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Zapytal mnie kto$ niedawno,
co jest dla mnie
w Zyciu najwazniejsze.

Dila mnie
najwazniejsza jest
swiadomodd, e jest Bog -
to jest pierwsza rzecz.

Druga:
Gotowosc do powstawania
Z upadkow

| trzecia:
wiara, ze Bog
przebacza i od razu zapominag,
wobec czego czlowiek weigz
zaczyna od nowa.



3 WielRIi IPost

Mie tak dawno jeszcze ipiewali-
imy koledy i swietowalismy BoZe Maro-
dzenie a jestesmy juz w czasie Wielkiego
Postu.

Rozpoczynamy duchowe przygo-
towanie naszego serca na Swieta Paschal-
ne. Czas spojrzenia w glab siebie, refleksji
i odnowienia dobrych pragnien, ktdre s3
gleboko ukryte w kazdym z nas.

Obserwuje z zadziwieniem od lat,
jak duzo ludzi przychodzi do kosciola, aby
posypac glowe popiotem w srode popiel-
cowg. Widacd, potrzebujemy tego obrzedu.
Jest to gest wyjatkowy i poruszajacy. Przy-
pominajacy, ze przemijamy. Kapfan mowi
wprost: ,Pamietaj, ze jestes prochem i w
proch sie obrocisz”. Mocne stowa. Nieraz
jak przystowiowy kubet zimnej wody.

MNajglebszy sens Wielkiego Postu
lezy wiasnie gdzied tu. Zobaczyé, ze to
co mamy na ziemi jest jak proch. Kruche,
nietrwate. Kratkie dni, krdtkie lata i krotkie
nasze zycie. Umiec sie na to zgodzic. Jed-
noczesnie chcied pieknie i madrze to zycie
przezyc.

Wielki Post dany jest po to, by
zobaczyl siebie w prawdzie. Zobaczyd
pokornie marnoéé swoich ambicji, cos w
sobie przewartoiciowad, temu co wazne
przywracic nalezne miejsce. Zwlaszcza
przywrocic Bogu nalezne miejsce, czyli
pierwsze. Wreszcie zatrzymac sie w pedzie
codziennosci, skruszed, zaplakac nad wila-
snym grzechem, glupota, niewiernoscia,
pustka.

Prowadza nas przez Wielki Post
stowa Pana Jezusa: MNawracajcie sie i
wierzcie w Ewangelig”

To wazne by sprobowaé jeszcze
raz zblizyc sie do Jezusa. Powrdcic do Mie-
go sercem. Powrdcic do gorliwe] modli-
twy, przygotowad sie do szczerej spowie-

dzi dw. i z miloscia przyjac Go w Komunii
Swietej.

Bedziemy mogli pochyli¢ sie nad
Meka Pana Jezusa w nabozenstwach Dro-
gi Krzyzowej i Gorzkich Zali. Nie chodzi by
tylko wspominac i rozwazac cierpienie i
smierd Chrystusa. Lecz by te wydarzenia
rozpality nam na nowo serce. By pobudzity
nas do zerwania z grzechem, moze rady-
kalnego i podniosty nas z kelan do lepsze-
go Zycia.

Wykorzystajmy ten czas laski
Podniesmy w gdre rece i serce | zobaczmy
wyciagniete dlonie Boga, ktéry nie pote-
pia, nie oskarza, ale podnosi i przytula do
serca.

Owocnego Wielkiego Postu!
larciniak

K. WIarcir i
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W sobote 31 stycznia 2026 zakon-
czylismy w naszej parafii wizyte duszpa-
sterska, zwang koleda.

Przez 25 dni odwiedzalismy ro-
dziny naszej parafii, modlac sie wspdlnie,
udzielajac Bozego blogostawienstwa i
zawierzajac wszelkie intencje dobremu
Bogu.

Koleda to okazja, aby spotkac sie
indywidualnie w domu, usigsc do spokoj-
nej rozmowy, postuchad sie wzajemnie i
wesprzec dobrym stowem.

Jako  duszpasterze  jestesmy
wdzieczni za kazde spotkanie, ktdre nie-
jednokrotnie budowato | przynosilo ra-
dosc,

Dziekujemy za otwartosc drzwi i
serc, za wszystkie rozmowy, chod nie za-
wsze tatwe, ale potrzebne by odkrywac, ze
jestesmy Zywa wspdlnoty | mozemy byd
dla siebie nawzajem wsparciem.

