rafinowany.

Budowa masy miesniowej
- €O zwycieza?

Sport! Dieta rowniez nie pozo-
staje bez znaczenia, poniewaz
dostarcza budulca dla miesni.
A to oznacza, ze jesli chce sie
zwiekszy¢ muskulature, nalezy
przyjmowac wiecej kalorii, niz sie
ich zuzywa.

Diugie zycie - co zwycieza?
Laur dla obydwu. Trzeba przy
tym wiedzie€, ze lekarze z reguty
nie moéwig o wydtuzaniu zycia
w ogole, lecz zycia w zdrowiu
- a wiec czasu, kiedy jestesmy
sprawni, mobilni i nie cierpi-
my z powodu ciezkich chordb. Ak-
tywnosc¢ fizyczna powinna pole-
ga¢ na ¢wiczeniach ciata w jak
najbardziej r6znorodny sposoéb.

(Dziennikkédzki)

Jesli chodzi o diete, to generalnie
powinno sie jes¢ mniej, cukier
i s6l w ograniczonych iloSciach.
Badania wykazaly, ze dieta wyso-
kobiatkowa moze przyspieszac
procesy starzenia i skracac zycie,
stad szczegdlnie w zaawansowa-
nym wieku nalezy unika¢ nadmia-
ru miesa oraz tlustego nabiatu.

Talerz zdrowia (MatkiZywicielki)
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Nareszcie przyszia
Wiosnal

W Krainie Przyrody odbywaly sie bardzo
gwarne narady. Ptaki zaniepokojone trwajgcym
wcigz zimnem narzekaty na lezacy wcigz $nieg,
przykrywajacy lasy, pola i ogrody. - Co z tag
Wiosna, kiedy ona nareszcie przyjdzie? - py-
taty jeden drugiego. Moze by tak przegoni¢ Zi-
me, bo sie za bardzo rozpanoszyta. Niech so-
bie idzie na drugi koniec Swiata, tam gdzie sg
ciagte mrozy. My chcemy mie¢ Wiosne!

Kiedy tak narzekaly, skaczgc nerwowo z ob-
lodzonej gatezi na druga, zobaczyly, ze zza ply-
nacego po niebie szarego, petnego Sniegu ob-
toku, przebija sie ztoty promien Stonca ioswie-
tla ich zmarzniete piorka.

- Promyczku, prosimy, przynies nam Wio-
sne! Zobacz, nie chce nam sie nawet fruwac,
bo brrr.bardzo jest zimno, brrr...

Ztoty Promyk (bo tak sie nazy-
wal) usmiechnat sie i powiedziak:
- A co ja za to dostane w nagro-
de, jesli speitnie waszg prosbhe?

- Promyczku Ztoty, my wszy-
scy, i ptaki i drzewa, i kwiaty bar-
dzo ci podziekujemy za twoje
starania. Zobaczysz, w jakie
piekne kolory przystrojg sie kwia-
ty, jak drzewa swymi pgkami be-
da,strzela¢ tobie na wiwat, a my
- szare ptaszki - bedziemy Spie-
wac najpiekniejsze hymny po-
chwalne, jakich jeszcze Swiat nie
styszat. A ludzie bedg zachwyce-
ni patrzac, jak przepedzasz te zi-
mowe szare chmury. Od razu
zrobi sie w naszej Krainie Przyro-
dy weselej i piekniej!

- Wiem cos$ o tym - powiedziat
Ztoty Promyk - bo moi koledzy,
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promyki Stohca, dotarly do Spigcych pod ziemiag
cebulek hiacyntoéw itulipandw, i swoim delikat-
nym dotykiem obudzity $piochy. Troszke trud-
no im bylo sie obudzi¢, bo przewracaly sie z bo-
ku na bok, proszgc o ,jeszcze 5 minut stodkie-
go snu”.Ale - jak to sie méwi - jeslijuz co$s wam
obiecam, to dotrzymam stowa - powiedziat
Z powazng ming. - Stuchajcie wiec, moi pano-
wie: Bedzie Wiosna! Przyrzekam to, jakem Zto-
ty Promyk!

Ptaszki zaczety mu bi¢ brawo. Atu nagle cie-
ply wiatr, ni stad, ni zowad poszybowat do sza-
rych chmur, ktére zaczety w wielkim poptochu
uciekac za gory, za lasy, a na niebie pojawito sie
usmiechniete od ucha do ucha Stonhce, ktére
z figlarng ming mrugneto porozumiewawczo
jednym okiem. Snieg w mgnieniu oka stopit
sie w katuze... Tak, prosze panstwa, to koniec
Zimy!

Oczywiscie ptaszki tez spetnity danauPromy-
kowi obietnice i najpiekniej, jak umiaty, wys$pie-
wywaly dziekczynne piesni, bo przeciez na-
reszcie przyszta Wiosna!

(m.)

Kasztanowy zakatek



