BEZPLATNY BIULETYN NR 19 - GRUDZIEN 2011 ISSN 1898-2174

(Biuletyn ukazal si¢ dzi¢ki Srodkom finansowym z Urz¢du Miasta Szczecin)

BIULETYN INFORMACYJNY

STOWARZYSZENIA AMAZONEK “"AGATA”

Stowarzyszenie jest czlonkiem Federacji Stowarzyszen Amazonki
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Teodor Axentowicz: Portret damy z rézg



Teodor Axentowicz

Portret kobiety, 1898

Teodor Axentowicz (ur. 13 maja 1859 w Braszowie w Siedmio-
grodzie, zm. 26 sierpnia 1938 w Krakowie) — polski malarz,
rysownik i grafik pochodzenia ormianskiego, profesor i rektor
Akademii Sztuk Pieknych w Krakowie.

W latach 1879-1882 ksztalcit si¢ w monachijskiej Akademii
Sztuk Pieknych, 1882-1895 studiowal w Paryzu (pracownia
Carolusa-Durana).

Wspolpracowal jako ilustrator w czasopismach oraz wykonywat
kopie obrazéw dawnych mistrzéw, m.in. Botticellego i Tycjana.
W latach 1890-1899 odby! wiele podrézy do Londynu i Rzymu,
gdzie malowal portrety kobiet i polskiej arystokracji. W Anglii
poznat Iz¢ z Gielguddw, z ktérg w 1893 roku wziat $lub.

W 1894 wspotpracowal z Wojciechem Kossakiem i Janem Styka
przy realizacji Panoramy Ractawickiej. W 1895 przyjechat do
Krakowa, gdzie objal stanowisko profesora w Szkole Sztuk
Pieknych, ktore piastowal do 1934. W 1897 zalozyt szkole
malarstwa dla kobiet. Byl wspolzalozycielem Towarzystwa
Artystow Polskich “Sztuka’, ktérego celem bylo organizowanie
wystaw; do czlonkéw zalozycieli nalezeli takze: Jozef
Chelmonski, Julian Fatat, Jacek Malczewski, Jozef Mehoffer, Jan
Stanistawski, Wlodzimierz Tetmajer, Leon Wyczotkowski i
Stanistaw Wyspianski.

W 1910 zostat rektorem krakowskiej Akademii Sztuk Pigknych.
Od 1928 czlonek honorowy Towarzystwa Zachety Sztuk
Pieknych w Warszawie.

Wystawial swe prace m.in. w Berlinie (1896, 1913), St. Louis
(1904), Monachium (1905, 1935), Londynie (1906), Wiedniu
(1908), Rzymie (1911), Wenecji (1914, 1926), Paryzu (1921),
Chicago (1927), Pradze (1927).

Axentowicz zdobyl uznanie jako portrecista (m.in. “Gazda
Pajgk z Nowego Zywczanskiego” (1934), malarz pieknych kobiet
(m.in. “Portret damy w czarnej sukni” (1906) oraz autor scen
rodzajowych pokazujacych obrzedy i obyczaje Huculow
(cenione prace: “Pogrzeb Huculski” (1882, “Swieto Jordanu”
(1893) i “Kotomyjka” (1895). W latach 1911-1912 wykonat
wedlug olejnego szkicu z 1900 r. kompozycje “Poselstwo polskie
u Henryka Walezego’, a takze dziela dotyczgce Ormian:
“Chrzest Armenii” (1900) czy “Ormianie w Polsce” (ok. 1930).

Zajmowal si¢ takze grafika ilustracyjng i projektowaniem
plakatow wystaw. Byl autorem projektu witraza dla katedry
ormianskiej we Lwowie (1895), ktory nie zostal zrealizowany.
Byt réwniez wspolzalozycielem towarzystwa Mitosnikow
Historii i Zabytkéw w Krakowie oraz wiedenskiej “Secesji”
(Secession) i Stowarzyszenia Narodowego Sztuk Pigknych we
Frangji.

Dwa lata przed $miercia zostal odznaczony przez prezydenta
Ignacego Moscickiego Orderem Odrodzenia Polski.



Stowo wstepne

Witam naszych wiernych czytelnikéw i przyjaciét.

Stato sie to juz tradycjg, ze na spotkaniu Wigilij-
nym naszej amazonskiej wielkiej rodziny niejako
w prezencie pod choinke, oddajemy kolejny
biuletyn. Wyczekany rok caty, trafia w rece ,Aga-
tek”i ich rodzin, znajomych, przyjaciét. Dociera
tez pdzniej w pojedynczych egzemplarzach do
innych klubéw amazonek w Polsce i staje sie
cennym nabytkiem przekazywanym z rak do rak.
Cieszy nas zainteresowanie i stowa uznania wy-
razane w roznej formie. Informacja o tym co i jak
wiele robimy, jak to jest wazne, potrzebne, stuzy
nie tylko kobietom dotknietym choroba.
Mozemy by¢ dumne z tego, iz jestesSmy cztonki-
niami tak dobrego stowarzyszenia.

Jak zawsze state pozycje o stowarzyszeniu -
dziatalnosci, wltadzach, zmianach, zaleceniach,
zdrowiu ale duzo wierszy i ciekawe teksty pisane
od siebie przez nasze kolezanki a takze osoby

Z nami wspotpracujace.

Kolejny raz oktadke zdobi obraz artysty, ktory
malowat kobiety. Tym razem Teodor Axentowicz.
Przyblizamy jego sylwetke i tworczos¢ aby cho¢
troche zainteresowac ta dziedzing sztuki jaka jest
malarstwo.

Wszystko to sktada sie na cato$¢ mam nadzieje
na tyle interesujaca, ze kazdy do kogo trafi nasz
biuletyn zechce usig$¢ wygodnie i zanurzy¢ sie
w lekture czego serdecznie wszystkim zycze. No
i na koniec chciatam serdecznie podziekowac
wszystkim, ktérzy przyczynili sie do powstania
kolejnego egzemplarza bo gdyby nie praca,we-
sp6t w zespot” nie bytoby tego naszego ukocha-
nego dziecka jakim jest biuletyn.

(cersrsice — L rrsborreitber

SEOWO
WSTEPNE

Zyczymy wszystkim

Swigt biatych, pachnqcych choinkq, skrzy-
piqcych sniegiem pod butami, spedzonych

w ciepfej, rodzinnej atmosferze, petnych niespo-
dziewanych prezentéw. Swiqt dajqgcych rados¢
i odpoczynek, oraz nadzieje na Nowy Rok, zeby
byt jeszcze lepszy niz ten, co wtasnie mija.
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Zarzqd Stowarzyszenia

PREZES
Ryszarda Olszewska-tapko

Wspoétpracuja z nami:
Kasia Skumiat - rehabilitantka
Mirka Szymarnska - rehabilitantka
Maria Kotuta Konarska — psycholog
Matgorzata Krause - muzykoterapeutka
Dorota Hotownia - terapia taricem

7ZARZAD
STOWARZYSZENIA

WICEPREZES
Joanna tukomska

SEKRETARZ
Krystyna Puzon

CZLONEK ZARZADU
Janina Koput

CZLONEK ZARZADU
Matgorzata Adamska

WICEPREZES
Marta Matkowska

CZLONEK ZARZADU
Elzbieta Budzyn

CZLONEK ZARZADU
Matgorzata Adamska

Stowarzyszenie realizuje swoja statutowa dziatalnos¢ dzieki Srodkom finansowym z:

Urzedu Miasta Szczecin

Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Zachodniopomorskiego
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych.

Pomagaja nam takze:

ZACHODNIOPOMORSKIE CENTRUM ONKOLOGII

TELEWIZJA POLSKA SZCZECIN
POLSKIE RADIO SZCZECIN
KURIER SZCZECINSKI

MIEDZYNARODOWE CENTRUM NOWOTWOROW DZIEDZICZNYCH

POFAM
HEUTHES - WOJCIECH GRZYBEK

Oraz:

OGROMNA RZESZA DARCZYNCOW 1% PODATKU

Wszystkim dziekujemy za zainteresowanie naszym dziataniem i za wsparcie.

Szczegolny uklon i podziekowania kierujemy w strone naszych najblizszych - mezéw,
dzieci, przyjaciot bez ktorych wsparcia, akceptacji, zrozumienia i cichej pomocy nie
datybysmy rady dziatac tak intensywnie od lat.



Cele statutowe

CELE
STATUTOWE

1. Rehabilitacja fizyczna i psychiczna kobiet po mastektomii

« odzyskanie i podtrzymywanie sprawnosci fizycznej przez prowadzenie odpowiedniej rehabilitacji

ruchowej

« psychoterapia prowadzona indywidualnie i zespotowo oraz wzajemna nieprofesjonalna pomoc

i wsparcie psychiczne.

2. Patronowanie podstawowej dziatalnosci, jaka jest praca Ochotniczek — kobiet po leczeniu raka piersi,
ktore po odpowiednim przeszkoleniu udzielajg wsparcia psychicznego i informacji chorym kobietom

przed i tuz po mastektomii.

3. Dziatanie stuzace profilaktyce nowotworowej piersi.

4. Wspétpraca z rodzinami chorych kobiet.

AGATN

SZCZECIN

Poranek nad zalewem

Jest szésta trzydziesci rano...
za oknem sobotni swit.
Biel poranka
z watq mrozu
otulajgcego gaftezie drzew.
W oddali, w wodzie
Zalewu Szczeciriskiego,
odbija sie
wstajqce niesmiato sforice.
Bedzie cudny dzieri
- jeszcze jeden cudny dzien —
podarunek od Pana Boga.
Jest szOsta czterdziesci piec...!

Golecin, 15 paZzdziernika 2011 r.
- JoannaZurawskaFlemming



1% podatku na Stowarzyszenie 5

APELUJEMY | PROSIMY !

Przekazcie Panstwo 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2011 naszemu Stowarzyszeniu.

Szanowni Panstwo !

Serdecznie dziekujemy wszystkim osobom oraz firmom i instytucjom za dotychczasowe wsparcie finan-
sowe naszego Stowarzyszenia w ramach odpiséw od podatkéw oraz dotacji i darowizn. Wierzymy, ze
nie zawiedziemy okazanego nam zaufania i bedziemy mogty realizowac nasze cele statutowe, przede
wszystkim udzielania wszechstronnej pomocy kobietom po leczeniu raka piersi.

Dlatego mamy nadzieje, ze zdecyduja Panstwo o tym aby 1% swojego podatku dochodowego za
rok 2011 przekaza¢ Stowarzyszeniu, Agata”

Jest to mozliwe, poniewaz 27 kwietnia 2004 roku Stowarzyszenie ,Agata” postanowieniem sagdu Rejono-
wego dla m. Szczecina otrzymato status organizacji pozytku publicznego (nr KRS 0000006292), zgodnie
z ustawaq z dnia 24 kwietnia 2003r. o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz.U. Nr 96,
poz.873).

Zgodnie z obowigzujaca ustawa o podatku dochodowym od oséb fizycznych, Urzad Skarbowy ma obo-
wiazek, na wniosek pfatnika, przekazac¢ na rzecz organizacji pozarzadowej kwote w wysokosci nie prze-
kraczajacej 1% podatku naleznego wynikajacego:
« Z zeznania podatkowego ztozonego w terminie okreslonym dla jego ztozenia, albo
« Z korekty zeznania, o ktérym mowa w pkt.1, jezeli zostata dokonana w ciggu 1 miesigca od uptywu
terminu dla ztozenia zeznania podatkowego
+ Po jej zaokragleniu do petnych dziesigtek groszy w dét

Warunkiem przekazania kwoty 1% jest zaptata w petnej wysokosci podatku naleznego stanowigcego

podstawe obliczenia, nie pdzniej niz w terminie dwéch miesiecy od uptywu terminu dla ztozenia zezna-
nia podatkowego.

Nasze dane:

Konto 69 1140 2017 0000 4002 1286 5586
Stowarzyszenie Amazonek,Agata”

MultiBank r_' — |
| .
i

ul. Mikotaja Kopernika 7 A, |
Numer KRS 0000006252 AGATA

Bedziemy wdzieczne za okazang pomoc i zrozumienie naszych dziatan!!!
Z wyrazami szacunku

Zarzqd Stowarzyszenia



6 Ochotniczki

OCHOTNICZKI

OCHOTNICZKI CZYNNE

Bednarska Halina - liderka ochotniczek

Na skraju pustki Adamska Matgorzata
Budzyn Elzbieta
Mam wrazenie, ze napisatam juz wszystko Cichocka Mirostawa
Z utesknieniem czekatam na nowe mysli, Kachnowicz Urszula
Sq gdzies w sercu i moich marzeniach Kapcio Krystyna
Nie chciaty jednak ukazac sie swiatu Koput Janina
Kowalik Marianna
Znéw za oknem coraz ciemniejszy poranek Kowalska Teresa
Gtosy ptakoéw juz dawno ucichty, Krupowies Wiestawa
Tylko mewy budzqce nas swoim ptaczem Krzywiecka Stanistawa
Oznajmiajq, ze nadszedt nowy swit Kusyk Stefania
Kusnierz Bogustawa
Lato fzami obmywato dzieri kazdy Kurtz Maria
Storice spato daleko wsréd chmur, Lebioda Dorota
Jesieri ztota powinna juz nadejsé.... Lniak Hanna
Oples¢ swiat pajeczynqg Babiego Lata tapko Ryszarda
tukomska Joanna
Jakas inna jesieri tegoroczna Mackiewicz Mirostawa
Mniej koloréw i dziwny niepokdj, Matkowska Marta
Coraz trudniej zrozumiec czas przemijania Marek Barbara
Bo kazdy z nas chciatby zatrzymac czas Prochorowicz Marlena
Prusak Kazimiera
Sktadamy dfonie jak do modlitwy Puzon Krystyna
Marzqc, ze wtasnie nadszedt ten dzien, Ratajczak Zofia
Gdy posrdd ciqgtej ,wielkiej gonitwy” Sobiech Ewa
Ktos...zamiast tlumu...zobaczy mnie! Szponarska Bogustawa
Wieczorek Maria
Mam wrazenie, ze napisatam juz wszystko Wojtowicz Karina
Bo mysli i stowa nie chcq mnie odnalez¢,
Jesli kiedys powrdcq do mnie ceoeceoeeee

To wrdci z nimi méj zaczarowany swiat!!!!

16 wrzesnia 2011 r.
Swoim wspomnieniom - Joasia



Kluby Amazonek w wojewdédztwie zachodniopomorskim 7

1. Bialogardzkie Stowarzyszenie,Amazonka”
(p. Matgorzata Witkowska tel. 664 41 48 92)

Plac Wolnosci 1 (lll pietro)

78-200 BIALOGARD

e-mail: amazonki.bialogard@wp.pl

2. Klub,, AMAZONKI”

(p. Elzbieta Betlinska tel. 665 39 48 65)

ul. Wieniawskiego 13 (dawne przedszkole)
76-150 DARLOWO

tel. klub. 94 31 44 341

Adres do korespondencji:

ul. Matejki 17

e-mail: e duwe@wp.pl

3. Stowarzyszenie Kobiet z Problemem Onko-
logicznym ,Ewa”

(p. Ewa Kaminska tel. dom. 91 41 83 230)

ul. Pocztowa 15-18 (w przedszkolu)

72-100 GOLENIOW

tel. klub. 91 41 85 920

adres do korespondenc;ji:

ul. Grunwaldzka 10/10

e-mail: ewa.amazonki@wp.pl

4. Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
(p. Maryla Najdowska tel. 603 05 85 93)

Plac Zwyciestwa 37

62-300 GRYFICE

adres do korespondenc;ji:

73-300 Trzebiatdéw, ul. Okrzei 8

e-mail: amazonka1960@02.pl

5. Stowarzyszenie Amazonek ,Ewa”
(p. Ewa Olejarz tel. 504 189 263)

ul. Kosciuszki 17

74-100 GRYFINO

e-mail: ewal.olejarz@wp.pl

KLUBY AMAZONEK

W WOJEWODZTWIE
ZACHODNIOPOMORSKIM

6. Stowarzyszenie Amazonek Kotobrzeg
(p. Irena Klimek tel. 608 107 070)

ul. Waska 1

78-100 KOLOBRZEG

tel. klub. 94 35 42 145

e-mail: romamazonki@op.pl

7. Stowarzyszenie Koszalinski Klub,,Amazon-
kall

(p. Wanda Szuster tel. 608 070 308)

ul. Morska 9

75-212 KOSZALIN

tel. klub. 94 34 12 946

e-mail: klubamazonkakoszalin@neostrada.pl

8. Stowarzyszenie Kobiet z Problemami On-
kologicznymi,Lila-R6z”

(p. Ewa Kus tel. 509 996 102)

ul. Wojska Polskiego 7

72-200 NOWOGARD

9. Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»~Polickie Amazonki”

Barbara Grygorcewicz

kom. 693 593 322

72-009 Police, ul. Konopnickiej 2

adres do korespondenciji:

72 - Police, ul. Wyszynskiego 54/32

10.Stowarzyszenie Amazonek, Stokrotka”
(p. Halina Gutowska kom. 509 103 841)

Plac Majdanek 7

73-110 STARGARD SZCZECINSKI

tel. klub. 91 57 70 709

e-mail: amazonki_stargard@wp.eu

11.Stowarzyszenie Amazonek w Szczecinku
(p. Grazyna Kuszmar 604 451 024)

ul. 9-go Maja 12

78-400 SZCZECINEK

tel. 888 196 928

e-mail: amazonki.szczecinek@op.pl



8 Kluby Amazonek w wojewddztwie zachodniopomorskim

12.Stowarzyszenie Kobiet po Chorobie Raka
Piersi, Anna”

(p. Anna Wesotowska 601 889 946

tel.dom. 9132 12 841)

ul. Wyspianskiego 35¢/15

72-600 Swinoujicie

tel. klub. 91 32 22 052

e-mail: amazonki-stow@wp.pl

13.Swidwinskie Stowarzyszenie ,Amazonka”
(p. Zdzistawa Rudnicka 662 792 467

tel. dom. 94 36 54 779)

ul. Kotobrzeska 43

78-300 SWIDWIN

tel. 94 36 50 088

e-mail: amazonkaswidwin@poczta.onet.pl

14.Stowarzyszenie Kobiet Ziemi Waleckiej
»~Amazonka”

(p. Urszula Florczak tel. 502 441 053)

ul. Dabrowskiego 6

78-600 WALCZ

15.Stowarzyszenie Amazonek,Agata”
(p. Ryszarda Olszewska-tapko

tel. kom. 502 583 433)

ul. Mikofaja Kopernika 7

70-241 SZCZECIN

tel. klub. 91 48 81 868

e-mail: agata_szczecin@op.pl

BAL WIEDZY

llekro¢ los daje mi nadzieje,
A mozliwosci szanse
Na spotkanie zorganizowane
Przez Federacje dla moich
Wspdlniczek Losu,

Tyle razy jakbym
Budzita sie na nowo!
Atmosfera zaczarowanego
Miejsca, jakim jest
Jezioro Maltariskie
Sprawia, ze wszystko
Staje sie cudownie nierealne.
Znikajq smutki i codziennos¢,
A proponowane nam spotkania
Z osobami przekazujgcymi
Swojq Wiedze, jest
Jak cudowna bajka
Posréd pedzqgcego za
Oknami budynku, Pociggu Zycia!
tadowaniem akumulatorow
Nadziei” nazywam zawsze,
Spotkania z naszymi
Duchowymi przywddczyniami:
Lusig, Krysiq i Matgosiq!
llez serca i mitosci do cztowieka
Jest w kazdym z tych spotkan.