Dziekujemy za ofary i wsparcie
naszej swiatyni, o ktora sie wspolnie trosz-
czymy zaréwno w wymiarze duchowym
jak i materialnym.

MNiech Boze blogostawienstwo,
ktare zagosicito w waszych domach przez
postuge kaplanow umacnia wasza wiare |
rozpala serca do jeszcze wiekszej milosci.
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3 JA CIEBIE CHRZCZE:
W IMIE OJCA I SYNA
| DUCHA SWIETEGO

Jodzie chrzest tam nadzieja” - bp Damian
Bryl

Stowa ksiedza Biskupa staly sie odzwier-
ciedleniem w rzeczywistosci, gdy 14. lu-
tego wspominalismy chrzest bl. s. M. Edel-
burgis.

W momencie Chrztu Swietego zostala
dzieckiem Bozym, wobec ktérego Pan Bog
mial plan. Nasza Blogostawiona zrealizo-
wala Jego wole odpowiadajac pozytyw-
nie na powolanie. Nadzieja przy chrzcie
matej Juliany z pewnoscia towarzyszyla
Jej rodzicom. Na pewno mieli oczekiwania
i nadzieje wobec ukochanej corki.

Czy wowczas: 9. lutego, gdy sie rodzila my-

sleli o tym, zeby zostala w przysziosci Ob-
lubienica Boga? Nie wiemy. Dzié jestesmy
pewni jednego: nadzieja, ktora towarzy-
szyta przy chrzcie zostala spetniona. Bog
mial nadzieje, ze Juliana Kubitzki odpowie
pozytywnie na Jego powolanie. | tak sie
stalo.

Byta piekna Oblubienica Boga, zachowala
wiemosid Chrystusowi do konca. Dzieki Jej
meczenskiej smierci w obronie swojego
powotania, ktorej 81. rocznica przypada-
ta 20. lutego jestesmy wdzieczni Bogu za
dar Blogostawionej siostry Meczenniczki
w naszej parafialnej wspolnocie,



lezu, niech Twoja czysta i zdrowa
krew krazy w moim chorym organizmie,
niech Twoje czyste i zdrowe cialo przemie-
ni moje stabe ciato | niech zdrowe i silne
Zycie zagosci we mnie, jesli naprawde jest
Twoja swieta wola, abym podjat sie tego
dziela; a bedzie to wyrazny znak Twojej
swiete] woli dla mnie.
Z chwilg poczecia wchodzimy na droge
do zbawienia, kazdy z nas jest kims wy-
jatkowym, stworzonym przez Pana Boga
na Jego obraz i podobienstwo bez wzgle-
du na to, jak sie przedstawia i organizuje
wspdlczednie zycie spoleczne na ziemi, w
naszej ojczyZnie, miescie czy osiedlu. Dba-
my o swoje zdrowie, a w chorobie staramy
sie leczyc wszystkie dolegliwosci. To z me-

dycznego punktu widzenia jest naszym
obowiazkiem: prowadzic zdrowy tryb zy-
cia, a w przypadku zachorowania natych-
miast podjac leczenie. Troske o zdrowie i
pomoc w chorobie Koscigh, jake zjedno-
czone Cialo Chrystusa, wyraZa ustanowio-
nym sakramentem namaszczenia chorych
polecajac ich cierpigcemu i uwielbionemu
Panu, aby ich podiwignat i zbawil.: .a nad-
to zacheca ich, aby taczac sie dobrowolnie
z meka i smiercia Chrystusa, przysparzali
dobra Ludowi Bozemu” - ofiarowali sie za
wspdlnote. Ktéz z nas nie chorowal, czy
moze choruje, zmaga sie z cierpieniem
lub zagrozeniem zdrowia? Cierpienie jest
tajemnica. Czemu lub komu stuzy to cier-
pienie, z ktérym musimy sie pogodzic?




Jak poradzi¢ sobie z choroba, leczeniem
choroby, jak zniesd trudy choroby? Jed-
nego uczy nas Kosciol Katolicki, abysmy
czlowieka w cierpieniu nie pozostawiali w
samotnosci. Katechizm Koiciola Katolic-
kiego (1499) naklada obowigzek troski o
charych, ktary cigzy przede wszystkim na
najblizszej rodzinie chorego, a w pewnych
sytuacjach poproszenia kaptana do chore-
go. W przypadku powaiznej choroby lepigj
poprosic kaplana z sakramentalng postu-
g3 wczesniej, poniewai jest to sakrament
umocnienia, duchowego pokrzepienia w
trudzie. Sakrament namaszczenia chorych
moze by przyjmowany wielokrotnie, nie
tylko w przypadkach kraficowych. Dalej
Kosciol zaleca wiasciwe sie przygotowa-
nie i mieszkania: stot nakryty bialym ob-
rusem, krzyz, swieca, woda do popicia dla
chorego. W czasie udzielania tego sakra-
mentu powinni modli¢ sie wspalnie inni
domownicy. Kosciot takze wskazuje komu
i w jakich okolicznosciach mozna Sakra-
mentu namaszczenia chorych udzielic; w
przypadku przewleklej choroby, osobom
w starszym wieku, przed spodziewang
operacjg, osobom nieprzytomnym lub
psychicznie chorym, kiedy moina przy-
puszczac, ze w normalnych warunkach zy-
czytyby sobie przyjecia tego sakramentu.
Szczegolng troske Kosciota Katolickiego
nad chorymi wyrazit papiez sw. Jan Pawet
I, ktéry specjalnym listem z dnia 13 maja
1992 roku, ustanowit obchody Swiato-
wego Dnia Chorych, ustalajac corocznie
dzien 11 lutego, w liturgiczne wspomnie-
nie Majswigtsze] Maryi Panny z Lourdes.
Jako dzien, aby byl owocnym czasem
modlitwy, wspoluczestnictwa i ofiary z
cierpienia dla dobra Kosciola. Dalej papiez
napisak nalezy takie skierowac do wszyst-
kich wezwanie, by rozpoznali w chorym
cztowieku swiete Oblicze Chrystusa, ktdry
przez cierpienie, smierc i zmartwychwsta-
nie dokonat dzieta zbawienia ludzkosci.

Tak tez ustanowienie Swiatowego Dnia
Chorego uswiadomito calej spotecznosdi,
e cierpienie czlowieka w chorobie, cho-
ciaz jest tajemnica ma sens w wierze i ofie-
rze i jest catoscig zycia wspolnoty ludzkiej.
MNa koniec powtdrzmy za sw. Faustyna
w intencji wlasnej badi znanej ci osoby
chorej: Jezu, niech Twoja czysta i zdrowa
krew krazy w moim chorym organizmie,
niech Twoje czyste i zdrowe cialo przemie-
ni moje stabe ciato i niech zdrowe i silne
Zycie zagosci we mnie.... Amen.



Mamodwi¢ Malgorzate na rozmowe
nie byto tatwo. Zadzwonitam z ,duszg na ra-
mieniu’, majac watpliwodd czy sle uda. Z satys-
fakcja oddaje w Panstwa rece rozmowe, ktdra
moze byc inspiracia. Majac na mysli X0V
Swiatowy Dzien Chorego, ktdry przypadat 11
lutego z Malgorzata Wojciechowska, nasza
parafianka, pielegniarka, o czynione] milodc
wzgledem czlowieka rozmawia Anna Grin

Anna Grin: Gosiu, dlaczego zdecydowalas
sie na zawdd pielegniarki i jak dtugo pra-
cujesz w zawodzie?

Matgorzata Wojciechowska: Pracuje od
1996 roku. Uwazam za szczescie, ze dosta-
fam te prace. Wowczas byvlo duze bezrobo-
cie. Moim pragnieniem bylo pracowad na
oddziale neurclogicznym lub chirurgicznym,
stalo sie, e dostalam prace na oddziale no-
worodkowym. Mimo, 2e nie byl to oddziat
meich marzen, to szczesliwa, 2o dostatam
prace podjetam zadania. Po przerwie ma-
cierzynskiej wracitam na blok operacyjny i
jestemn do dzis. Pielegniarka cheiatam byd
zawsze, moze z krotka przerwa, gdy zafascy-
nowana mojg nauczycielka, chcac byc jak
ona, zapragnetam zostad pedagogiem, by
is¢ w slady mojej pani ze szkoty. Gdy bylam
dzieckiemm dostawalam dufo zastrzykow,
pani pielegniarka, ktora mnie kula zostawia-
ta w domu ighy i strzykawki, ktorymi robitam
zastrzyki misiom i lalkom. Tak rozpoczelam
pielegniarska kariere”.