DZIEKUJEMY! - to za mato,
Ale tylko to nam pozostato...
Oraz umiejetnos¢ skorzystania
Z kazdego stowa, ktdre zostato
Wypowiedziane
Przez lekarzy, psychologéw:
Wspaniatych ludzi, ktérzy
Sqg znami na spotkaniach
| przekazujg nam swojq
Mgdros¢, zebysmy mogty
Z niej skorzystacinadal
IS¢ przez zycie z usmiechem
Tak, jak tylko my to potrafimy.
Prosimy Was bardzo o to,
Zebysmy nadal
Miaty mozliwosci i okazje
Do korzystania z takich
BALOW WIEDZY
Dziekujemy Wam, nasze
Wspaniate Kolezanki!

Poznan, 11 kwietnia 2011 r.
- JoannaZurawskaFlemming



Kalendarium 2011

KALENDARIUI\/\

STYCZEN - GRUDZIEN 201

Od poniedziatku do czwartku odbywata sie gimnastyka rehabilitacyjna w dwéch grupach.

Od poniedziatku do pigtku wykonywane byty drenaze limfatyczne reki po stronie operowanej przez na-

sze rehabilitantki Mirke i Kasie.

Stale powtarzajace sie zajecia to:

« wtorek - muzykoterapia z p. Matgorzata Krause
« czwartek - taniec brzucha z p. Dorotg Hotownia

« w kazdy pierwszy poniedziatek miesigca — spotkanie z ochotniczkami (czynnie dziatajacymi)

« co drugi czwartek od stycznia do czerwca — warsztaty psychologiczne jak ,Radzi¢ sobie ze stresem

i emocjami” z p. Maria Kotuta Konarska

A ponadto:

Styczen
+ Wyktad psychologa ,Depresja czy smutek”
Maria Kotuta Konarska
+ Spotkanie z kosmetyczka — Joanna Sawicka

Luty

+ Podaruj 1% podatku — Galaxy

« Msza $w. w intencji amazonek w kosciele
NSPJ

« Spotkanie z astrologig -Dorota Hotownia

« Zabawa imieninowo-Walentynkowo Karna-
watowa — Bal Przebierarncow

« Origami — nauka tworzenia

+ Walne Zabranie Cztonkin

Marzec
+ Spotkanie ,Mowa sztuécow i sposoby ukta-
dania serwetek” mgr E. Madany
+ Spotkanie z kosmetyczka
« Spotkanie z genetykiem - dr T. Huzarski

« Wyktad psychologa ,Komunikacja niewerbal-

”

na

Kwiecien

« Udziat w posiedzeniu Komisji do spraw
inicjatyw spofecznych w Urzedzie Miasta
Szczecin

« Wielkanocne jajeczko

Maj

+ Udziat w obchodach V-lecia Stowarzysze-
nia Amazonek w Swidwinie

+ spotkanie z kosmetyczka

« Wyktad psychologa ,Poczuj swoja wartos¢”

- Spartakiada w Koszalinie

« Platany

« Nauka samobadania dla przedstawicielek
Polskiej Izby Gospodarczej

Czerwiec
« Wyktad psychologa ,Jak pokonac stres”
+ Turnus w Kotobrzegu
+ Warsztaty edukacyjne w Kotobrzegu
+ Pokaz Tanica brzucha wykonany przez na-
sze cztonkinie

Lipiec i sierpien - przerwa wakacyjna
« W sierpniu spartakiada Amazonek w Cie-
chocinku

Wrzesien
« Warsztaty psychologiczne dla ochotniczek
w Dziwnéwku
+ Udziat w uroczystosciach 20-lecia Poznan-
skich Amazonek-Wagrowiec
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Pazdziernik

Rézowa wstgzka — GalaxyXIV Ogoélnopolska
Pielgrzymka Amazonek do Czestochowy +
Katkow - Goddéw

~Amazonki sa wsrdéd nas - rados¢ zycia’
Il manifestacja Amazonek w Stargardzie
Szczecinskim

Szkolenie ochotniczek Il st. Spotkanie Unii
Zachodniopomorskiej w Stargardzie

Dzier walki z rakiem w ZCO Golecin

4

Listopad

Prelekcja i nauka samobadania dla uczniéw
zespotu Szkét Budowlanych w Szczecinie
Spotkanie z psychologiem —,Znaczenie po-
trzeb i ich zaspokajania o raz uruchamianie
mechanizmdw obronnych”

Spotkanie z prof. Janem Lubiriskim - ,Dieta
antyrakowa — Mikro-, Makroelementy, Wi-
taminy”

Pokaz tanca Flamenco w wykonaniu naszej
kolezanki Marzeny Jaszczak

Wystawka — wymiana dobrej odziezy mie-
dzy kolezankami

Zwiedzanie podziemi Szczecina

Grudzien

te

uroczyste Spotkanie Wigilijne pofaczone
z Dniem Wolontariusza - Royal Pallace

Byty jak zawsze wspodlne wyjscia do
atru w wiekszych lub mniejszych grupach.

Wypady w ciekawe miejsca, delektowanie
sie kawa i herbatg przy znakomitych ciastach

nnych smakotykach robionych przez nasze

AGATKI. Pézniej dyskusje na temat najlepszych

di
gt

et bo smaczne to zazwyczaj dodajace kra-
osci jakze nielubianych prze kobiety itd. itp.

itd....

/wiersz bez tytutu/

Ponad szarosciq ziemi
I ludzkimi gtowami
Kula przezroczysta, szklana.
Ty w niej lekka, czysta
Obtokami gnana
W swiattosci nieba rysy twarzy
Skromna postac z koszem marzen.
Z oczu promyk jasny pada
W mysli moje, ktére sktadam
W zdania dla mnie przekazane
Z ruchu ust twych wyczytane
Z gestow szczerych, rqk spokoju
Mowq ciata przekazatas siebie catq.
Wzrokiem siegam wprost do kuli
Czuje, ale nie rozczule
Mysle, ale nie zamartwiam
Dziatam, ale nie pochopnie
Ze spokojem i roztropnie
Pokonuje zycia stopnie.

Leokadia Fengler
Stowarzyszenie Amazonek ,Stokrotki”
Stargard Szczeciniski

Czasami....

Czasami
Wracam myslq do dnia,
ktory zmienit moje dotychczasowe zycie.
Przenicowat je doszczetnie i skrupulatnie.
Czasami
Mysle - to juz cztery lata,
Aile zmienito sie wokdét mnie
| ile zmienito sie we mnie.
Czasami
Wybiegam myslami w przysztos¢,
Bo nie dowierzam, Zze tak moze by¢ zawsze.
Czasami
Mysle, ze mimo sSwiadomosci i wiedzy,
Nigdy nie jest sie dos¢ przygotowanym,
Gdyby sytuacja miata sie powtorzy¢
Czasami...

Marta Matkowska
Czerwiec 2011r.
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Czas tak nas pogania, ze ani sie nie spo-
strzegtySmy kiedy nasze Stowarzyszenie stato sie
petnoletnig AGATA - w tym roku skonczytysmy 18
lat. Jestesmy bardzo licznym stowarzyszeniem, od
wielu lat rzeczywista liczba cztonkin oscyluje ok.
200.

Zarzadzanie tak liczng grupa, organizo-
wanie pelnej rehabilitacji, licznych wyjazdow,
turnuséw rehabilitacyjnych, szkolen, imprez kul-
turalnych i zdobywanie na wszystko Srodkow fi-
nansowych jest rbwnoznaczne z prowadzeniem
dos¢ duzego przedsiebiorstwa. Zwazywszy na
to, ze z wyjatkiem rehabilitacji wszystko prowa-
dzimy spotecznie — wykonujemy tytaniczna pra-
ce. Zawsze jestem dumna, kiedy w gronie wielu
przewodniczacych stowarzyszenn rozmawiamy
0 naszej pracy. Przy narzekaniach kolezanek na
matg pomoc ze strony swoich cztonkin ja moge
pochwali¢ sie , ze u nas jest inaczej. W prace na-
szego Stowarzyszenia angazuje sie wiekszos¢
naszych cztonkin w réznej formie, kazda na mia-
re swoich sit i umiejetnosci. Nie ma zadnych wat-
pliwosci, ze najwiecej i najbardziej ofiarnie od lat
pracuje Zarzad Stowarzyszenia. Wszystkie wiecie,
Ze jestesmy codziennie i zawsze mamy petne rece
pracy. Méwie kolezankom z zarzadu, ze sa jak do-
bry szwajcarski zegarek - nigdy nie zawodza, sa
odpowiedzialne, solidne i madre. Dziekuje im za
wszystko co robia dla naszej amazonskiej spotecz-
nosci.

Dla wiedzy wszystkich przypomne tylko niektére
zastugi kolezanek z Zarzadu w tym roku:

Asia tukomska - wiceprezes - pilotowanie stro-
ny internetowej, biuletyn, wydawnictwa graficzne,
prelekcje i nauka samobadania piersi w szkotach
i zakladach pracy, udziat w spotkaniach Federacji
i audycjach radiowych,

Marta Matkowska - wiceprezes /od marca br./
- perfekcyjny wniosek do Urzedu Miasta o dofi-
nansowanie naszej pielgrzymki /dostatysmy 5 tys.
ztotych/, udziat w spartakiadzie, udziat w audy-
¢ji radiowej, zaangazowanie we wszystkie nasze
przedsiewziecia,

Krysia Puzon - sekretarz - prowadzenie biezacej
ewidencji i weryfikacji naszych cztonkin, perfek-
cyjne zorganizowanie dwéch wyjazdoéw, wyciecz-
ki do Wroctawia i Pielgrzymki Czestochowa, Kat-
kéw - Godow,

Janeczka Koput - skarbnik — oprécz codziennej
mroéwczej pracy z naszymi finansami wziefa na sie-
bie wspétprace ze ZBiLK-iem w celu odgrzybienia
naszej siedziby,

Halinka Bednarska - szefowa ochotniczek - or-
ganizacja pracy ochotniczek, organizacja warsz-
tatébw szkoleniowych w Dziwndéwku, znaczna
pomoc przy organizacji wycieczki i pielgrzymki,
organizatorka naszych warsztatéw plastycznych
na ktérych wykonywaty$my prezenty swigteczne,

Matgosia Adamska - odpowiada za to co dzie-
je sie w naszej siedzibie, wymysla i organizuje
wszystkie spotkania ,Srodowe’, zajmuje sie réw-
niez organizacjg spotkan poza naszg siedziba:,Zo-
staw 1% w Szczecinie’, ,Platany’, ,Ré6zowa i Niebie-
ska Wstazka’, Matgosia zawsze chetnie zastepuje
kazda z nas na dyzurze gdy nie mozemy z réznych
powodow by¢ obecne,

Ela Budzyn - dba miedzy innymi o strone tech-
niczng naszego stowarzyszenia, wiec zakupy,
kontakty ze sprzatajacymi ale tez kontakty z in-
stytucjami zewnetrznymi jak ZUS, Krajowy Rejestr
Sadowy, Pétnocna Izba Gospodarcza, organizacja
naszego stoiska podczas dni otwartych Zachod-
niopomorskiego Centrum Onkologii. Ela zawsze
dba o baner i wizytéwki na naszej pielgrzymce.

Dziekuje réwniez Dorocie Janiszyn, ktéra
pracowata z nami przez 3 miesigce tego roku, od-
chodzac na,emeryture spoteczng” po wielu latach
pracy w Zarzadzie Stowarzyszenia.

Ogromnym wsparciem dla zarzadu stowa-
rzyszenia jest Basia Toczek, ktéra pracuje codzien-
nie i dzieki swojej wiedzy i doswiadczeniu zawo-
dowemu prowadzi czes¢ finansowo - ksiegowa
a takze jest,médzgiem’ przy przygotowywaniu kaz-
dego wniosku o dotacje. Dziekujemy Ci Basiu za
to, ze jeste$ z nami.
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Drugg grupa bardzo zaangazowana w pra-
ce stowarzyszenia sg nasze ochotniczki, wymie-
nione sg na poczatku Biuletynu. One oprécz
swojej misji w szpitalach angazuja sie niemal we
wszystkie inne przedsiewziecia stowarzyszenia.

Dziekuje im bardzo za to co robia, szczegél-
nie tym co stuza innym od kilkunastu juz lat. Dzie-
kuje réwniez ochotniczkom - seniorkom, ktoére
zakonczyty prace w szpitalach ale przychodza na
dyzury do klubu i tu s3 pomocne.

Kronike stowarzyszenia po 10 latach su-
miennego prowadzenia jej przez Anie Mitek prze-
jeta Karina Wojtoéwicz i solidnie stara sie doréwna¢é
swojej poprzedniczce. Trzeba przyzna¢, ze udaje
sie jej to znakomicie. Gratulacje.

Mysle, ze bede wyrazicielem wszystkich ko-
lezanek dziekujac Marylce Jakubowskiej za dba-
tos¢ o nasz rozwdj kulturalny w ciggu tego roku.

O wystrdj naszej siedziby zgodnie z pora-
mi roku dbata Ela Borzymowska. Ela ma dusze ar-
tystki i potrafi wyczarowac z prostych materiatow
rewelacyjne dekoracje. Dziekujemy Elu i prosimy
o kontynuacje w nastepnych latach.

Dziekuje Mirce Mackiewicz, ktéra poza
tym, ze jest ochotniczkg chetnie bierze udziat we
wszystkich przedsiewzieciach stowarzyszenia. Ma
od lat wazne zadanie - kontakty z parafig pod we-
zwaniem NSPJ. Mirka zamawia nam msze z okazji
$wieta naszej patronki, zaprasza osobiscie ks. Pro-
boszcza na nasze wigilie, troszczy sie optatek na
stot wigilijny.

Dziekuje Uli Olszewskiej za to ze troszczy
sie 0 nasza pamiec historyczna i z okazji waznych
dat w historii naszego kraju przygotowuje okolicz-
nosciowe gazetki.

Dziekuje Joasi Zurawskiej Flemming za
piekne wiersze, ktére wzbogacaja nasz biuletyn
od dawna.

Dziekuje kolezankom, ktére poczuwaja sie
do relacjonowania naszych wydarzen na tamach
Biuletynu. Od wielu lat robi to Ula Olszewska, Mat-
gosia Klosowska, Marta Matkowska a w tym roku

doszly jeszcze: Helena Kotacz, Halina Karpinska
i Danusia Szustak. O oprawe fotograficzng naszych
wydarzen najczesciej dbaja: Wanda Bujnowska,
Jadzia Kuras. Dzieki nim nie brakuje nam materia-
téw do kroniki.

Dzieki dziewczyny.

Bardzo sobie cenimy jako zarzad wszelkie
inicjatywy oddolne, ktére maja na celu integracje
grupy, zapewnienie kolezankom mite spedzenie
czasu. Takimi inicjatywami w tym roku wykazata
sie Stenia Kusyk. Sama zorganizowata wyjazd nad
morze grupy 10 kolezanek, znalazta noclegi, wy-
zywienie, zapewnita nawet transport do Swino-
ujscia. Drugi wyjazd przez nig zorganizowany, to
udziat 20 kolezanek w Il Kongresie Kobiet Polskich
w Warszawie. Byto tez zwiedzanie Warszawy. Ko-
lejna inicjatywa Steni to zorganizowanie grupy /
ponad 20 kolezanek/, ktéra zwiedzita, podziemny”
Szczecin. W planach na wiosne sa tez wycieczki po
ciekawych zakatkach naszego miasta. BRAWO!!
Zachecamy inne kolezanki do podejmowania
takich inicjatyw, zawsze bedziemy je duchowo
wspierac.

Dziekuje wszystkim kolezankom, ktére bra-
ty udziat w réznych przedsiewzieciach na terenie
miasta i na wyjazdach;

1. Akcja ,Zostaw 1% w Szczecinie” — promuja-
ca odpisy podatku na dziatalno$¢ OPP - udziat
wziety: H. Bednarska, W. Mochol, M. Wieczorek, S.
Kusyk, W. Bujnowska, W. Kuznik, E. Borzymowska,
N. Suchorska, J. Wdowiak, K. Strozik, T. Kowalska,
B. Kusnierz, M. Jakubowska, K. Dowgwitto, J. Ko-
walczyk, A. Mitek, D. Zdulska, M. Mackiewicz, M.
Adamska, M. Lipa, M. Kowalik, J.Kuras, B.Marek, H.
Lniak, B. Rosiak

2. Piknik budowlany na torze kolarskim - udziat
wziety: M. Mackiewicz, K. Aspadarec, M. Jakubow-
ska, B. Marek, H. Lniak, J. Kuras, S. Kusyk

3. Galeria Handlowa ,Turzyn” — Piknik z okazji
Dnia Matki — udziat wziety: M. Mackiewicz, A. Mi-
tek, B. Kusnierz, L. Went, D. Tyminska, M. Jakubow-
ska, W. Bujnowska.

4. Spotkanie organizacji pozarzagdowych ,Pod
platanami” — udziat wziety: M. Adamska, J. Kowal-
czyk, B. toza, B. Kusnierz, M. Matkowska, B. Szpo-
narska,, D. Tyminska, A. Borowska, A. Mitek, W. Kuz-
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nik, K. Aspadarec, B. Dgbrowska
5. Udziat w spartakiadach

« Koszalin: Z. Kolis, J. Kuras, E. Budzyn, K. Wéjto-
wicz

« Ciechocinek: M. Matkowska, K. Wojtowicz, M.
Szymkowska

- Biatogard: D. Janiszyn, J. Kuras, G. Wozniak, Be-
ata Zielinska, Z. Kolis

6. ,Rézowa i niebieska wstazka” - Dzien walki
z rakiem piersi i rakiem prostaty — udziat wziety: M.
Adamska M. Matkowska, M. Jakubowska, D. Lebio-
da, Z. Ratajczak, H. Lniak, B. Kusnierz, W. Chajnac-
ka, K. Wojtowicz, Z. Nowak, B. Goraj, K. Strozik, E.
Gruca, K. Kaczuga, M. Mackiewicz, L. Went, W. Kuz-
nik, L. Przeradzka, T. Biela,

7. Dni Otwarte zachodniopomorskiego Centrum
Onkologii — udziat wziety: E. Budzyn, M. Wieczorek,
S. Krzywiecka, B. Marek, H. Lniak, J. Kuras.

Najliczniejsza grupe pracujacych w naszej
siedzibie sg kolezanki bedace na codziennych dy-
zurach w naszym klubie. W tym roku dyzury pet-
nito az 39 kolezanek. Wiemy wszystkie kto to byt
z wywieszanych comiesiecznych planéw dyzuréw.
W tym miejscu chciatabym wyr6znic¢ te najaktyw-
niejsze, ktére petnity dyzury w okreslony dzien
tygodnia przez ponad 4 miesigce: Z. Kolis, Z. Gtos,
J. Kuras, M. Mackiewicz, B. Rosiak, M. Jakubowska,
B. Szponarska, W. Bujnowska, B. Marek, B. Wojcie-
chowska.