A.G.:Co jest dla Ciebie najtrudniejsze w wy-
konywanym zawodzie?

Matgorzata Wojciechowska: Berradnosc
Moment, w ktérym juz nic nie moge, gdy juz
nie moge pomac po ludzku. Wowezas moge
sie pomodlic, wierze w Bozy plan, zostaje mi
sens nadprzyrodzony i tylko modlitwa. Czer-
pie site od Pana Boga, by uniesc wszystko co
wigZe sie z trudem w moim zawodzie.

A.G.: Pochylasz sie nad cierpiacym cziowie-
kiem. Jak radzisz sobie zemocjami?

Matgorzata Wojciechowska: Nie ma recepty
na radzenie sobie z emocjami. W zaleznosd od




dnia i sytuacji. Czasem wystarczy rozmowa z
kolezanka, ktdra pomaga, ale czesciej cisza.
Zostaje zemocjami sama i je w sobie ukladam.
Bezcenny jest dla mnie moment, w ktdrym
wracam do domu, Moja rodzina: maz, synowie
najbardziej mi pomagaja w radzeniu sobie z
rdznymi trudnymi emocjami. Gdy wracam do
domu po ciezkim dniu | widze moich chlopa-
kow to ten widok daje mi ukojenie, site i ra-
dosc. Kardy 2 nas ma trudne dni, ja czasem tei
mam chec trzasnad drzwiami w pracy i juz do
nigj nie wracac. Nie zawsze #ycie zawodowe
jest ustane rozami, ale wspiera mnie wiara. Bez
sity, ktorg czerpie od Pana Boga bytoby o wiele
trudniej. Dla rozladowania napiecia staramy
sie wspierad w zespole, Zartujemy, Smigjemy
sie, 7eby odreagowad stres. Mam super ko-
lezanki na oddziale, z ktdrymi sie wspisramy.
Mam takie cudowne kolezanki we wspdlno-
cie parafialnej. Dzieki znajomosci z nimi moje
emocje sa pozytywne a spotkania zawsze
wprowadzaja mnie w dobry nastrdj, uspokaja-
4 idaja site na cieisze takze zawodowe chwile.
Dziekuje Panu Bogu, ze postawit je na mojej

drodze, e s3, wspieraja mnie i moge sie z nimi
spotykac.

A.G.:Twd] zawdd sprzyja zadowoleniu, gdy
udaje sie wyleczy¢ chorego. Zdaje sobie
sprawe, e nie zawsze leczenie jest zakoni-
czone sukcesem, co dzieje sie w Twojej glo-
wie i Twoim sercu, gdy nie ma mozliwosci
uzdrowienia pacjenta?

Malgorzata Wojciechowska: Jest mi ciezko.
Staje w poczuciu bezradnosci | mimo, Ze ode
mnie zalezy niewiele, bo jestem czastka zespo-
tu, na ktory skladaja sie spedjalisd, to dotyka
mnie zal. Najlepigj jak potrafie koncentruje sie
na wykonaniu swojego zadania, ale nie opusz-
cza mnie Swiadomodt, Ze jestem w zZespole,
ktéry pracuje dla dobra pacjenta i ktéry do-
klada wszelkich staran, aby pomidc choremu
Mimo tego, gdy nie wszystko konczy sie jak
bardzo bysmy chcieli, to przeizywam, gdy ze-
spotowi sie nie powiedzie. Zawierzam sytuacje
Panu Bogu i nie ustaje wierzyc, 2e z kazdej bez-
nadziejnej sytuacji wyprowadzi dobro.



A.G: Zdaje sobie sprawe, e empatia jest
waina w Twoim kontakcie z pacjentem, czy
wizucia sie w sytuacje chorego moina sie
nauczyc, czy to cecha nabyta? A moze ...
dla swojego dobra lepiej sie nie wzuwac?

Matgorzata Wojciechowska: Empatie wy-
niostam z domu, Pomocy innym, wczucie sie
w rozne sytuacje zyciowe cztowieka nauczyli
mnie rodzice. Ta cecha bardzo mi pomaga w
pracy. Jednak trzeba stawiac granice, zeby
sie za bardzo nie wezuwacd | nie angazowac,
zeby nie skrzywdzi¢ drugiego czlowieka. To
skomplikowane, ale do zrobienia. Byc na tyle
czula, zeby wspierac, a na tyle zdystansowa-
na, feby nie unieszczesdliwic pacjenta lub
siebie. Méj zawod jest moim powotaniem,
ta swiadomosc jest istotna, wowczas nie
przekracza sie zadnych granic i nie szuka sie
barier. W Zyciu, nie tylko w pracy, waine jest,
by by¢ cziowiekiem, wychodze z pracy i nie
trace czlowieczenstwa. Waznym jest bysmy
sie wszyscy wzajemnie szanowali.

A.G.: Przebywasz z chorymi, ale takze
masz kontakt z ich rodzinami, bliskimi
osobami. Gosiu, co przekazatabys tym,
ktorzy opiekuja sie schorowanymi i cier-
pigcymi?

Matgorzata Wojciechowska: Opieka nad
chorym wymaga statej czujnosci, ale chcia-
tabym, zeby ci, ktdrzy sie opiekujg starali sie
znaleZli chwile dla siebie, by odpoczad. Waz-
na jest regeneracja, zeby potem z miloicig
opiekowac sie podopiecznym. Kolezanka mi
ostatnio powiedziata, 2e w ciezkich chwilach
idzie przed Majswietszy Sakrament i ja ja
rozumiem, bo ja tez tak czasem czynie, szu-
kam ukojenia, spokoju w Panu Bogu, oddaje
Mu bolaczki i On nadaje sens temu, co czy-
nie. Czasem mysle, 2e z tego, co preychodziz
najwiekszym trudem rodza sie” najpiekniej-
sze emocje. Wiec moze ci, ktdrzy opiekuja sie
chorymi czasem zajrzeliby przed Najswiet-

szy Sakrament, zeby nabrac sit.

A.G.: Mysl o naszej rozmowie zrodzita sie
z okazji XXXV Swiatowego Dnia Chorego.
Papiez Leon XIV przypomina, ze ,opieka
nad chorymi jest autentycznym dziala-
niem koscielnym’, trudno sie nie zgodzic,
Czy wiara pomaga Ci w zawodzie?

Matgorzata Wojciechowska: Bardzo. Bez
wiary duzo ciezej by mi sie pracowalo. Wow-
czas nie bylaby to praca tylko kierat. W trud-
nych chwilach, po ciezkim dyzurze, gdy skie-
ruje chod krotka mysl w strone Pana Boga to
mnie pokrzepia. Bog zsylta mi dobrych ludzi,
z ktérymi moge porozmawiad, ale takie
dobre sytuacje, 53 dla mnie prezentami od
Pana Boga. A im jestem starsza tym bardziej
i czesciej dziekuje Panu Bogu, ze moge pra-
cowac i mam sity do pracy, za to nieustannie
dziekuje.

A.G.: Zapewne chcialabys, zeby wszy-
scy byli zdrowi, a przynajmniej, zeby
wychodzili obronna reka z chorob. Nie-
stety, nie jest to mozliwe. Zatem, jak
wspierasz podopiecznych? Co mowisz
tym, ktorzy trafiaja pod Twoje piele-
gniarskie skrzydta?

Matgorzata Wojciechowska: Czasem wy-
starczy objac ramieniem, powiedziec dobre
stowo, wesprzed usmiechem. Majprostsze
gesty i czlowiecze zachowanie dodaja cho-
remu umocnienie. Ludzka zyczliwos¢ to nic
nadzwyczajnego, a bywa bardzo krzepiaca
dla cierpigcych.

A.G.: Gosiu, jestes bardzo dobrym czto-
wiekiem. Masz pieknag dusze, jestes ra-
dosna, empatyczna kobiets. Znam Cie
wiele lat i nie naduzywam stow. Dziekuje
za rozmowe, chciatabym, zeby na zarskiej
ziemi bylo jak najwiecej ludzi Twojego
usposobienia.
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3 ZDRAPKA WI