Dziekuje serdecznie wszystkim dyzuruja-
cym za prace podczas dyzuréw i za tworzenie mi-
tej codziennej atmosfery w naszej siedzibie, ktorg
zawsze dostrzegajg odwiedzajacy nas goscie.

Czyz ta wyliczanka zastug tak licznej grupy
kolezanek nie daje nam podstaw do dumy z na-
szego Stowarzyszenia ?

Z okazji Swiqt Bozego Narodzenia i Nowego Roku
Zycze naszej wspaniatej amazonskiej rodzinie duzo

zdrowia, radosci i pogody ducha.

Rysia tapko

LISTOPADOWY PORANEK

Listopadowy poranek... jeszcze liscie
kolorowe na drzewach
i
tylko, ta cisza porannej mgty skqpanej
w pajeczynie stonecznych, jesiennych
promieni storica.
Dzieri Zadumy -Tesknoty -Zalu...
i
ten otulony milionami Swiatetek
blask znad nekropoalii...
ten duch uptywajqcego czasu
Iy
smak nicosci przez {zy.
Listopadowy, pogodny dzien...
mgta wspomnieri nad nami
Iy
wciqgz taka sama cisza. .. spokdj...!

Szczecin, 01 Listopada 2011 r.
- JoannaZurawskaFlemming

Kamien

Szum fal w kamieniu zamkniety,
W kamieniu, ktéry wyrzucifo morze,
Ktdry podnosze z plazy
| oglgdam z zaciekawieniem.
Podziwiam ksztatt, kolor
| wielorako$¢ mineratow,
Ktdre stanowiq kamien.
Odrywam sie od codziennosci,
Odptywam wraz z falami,
Unosze sie z wiatrem,
Dopdki nie zostane wyrzucona
Z marzen na plaze,

Jak kamien,

Ktdry podziwiam.

Marta Matkowska
07.09.2011r.
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Amazonki z Olsztyna piszq

AMAZONKI
/ OLSZTYNA PISZA

Olsztyn, sierpien 2011
« Stowa uznania dla,Agatek” ze Szczecina
« Refleksje na temat ,Antyrakowego dekalogu”
K. Krauzego
+ ,Kocham cie, Zycie”w wersji Amazonek z Olsz-
tyna
Droga Redakcjo ,Naszego Zycia” - Przyja-
ciétko Amazonek i Przyjaciétko moja!

Postanowitam tym razem napisac list — list
otwarty do Ciebie i moich kolezanek ze Szczeci-
na —, Agatek”... Pretekstem byto przestudiowanie
jednego numeru ,Biuletynu Informacyjnego’, re-
dagowanego przez Amazonki ze Szczecina. Trafit
on w moje rece, niestety niedawno. Pierwsza moja
emocjonalna refleksja po przeczytaniu Biuletynu
to ... Och, Agato, Agata - jakas Ty bogata ...

Myslatam: jakie bogactwo tresci, edukacja
kulturalna, doskonaty wybér reprodukcji obrazéw,
piekne zdjecia grupowe i plenerowe, a przede
wszystkim wzruszajace wiersze Joanny Zurawskiej
Flemming. Czytajac gteboko je przezywatam nie
tylko z powodu ,braterstwa dusz” i szczegdlnego
(zawodowego) uwielbienia poezji, ale takze war-
tosci warsztatu autorki, ktéra przezyta tak duzo,
ale nie trwata przy sobie, a swdj talent wykorzy-
stata, by powiedzie¢ nam - Amazonkom, ze mimo
naznaczenia cierpieniem nie mozemy by¢ obojet-
ne wobec cierpienia innych.

Brawa szczecinskim Amazonkom za to, ze w sercu

Lpiosenki spiewacie’, za to, ze nie ma dla Was rze-
czy niemozliwych, za to, ze ,skrawek nieba dzieli-
cie miedzy siebie”, za to, ze dajecie innym rados¢
zycia, bo Wy same to zycie kochacie. Kochacie
miejsca odwiedzane w czasie wycieczek, kochacie
ojczyste krajobrazy i siebie nawzajem. Kochacie
zycie - to sie czuje w wierszach i tekstach w Wa-
szym Biuletynie.

Te swoja rados¢ zycia przekazujecie innym i to nie
tylko Amazonkom! Wyrazem tej radosci jest zreda-
gowanie okolicznosciowego $piewnika na obcho-
dy rocznic niepodlegtosciowych.

Szczegdlnie dziekuje ,Agatkom” w imieniu

kolezanek za wiedze medyczna, zawarta w Biule-
tynie, za przezycia chorych na raka, za wymiane
doswiadczen z rehabilitacji i leczenia, za pragnie-
nie zycia...
Czytajac Biuletyn odczuwam, ze nakazujecie po-
trzebe, wrecz konieczno$¢ wiary i nadziei, ze be-
dzie dobrze, ze nalezy zapominac o chorobie, by¢
aktywna, dzieli¢ z innymi zmartwienia i ktopoty,
wymienia¢ doswiadczenia, bo tylko wtedy mozna
Aapac szczesdcie za rogi”, czu¢ rados¢ wspdlnych
chwil... A wtedy szybciej sie spetnig nasze sny,
mniej bedzie tez, a wiecej radosci wokot nas. Wow-
czas uda sie nam uwierzy¢, ze na naszej drodze
zycia spotykamy dobrych ludzi: rodzine, lekarzy,
przyjaciét, wspierajacych w potrzebie dobrym sto-
wem i czynem nas, ptaczace w ciemnym kacie.

Bez takich aniotéw-str6zéw trudno by byto
znosi¢ traume choroby, natretny smutek i depre-
sje. | w takiej chwili poznaje sie prawdziwie zycz-
liwych i bliskich przyjaciét, ale nie po tym, co mé-
wig, a po tym, co czynia i jakie pytania stawiaja.
Przypominaja nam $wiat marzen z dziecinstwa,
wskazuja, ze nie mozna zaprzepascic¢ zycia, pasji,
miodosci...Wszak nie ma rzeczy niemozliwych...

Szczegblne podziekowania wyrazam tez
redakcji Biuletynu za zamieszczony w nim Anty-
-rakowy dekalog Krzysztofa Krauzego. Jest to
wzruszajacy, ale i bardzo rzeczowy opis osobistych
przezycidoswiadczen Rezysera w czasie Jego wal-
ki z nowotworem. Sugeruje, ze mozna chorowad,
leczyc sie, ale réwniez i pracowac. | mamy kolejny
rok cudem darowany — warto wiec sie bada¢, bo
ani lekarz, ani rak nie decyduja, czy i ile bedziemy
zy¢. Kapitalna jest maksyma autora — ,jak pacjent
uprze sig, zeby zy¢, medycyna jest bezradna” Ale
jednak trzeba sie kierowa¢ nadziejq i wiarg w ,rad-
nos¢” medycyny, patrze¢ na stojak z kropléwka jak
na drzewo zycia...
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K. Krauze niemal nakazuje: buduj wiezi, po-
swie¢ swoj czas innym potrzebujacym, a dobro¢
wréci do ciebie. To recepta na zycie z chorobg
i sposob na walke z depresja. | jeszcze jedna madra
rada: badz gotowa wiele zmieni¢ w swoim zyciu,
tylko odrzu¢ zte mysli, zte stowa oraz smutek, lek
i gniew. Potrzeba ci dobrych relacji z ludzmi, by
pokonac siebie, bo choroba, to ,podréz powrotna,
podczas ktérej budzimy sie ze snu zmystowego.”
Niezbedne s3 ruch, dieta, panowanie nad emocja-
mi, rados$¢ z kazdego drobiazgu.

Zatuje, ze zbyt pézno dotartam do tego
madrego Dekalogu. Co prawda inna byta choroba
Rezysera, ale mysli i rady zawarte w artykule przy-
datne rowniez i nam, Amazonkom...

Musze wreszcie w tym liscie podzieli¢ sie
z,Naszym Zyciem” dumg z osiggnie¢ i aktywnosci
olsztynskich Amazonek. Wierzcie mi: kazda z nas
to otwarta i ciekawa ksiega, z ktérej dowiadujemy
sie wzajemnie o radosci wspélnych chwil, o pra-
gnieniu realizacji snéw i marzen, o matych i wiek-
szych sukcesach osobistych, o walce z choroba
i zapominaniu o niej, o szukaniu nowych przyjazni,
a wszak tylu ciekawych ludzi wokét. ..

Jest to mozliwe dzieki aktywnosci w dziataniu na
rzecz miasta, srodowiska, rodziny i nas samych.
Interesuje nas sztuka i literatura, organizujemy
imprezy integracyjne w szerokim i waskim gronie,

”

jako wolontariuszki pomagamy ,debiutujgcym
Amazonkom nie tylko w szpitalach, docieramy do
0s6b samotnych i przygnebionych. Spotykamy sie
w urokliwych zakatkach naszego regionu ( Mazury
- cud natury, a nim nie tylko jeziora, lasy, ale tez
i olsztynska Staréwka, Kopernikana, muzea i go-
scinna Poliklinika).
Gteboko, uroczyscie i serdecznie przezywamy kaz-
da Wigilie oraz coroczng pielgrzymke do Czesto-
chowy. Czujemy sie tak sobie bliskie, gdy razem
Spiewamy lub méwimy sobie ...dobrze, ze jeste$
...jestem, bo los zapisat mi miejsce... jestem
wsréd traw i paproci wspdlnego losu ...
Tak pieknie ujeta to Joanna, ze nie mogtam oprzec
sie potrzebie zacytowania fragment-téw Jej wier-
szy. Bo to wihasnie poezja licznych twércéw uczy
nas, ze wiara i cierpienie nadaje sens zyciu.
Pamietamy o kolezankach, ktére opuscity
nasze szeregi wbrew swojej woli, ale i w poko-
rze przed nieuchronnoscia: o Danusi, Basi, Krysi
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i 0 wielu innych - niezaleznie kim byly, ile z siebie
nam daty serdecznosci, ciepta czy nawet usmiechu
na sali gimnastycznej lub basenie, gdzie pluskamy
sie i bawimy sie jak dzieci. Tak, spieszymy sie ko-
chad ludzi, a troske o przeznaczenie zostawiamy
losowi... On sobie poradzi...

Swiadome tego nakazu idziemy przed siebie,
a nawet biegniemy po zaniedbanej murawie prze-
pieknego niegdys Lesnego Stadionu w Olsztynie.
Pragniemy znowu go ozywi¢, przywroci¢ swiet-
nosc¢ biezni i skoczni — miejsc sportowych zmagan
naszych olimpijczykéw i oszatamiajacego rekordu
Swiata dwukrotnego mistrza olimpijskiego w tréj-
skoku - Jozefa Szmidta.

Olsztyiskie Amazonki realizujg ten cel,
organizujac od siedmiu lat swojg Spartakiade na
stadionie. Przyswiecato jej hasto Daz do sprawno-
$ci. Spartakiada wpisuje sie w akcje Olsztyriskiego
Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych Przywro¢my
blask Stadionowi Lesnemu. W sierpniu tego roku
przezywalismy emocje walki, dzielilismy fzy rado-
$ci zwyciezczyn i tezki pokonanych. Konkurencja
byla ogromna, przyjechaty Rowne Babki (tak sie
miano-wata jedna ekipa) nie tylko z Warmii i Ma-
zur, ale i spoza - z Brodnicy, Torunia, Kielc. Walczy-
ty w konkurencjach sportowych (unihokej, lotki,
sztafety), ale tez i w zabawowych (tor $miechu).
Sto pie¢ uczestniczek zmagato sie nie tylko o zwy-
ciestwo. Dziewczyny walczyty ze swymi staboscia-
mi, w ten sposéb okazujac hart ducha, site woli,
wiare w sens walki z choroba. A trud ich gorgco
oklaskiwali liczni Olsztyniacy oraz kibice z bliska
i z daleka, zyczliwi dla kazdej bez wyjatku réwnej
babce. Nie bylismy jednak zbyt goscinne w miej-
scu zmagan: to reprezentantki Olsztyna zdobyty
puchar Prezydenta Miasta Olsztyna, powtarza-
jac w ten sposéb sukces ubiegtoroczny. Nagroda
dla zwyciezczynh byly tez piekne misie, wreczone
przez Zarzad Olsztyriskiego Stowarzyszenia Ama-
zonki.

Jakze piekne s3 te medalistki, promieniujace na
podium dumg i radoscig ze wspdlnej przygody.
A pozostate ekipy byty tuz obok podium — wszyst-
kie zespoty zajety bowiem czwarte miejsce.
Marzeniem Pani Prezes Zarzadu Stowarzyszenia
jest przeksztatcenie kolejnej olsztyiskiej sparta-
kiady w pierwsza ogdlnopolska spartakiade Ama-
zonek. Wierzymy w to.

Zmaganiom Amazonek towarzyszyly roz-
maite akcje i atrakcje: pomiary cisnienia i zawar-

tosci cukru, loteria (kazdy los wygrywa! Zeby tak
w Loterii Panstwowej lub w Totolotku), wystepy
estradowe Anny Jurksztowicz i Kapeli Jakubowej.
A najodwazniejsi mogli nawet podziwia¢ lesne
otoczenie stadionu z lotu ptaka - zjazdem na linie
rozciggnietej miedzy drzewami z obu stron stadio-
nu.

Jestesmy aktywne. O naszej wspdlnocie pi-
sze sie w lokalnej prasie, méwi sie w regionalnych
rozgtosniach radiowych, w TV Olsztyn. Jestesmy
zjednoczone w smutku i radosci, w walce z choro-
ba, w mitosci do naszego goscinnego miasta. Je-
steSmy razem i to sie liczy i wciagz powtarzamy...
dobrze, Ze jestes.... Oby uscisk naszych dfoni nie
rozluznit sie nigdy!.

Tak trzymac!
Kolezanki z Olsztyrskiego Stowarzyszenia Ama-
zonkil.

Teresa Kondratowicz

OBCE NIEBO

...OBCE NIEBO
l,
INNE SLOWA,
ALE... StONCE TO SAMO
l,
LISCIE NA DRZEWACH
W KOLORACH PRZEPIEKNYCH
l,
TAKI SAM, MGLA
SPOWITY PORANEK
l,
TAKIE SAME, NA POLICZKACH
Lzv...
I...
JEDNAK OBCE NIEBO,
NAD NAMI...

Hamburg, 03pazdziernika 2011r.
- JoannaZurawskaFlemming
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Na skraju pustki

Mam wrazenie, Zze napisatam juz wszystko
Z utesknieniem czekatam na nowe mysli,
Sq gdzies w sercu i moich marzeniach
Nie chciaty jednak ukazac sie swiatu

Zndéw za oknem coraz ciemniejszy poranek
Gtosy ptakow juz dawno ucichty,
Tylko mewy budzqgce nas swoim ptaczem
Oznajmiajq, Zze nadszedt nowy swit

Lato {zami obmywato dzien kazdy

Storice spato daleko wsréd chmur,

Jesier ztota powinna juz nadejsé. ..
Oples¢ swiat pajeczynqg Babiego Lata

Jakas inna jesien tegoroczna
Mniej koloréw i dziwny niepokdj,
Coraz trudniej zrozumiec czas przemijania
Bo kazdy z nas chciatby zatrzymac czas

Sktadamy dtonie jak do modlitwy
Marzqc, ze wtasnie nadszedt ten dzier,
Gdy posradd ciggtej ,wielkiej gonitwy”
Ktos...zamiast ttumu. ..zobaczy mnie!

Mam wrazenie, ze napisatam juz wszystko
Bo mysli i stowa nie chcq mnie odnaleZ¢,
Jesli kiedys powrdcq do mnie
To wrdci z nimi mdj zaczarowany swiat!!!!

16 wrzesnia 2011 r.
Swoim wspomnieniom - Joasia

Szkolenie w dniach 22 - 28.08. 2011 w Miedzywodziu
w ramach projektu,Kompleksowe rozwigzywanie pro-
bleméw o0séb niepetnosprawnych” wspotfinansowa-
nego ze srodkéw Unii Europejskiej

Miedzywodzie to jest to

Tym bardziej gdy tu o kapitat ludzki szto!
Bo integracja spoteczna

Jest tutaj bardzo skutecznal

Wezly gordyjskie rozwiazad trzeba

By .sprawnym inaczej” przychyli¢ niebal
Kazda Pani Psycholog bardzo mita
Kazda do piersi przytulita!

Panie — doradcy zawodowi
Zachowaly sie jak faceci morowil

Do zawodu nas namawiaty

Od uczucia zawodu nas odzegnywaty!

Mecenas staneta na wysokosci zadania

Odpowiadajac na bardzo trudne pytania!

| wszyscy, jak kazdemu zdezorientowanemu Polakowi,
Wiedzy nalali do gtowy!

Animatorkom réwniez podziekowa¢ nalezy szczerze
Bo juz nas cholera nie bierze !

tagodnie nadaty dobrego tonu

I nakazaty zabra¢ go do domu!

Ze spokojem do rzeczywistosci wracamy
| z Pefronem w sercu dalej dziatamy!
Ludzka Unia tez kasy dorzucita

I nowe mozliwosci stworzyta!

Zycie jest piekne!
Pogoda tez!

Red. Matgorzata Ktosowska

Powyzszy tekst — podziekowanie za zorganizowanie i przepro-
wadzenie Szkolenia zostat wreczony przedstawicielom Stowa-
rzyszenia ,Aktywnos¢ bez barier”z Gryfina.



18

Kosci wruch

KOSCIW RUCH

KTO MA SEABE KOSCI, TEN NIE MA WYBORU
— MUSI WIESC PROMIENNE | AKTYWNE ZYCIE.
BO NAJLEPSZYM LEKIEM NA TE CHOROBE SA

RUCH, StONCE, TANIEC | DOBRE JEDZENIE.

Doroty nie widziatam dobre trzy lata, kiedy
nagle wpadfam na niag na ulicy. Wpadtam, prze-
prositam i posztam dalej, bo niby jak miatam po-
zna¢, ze to wiasnie ona?! Energiczna, unoszaca sie
kilka centymetréow nad ziemig kobietka radosnie
pedzaca gdzies ku swoim ekscytujgcym zajeciom
(tak, to na pewno ona na mnie wpadta, ja przeciez
zwyktam chodzi¢ statecznie i rozgladac sie wokof).
Do tego elegancka, zwiewna i mtoda.

Mtoda? No dobrze, w rozkwicie swoich lat
$rednich. Ale z pewnoscia nie przypominata star-
szej ode mnie o kilka lat zgorzkniatej i przygarbio-
nej matrony, jakag pamietatam z poprzednich spo-
tkan. Uwielbiatam jej inteligencje i zjadliwe, petne
sarkazmu poczucie humoru. Ale nigdy, przenigdy
nie kojarzyta mi sie z postawa, ktdra bytaby bliska
radosci zycia. — Nie poznata$ mnie! - rzucita oskar-
zycielsko. Nie da sie ukry¢. - Zmienifa$ sie. — To
wszystko przez osteopenie - wyjasnita. A mnie za-
tkato.