ELIKOPOSTNA

Zdvapka Wegébpﬂgﬁza 2026

W niedziele poprzedzajaca okres
Wielkiego Postu otrzymali Paristwo moz-
liwosc skorzystania dobrego przygotowa-
nia sie do swiat Wielkiej Nocy. Codziennie
przez 40 dni Wielkiego Postu pod zdrap-
ka czekajg zadania. Jest to propozycja do
uporzadkowania relacji, walki z natogami
lub staboéciami, pokochania siebie, podje-
cia porzuconych zobowiazan lub postano-

wien, ktore moga zmienic zycie. ,Ducho-
wy Dream Team’, PapieZe: sw. Jan Pawel
I, Benedykt XV, Franciszk i Leon XIV beda
towarzyszye nam podczas duchowych
cwiczen. Badimy na wzor hasta, pod kto-
rym ufozone s3 zadania  Uczniami - Misjo-
narzami Pokoju”



Ojcze, ogladam codziennie Apel Jasno-
gorski, czasem prowadza go ojcowie, a
czasem bracia. Prosze wytlumaczy< rézni-
ce pomiedzy jednymi a drugimi. W zgro-
madzeniach sa ojcowie i bracia - jaka jest
miedzy nimi réZnica?

o. tukasz Popko:

W jezyku polskim, jak zreszta w wielu innych,
stosuje sie czesto rozroznienie w nazywaniu
zakonnika ,ojcem” lub Jbratem” w zaleznosci
od tego, czy ma on swiecenia kaplanskie czy
nie. Kaplandw zakonnych nazywa sie ojcami,
zeby wyrazic ich role jako preewodnikow w
wierze i filarow wspolnoty. Najwazniejsze i
pierwsze jest braterstwo i rownosc wszyst-
kich ludzi wobec Ojca niebieskiego. Jak po-
wiedziat Jezus:

LA0taz wy nie pozwalajcie nazywac sie Rab-
bi, albowiem jeden jest wasz Nauczyciel, a
wy wszyscy bracmi jestescie. Nikogo tez na
ziemi nie nazywajcie waszym ojcem; jeden
bowiem jest Ojciec wasz, Ten w niebie” Mat
2389

Mie jest wiec btedem nazwaniem kazdego
chrzeicijanina ,bratem” Tak zwracat sie do

wszystkich Pawet. Maj dobry przyjaciel, Timo-
thy Radcliffe, choc¢ zostat kardynatem nadal
sie chlubi z tego, e jest po prostu bratem
miedzy bra¢mi.

Z drugiej strony, ten sam Pawel, ktdry byt bra-
tem wszystkich, w relacji do tych ludzi, kté-
rych prowadzit w wierze mdwit o sobie jako
o ich ojcu:

«Mie pisze tego, 2eby was zawstydzic, lecz aby
was napomniec - jako moje najdrozsze dziedi.
Chocbyécie mieli bowiem dziesiatki tysiecy
wychowawcdw w Chrystusie, nie macie wielu
ojcdw; ja to wihasnie przez Ewangelie zrodzi-
tem was w Chrystusie Jezusie" 1 Kor 4,14-15
Pawet jest dla Koryntian bratem w Chrystusie
i synem wardd syndw jedynego Ojca niebie-
skieqgo, ale jest takze ich ojcem w tym sensie,
e wychowuje ich w wierze, Pozniej mielismy
caty ruch swietych mnichow, ktérych wier-
ni nazywali ,ojcami pustyni® W niektorych
krajach kaplanow diecezjalnych rowniez
nazywa sie ojcami. Na co teZ réZnie reaguja.
Kardynat Macharski, kiedy mdwilismy mu
LDijcze’, odpowiadat, smigjac sie: mowcie do
mnie,dziadku’




o3 NA ZDROWIE

Pani Justynko, stysze czesto stwierdzenie:
JZdrowe thuszcze', jak to rozumiec? Jakich
thuszczow uzywac dla zdrowia? Gdzie znaj-
de, w jakich produktach wiasciwe tluszcze,
ktdre powinnam dostarczyc organizmowi.
A skoro juz o tluszcz pytam, to jaki najle-
piej uzywac do smarowania, smazenia.
Prosze opowiedzied o olejach, masle kla-
rowanym, co jest dla nas najlepsze, zeby
nie zatruwac organizmu,

Justyna Berestecka - dietetyk: To bar-
dzo waine pytanie, dlatego odpowiedz
opieram na aktualne] wiedzy naukowej.
Majzdrowsze dla naszego organizmu s3
tluszcze zawierajace kwasy tluszczowe
omega-3. Maja one wiele korzystnych
wladciwoici: dzialaja przeciwzapalnie |
przeciwalergicznie, wspieraja uklad kra-
fenia oraz pozytywnie wplywaja na prace
mozgu, szczegolnie u dzieci | miodziezy.
Dlatego tak istotne jest, aby dostarczac je
codziennie wraz z dietg.