Osteopenia oznacza stan, w ktérym ge-
stos¢ mineralna kosci, okre$lana w medycynie
jako MBD, jest mniejsza niz normalna, ale jeszcze
nie tak niska, by méwic o osteoporozie. Ta ostatnia
to juz ciezka, przewlekta choroba, ktéra sprawia,
ze kosci staja sie dziurawe jak sito i nawet ,nor-
malne uzytkowanie ciata” grozi powaznymi ztama-
niami. Jesli tzw. T-score, okreslany jako stosunek
twojej gestosci mineralnej kosci do gestosci kosci
zdrowego mtodego cztowieka, waha sie pomiedzy
wartoscig — 1a - 2,5, czyli innymi stowy, jesli w kaz-
dym centymetrze szeSciennym kosci substancji
mineralnych jest mniej niz 833 mg, ale wiecej niz
648 mg, powinno wiaczy¢ sie nam swiatetko alar-
mowe: uwaga, kos¢ stabsza od oczekiwan. Oste-
openia.

W starym ciele nowa kos¢

Nasze kosci nie s3 martwym, niezmiennym two-
rem — caly czas zmieniaja sie i przebudowuja. Na-
wet kiedy juz nie rosniemy, w zdrowym szkielecie
zmagajg sie dwa przeciwstawne procesy — nisz-
czenia i budowy. Wszystko po to, by kosci stale
sie odmtadzaty i zachowaty elastycznos¢. Wszyst-
kie tkanki w naszych ciatach sa mtodsze, nizby to
wynikato z metryki urodzenia. Skéra odnawia sie
co dwa tygodnie, wysciotka jelita jeszcze szybciej
- co pie¢ dni; co trzy miesigce mamy nowe czer-
wone ciatka krwi, a co dziesiec¢ lat - zupetnie nowe
kosci.

Niestety, juz po trzydziestce proces odbu-
dowy powoli staje sie mniej wydajny niz mecha-
nizmy niszczenia. Kosci traca mineraly, stajg sie
mniej geste, stabsze. W ciggu kazdej dekady masa
kosci maleje o 3-5 proc. U jednych proces ten po-
stepuje szybciej, uinnych wolniej. Zalezy to zaréw-
no od budowy (drobne kobietki, ktére juz w mto-
dosci nie maja masywnych kosci, sg na starcie na
gorszej pozycji), predyspozycji genetycznych, jak
i diety (czesciej atakuje osoby, ktére z uwagi na
nietolerancje laktozy wykluczaja z jadtospisu mle-
ko i przetwory mleczne). Na wieksze ryzyko oste-
openii narazone sg panie, ktére wczesnie przekwi-
tly (przed 45 r. z.) lub mialy nieregularne, rzadkie
miesigczki. To dlatego, ze estrogeny (a u mezczyzn
- odpowiednio - testosteron) dziatajg korzystnie
na metabolizm kosci.

Stan kosci pogarszaja réwniez liczne cho-
roby — zaburzenia wchfaniania, schorzenia szpi-
ku i uktadu oddechowego, nadczynnos¢ tarczycy
i kory nadnerczy, reumatyzm, a takze niektore leki
- przede wszystkim sterydy, a w dalszej kolejno-
$ci heparyna i leki antyestrogenowe. Niektorzy
lekarze uwazaja, ze osteopenia to pierwszy krok
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do osteoporozy. Jednak nie u kazdego, u kogo
zdiagnozowano stabe kosci, choroba musi poste-
powac. Dlatego tez osteopenia nie musi by¢ leczo-
na farmakologicznie, o ile nie postepuje bardzo
szybko i nie pojawia sie w mtodym wieku. Jezeli
pacjent jest zdyscyplinowany i gotowy do podje-
cia pewnego wysitku, zazwyczaj wystarcza zmiana
trybu zycia - odpowiednia dieta i podjecie sporej
dawki ruchu. W razie koniecznosci stosuje sie ku-
racje hormonalna, bisfosfoniany badz leki z tzw.
grupy SERM (selektywne modulatory receptoréw
estrogenowych).

Lekarstwo nie w pigutce

Dorocie przepisano poczatkowo bisfosfoniany,
farmaceutyki hamujace demineralizacje, ale Zle
znosita te terapie. Wyjatkowo dokuczaty jej skut-
ki uboczne ze strony uktadu pokarmowego. Miata
do wyboru - albo tyka¢ preparat, przyjmowac go
pod postacia kroplowki, albo... drastycznie zmie-
ni¢ tryb zycia. Lekarz ocenit, ze wyniki badania
kosci nie sa az tak niepokojace, by natychmiast
wkracza¢ z farmakologia. - Pozwolit mi da¢ sobie
spokdj z lekami, o ile zaczne zupetnie inaczej sie
odzywiac i sporo sie rusza¢. Wszystko przymu-
sowo na swiezym powietrzu — relacjonowata mi
Dorota, a ja zapewne miatam taka sama mine jak
instruujacy ja doktor, czyli petng niedowierzania.
Dorota i warzywa, ¢wiczenia, maslanka?

Lekarz dat mi pé6t roku na wziecie sie za
siebie. No i popatrz, przesztam na diete: wiecej
warzyw, mniej miesa, tylko weglowodany ztozo-
ne, duzo ryb. Zero soli. Jedyne suplementy, ktére
przyjmuje, to wapn i witamina D. Zapisatam sie
na kurs chodzenia z kijkami. Zamiast przerwy na
lunch mam teraz dtuga przerwe na spacer. Co naj-
mniej dwie godziny dziennie spedzam na storicu.
Uwierzysz!? Kiedy$ to byto nie do pomyslenia.
Gdybym miata wolne pét godziny, posztabym wy-
pali¢ papierosa przy kawie. Uprawiam tai-chi. A
moje wyniki? Bardzo prosze, lubie sie chwali¢, bo
prawie nikt mi nie wierzy: w maju dwa lata temu
startowatam z poziomu T-score - 2,4. W listopa-
dzie to juz byto - 2,1. Ostatnie badanie pokazywa-
fo - 1,6. Czuje sie teraz duzo lepiej i whasciwie wca-
le nie chodzi o kosci — po prostu jestem znacznie
szczesliwsza.

Nic dziwnego - $wiatto stoneczne zapo-
biega obnizeniu nastroju, a podczas dtuzszych
¢wiczen wytwarzaja sie endorfiny — hormony da-

jace poczucie zadowolenia i spetnienia. Na szcze-
Scie z dobrodziejstw kuracji przeciwko osteopenii
moga $miato korzysta¢ nawet ci, ktérych kosciom
nie sposob nic zarzucic.

Co dla kosci?

Waph - to podstawa. Powinnismy jes¢ go od 1000
do 1500 mg dziennie. W diecie przecietnego Po-
laka jest go o potowe za mato. Wbrew pozorom
twardg wcale nie jest najlepszym zrédtem wapnia,
bo niemal caty wapn zawarty w mleku pozostaje
w tym, co z twarogu usuwamy podczas produkgji,
czyli w serwatce. Za to serwatka czy maslanka to
znakomite niskokaloryczne i niemal pozbawione
thuszczu zrédta tatwo przyswajalnego wapnia.

Witamina D - wystepuje w dwdch formach: D2
(ergokalcyferol), ktéry przyjmujemy w pokar-
mach, i D3 (cholekalcyferol) powstajacy w skoé-
rze pod wptywem stoica. Obie sg niezbedne do
wchtaniania wapnia z przewodu pokarmowego
i do powstawania komérek kosciotwérczych. Gdy
witaminy D brakuje, kosci stabng - nie moga sie
regenerowad, staja sie kruche. Dobrym Zrédiem
witaminy D sa ryby i zéttka jaj oraz... przebywanie
na stoncu.

Magnez - buduje kosci pospotu zwapniem i fosfo-
rem. Przyczynia sie do poprawienia gestosci kosci,
bo wapn jest w petni przyswajany tylko w obec-
nosci magnezu. Z kolei zeby przyswoi¢ magnez,
trzeba siega¢ po produkty bogate w witamine B6
(banany, watrébka, tunczyk i produkty zbozowe).

Witamina K - zmniejsza ryzyko ztaman, rozwoju
osteopenii i osteoporozy. To dlatego, ze ta wita-
mina aktywuje osteokalcyne, biatko, ktére wiaze
wapn w kosciach. Witamina ta stymuluje takze
osteopotyne - czynnik decydujacy o gestosci ko-
sci. Szukac jej nalezy w brokutach, szpinaku, fer-
mentowanych produktach mlecznych, zéttkach.

Witamina C - jest niezbedna do prawidtowej syn-
tezy kolagenu, gtéwnego skfadnika organicznego
kosci. Bez niego kosci sg wprawdzie twarde, ale
mato elastyczne, kruche. Zalecane dzienne spozy-
cie to 100—500 mg tej witaminy (jest w czarnych
porzeczkach, natce pietruszki, kiwi, cytrusach).

Przynajmniej p6t godziny na storicu. Gdy promie-
nie UVB docieraja do skéry, zawarty w niej chole-
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sterol jest zamieniany w prowitamine D. W ciggu
24 godzin prowitamina D — pod wptywem ciepta
naszego ciata — przeksztatca sie w witamine D.

Regularne ¢wiczenia wzmacniajg nie tylko kosci,
ale i miesnie wspierajace szkielet, a takze popra-
wiaja réwnowage. Niezliczone badania dowiodlty,
ze w leczeniu osteopenii i osteoporozy ruch jest
skuteczniejszy albo przynajmniej réwnie skutecz-
ny jak farmaceutyki.

Irena Ciesliriska

(przedruk z Gazety Wyborczej — Wysokie Obcasy)

Mojemu mezowi w rocznice urodzin

Jestes tuz obok
| tak jest dobrze,
Gdy czuje bliskos¢
Twego ciata.
Jestes jak zawsze
Od lat 40-tu
A zdaje sie, ze
To tak niedawno.
Wyraz Twoich oczu
Daje mi pewnos¢,
Ze jeszcze wiele
Przed nami chwil
Szczescia.
Jestes tuz obok
| tak jest dobrze. ..

Marta Matkowska
20.09.2011r.

KOLOBRZEG 2011

(turnus rehabilitacyjny 05-16.06. 2011
w Hotelu Amber w Kotobrzegu)

Rehabilitujemy sie w tym roku w Kofobrzegu
I wypoczywamy prawie kofo morza brzegu

I mamy bardzo dobre miny,

Pomimo lezqcej na plazy niejednej miny!

Saperzy dziatajg nawet w niedziele,
A my robimy kilometréw wiele,

Aby w storica blasku

Polezec¢ troche na piasku!

Hotel super — prawie jak z gwiazdkami czterema i p6t
Serwuje positki jako szwedzki stét:

Cepeliny, ruskie. Racuchy — niczym ,jak u mamy’.

No i potaricéwka - jak boj miedzy idolami.

Niestety czerwiec stoneczny, ale z humorami -
Czesto uciekamy przed mokrymi cumullusami.
Ale jak to zawsze bywa

Nam humoru nigdy nie ubywal!

Red. Matgorzata Ktosowska

Powyzszy tekst — podziekowanie za wszystkie otrzymane
dobra materialne i duchowe: wspaniate lokum, stosowng
i zyczliwg rehabilitacje, schlebianie podniebieniom, sym-
patyczna obstuge, usmiech i pogode ducha, a wiasciwie
wszystkich dusz oraz zdrowy klimat i za,w ogdle i w szcze-
gole i pod kazdym innym wzgledem” - zostat umieszczony
w ksiedze wpiséw hotelu Amber w Kotobrzegu.
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»Czas na kobiety"” to zasadnicze hasto tego-

rocznego Kongresu Kobiet Polskich.
Juz pod koniec ubiegtego roku Stenia Kusyk za-
szczepita w swoich kolezankach ,Agatkach” che¢
uczestniczenia w Kongresie Kobiet. Kragg chetnych
do udziatu w kongresie stale sie powiekszat. Stenia
nawigzata kontakt z p.Dorotg Warakomska (jed-
na z organizatorek), nastepnie logowata coraz to
nowe dziewczyny chetne do wyjazdu .

Dzieki jej zaangazowaniu 15 amazonek ze
Szczecina reprezentowato nasz klub. Byty to: Ste-
nia Kusyk, Ula Kachnowicz, Ania Sawicka, Janecz-
ka Nowak, Ania Borowska, Grazyna Wozniak, Wie-
sia Kuznik, Bozena Rosiak, Krysia Kaczuga, Maria
Jakubowska, Karina Woéjtowicz, Jola Starzak, Jola
Bohdanowicz, Marlena Prochorowicz oraz nasza
rehabilitantka Kasia Skumiat.

W biezacym roku 17 i 8 wrzesnia na Il Kon-
gres Kobiet Polskich i | Europejski stawity sie ko-
biety z catego kraju i zagranicy. Przyjechaty w gru-
pach zorganizowanych, kolorowych, wesotych,
wséréd nich my-dziewczyny ze Stowarzyszenia
Amazonek ,AGATA” ze Szczecina z pieknymi kwia-
tami w klapie. Nasze ,broszki” wzbudzaty ogélny
podziw.

W czasie trwania kongresu spotkaty$my sie

z takimi osobami jak: Dorota Warakomska, Agata
Mtynarska, Jolanta Kwasniewska, Danuta Hubner,
Jolanta Fedak, Matgorzata Sroda, Henryka Boch-
niarz i wiele innych.
Przez dwa dni w Patacu Kultury na réznych pie-
trach, w réznych salach odbywaty sie dyskusje,
warsztaty, wyktady i debaty z udziatem znanych
i waznych kobiet naszego kraju. Poruszane byty
tematy polityczne, spoteczne, tematy ktérymi in-
teresujemy sie my jako kobiety.

Miedzy innymi podobaty nam sie warsztaty
na temat sztuki autoprezentacji pt. Kobieto pokaz
sie z najlepszej strony”.

KRONGRES

ROBIET
POLSKICH

Zakonczeniem pierwszego dnia kongresu
byt wystep Maryli Rodowicz. Artystka data popis
swojego talentu a wiekszos¢ z nas miata mozli-
wos¢ po raz pierwszy ogladania jej,na zywo” Tanh-
czylySmy na schodach sali kongresowe;j i trzyma-
jac sie za rece z Dorota Warakomska szalatySmy
w rytm muzyki i Spiewu Rodowicz. Atmosfera byta
niesamowita.

Mitym akcentem promujacym kobiety byta
uroczystos$¢ wreczenia nagrody kongresu kobiet
p.Oldze Krzyzanowskiej /bytej minister zdrowia/
przez premiera Donalda Tuska.

W kongresie uczestniczyto 6 tys. oséb
a w przysztym roku moze by¢ duzo wiecej. My tez
obiecujemy sobie powiekszy¢ nasza grupe.

Bedac w Warszawie bylySmy w Teatrze
»Capitol” na komedii ,Gaska” z Kasig Figurg w roli
gtéwnej.

ZwiedzitySmy tazienki, Wilanéw, bytysmy
w Sejmie. Niektdre z nas odwiedzity Muzeum Cho-
pina. Zrobity$my sobie wieczorny a wtasciwie noc-
ny spacer na Stare Miasto.

WrécitySmy do domu zmeczone, ale bardzo
zadowolone.

Dzieki Steni przezytysmy co$ niepowtarzalnego.

Urszula Kachnowicz
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Pielgrzymka do Czestochowy

PIELGRZYMKA
DO CZESTOCHOWY

Poranek tego dnia zapowiadat sie pieknie,
byto ciepto i przyjemnie, jak na te pore roku. O
godzinie 6:00 ja i moje kolezanki Amazonki zebra-
tySmy sie przy autokarze i wyruszytySmy na XIV
Ogodlnopolsky Pielgrzymke Amazonek na Jasng
Gore, a nastepnie dalej na Ziemie Swietokrzyska.
Do Czestochowy dojechatysmy o zmierzchu. Po
zakwaterowaniu w domkach przy ul. Olenka, uda-
tysmy sie na koncert do Mtodziezowego Domu
Kultury. Przewodniczaca Klubu Amazonek z Cze-
stochowy Ela powitata wszystkich gosci: Przewod-
niczacego Miasta Czestochowy, Przewodniczace-
go Rady Miasta, postéw, radnych, lekarzy, Krystyne
Wechmann i licznie zgromadzone Amazonki z klu-
bow z catej Polski. Czes¢ artystyczng ogladatysmy
z wielkim zainteresowaniem. Nastepnym punk-
tem byt pokaz mody, m.in. strojow kapielowych
w wykonaniu Amazonek z Klubu Czestochow-
skiego oraz pieknej mtodziezy. Po zakonczeniu
czesci artystycznej, nagrodzonej gromkimi bra-
wami w holu degustowalismy wypieki z czesto-
chowskich piekarni. Po powrocie udatysmy sie na
godz. 21, na Apel Jasnogérski. Rano zebratysmy
sie w Al. Sienkiewicza o godz. 9:30, gdzie wyruszy-
tysmy pod Jasna Gére, sktadajac kwiaty u Stép Fi-
gurki Najswietszej Marii Panny na uroczystg msze
Swietg dla zgromadzonych Amazonek z catej
Polski. O godz. 11:00 rozpoczetfa sie msza $w. ce-
lebrowana przez Metropolite Czestochowskiego
Biskupa Stanistawa Nowaka, ktory gorgco powitat
rzesze Amazonek z okazji 14 Ogdélnopolskiej Piel-
grzymki, nastepnie powitat wladze miasta i prosit
o modlitwe. Wyrazit uznanie i szacunek dla kobiet
doswiadczonych chorobg nowotworowa, ktére
z nig walczyty i przezwyciezyty ja, a obecnie niosg
pomoc i nadzieje innym kobietom.

W tym swietym miejscu odzyskatysmy ra-
dos¢ zycia, wzajemng zyczliwos¢ i serdecznosc
wsrdéd nas Amazonek. Jest to wielkie przezycie dla
kazdej z nas. Na koniec mszy Swietej Biskup Sta-
nistaw Nowak udzielit bozego btogostawienstwa
na dalsze dni wszystkim uczestniczacym Amazon-
kom.

Zakonczeniem celebry duchowej bylo wspdlne

zaspiewanie hymnu Amazonek  ,Nie ma rze-
czy, nie ma rzeczy niemozliwych, wszystkich ludzi
uszczesliwie...”

Danusia Szustak

Tak trzeba

Grzywy fal, trzepot ptasich skrzydet
Piasek pod stopami,

Meduzy i niekiedy muszelki.
Spacerujemy wzdtuz brzegu morza,
Rozmyslajqc i podziwiajgc
Snujqce sie az po horyzont fale.
Rzucamy na wiatr nasze troski i problemy
Chcemy, by morze zabrafo je, az po kres nieba.
Spacerujemy codziennie brzegiem morza
Nie dziwiqc sie niczemu i wyciszajgc emocje
Tak trzeba, tak trzeba. ..

Marta Matkowska
06.09.2011r.
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Firma THUASNE ekspert w dziedzinie tera-
pii uciskowej zaprosita Nas na szkolenie teoretycz-
ne i praktyczne pt:, Protokét Mobiderm w terapii
obrzekéw limfatycznych” zorganizowane w Szcze-
cinie w dniu 15 wrzesnia 2011r.

Prowadzac rehabilitacje Amazonek, szczegoélnie
wazne jest prowadzenie kompleksowej terapii
przeciwobrzekowej obejmujacej : manualny dre-
naz limfatyczny, kompresje z bandazowaniem
oraz rehabilitacje ruchowa i pielegnacje skory.
Jakie jest znaczenie kompresjoterapii w leczeniu
obrzeku limfatycznego?

Kompresja i bandazowanie stosuje sie do podtrzy-
mania korzystnych efektéw uzyskanych podczas
masazu (drenazu limfatycznego). Wykorzystanie
wiasciwych bandazy uciskowych utatwia:

« wnikanie ptynu srédmigzszowego ( nagroma-
dzonego obrzeku limfatycznego ) do poczat-
kowych naczyn chtonnych

+ podwyzsza skutecznos¢ funkcjonowania pom-
py stawowo migsniowej

+ przyspiesza regeneracje zwtokniatych tkanek
(poprawia elastycznosc¢ i miekkos¢ tkanek)

« zmniejsza aktywnos¢ stanu zapalnego w sko-
rze

« zmniejsza rozmiary obrzeknietej czesci ciata

» zmiekcza stwardniate obszary obrzekéw

+ poprawia ruchomos¢ stawdw

Kompresjoterapia — te forme terapii realizuje sie
przy uzyciu specjalistycznych bandazy kompre-
syjnych oraz specjalistycznej odziezy kompresyj-
nej przeznaczonej do zastosowania u pacjentéow
z obrzekiem limfatycznym. Kompresjoterapia
z zastosowaniem bandazowania polega na do-
starczeniu do organizmu okreslonego cisnienia,
ktére poprzez powierzchnie skéry wnika w gtab
konczyny. W ten sposdb wzrasta cisnienie $rédt-
kankowe. Wzrost tego ci$nienia w potaczeniu z in-
nymi czynnikami, powoduje przywrécenie dyna-
micznej réwnowagi wymiany na poziomie kapilar
limfatycznych i wtosniczek, a tym samym odtwa-
rza proces naturalnego drenazu limfatycznego.

KOMPRESJOTERAPIA
MOBIDERM

Najnowsza propozycjag THUASNE do zasto-
sowania w terapii przeciwzastoinowej jest MOBI-
DERM?® - specjalnie opracowany i opatentowany
produkt zwiekszajacy ruchliwos¢ tkanek podskor-
nych objetych obrzekiem. Metoda ta zostata opra-
cowana aby skréci¢ czas potrzebny na redukcje
obrzeku oraz aby kompresjoterapia byta metoda
mniej ucigzliwg dla pacjenta. Opatrunek ten jest
z materiatu nadajacego sie do prania i powtér-
nego uzycia przez tego samego pacjenta. Moze
by¢ stosowany bez jakiegokolwiek ryzyka alergii.
Zadaniem produktu MOBIDERM® jest uzyskanie
- w trakcie noszenia catego opatrunku ucisko-
wego - efektu takiego jak w trakcie manualnego
drenazu limfatycznego. Temu celowi stuzy specjal-
na konstrukcja MOBIDERM-u. Zaréwno wielkos$¢
bloczkéw jak i materiat z ktérego bloczki sg wy-
konane zostaty dobrane w ten sposéb, aby przy
wiasciwie dobranym ucisku wywieraty najlepsze
oddziatywanie na trudne, nieodwracalne obrzeki.

Dobrze mie¢ swiadomos¢, ze po przerwa-
niu badz zakonczeniu kompresji moze dojs¢ do
nawrotu obrzeku. Jest niezmiernie wazne, aby
Nasze pacjentki zrozumialy przyczyne powstania
obrzeku i uswiadomity sobie fakt, ze zmiany w na-
czyniach limfatycznych sa zmianami trwatymi,
nieodwracalnymi, a prowadzenie terapii bedzie
konieczne do konca zycia. Jedynie petne zaanga-
zowanie pacjenta w proces leczenia moze gwa-
rantowac jego dtugotrwaty pozadany, pozytywny
efekt.

Element kompleksowej terapii obrzeku
limfatycznego w postaci wtasciwej pielegnacji
skoéry, bywa bardzo czesto bagatelizowany i mar-
ginalizowany przez pacjentki, co w sposéb istotny
zaburza terapie a niekiedy nawet ja uniemozliwia.
Musimy pamietac, ze zaréwno drenaz limfatyczny
bez wzgledu na to czy manualny, czy mechanicz-
ny (pneumatyczny) jak tez kompresjoterapia wy-
magajg statego, dtugotrwatego kontaktu ze skora.
Kazde uszkodzenie, czy niepokojace terapeute
zmiany skoérne stanowig najczesciej powdd do



24

Kompresjoterapia MOBIDERM

czasowego zaprzestania terapii. Skora jest barie-
rag mechaniczng i chemiczna, chronigcg organizm
przed wptywem szkodliwych czynnikéw. Jej kwa-
$ne ph (ok. 5,5) chroni przed infekcjami grzybiczy-
mi oraz jest ona bariera dla infekgji bakteryjnych.
Konczyna objeta obrzekiem jest bardziej narazo-
na na czynniki szkodliwe, ze wzgledu na spowo-
dowane zastojem chionki lokalne uposledzenie
odpornosci. Kazde, nawet niewielkie uszkodzenie
ciggtosci skory moze wiec stac sie przyczyng infek-
¢ji, ktéra spowoduje dalsze pogorszenie odptywu
chtonki. Wszelkiego rodzaju zadrapania, ukaszenia
przez insekty lub zwierzeta domowe, otarcia czy
odparzenia powinny by¢ odkazane i obserwowa-
ne, czy nie szerzy sie wokdt nich proces zapalny.
Niezwykle wazna jest szczegélna dbatos¢ o wia-
sciwe nawilzenie skoéry przy uzyciu specjalnie do
tego celu przeznaczonych kosmetykéw nawilzajg-
cych (ale nie nattuszczajacych) o naturalnym, kwa-
$nym ph.

Kompresjoterapie w leczeniu obrzeku limfatycz-
nego mozemy dos¢ tatwo i czytelnie podzieli¢ na

trzy etapy.
Etap | to czas, w ktérym mamy do czynienia
z obrzekami odwracalnymi tzn. | i Il STOPIEN
OBRZEKU.

I STOPIEN - obrzek pojawiajacy sie okresowo, za-
leznie od wysitku fizycznego czy dtuzszego bez-
ruchu, tagodny obrzek obejmujacy dalsze czesci
konczyn (dton i przedramie), wystepujacy np. pod
koniec dnia, ustepujacy samoistnie po uniesieniu
konczyny

Il STOPIEN - catodzienny obrzek, ustepujacy sa-
moistnie po odpoczynku nocnym z trudng w unie-
sieniu skoéra i pogrubieniem fatdéw skérnych nad
srodkowym palcem dtoni.

Etap | umownie nazywany tez etapem profilak-
tyki. Jest to moment w terapii obrzeku limfatycz-
nego, gdzie mozna z powodzeniem zastosowac
standardowe, gotowe wyroby uciskowe - odziez
kompresyjna.(np.firmy THUASNE Lymphology,
Veno ELegance). Jedynie w przypadku obrzekéw
odwracalnych (I° i 1I°) koAczyny zachowujg swéj
proporcjonalnie naturalny ksztatt, natomiast cha-
rakter obrzeku nie wymaga stosowania bardzo
duzych pozioméw uciskéw. Proponowane na tym
etapie terapii rekawy uciskowe majg standardo-
wg numeracje (np. S, M, L). Odziez taka powinna
by¢ zaktadana przez Panie zaraz po odpoczynku

nocnym i noszona przez caty dzien. Jej zastosowa-
nie zapobiega narastaniu obrzeku w trakcie dnia,
kiedy z uwagi na aktywnosc fizyczna i pionizacje
dochodzi do najwiekszego przyrostu objetosci
obrzeku i mozliwe jest jego utrwalenie. Regularne
stosowanie odziezy kompresyjnej w pofaczeniu
z sumiennym wykonywaniem zaleconych ¢wi-
czen oraz automasazu limfatycznego (czyli przy
zachowaniu zasady kompleksowosci terapii), po-
zwoli nawet catkowicie unikna¢ przeistoczenia sie
obrzeku w jego nieodwracalna postac¢ oznaczang
stopniem Il wg klasyfikacji pieciostopniowej.

Il STOPIEN - staly obrzek utrzymujacy sie na
wiekszej czesci badz catej konczynie, nie ustepu-
jacy nawet po dlugotrwatej elewacji konczyny,
zaznaczajace sie miejscowe stwardnienie obrzeku,
wymaga bezwzglednie wdrozenia technik inten-
sywnej terapii fizykalnej.

IV STOPIEN - staty obrzek obejmujacy i znie-
ksztatcajacy najczesciej catg konczyne, dos¢ cze-
sto powikfany zmianami zapalnymi skory (réza,
wyprysk, przetoki limfatyczne)

V STOPIEN - obrzek olbrzymi (stoniowacizna) -
obrzek znieksztatcajacy koriczyne z pogrubieniem
skoéry, uposledzajacy funkcje koriczyny, z wyrazny-
mi zmianami miesniowymi (dystrofia, czyli zanik
miesni w skutek ograniczenia ruchomosci koriczy-
ny)

Etap Il - zwany faza redukgji - polega na zastoso-
waniu kompresjioterapii z uzyciem nowatorskiej
metody MOBIDERM® oraz specjalnych, kalibrowa-
nych bandazy kompresyjnych. Podstawa do roz-
poczecia terapii jest wasciwe okreslenie stadium
rozwoju obrzeku, czyli wiasciwa jego klasyfikacja.
Do precyzyjnego dawkowania ucisku zgodnie
z powyzszymi zaleceniami, wykorzystuje sie spe-
cjalne, kalibrowane bandaze kompresyjne BIFLEX
z opatentowanym znacznikiem. Znaczniki po-
zwalaja terapeucie na stata kontrole sity naciggu
bandaza, a tym samym stosujgc wiasciwa technike
bandazowania mozna kontrolowa¢ w precyzyjny
sposob kompresje.

Kompresje poprzez bandazowanie utrzy-
muje sie w ciggu kolejnych 5 - 10 dni przez ok.
22 godziny na dobe, taczac noszenie opatrunku
z wykonywaniem ¢wiczen oraz z codziennym dre-
nazem limfatycznym i zachowaniem szczegoélnej
dbatosci o pielegnacje skory.
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Etap lll - czyli faza stabilizacji efektéw uzyskanych
podczas terapii redukcyjnej.

Po zakonczeniu intensywnej terapii ,po-
mniejszania” obrzeku, niezbedne jest dalsze, state
stosowanie pewnej kompresji w celu zapobiegnie-
cia nawrotowi obrzeku do rozmiaréw sprzed ban-
dazowania. W tym celu stosuje sie specjalistyczng
odziez kompresyjna na dzien oraz unikalng odziez
nocng MOBIDERM®.

Zaréwno odziez na dzien jak i na noc wyko-
nywane sg wyfgcznie ,na miare”, czyli na podstawie
specjalnie wykonanych pomiaréw catej koriczyny.
Pomiary do produkcji odziezy kompresyjnej na
miare, muszg by¢ wykonane jedynie przez wy-
kwalifikowany, przeszkolony personel sklepu lub
terapeute. Zaleca sie, by wyprodukowana na in-
dywidualne zamoéwienie odziez kompresyjna ,na
dzien” byta stosowana maksymalnie dtugo w cia-
gu dnia (najlepiej od samego rana) w pofaczeniu
z wykonywaniem odpowiednich ¢wiczen.
Wzajemnie uzupetniajgcymi sie elementami kom-
pleksowej terapii zachowawczej sa:

+ wiasciwa, regularna pielegnacja skoéry (najle-
piej pofaczona z automasazem)

+ drenaz limfatyczny, wykonywany manualnie
jedynie przez wykwalifikowanych terapeutéw
lub mechaniczny (pneumatyczny) za pomoca
specjalnych urzadzen do mechanicznego dre-
nazu zylno-limfatycznego,

- kompresjo terapia - zalezne od stopnia nasile-
nia obrzeku techniki wielowarstwowego ban-
dazowania redukcyjnego oraz specjalistyczne,
medyczne ponczochy lub rekawy uciskowe

+ Regularne ¢wiczenia rehabilitacyjne minimum
4 x w tygodniu

MOBIDERM zastosowany w potaczeniu z bandaza-
mi redukcyjnymi Thuasne, moze doprowadzi¢ do
szybkiego poprawienia gietkosci skory i redukgji
obrzeku. Walczac z uciazliwym obrzekiem warto
wykorzystywac najnowsze technologie. Z badan
naukowych wynika, ze proponowany produkt
MOBIDREM oszczedza czas leczenia a tym samym
zwieksza autonomie i poprawia komfort zycia pa-
cjentek i pacjentow.

Mirostawa Szymariska - rehabilitantka

Opracowanie na podstawie informacji firmy TAHAUSANE
COMPRESSIONCARE.

Nastepne wieczory

Zaczarowane
lampiony radosci
Rozwieszono
na gateziach drzew
Spiew
i muzyka swiqteczna
jak
cudne wspomnienie
minionych swiqt
gdzies
w pamieci
odbijajq sie echem.

Z oddali
stychac odgtosy trzepoczqcych
anielskich skrzydet.
Otulone
ptatkami Sniegu serca nasze
zndw
radujq sie Adwentu czasem
oczekujqc piekna

nastepnego Wigilijnego Wieczoru.

Zapedzeni
W wir terazniejszosci
myslimy juz o spokojnym jutrze. ..
przed nami znéw Swieta
i Sylwester,
a zaraz za nim Nowy Rok...
... zaczarowane lampiony

kotyszq sie wcigz na gateziach...!

Hamburg, jesieri 2011r.
- JoannaZurawskaFlemming



26

Moja 10 rocznica

MOJA
10 ROCZNICA

Listopad 2011

Kolejna rutynowa wizyta kontrolna w szpi-
talu na Golecinie to prawdziwa przyjemnos¢ spo-
tkania z dr M. Talerczyk. Réwniez i w tym roku, jak
wielokrotnie wczesniej, w rozmowie wraca temat
ewentualnej rekonstrukcji piersi. Takze i tym ra-
zem pani doktor szczerze doradza jej rozwazenie
a ja z uporem maniaka powtarzam wszystkie swo-
je zastrzezenia i watpliwosci, nie dajac sobie naj-
mniejszych szans. Mam powody takiej postawy,
nie kieruja mna jedynie obawy przed takim zabie-
giem, ja po prostu zdaje sobie sprawe, jak trudny
i skomplikowany z medycznego punktu widzenia
jest przeszczep z tkanki wiasnej, wielogodzinna
w petnej narkozie operacja mikrochirurgiczna
wymagajgca niestychanej precyzji i sprawnosci
chirurga. Doktor Talerczyk cierpliwie i ze zrozu-
mieniem stucha ale nie daje za wygrang i wraz
z propozycja konsultacji u specjalisty wypisuje mi
skierowanie do szpitala. Jestem zaskoczona i wia-
Sciwie jest to dla mnie moment przetomowy, bo
skoro mam juz skierowanie to czuje, Zze musze co$
z tym zrobi¢. Ufam doktor Talerczyk, znamy sie od
10 lat, wierze, Zze wysytajac mnie na konsultacje
kieruje sie moim dobrem. Kontakt z pacjentkami
po odtwdrczych operacjach przekonat ja, jak waz-
ny jest to etap w leczeniu nowotworu, etap zamy-
kajacy caty proces leczenia, catkowicie refundowa-
ny ze srodkéw NFZ.

Méj opér kruszeje i od tej pory mysl o ewen-
tualnej rekonstrukcji nie opuszcza mnie. Uptynie
jeszcze pare miesiecy na oswojenie sie z t3 nowa
dla mnie sytuacja, z myslg, Ze ja tez moge, ze ja tez
nadaje sie do ,naprawy”. Powoli zdaje sobie spra-
we z faktu, ze nie powinnam dtuzej zwleka¢, bo
raczej jest to dla mnie ostatni moment, jezeli nie
teraz to juz pewnie nigdy tego nie zrobie a mogta-
bym kiedys w zyciu pozatowac, ze nie wykorzysta-
fam szansy, jaka przede mna sie pojawita. Trudno
jest mi o tym rozmawia¢ z najblizszymi, przeciez
Wszyscy znajg moje zdanie na ten temat i s prze-

konani, ze pogodzitam sie z istniejgcym stanem
rzeczy i nie zamierzam poddawac sie operacji.
Pozornie pogodzitam sie, bo tego ode mnie ocze-
kiwano a mysl o rekonstrukgji zepchnetam w gte-
boka podswiadomos¢.

Wiele zmienito sie w medycynie przez
ostatnie 10 lat, w szpitalu w Policach powstat
nowy oddziat chirurgii plastycznej z wybitnym
specjalistag profesorem Piotrem Prowansem na
czele. Kiedy zdecydowatam sie na rozmowe z pro-
fesorem w przychodni szpitala, ciagle jeszcze nie
bylam pewna swojej decyzji. Tymczasem rozmo-
wa przebiegta bardzo konkretnie, profesor infor-
mowat mnie o zakresie operacji, jej nastepstwach,
kolejnych etapach oraz skierowat mnie na specja-
listyczne badania. Proponowat tez nieodlegty ter-
min ale zaskoczona nie podjetam jeszcze decyzji
i pozostat kontakt telefoniczny do profesora. No
i cate lato przede mna, bo termin zabiegu odsu-
wafam na jesien. Potrzebowatam jeszcze czasu,
cho¢ czutam dojrzewajaca pewnos¢, ze jednak to
zrobie. A po telefonie profesora juz wiedziatam na
pewno, ze termin planowanej operacji to 5 paz-
dziernik.

Do tego czasu gtowe zaprzataty mi my-
$li i obawy, czy odtwodrcza rekonstrukcja z tkanki
wlasnej brzucha, bez silikonowej protezy da za-
dawalajacy efekt? Czy wysitek profesora, zespotu
chirurgéw i méj przyniesie zamierzony efekt? Czy
taka metoda w moim przypadku bedzie najlep-
sza? Skoro nie naleze do oséb puszystych, to wy-
dawato mi sie, ze tkanki ttuszczowej brzucha nie
mam wystarczajgco duzo do przeszczepu. Kiedy
zostatam juz przyjeta na oddziat i zadatam to pyta-
nie profesorowi w przeddzien operacji, rozmowa
ta catkowicie zmienifa plany, co do metody ope-
racji, ktéra o maty witos w ogodle by sie nie odbyta.
Problem byt w tym, Ze nie byto dla mnie protezy
(bo o niej nie byto mowy wczesniej), a zamawia sie
ja indywidualnie do potrzeb pacjentki z pewnym
wyprzedzeniem. | tak nastgpita sytuacja patowa.
Nie byto juz czasu na zakup odpowiedniej dla
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mnie protezy wiec profesor rozwazat nawet zmia-
ne terminu operacji. Bylam przerazona ta perspek-
tywa i zamieszaniem i czutam, ze jezeli teraz wyjde
ze szpitala, to prawdopodobnie juz sobie odpusz-
cze i nie starczy mi odwagi na powtérne podejscie.
Profesor uspokajajac mnie, poswiecit duzo czasu
na rozmowe i analize sytuacji, obiecujac znalez¢
jakie$ rozwiazanie a najwazniejsze dla mnie byto
to, ze ze zrozumieniem odniést sie do moich obaw
i podkredlit, ze to ja przede wszystkim mam by¢ za-
dowolona z efektéw operacji. Zostatam w szpitalu
z obietnicg profesora na jutrzejsza operacje i pel-
nym zaufaniem zdatam sie na to, co mnie czekato.
Bytam przygotowywana do operacji, i po rannym
prysznicu ...urwat mi sie film na najblizsze 8 go-
dzin.