Kwasy omega-3 znajdziemy przede
wszystkim w oleju Inianym oraz w niera-
finowanym oleju rzepakowym. Najlepigj
spozywac je na zimno jako dodatek do
satatek i surdwek. Warto pamietad, ze pod
wphywem wysokie] temperatury kwasy
omega-3 szybko traca swoje cenne wiaici-
wiodci, dlatego nie nadaja sie do smazenia.
Zgodnie z normami zywienia dla popula-
cji Polski zaleca sie ograniczenie spozycia
nasyconych kwasow tluszczowych, czyli
thuszczow pochodzenia zwierzecego. MNa-
leza do nich m.in. smalec, thuste miesa, thu-
ste wedliny oraz masto, w tym takze masto
klarowane. Cho¢ smazenie na masle klaro-
wanym jest dopuszczalne, waine jest, aby
nie dominowato ono w diecie.

W codziennym jadtospisie zdecydowang
wiekszos¢ thuszczow — okoto 3/4 — po-
winny stanowic tluszcze roslinne, nato-

miast thuszcze zwierzece jedynie okoto
1/4. Szczegdlnie niewskazane sg twarde
margaryny oraz rafinowane oleje, ponie-
waz zawieraja thuszcze trans, ktore nega-
tywnie wplywaja na zdrowie i zwiekszaja
ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.



Od 2016 roku, kiedy powstal po-
mnik ,Zolnierzy Wykletych” przy naszym
kosciele, uroczyscie obchodzimy jako spo-
tecznosd parafialna i catego miasta Zary,
pod patronatem Prezydenta Rzeczypo-
spolitej Polskiej, z przedstawicielami lokal-
nych wladz samorzadowych, Narodowy
Dzien Pamieci, Zotnierzy Wykletych’,
Takze w tym roku, po raz dziesiaty, chcemy
uhonorowad Zolnierzy Wykletych w uro-
czystosci objetej Patronatem Kancelarii
Prezydenta Rzeczypospolite] Polskie] Ka-
rola Nawrockiego.

Uroczystosé odbedzie sie w niedziele, 1
marca, w naszej parafii.

Uroczysta Msza Swieta, ktérej przewod-
niczyc bedzie ks. pptk Michat Zielinski -
proboszcz Parafii Wojskowej w Zaganiu,
rozpocznie sie o g. 13:15, a po Eucharystii
bedziemy przeiywac dalsze uroczystosci
pod Pomnikiem Zolnierzy Wykletych na
placu przed kosciotlem, gdzie odbedzie sie
Apel Pamieci Poleglych i zamordowanych
przez komunistow Zolnierzy Wykletych,
Serdecznie wszystkich zapraszam
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3 PERSPEIKTYWA

NIE PODDAWAJ SIE

DOPOKI
WALCZYSZ,

JESTES
ZWYCIEZCA,.

- SW. AUGUSTYN
!

\

.LCzasem, aby zobaczyd swiatlo, trzeba tyl-  zanim . zlozymy rekawice” zmiefimy per-
ko nieco zmienic perspektywe’. spektywe. Czasami swiatlo pada zupetnie
Dan Brown z innej strony.

Ta sama rzecz, ten sam problem, te same  Niech okres Wielkiego Postu bedzie ckazja
emocje, uczucia, nasze wzburzenia i mo-  do zmiany perspektywy na lepsze, z ktdrej
menty, gdy nie widzimy wyjicia. Z innej rozwigzuje sie wiele spraw i wychodzi z
perspektywy wygladajg zupelnie inaczej.  wielu problemdw.

Zanim sie poddamy, zanim zrezygnujemy, Anna Grin

‘Redahcja; hmnbnuu Pawel Konieczny, Anna Grin
‘Shiad g mﬁmr Aum:la Rahhmn {gtﬁmm uwmal

Parafia WNMP » ul. I Listopada 30 » 68-200 Zary « rel. 512 674 664 « www.wnmpzary pl
‘Redalkecja zastizega sobie prawo do nadawania tyiulaw, podplediv, omaz adiustaci teksmw.