Kiedy byto juz po wszystkim czutam sie
ogromnie szczesliwa, ze mam to za soba. Jest to
uczucie, ktére dominowato podczas catego moje-
go pobytu, tak silne, ze nie odczuwatam zadnych
dolegliwosci ani bdélu, wysypiatam sie znakomi-
cie lezac na cietych i zszytych klamrami plecach.
Z zaskoczeniem dowiedziatam sie od profesora,
ze czekajg mnie dalsze etapy rekonstrukcji. Od-
tworzenie piersi pfatem z miesnia najszerszego
grzbietu z wyspa skéry i wszczepienie expandera,
to w moim przypadku okazato sie by¢ najlepszym
wariantem i najkorzystniejszym rozwigzaniem.

Precyzja tak skomplikowanego zabiegu,
gdzie przeszczep wymaga najwyzszych umiejet-
nosci wykonania pofaczen mikrochirurgicznych,
to prawdziwe mistrzostwo $wiata! | takim cudo-
tworca jest dla mnie profesor Prowans, ktérego
nie tylko talent ale i Swietna osobowos¢ zjednuje
sympatie, podziw pacjentéw a takze personelu
szpitalnego. Bo podczas pobytu na oddziale zda-
zytam zaobserwowac, jak sprawnie, kompetentnie
a przy tym z ogromnym taktem i prawdziwa troska
o dobro pacjentéw pracuja panie pielegniarki, jak
i caly zajmujacy sie nami pacjentami zesp6t ludzi.
Okazuje sie, ze wbrew powszechnie pokutujacej
opinii o stuzbie zdrowia, mozna stworzy¢ taka
przyjazna ludziom chorym placéwke a sukces ten
niewatpliwie tworza prowadzacy ja szefowie, ze-
spoét chirurgdw z prof. Prowansem na czele. Ludzie,
ktérych autorytet i postawa wobec pacjentéw sta-
nowig o przyjaznejatmosferze i dobrej wspotpracy
w zespole. Doswiadczytam wielu gestéw petnych
troski, sympatii i zyczliwosci, dos¢ powiedzie¢, ze
kiedy zadzwonitam na oddziat jeszcze przed ope-

racja ustyszatam opinie o tym, ze wszystkie panie
sg petne podziwu dla nas amazonek, ktére trafiaja
na oddziat. Zapewniono mnie takze o tym, ze do-
stane odpowiedni dla mnie pokdj ( a wszystkie sg
z tazienkami ), w ktorym bede sama. | tak tez byto.

Jestem przekonana o tym, ze gdyby nie po-
wstat ten oddziat chirurgii plastycznej na potaczo-
nym oddziale chirurgii ogdlnej i endokrynologicz-
nej szpitala w Policach, gdyby nie prof. Prowans,
nie zdecydowatabym sie juz nigdy na poszukiwa-
nie innej placéwki w Polsce, gdzie kolejka oczeku-
jacych na odtwdrcze operacje doszta juz do 3 lat!
Widocznie tak to juz musiato by¢ w moim przy-
padku, i warto byto po 10 latach od mastektomii
podja¢ przed samg soba to wyzwanie. Teraz to
wiem na pewno, bo ulga, jakg odczuwam po ope-
racji jest jak zdjety z plecéw ogromny ciezar. Ulga,
rados¢ i duma z faktu, ze w koricu zdecydowatam
sie, ze datam rade a ten najpowazniejszy etap jest
poza mna.

Nie zadreczam sie myslami o stusznosci
decyzji, nie spekuluje, czy byto warto. Bo ze warto
byto nie mam co do tego najmniejszych watpli-
wosci, jestem o tym gteboko przekonana, chociaz
nie zdawatam sobie z tego sprawy wczesniej. Zy-
skatam co$ dodatkowo oprdcz zrekonstruowanej
piersi, co niespodziewanie odkrytam wkrétce po
operacji. Powrdcita sprawnos¢ w prawej rece, bo
dzieki ingerencji chirurgicznej w obszarze pachy
udato sie zlikwidowac zrost pooperacyjny powsta-
ty po mastektomii. Zwtékniony bardzo ograniczat
mi ruchomos¢ reki i powodowat jej ucigzliwe mro-
wienie. Gdyby nie operacja nie dowiedziatabym
sie nigdy, co byto tego przyczyna.

Jezeli podzielitam sie swoimi przezyciami
na tamach naszego Biuletynu to zrobitam to z my-
$la o kolezankach. Mam nadzieje, ze moja historia
moze stac sie pomocna w podjeciu trudnej decyzji
a informacje w niej zawarte sg autentycznie szcze-
re. Zrobitam tak, jak radzita mi moja najblizsza
przyjacidtka z czaséw studenckich, nie zwigzana
ze srodowiskiem amazonek a pisata do mnie tak,
cytuje:

ZYCZE Cl Z CALEGO SERCA MADREJ ROZWAZNEJ NA
WSZYSTKIE STRONY PRZESPANEJ DECYZJI, WStU-
CHAJSIE W DUSZE !!
i tego Wam réwniez zycze.
Dorota
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NIE PODDAWAJ SIE
SMUTKOWI

Ostatnio przeczytatam niewielka publika-
cje — ksigzke M. Sary Rosenthal pt.,Depresja-przy-
czyny, objawy — jak radzi¢ sobie bez lekéw i pomy-
$latam, ze dobrze bytoby podzieli¢ sie z pogladami
autorki i wkasnymi refleksjami na ten temat, jedno-
czesnie zachecajac do przeczytania ksigzki.
Autorka od lat pisze o depresji.

W konkluzji pisze:

»Masz w reku ksigzke, ktéra nie tylko za-
wiera piecdziesigt sposobéw zwalczania, zapo-
biegania depresji ale takze zmniejsza ryzyko za-
padniecia na jakakolwiek inng chorobe, gdyz stres
i niepokéj moga powodowac oprécz depres;ji tak-
ze choroby uktadu odpornosciowego, raka, choro-
by serca, udar oraz infekcje bakteryjne i wirusowe.
Wykorzystujac choc¢ jednag zawartych tu sugestii,
mozesz nie tylko zapobiec nawrotom depres;ji ale
takze catkowicie wykluczy¢ jej grozbe z zycia”
Miliony ludzi cierpi na depresje tkwigc w obje-
ciach smutku i bezradnosci, zdajacych sie nie mie¢
konca. Wiele oséb szuka pomocy w leczeniu far-
makologicznym, lecz skutki uboczne takiej kuracji
bywaja czasem bardziej szkodliwe niz sam stan
psychiczny.

Jedli doswiadczasz nieustannego uczucia
przygnebienia, zalu, niemoznosci dokonania cze-
gokolwiek, ta ksigzka moze Ci poméc pokonac
ten stan bez uzycia lekdw. Nauczy jak radzi¢ so-
bie z negatywnymi uczuciami by odzyska¢ spokdj
i powrdci¢ do rownowagi. Duze znaczenie ma przy
tym budowanie wiezi rodzinnych i przyjacielskich,
odkrycie w sobie pasji, badz zaangazowanie sie
w jaka$ dziatalnos¢.

Autorka radzi jak:

« Zmniejszyc¢ stres w pracy i w domu

+ Rozbudzi¢ na nowo witasne zainteresowania

« Odzywiac sie tak by nie doznawa¢ wahan na-
stroju

+ Lepiej spac

+ Wytworzy¢ w organizmie naturalne endorfiny
przez aktywnos$¢ i ¢wiczenia

« Dbac o dobre samopoczucie

Poznaj objawy smutku. Czesto zadajemy
sobie pytanie: Czy cierpie na depresje, czy ogarnat
mnie tylko smutek? Kazdemu jest czasem smut-
no, kazdy miewa zte dni lub chandre . Nie nalezy
utozsamia¢ smutku z depresja. Na poczatek zatem
trzeba okresli¢ na czym polega smutek i wyjasnic
czym rézni sie od depresji..

Czym witasciwie jest smutek? Pyta autorka i odpo-
wiada.

+Mozna go okresli¢ jako udreke czy cierpie-
nie bez udziatu bélu fizycznego, spowodowane
na przyktad przez doswiadczenie $mierci bliskiej
osoby lub jej choroby. Smutek wyraza sie ptaczem,
nieustannym mowieniem lub mysleniu o tym co
jest przyczyng smutku. Kiedy jestesmy smutni, nie
mozemy spac ani skupi¢ mysli, tracimy apetyt. Dla
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smutku najwazniejsze s uczucia i to odréznia go
od depresji, ktorej gtdwnym objawem jest zobo-
jetnienie czy swego rodzaju odretwienie emocjo-
nalne a nie zywosc¢ uczuc”

Problemem wielu ludzi zyjacych w zamoz-
nym spoteczenstwie jest smutek pozbawiony
oczywistej przyczyny. Przyczyna cierpienia i smut-
ku moze by¢ poczucie stagnacji (ugrzezniecie
w rutynach) lub stwierdzenie, Zze nasze zycie wy-
glada coraz gorzej. Gdy zaspokoimy podstawowe
potrzeby (bezpieczenstwa, pokarmu, schronienia,
mitosci) dazymy do samorealizacji. Gdy jednak
warunki zycia nie pozwola nam na wykorzystywa-
nie naszego potencjatu czy na rozwoj duchowy
cierpimy, jest nam smutno. Niemoznos$¢ spetnie-
nia jakiej$ potrzeby prowadzi do smutku. Réwniez
Ci z nas, ktérzy sa zadowoleni z obecnej sytuacji
zyciowej czy jakosci zycia moga odczuwac smu-
tek i cierpienie w okolicznosciach zagrazajacych
stabilnosci sytuacji zyciowej czy jakosci zycia, po-
czuciu tozsamosci. Poczucie zagrozenia moze wy-
nika¢ z najrézniejszych przyczyn - od dolegliwosci
fizycznych po trudne potozenie materialne.

»Smutek mija depresja nie. Po tym mozesz
poznac czy to co Toba owtadneto to smutek czy
depresja” pisze autorka. Smutek, rozpacz, zatoba
to sg uczucia normalne i naturalne. | znéw objawy
smutku czy depresji sg czesto identyczne. Placzesz,
nie mozesz spa¢, nie masz apetytu. Jednak smutek
mija i w koncu odzyskujesz rownowage. Nadal
moze Ci by¢ smutno, mozesz nawet rozpaczac, ale
pojawiajg sie chwile gdy udaje Ci sie odsuna¢ od
siebie troski i cieszy¢ sie zyciem. To nie znaczy, ze
przyczyna smutku znikneta ale przy witasciwym
wsparciu dasz sobie rade. By¢ moze odczuwasz
potrzebe rozmawiania o swoich problemach z ro-
dzing lub przyjaciétmi ale z kazdym dniem jest ta-
twiej np. pogodny dzien, zabawny film, smaczny
deser, zaczynajg Ci sprawiac przyjemnosc.

,Kiedy masz depresje zty nastrdj nie mijaja.
Przeciwnie. Zycie staje sie coraz trudniejsze, coraz
bardziej szare i beznadziejne az w koncu obojet-
niejesz na wszystko, co kiedys$ Cie interesowato
i obchodzito. W depresji Twoja zdolnos¢ do dziata-
nia pogarsza sie zdnia na dzien, gdy jestes smutny
cho¢ troche poprawia sie kazdego dnia. Czynnik
sprawczy — wydarzenie ktére Cie zasmuca czy
wpedza w depresje — zawsze jest realny, zrozumia-
ty i uprawniony. Nigdy o tym nie zapominaj”

Caty ktopot z zagadnieniem ,Smutek a depresja”
polega na tym ze to samo co powoduje smutek
moze by¢ takze przyczyna depresji. Powtérzmy
jeszcze raz - jedli objawy nie ustepuja a Ty czujesz
sie gorzej z dnia na dzien to znaczy ze potrzebu-
jesz pomocy.

Jedna z najczestszych przyczyn cierpie-
nia i smutku jest Zzatoba po stracie bliskich. Okoto
10% ludzi ktérzy przezyli utrate ukochanej osoby
zapada na depresje i wymaga leczenia. Pamietaj,
ze przyczyng zatoby moze by¢ takze utrata oso-
by, ktéra cieszy sie jak najlepszym zdrowiem. Gdy
konczy sie mitos¢, przyjazn, przezywamy rozpacz,
zatobe podobna do tych jakie stajg sie naszym
udziatem po $mierci bliskich.

W dalszej czesci ksigzki autorka przedsta-
wia depresje rozwazajac przyczyny depresji, oma-
wia objawy depresji, jak radzi¢ sobie z myslami
samobdjczymi, kto ulega depresji, przedstawia
rézne rodzaje depresji i omawia strategie jej lecze-
nia.

Dalej rozwaza i podkresla znaczenie pasji
w pokonywaniu sytuacji trudnych, zrozumienia
czym jest stres i jakie sg metody uwalniania sie od
niego, wskazuje na znaczenie ¢wiczen i nalezyte-
go odzywiania sie w pokonywaniu smutku i de-
presji oraz podaje sposoby dbania o siebie.

Mysle ze warto po te ksigzke siegnagé. By¢ moze
wiaczymy do naszej wiedzy dodatkowy nieznany
nam jeszcze sposéb na nasze smutki.

Maria Kotuta Konarska - psycholog

PARAFRAZA

Kimkolwiek jestes,

w jakimkolwiek celu
wypetniasz moje godziny rozpaczy,
o, drogi, stodki méj nieprzyjacielu,
kocham cie jednak;
reszta nic nie znaczy.

1954
Stefan Wolski
/ojciec E. Grucy/
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W dniu wyjazdu zbiérka przed klubem
»~Agata” o Swicie, potem zwarte i gotowe wyrusza-
my na ,podbdj” Dolnego slaska. Po przyjezdzie do
Wroctawia spotykamy sie z przewodnikiem i za-
czynamy zwiedzanie od najstarszej dzielnicy Wro-
clawia. Jestesmy na Ostrowie Tumskim, gdzie na
samym poczatku stoi ogromna postac z kamienia
z rekami utozonymi w gescie powitalnym. Jest to
pomnik Jana XXIll a na nim napis ,Pacem In terris”
( pokdj na ziemi). Za pomnikiem znajduje sie stary
kosciot sw. Marcina a obok czytamy prawdy wia-
ry autorstwa Towarzystwa Mitosnikéw Wroctawia
spod znaku Rodta.

Brzmig nastepujaco:
+ Jestesmy Polakami
« Wiara naszych ojcéw jest wiarg naszych dzieci
« Polak Polakowi bratem
+ Co dzien Polak Narodowi stuzy
« Polska Matka naszg, nie wolno méwic¢ o Matce
Zle

Ostréw Tumski to wyspa katedralna, na kto-
rej w XX wieku zatozono gréd a nastepnie ksigze-
cy zamek. Obecnie znajduje sie tu pie¢ gotyckich
kosciotéw a wsrdd nich 2-poziomowy koscidt sw.
Krzyza i $w. Barttomieja. Najwazniejszy z koscio-
téw to katedra $w. Jana Chrzciciela z poczatkow Xl
wieku z elementami romanskimi i gotyckim otta-
rzem przedstawiajgcym scene zasniecia Najswiet-
szej Marii Panny. W bocznym ottarzu znajduje sie
oftarz z postacig Matki Boskiej Sobieskiej zwany
inaczej obrazem Matki Boskiej Wodzacej Oczyma.
W pafacu przy ulicy Katedralnej ma swoja siedzibe
arcybiskup, obok patacu Kuria Arcybiskupa a dalej
kilka domoéw zakonnych oraz szpital prowadzony
przez siostry elzbietanki. Dziata tutaj rozgtosnia
katolicka Radio Rodzina a noclegi oferuje pensjo-
nat Dom Jana Pawta Il. Przed kosciotem $w. Krzyza
stoi pomnik $w. Jana Nepomucena, jednego z naj-
bardziej popularnych $wietych na Slasku.
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Wroctaw nazywany jest ,Wenecja Pétnocy”. Ponad
sto mostéw i kfadek przerzuconych nad Odra, jej
doptywami, miejska fosa i kanatami rzecznymi fa-
czy 12 wysp ze statym ladem. Wroctaw to miasto
mostéw takich jak: Most Tumski zwany ,mostem
mitosci”, ktdrego balustrady obwieszone s3 tysia-
cami ktédek réznych wielkosci i ksztattéw. Ktodki
wieszaja nowozency przekonani o magicznym
wptywie na trwatos¢ zwiazku. Najwiekszym mo-
stem o ciekawej konstrukcji jest most Grunwaldz-
ki, ktéry jest mostem wiszacym, fgczacym brzegi
Odry. Wroctaw chlubi sie wspaniatymi pomnikami.
Na skwerze Dunikowskiego ma swdéj pomnik Bole-
staw Kominek zyjacy w latach 1903-1974. Widnieje
na nim napis: ,Przebaczamy i prosimy o przeba-
czenie”. A troche dalej pomnik w postaci dwoch
betonowych stupéw z zarysem krzyza i napisem:
Jjesli zapomnisz o nich Ty Boze, zapomnij o mnie”
- stowa A. Mickiewicza. A ponizej nastepujace
stowa: ,Obywatelom Polskim pomordowanym na
Kresach Potudniowo-Wschodnich w latach 1947
przez organizacje ukraifskich nacjonalistéw. Pod-
pisani: Organizacja Kresowian i Kombatantéw,
Wroctaw 1999r” Na pomniku widnieja tablice

z herbami miast: Tarnopol, Lwow, tuck, Stanista-
wow.

Zobaczylismy juz dzisiaj wiele ciekawych
miejsc, ale nie mozna pominac¢ dziefa, ktore jest
chluba Wroctawia i dobrem narodowym catej Pol-
ski. Jest to Panorama Ractawicka, ktérej autorami
i pomystodawcami sa: Jan Styka i Wojciech Kossak.
Na ptétnie o wymiarach 120 x 15m i powierzch-
ni 1800m2 przedstawiono zwycieska bitwe pod
Ractawicami niedaleko Krakowa jaka rozegrata
sie 04.04. 1794r pod wodza Tadeusza Kosciuszki.
Ogladajac dzieto ze specjalnie skonstruowanej
platformy odnosi sie wrazenie, ze widzimy bitwe
na zywo, ktéra zatrzymano na moment. Nie ma-
tym wysitkiem, dzieki poswieceniu zacnych ludzi
udato sie ocali¢ to wspaniate dzieto a nastepnie
poddac konserwacji i wyeksponowac w specjalnie
zbudowanej rotundzie. Po obiadokolacji jedziemy
na hotelu na nocleg przy ulicy Swidnickiej koto
stadionu klubu sportowego pitki noznej.
Nastepnego dnia udajemy sie w droge do mniej-
szych, ale bardzo ciekawych miejscowosci Dolne-
go Slaska. Na trasie do Swidnicy z okien autobusu
wida¢ gére Sleza z wiezg przekaznikowo-telewi-
zyjna. Przejezdzamy przez wie$ Pszenno, z ktorej
pochodzita matka Mikotaja Kopernika. Pierwszy

dtuzszy przystanek mamy w Jaworze.

Na poczatku kilka stéw o historii,Kosciotow
Pokoju”. Na mocy Pokoju Westfalskiego (XVII wiek)
cesarz Ferdynand lll wyrazit zgode na budowe
przez Ewangelikéw w ksiestwach dziedziczonych
w Jaworze, Gtogowie i Swidnicy po jednym tzw.
+Kosciele Pokoju”. Zgodnie z zarzadzeniem cesarza
kosciot mogt by¢ wybudowany jedynie poza mura-
mi miasta bez wierzy i dzwonéw. Jako materiatéw
budowlanych mozna byto uzy¢ jedynie: drewna,
pisaku, gliny i stomy. Te $ciste ograniczenia spra-
wity, ze w Jaworze i Swidnicy powstaty budowle
wyjatkowe w skali Swiatowej, ktére w 2002 zostaty
wpisane na liste UNESCO. Z prostotg architektury
kontrastuje bogactwo wnetrza: dekoracje snycer-
skie i malarskie ilustrujg prawdy Pisma $wietego.
Polichromia scian, stropéw, elementéw konstruk-
cyjnych jak filary, zagle utrzymana jest w kilku od-
cieniach btekitu i szarosci. Kosciot w Swidnicy jest
tréjnawowg bazylika wzniesiong na planie krzy-
za. Ma powierzchnie 1090m2 i miesci 7500 oséb
w tym 3000 miejsc siedzacych. Dzieki staraniom
fundacji polsko-niemieckiej i licznych organizacji,
ministerstw i uniwersytetéw wyasygnowano po-
wazne S$rodki finansowe, dzieki ktérym mozliwe
jest prowadzenie prac badawczych, konserwacyj-
nych i restauratorskich. W poréwnaniu z koscio-
tem w Jaworze wnetrze tego kosciota jest jasniej-
sze i weselsze, bo przewaza kolorystyka
o odcieniach ziota i brazu.

Przemierzajgc miasta Dolnego $laska nie-
trudno zauwazy¢, ze sg one czyste i zadbane
a obiekty zabytkowe odrestaurowane.
Swiebodzice prawa miejskie otrzymaty w XIV
wieku. Zabytki to mury obronne, ratusz i kosciot.
Swiebodzice znane sa z tego, ze jako pierwsze
miaty fabryke zegaréw w XIV w. a mieszkancy jako
pierwsi w Polsce zbudowali pomnik Jana Pawta Il.
Styna réwniez z produkcji Michatkéw i czekolady
Sniezka.

Z okien autobusu ogladamy pasmo goér
Chetmskich z najwyzszym szczytem Chetm o wy-
sokosci 867m. Jest coraz blizej do Ksigza. Zamek
Ksiaz znajduje sie na terenie Ksigzanskiego Par-
ku Krajobrazowego i jest trzecim co do wielkosci
w Polsce. W poblizu znajduje sie stadnina koni,
fosa i zwierzyniec. Zamek zostat zbudowany w Xl
w. przez ksiecia Bolko | Surowego. Nowa epoka
w jego dziejach rozpoczeta sie w XVI wieku, kie-
dy to zamek nabyt Konrad Von Hoehberg. Ostat-
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nim wiascicielem Ksigza byt Hans Heinrich. Pojat
on za zone Mary Therese z rodu Delavarr stynaca
z urody, madrosci i dobra, zwang ksiezng Dasy-
-Stokrotka. Najwieksze zmiany wprowadzono
w XVII wieku. Spacerujagc po komnatach podzi-
wiamy wspaniale utrzymane: Sale Maksymiliana,
Wielka Sale Rycerska i Pokoj Cesarski, Salon Chin-
ski, Salon Gier, Salon Mysliwski, Salon Biaty, Salon
Zielony i Salon Szczescia. Na szczegdlng uwage
zastugujg zamkowe ogrody i tarasy stynace z nie-
zwyktej urody. Wielopoziomowe tarasy zajmuja
powierzchnie 2ha. Najwiekszy jest Taras Zachodni
z wloska fontanna. Na Tarasie Kasztanowym rosna
kasztanowce, Taras R6zany ma kaskadowa fontan-
ne, najwyzej jest potozony taras Bolko a najnizej
taras wodny, na ktérym znajduje sie 27 fontann.
Sa jeszcze tarasy: Wejsciowy, Prochowy, Srodkowy,
Podkowiasty i Orzechowy.

Z wygladu zamek robi wrazenie poteznej
warowni, ale wnetrza, tarasy i otaczajacy park
maja charakter bajkowy. Spacerem przez park
opuszczamy najwiekszy w Europie zespét archi-
tektoniczny i kierujemy sie do palmiarni w Lu-
biechowie. Jeszcze w dniu dzisiejszym bedziemy
zwiedza¢ Opactwo w Krzeszowie. Patrzac z lotu
ptaka widzimy na ogromnym terenie w odpo-
wiedni sposéb rozmieszczone: kosciédt sw. Jozefa,
bazylika pw. Wniebowziecia NMP, klasztor i Kal-
warie. Krzeszéw to gtéwne Sanktuarium Maryjne,
ktérego powstanie scisle faczy sie z rodzing Pia-
stow Slaskich a konkretnie zong Henryka Poboz-
nego ksiezng Anna. Historia klasztoru rozpoczyna
sie w 1242 roku. Nowe wnetrza swiatyni w latach
1728-35 wyrdzniajg sie wsrdd zabytkéow pdznego
baroku bogactwem elementéw architektonicz-
nych rzezba, wystrojem sztukatorskim i bogatymi
polichromiami wykonanymi przez artystéw naj-
wyzszej klasy. W ottarzu gtéwnym znajduje sie ob-
raz Wniebowziecia NMP pedzla znakomitego ma-
larza Czeskiego Petera Brandla. Nad tabernakulum
na tronie wyeksponowana jest ikona Matki Boskiej
taskawej, Mater Domus opactwa Krzeszowskiego
z drugiej potowy Xl w. W Mauzoleum Piastéw
spoczety prochy fundatora klasztoru ksiecia Bolka
|, jego syna ksiecia Bernarda oraz ksiecia Bolka Il -
wnuka fundatora.

Kosciét pw. Sw. Jozefa wzniesiono w typie
halowo-emporowym. Wnetrze jest jednonawowe
z rzedami kaplic nad ktérymi powieszono empo-
ry. Prezbiterium skierowane jest na pétnoc w celu

uzyskania najkorzystniejszego oswietlenia wne-
trza dwoma rzedami okien w czesci emporowej.
Na dolnych partiach $cian umieszczono duze po-
lichromie $cienne. W kaplicach wschodnich ma-
lowidta przedstawiajg smutki sw. Jézefa a w ka-
plicach zachodnich Radosci $w. Jézefa. Malowidta
wykonat technika all-fresco najwybitniejszy ma-
larz $laskiego baroku Michael Willmann.

Dnia 2 czerwca 1997 roku Jan Pawet Il doko-
nat aktu koronacji ikony Matki Bozej Krzeszowskiej
a w 1999r. podnidst krzeszowski kosciét do rangi
Bazyliki Mniejszej. Nasze spotkanie z kultowym
obrazem Matki Bozej taskawej, z wyjatkowym
malarstwem, rzezba, architekturg zapada gdzies
bardzo gteboko i pozwala korzysta¢ z duchowego
skarbca chrzescijanskiej kultury i z takimi odczu-
ciami wracamy w tym dniu do Wroctawia.

Nowy dzienh zapowiada sie wspaniale, jest
ciepto i stonecznie a taka pogoda jest nam bardzo
potrzebna, bo w tym dniu bedziemy duzo space-
rowac. W wypowiedziach przewodnika sg ciekawe
obiekty do zwiedzania, wiec maszerujemy w kie-
runku Hali Stulecia. Jest to ogromna budowla,
ktéra ,ro$nie” w oczach, o imponujacych wymia-
rach, bo liczy sobie 65 rozpietosci i 11000m2 po-
wierzchni uzytkowej. Zaprojektowat ja Max Berg
a krytycy jego projektu widzieli w jej ksztatcie pu-
detko na kapelusze lub betonowy tort. Hala Stu-
lecia jest symbolem i duma Wroctawia i w 2006r.
wpisana zostafa na liste Swiatowego dziedzictwa
kultury Unesco.

Po drodze mijamy Pawilon Czterech Koput,
w ktérym od 1952 miesci sie wytwornia filmow
fabularnych. Na scianie tego budynku jest tablica
upamietniajgca znanego aktora Zbyszka Cybul-
skiego.

Dalej idziemy 700 metrowa Zielong Kolum-
nada potozong nad stawem z fontanna. Za chwi-
le jesteSmy w Ogrodzie Japonskim, ktéry zostat
stworzony w 1913 roku. Do ogrodu przechodzimy
przez drewniang brame, mijamy pawilon herba-
ciany a nastepnie kaskady wodne: meska gwat-
towna i tagodna zeriska, obie wptywajace do sta-
wu taczg sie. tukowy drewniany most nad stawem
symbolizuje trudng droge do osiaggniecia dosko-
natosci. Wystepuje tu ponad 50 gatunkéw roslin
z Japonii i Azji Wschodniej. Nastepnie idziemy do
parku szczytnickiego, ktdry jest najstarszym i naj-
wiekszym parkiem miasta o pow. 113 ha. Drzewa,
ktére ogladamy pochodzg z réznych stron $wiata
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tzn. Japonii, Chin, Kaukazu, Batkandw i Ameryki.
Miedzy budynkami Politechniki stoi pomnik z na-
pisem ,Nasz los przestroggy” poswiecony upamiet-
nieniu profesoréw lwowskich pomordowanych
W czasie wojny.

Podziwiamy wspaniate miasto Wroctaw
zjego pomnikamiWielkich Polakéw Patriotéw, od-
dajace Im w ten sposob najwyzsza czesc i utrwala-
jac o Nich pamiec¢ w spoteczenstwie.

Wszyscy jeszcze pamietamy Pomaranczo-
wa Alternatywe na ulicach Wroctawia a jej symbo-
lami sg obecnie krasnoludki. Spacerujac ulicami
miasta spotykamy je w réznych miejscach. A sa
wsrdd nich krasnal "Papa” na kuli ziemskiej, ,Flo-
rianek” patron kominiarzy, ,Stupniki” na stupach,
,Halabardnik”, i krasnoludki,Pozarki”.

Na terenie starych jatek, w ktérych w sre-
dniowieczu rzeZnicy sprawiali migso jest obecnie
galeria sztuki a na dziedzincu pomnik "ku czci
zwierzg rzeznych. Sa to zwierzeta naturalnej wiel-
kosci: kury, gesi, zajace, swinki, koguty, koza a od
niedawna stoi obok krasnoludek ,Rzeznik” z topo-
rem w rece.

Na skrzyzowaniu ulic Swidnickiej i Pitsud-
skiego z wielkim zaciekawieniem ogladamy za-
stygte w ruchu anonimowe postacie zstepujace
do podziemia po jednej stronie ulicy, by ukaza¢

sie po stronie przeciwnej. Bohaterami ,Przejscia”

Jerzego Kality sg anonimowi zwykli ludzie, miesz-
kancy miasta. Ostatnie popotudnie podczas na-
szego pobytu we Wroctawiu spedzamy na Rynku,
do ktdérego prowadza wszystkie drogi. Zostat on
wytyczony w XlIl wieku i jest jednym z najwiek-
szych placéw w Europie i powierzchni 3,7ha . Jest
on otoczony z czterech stron zabytkowymi kamie-
nicami, w znacznej czesci uszkodzonymi w czasie
Il wojny Swiatowej i odnowionymi po 1945 roku.
W starym ratuszu budowanym od konca XllI wie-
ku miescie sie obecnie Muzeum Sztuki Miesz-
czanskiej z galerig Stawnych Wroctawian. Obok
stoi dziewietnastowieczny nowy ratusz, obecnie
siedziba prezydenta i wtadz miejskich. Przed wej-
$ciem do ratusza stoi pomnik Aleksandra Fredry
a po stronie wschodniej wroctawski pregierz. Zeby
poczu¢ atmosfere tego miejsca siadamy w ogréd-
kach najstarszej karczmy Piwnicy Swidnickiej.
Przed wejsciem znajduja sie rzezby pijanego pa-
robka i wsciektej kobiety z chodakiem w rece ku
przestrodze. Od strony wschodniej znajduje sie ze-
gar astronomiczny wskazujacy fazy ksiezyca. Ota-

czajg go egipskie symbole pér roku. ,Kto nie byt
w Piwnicy Swidnickiej ten nie byt we Wroctawiu”
gtosi napis na $cianie we wnetrzu karczmy starego
ratusza o ktérym J.I. Kraszewski powiedziat ,Prze-
cudnie piekny”. Rynek jest miejscem spotkan tury-
stéw z catego Swiata i tetni zyciem od wczesnych
godzin porannych do péznej nocy. Z bogatymi
wrazeniami i wiedza bedziemy zegna¢ nastepne-
go dnia Wroctaw - miasto mtodosci a takze zieleni,
pomnikéw, mostéw, herbow, gotyckich koscio-
téw, unikalnych obiektéw, ciekawych pomystow,
krasnoludkéw, prawd Polakéw i rzezby Jerzego
Kaliny ,Przejscie”.

W drodze powrotnej zatrzymujemy sie
w Trzebnicy, miescie Swietej Jadwigi. Klasztor
i kosciét w Trzebnicy powstat w 1202r. z funda-
¢ji Jadwigi i matzonka Henryka Brodatego, ktére
po zakonczeniu budowy w 1218 roku stajg sie
osrodkiem zycia religijnego, kulturalnego i go-
spodarczego. Bazylika sw. Jadwigi jest jedng z naj-
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starszych Xl wiecznych budowli w srodkowej Eu-
ropie. Swiagtynia zbudowana jest na planie krzyza
facinskiego w stylu pézno romanskim i jest trzy-
nawowa z dwoma kaplicami: $w. Jana Chrzciciela
i sw. Jadwigi. Kaplice $w. Jadwigi zbudowat wnuk
patronki $laskiej Wiadystaw w latach 1268-69
w stylu gotyckim. Sarkofag $w. Jadwigi pochodzi
z 1679r. Zasadnicze elementy wykute sa w czar-
nym marmurze a detale w rézowym. Jest on przy-
ozdobiony alabastrowa figurg sw. Jadwigi i Sw. Be-
nedykta, postaciami swietych i figurami patronéw
kosciota archidiecezji wroctawskiej, Polski i dyna-
stii habsburskiej. Kobieta pod kazdym wzgledem
czcigodng nazwat ksiezng Jadwige jeszcze za
jej zycia w 1225 roku mnich cysterski Caesariusz
Heisterbach z Nadrenii. Po urodzeniu siédmego
dziecka ksiezna Jadwiga stopniowo rozszerza pole
swojego dziatania i staje sie panig i matka Ziemi
Slaskiej. Oddajac sie coraz bardziej pracy chary-
tatywnej zaktada wraz z mezem nowe fundacje
i rozbudowuje wczesniej zatozone. Wspierata
biednych, opiekowata sie chorymi, gtodnymi, mat-
kami spodziewajacymi sie dziecka, nie zapominata
o wdowach i sierotach. Zasadg Jadwigi byto: ,nikt
z potrzebujacych, ubogich nie powinien przymie-
ra¢ glodem w ksiazecym grodzie wroctawskim”.
Szczegolne zrozumienie i mito$¢ okazywata tredo-
watym i zajmowata sie nimi osobiscie w schroni-
sku w poblizu Srody. Przejawem troski o cztowieka
byfa stata opieka nad wiezniami. Tym, ktérzy nie
byli w stanie zaptaci¢ za dtugi posytata potajemnie
pieniagdze. Wstawiata sie za uwiezionymi i skaza-
nymi na $mier¢ uzyskujac zmniejszenie kary lub
uwolnienie. Mimo pokutniczego stylu zycia byta
zawsze pogodna i gotowa do ofiary. W bulli kano-
nizacyjnej z 1267 roku czytamy m.in. : ,zadne na-
wet najbardziej twarde ciosy zadane jej przez los
nie byty w stanie ztamac jej twardego usposobie-
nia”

Gdy uptynat pierwszy rok pontyfikatu Jana
Pawta Il, Ojciec Swiety napisat:,Ja sam jestem gte-
boko przekonany, ze w tamtym pamietnym dniu
$w. Jadwiga stata sie rowniez patronka wyboru
pierwszego w dziejach Polaka na stolice sw. Pio-
tra”. Papiez Jan Pawet Il ofiarowat dla sanktuarium
$w. Jadwigi kielich mszalny i Swiece.

Ostatni diuzszy przystanek w drodze po-
wrotnej mamy w Lubigzu, w ktérym bedziemy
zwiedza¢ Zespdt Poklasztorny. Dla przyblizenia
jego wielkosci przytocze jego wymiary. Patac opa-

ta i klasztor tworza ogromny kompleks, ktérego
zachodnia fasada ma 223m dtugosci a szerokos¢
118m. Réwnie okazatych wymiaréw sa: sala ksig-
Zeca, biblioteka, refektarz letni i ponad 300 innych
pomieszczen. A teraz w wielkim skrécie historia
ktéra mozna okreslic ze jest petna wzlotéw i upad-
kow. Wczesnofeudalny ogrdd zostaje zniszczony
w 1108 roku w czasie najazdu Henryka V na Slask.
Na jego gruzach benedyktyni budujg kosciot
z klasztorem p.w. $w. Jakuba w 1150 roku. Wkrot-
ce ich miejsce zajmuja cystersi ktérzy powieksza-
ja swdj stan posiadania i na poczatku Xl wieku
organizujg swoje filie. W czasie wojen husyckich
klasztor zostat zrabowany i spalony w takim stop-
niu, ze przestaje istnie¢. Dopiero po wojnie 30-let-
niej opat Freiberg rozpoczyna trwajacy przeszto
100 lat okres odbudowy i rozkwitu gospodarcze-
go i kulturalnego fundacji klasztornej. W latach
1681-1739 powstaja nowe obiekty: patac opata,
klasztor, browar, piekarnia, szpital i wiele zabu-
dowan gospodarczych. Na mocy rozporzadzenia
Ferdynanda Il w 1810 roku po 650 latach zakon
Cystersow w Lubigzu przestaje istnie¢. W czasie Il
wojny swiatowej w pomieszczeniach klasztornych
urzadzono fabryke sprzetu wojskowego. Wiosng
1944 zabrano reszte obrazéw M.Willmanna , rzez-
by i pozostaty sprzet oraz elementy wystroju pa-
tacowego i rozwieziono po muzeach i kosciofach.
W latach 1945-48 w klasztorze zorganizowany byt
szpital dla jednostek armii radzieckiej. Od 1950
roku kompleks klasztorny nie ma gospodarza.
Nadzieja na dalsza obudowe wnetrz jest fundacja
Lubiaz, ktéra bedzie starata sie pozyskac fundusze
i wsparcie instytucji urzedowych oraz oséb i firm
prywatnych. W péznych godzinach wieczornych
wracamy do Szczecina.

Pozwole sobie w imieniu wszystkich
uczestniczek wycieczki i swoim wiasnym wyrazic
serdeczne podziekowanie zarzadowi stowarzy-
szenia a szczegdlnie kolezankom Krysi i Halince za
znakomity wybor najpiekniejszych zakatkéw Dol-
nego $laska i bardzo dobra organizacje.

Ula Olszewska
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W ostatni weekend sierpnia do Ciechocin-
ka zjechaty sie Amazonki z réznych stron Polski, by
wzig¢ udziat w sportowych zmaganiach. Zamiesz-
katySmy w hotelu Amazonka. W zawodach wzie-
ty udziat 34 trzyosobowe druzyny. Reprezentacje
Szczecinskiego Stowarzyszenia Amazonek stano-
wity Karina Wéjtowicz, Matgosia Szymkowska i ja,
Marta Matkowska. Konkurencji byto 6 tj.: strzelanie
z tuku, strzelanie z wiatréwki, trzyosobowe narty,
trzyosobowe spodnie, bieg po kopercie i przecia-
ganie liny. Nawiasem médwiac, ta ostatnia konku-
rencja byla zupeinie dla Amazonek nie trafiona,
powodowata bowiem nadmierne obcigzenie obu
rak. Jak to zwykle na spartakiadach bywa, pogo-
da dopisata. Storice grzato jak nigdy dotad tego
lata. W pigtek byto 30 stopni ciepta, a w sobote
36 stopni. Prawdziwa letnia goraczka dostownie
i w przenosni. Zawody trwaty od godz. 10.00 do
16.00 w sobote.

Po zawodach w sobote, w asyscie policyj-
nych radiowozéw, nastgpit przemarsz wszystkich
uczestnikédw spartakiady po ulicach Ciechocin-
ka. Byt to bardzo barwny korowdéd, gdyz prawie
wszystkie byty poprzebierane za rézne postaci
z bajek, zwierzeta a nawet zakonnice. Byto kolo-
rowo, wesoto i radosnie. Na poczatku korowodu
niesiony byt baner z hastem ,Mozna wygra¢ z ra-
kiem’, a na konicu niesiony byt transparent z ha-
stem:, Pokonalismy raka i z raka zrobimy wraka.” Po
przemarszu bez przebierania sie zgromadzilismy
sie na uroczystej kolacji. Przedtem jednak nastgpi-
to ogtoszenie wynikéw i wreczenie pucharéw.

XVIIOGOLNO-
POLSKA
SPARTAKIADA
AMAZONEK

MisTrzosTwa PoLski w WIELOBOJU
CIECHOCINEK 26-28 siErPNIA 201 1R.

Za pierwsze trzy miejsca byly duze puchary i dy-
plomy, a reszta druzyn uczestniczacych otrzymata
mate puchary i dyplomy za uczestnictwo. Potem
jak to zwykle bywa u Amazonek nastapity tarnce
i zabawa. Wszystkie Amazonki szalaty na parkiecie.

Zatowatyémy, Ze nie zdobytysmy pierwsze-
go miejsca, ale znalez¢ sie w takim gremium to tez
jest sukces tym bardziej, ze zadna z nas nie trenuje
na co dzien zadnej z wymienionych dyscyplin. A
co nam dat fakt udziatu w Spartakiadzie? Po raz
kolejny udowodnitysmy sobie, ze mimo choroby
mozna przezywac piekne chwile, pozna¢ wielu
ciekawych ludzi, nowe miejsca, a przede wszyst-
kim ,natadowac¢ akumulatory” na najblizsza przy-
sztos¢.

Marta Matkowska

. t

Spartkiada tucznicza w Bia’roardzie
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XIV OGOLNOPOLSKA
PIELGRZYMKA
AMAZONEK

NA JASNA GORE

1. dzien 30.X.2011r. (piatek)

Wyjezdzamy o godz. 600 spod Klubu. Petny auto-
kar, pozostate kolezanki dotagczg w Czestochowie
jadac pociagiem. Jest nas 50.

Po godz. 16-tej kwaterujemy na kempingu ,Olen-
ka" Cze$¢ ochotniczek uczestniczy w koncercie
z okazji XIV Ogdlnopolskiej Pielgrzymki w Mfo-
dziezowym Domu Kultury w Czestochowie.

2. dzien 1.X. (sobota)

O godz. 11-tej rozpoczeta sie uroczysta msza
Swieta, podczas ktérej na btoniach Jasnogérskich
w blasku storica zebrato sie okoto 7 tys. Amazonek
(informacja internetowa) przybytych z catej Polski
i sasiednich krajow Stowacji, Czech, Niemiec, We-
gier. Mottem przewodnim tegorocznej pielgrzym-
ki byto ,czyn dobro mimo to” wg btogostawionej
Matki Teresy z Kalkuty.

Po mszy swietej odbyta sie konferencja Amazonek
w Auli Kordeckiego, podczas ktérej gtos zabrali:
Przeor Jasnej Goéry Ojciec Roman Majewski, Siostra
Urszulanka Danuta Lipinska, dr Wiktor Chmielar-
czyk, ks. Ryszard Stefanski.

3. dzien 2.X. (niedziela)

O godz. 10-tej opuszczamy Czestochowe. Jadac
do sanktuarium w Katkowie, po drodze odwiedza-
my klasztor w Gidle i Muzeum Sienkiewicza w Ob-
legorku.

Uczestniczymy w uroczystej mszy swietej w klasz-
torze Ojcdw Dominikanéw. Bazylika pw. Wnie-
bowstapienia NMP w Gidlach wraz z klasztorem
przyciaga wielu pielgrzymow. W roku 1515 rolnik
J. Czeczek wyorat z ziemi malg figurke Matki Bo-
skiej. Na pamiatke tego wyda-rzenia zachowat

sie do dzis zwyczaj ,kapidtki” tzn. obmywania raz
w roku figurki w winie, ktére pielgrzymi zabiera-
ja na znak swojej wiary w moc tej, ktéra nazywaja
Uzdrowieniem Chorych.

Przewodniczka Matgosia Wiecha prowadzi nas do
Oblegorka . Jest to wie$ potozona w woj. Swieto-
krzyskim 18km na ptn-zachéd od Kielc. Miesci sie
tu Muzeum Henryka Sienkiewicza. W 1900r. spote-
czenstwo polskie ufundowato ze sktadek majatek
w Oblegorku dla Henryka Sienkiewicza z okazji
25-lecia pracy literackiej. Pisarz mieszkat w dwor-
ku od maj 1902r. ale od 1906 do 1914 uzywajac go
gtéwnie jako letniej rezydencji. Majatek znajdowat
sie w rekach rodziny do 1958r., w ktérym to dzieci
przekazaty go Panstwu w celu utworzenia w nim
Muzeum. Obecnie na parterze muzeum odtwo-
rzony jest wyglad i wystréj pomieszczen z czaséw
pisarza a na pietrze wyeksponowany jest jego do-
robek literacki. W muzeum znajdujg sie pamigtki
po pisarzu: meble, obrazy, brori mysliwska, portre-
ty i fotografie rodzinne, pamiatki z licznych podré-
zy i dary jubileuszowe.

W sasiedztwie Katkowa po drodze ogladamy za-
pore z elektrownia wodng i zbiornik Wiéry na rze-
ce Swislinie. Inwestycja ta zostata zrealizowana
w 2007r. w celu ochrony przed powodziami i do-
starczania ekologicznej energii. Jest wyposazona
w automatyczny system ostrzegania na wypadek
awarii zapory. Na brzegu zbiornika zostata zbu-
dowana kapliczka, obok ktérej znajduja sie eremy
- pustelnicze domki. Podobnie jak w pokamedul-
skim klasztorze w Wigrach maja stuzy¢ turystom
(pielgrzymom).

Wieczorem rozlokowujemy sie w Domu Pielgrzy-
ma w Sanktuarium w Katkowie.
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4. dzien 3.X.
(poniedziatek)
Po mszy i $niadaniu |
rozgladamy sie po
Sanktuarium  Kat-
kow - Godéw. Na |
9ha usytuowanych
jest wiele budyn-
kéw i kaplic, figury %
oraz stacje Drogi
Krzyzowej. Central-
ng budowlg jest
kosciot wzniesiony
w 1986r. W ottarzu
gtébwnym  znajdu-
je sie kopia obrazu
Matki Boskiej Lichenskiej — uznanego za cudowny
obraz. Kolezanki uczestnicza w nabozenstwach
w tym kosciele. Obok kosciofa w latach 1988-91
wybudowano Dom Jana Pawta Il. Jest to 3 pietro-
wy budynek. W auli znajduje sie obraz ,Polonia”
(12x3,3m) dzieto Antoniego Tanskiego z 1936r.
Ogladamy rowniez cykl obrazéw przedstawiaja-
cych zycie kardynata Stefana Wyszynskiego. Bu-
dynek stuzy tez do wystawiania spektakli religijno
— patriotycznych, organizowania konferengji itp.
Przed potudniem ogladamy przedstawienie ku-
kietkowe p.t. ,Panorama S'wie;tokrzyska” (historia
ziemi Swietokrzyskiej) oraz Misterium Meki Pani-
skiej.

O godz. 13-tej wyjezdzamy na trase Bodzentyn,
Sw. Katarzyna.

Miasto Bodzentyn ma okoto 3 tys. mieszkancéw.
Swa nazwe zawdziecza biskupowi krakowskie-
mu Bodzancie, ktéry w potowie XIVw. zatozyt tu
miasto i uczynit zen centrum majatkéw bisku-
pich. Ogladamy juz tylko ruiny zamku biskupiego
z XIVw. Do dzi$ zachowata sie tréjkondygnacyjna,
podpiwniczona zachodnia czes¢ skrzydta z pdz-
norenesansowym portalem oraz obramowaniem
okiennym z herbami biskupimi (sciana ta stoi na
skarpie).

Nieopodal tych ruin znajduje sie kosciét parafial-
ny powstaty w latach 1440-52 fundowany przez
kardynata Zbigniewa Olesnickiego, co upamietnia
tablica erekcyjna w kruchcie.

We wnetrzu kosciota ogladamy na ottarzu gtéw-
nym stynny obraz ,Ukrzyzowanie” pochodzacy
z potowy XVIw. fundowany dla katedry na Wawe-
lu. W 1728r. ,znalazt sie” w Bodzentynie. W nawie

bocznej zwraca
uwage kamienna
chrzcielnica.  Jest
darem  kroélewicza

"1 kardynata Frydery-
ka Jagiellonczyka
z 1492r. Na scianie
zewnetrznej koscio-
fa umieszczona jest
tablica pamiatkowa
poswiecona Joze-
fowi Szermentow-
skiemu (1833-1876)
cenionemu  pejza-
zyscie kielecczyzny.
W Bodzentynie sie
urodzit i w tym kosciele byt chrzczony. Osiagnat
europejska stawe. Zmart w Paryzu (byt przyjacie-
lem Cypriana Kamila Norwida).

W Bodzentynie odwiedzamy cmentarz zydowski
(kirkut), ktory znajduje sie na zboczu Miej-skiej
Ogory przy drodze do Sw. Katarzyny. Na obszarze
2ha zachowato sie 55 macew stawia-nych w latach
1870-1934. Te macewy s3 niebywatej urody. Na
niektérych sa inskrypcje hebrajskie oraz interesu-
jace zdobienia (ptaskorzezby). Nekropolia jest za-
niedbana, porosnieta chaszczami i drzewami (na
cmentarzu tym spoczywa matka pisarza Gustawa
Herlinga-Grudziniskiego).

Wkraczamy na teren Swietokrzyskiego Parku Na-
rodowego. Jedziemy przez Puszcze Jodtowa do
wsi zwanej Swieta Katarzyna u stop tysicy (612m
npm). Pierwsze informacje pisane o tym miejscu
pochodza z 1399r. a w latach 1471-78 buduje sie
tu na polanie Puszczy Jodtowej klasztor Bernardy-
néw. Obecne budynki klasztoru pochodza z XVIIw.
(pozary).

Odwiedzamy klasztor siéstr klauzurowych be-
nedyktynek (sktadamy jatmuzne) a nastepnie
wpadamy do Galerii Mineratéw i Skamieniatosci.
Podziwiamy krzemienie pasiaste. Kamien ten wy-
dobywany byt juz w neolicie; wtedy uzywano go
do wyrobu siekierek o znaczeniu obrzedowym
i magicznym. Obecnie stuzy do wyrobu bizuterii.
Jest oprawiany w srebro i cieszy sie duzym zainte-
resowaniem, poniewaz poza Gérami Swietokrzy-
skimi nie wystepuje nigdzie na swiecie.
Docieramy do Sw. Krzyza 595m npm. zwanego tez
tysa Géra. Jest to drugi szczyt Gor Swietokrzyskich
tarcucha tysogér. Nazwe zawdziecza piaskowcom
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kwarcytowym i tupkom kambryjskim tworzacym
tzw. gotoborze. Skata ta stabo wietrzeje i nie wy-
tworzyla sie na niej warstwa gleby by las mogt
na niej rosna¢. Lysogory otoczone sg Puszcza Jo-
dtowa i dlatego budzity lek swojg odmiennoscia.
Przed wiekami byty osrodkiem kultu poganskiego.
Na miejscu sanktuarium poganskiego (VIII-Xw.)
w czasach Bolestawa Krzywoustego powstat klasz-
tor Benedyktyndw, a stawe przyniosta mu relikwia
drzewa Krzyza Swietego. Podarowana zostata
w Xlw. przez Emeryka, syna Stefana | kréla wegier-
skiego.

Dzi$ w zabudowaniach klasztornych wyréznia sie
renesansowa nakryta koputa kaplica Swietego
Krzyza ufundowana w latach 1614-20 przez Miko-
faja Olesinskiego.

Po zwiedzeniu klasztoru (wirydarza, kosciofa)
uczestniczylyémy w nabozenstwie w kaplicy Swie-
tego Krzyza.

W drodze powrotnej do Domu Pielgrzyma w Kat-
kowie zatrzymatysmy sie by podziwia¢ z platformy
widokowej krajobraz Gor Swietokrzyskich.

5. dzien 4.X. (wtorek)

Jak zwykle msza, $niadanie i o 800 jestesmy w au-
tokarze w drodze do Sandomierza.

Panorama Sandomierza od strony Wisty nalezy do
najpiekniejszych widokéw w Polsce. Wiekszo$¢
zabytkdéw miasta znajduje sie wewnatrz muréw
miejskich. Wchodzimy na Stare Miasto przez Bra-
me Opatowska z XIVw. (w XVIw. zostata podwyz-
szona i zwienczona renesansowg attyka). Miasto
i okolice ogladamy z tarasu znajdujgcego sie na
wysokosci 30m na szczycie Bramy.

Centrum miasta stanowi rynek. Najokazalszym
budynkiem jest ratusz z XIVw. Obecna urode za-
wdziecza XVI-wiecznej przebudowie. Zwienczo-
ny jest wieza, ozdobiony piekna attyka i zegarem
stonecznym. Poza murami na wzgorzach wznosza
sie zamek i kosciét Sw. Jakuba (bardzo cenny za-
bytek z 1222r.). Odwiedzamy katedre. Pierwszy
kosciot stat w tym miejscu juz w 1148r.; obecna
budowla powstata ok. 1360r. z fundacji Kazimierza
Wielkiego. Jest to duzy, gotycki tréjnawowy budy-
nek. W prezbiterium $ciany s3 pokryte bizantyjska
polichromiag z XVw. fundacji Wtadystawa Jagietty.
Obok katedry w domu, w ktérym mieszkat Jaro-
staw Iwaszkiewicz miesci sie Muzeum Literatury.
Jak réwniez w Domu Diugosza — Muzeum Diece-
zjalne Sztuki Koscielnej z cennymi zbiorami.

Pod wiekszoscig domoéw Starego Miasta i ulic za-
chowata sie sie¢ piwnic i lochéw budowa-nych
z kamienia i cegty. Fragment tych podziemi zostat
przystosowany do zwiedzania. Trasa liczy 450m
dtugosci i przebiega labiryntem korytarzykéw, ko-
mor i przejs¢ potozonych na réznych poziomach.
Na Starym Miescie spotkatySmy ekipe filmowa
LPlebanii”. Byty tez wspdélne zdjecia z aktorami.
A na pokrzepienie pobyt w kawiarni,Cizemka” na
pysznym serniku i kawie. Ciekawy i pogodny dzien
konczymy w Katkowie ogniskiem z grillem i $pie-
wem (na gitarze gra Matgosia Kowalska)

6. dzien 5.X. (Sroda)

O 730 sniadanie + suchy prowiant. Do 11-tej
zwiedzamy Sanktuarium Maryjne Bolesnej Krélo-
wej Polski. Sanktuarium szeroko rozwineto dzia-
talnos¢ charytatywna oséb niepetnosprawnych.
Np. w tym roku odbyta sie XVIII Pielgrzymka Gtu-
chych.

Ogladamy droge krzyzowa. Stacje reprezentuja
wielkie krzyze z umieszczonymi na nich tablicami
przedstawiajgcymi etapy drogi krzyzowej. Obok
krzyza stoja wielkie figury postaci bioracych udziat
w tym wydarzeniu. Monumentalng budowla na
terenie sanktuarium jest Golgota Swietokrzyska -
Martyrologium Narodu Polskiego. Zbudowano ja
w formie starego zamczyska zniszczonego przez
czas o wysokosci 33m z drewnianym 15-metro-
wym krzyzem na szczycie. Na pieciu kondygna-
cjach wydzielono 35 oratoriéw (miejsc modlitwy)
m.in. Stefana Wyszynskiego, Jerzego Popietuszki,
Sw. Maksymiliana Kolbego, Powstania Warszaw-
skiego 1944r, gornikow kopalni ,Wujek”, nauczy-
cieli, kolejarzy itd.

Okoto godz. 12-tej wyjazd do Czestochowy.
Po drodze zwiedzamy wapienna jaskinie kraso-wa
potozona w poblizu Checin, 11km od Kielc. Wej-
$cie do jaskini prowadzi przez pawilon wejsciowy-
(b. fadny), w ktérym mieszcza sie kasy biletowe,
kawiarnia, toalety i niewielkie muzeum. Wystawa
muzealna przedstawia procesy krasowe (dziatal-
nos¢ wody w skatach wapiennych) historig, znale-
ziska archeologiczne i paleontologiczne wydoby-
te przez naukowcédw po odkryciu jaskini. Jaskinia
Raj ma 240m dtugosci. Wewnatrz panuje stata
temperatura 90C. Wyrdznia sie dobrze zachowa-
na szatg naciekowga. Wejscie do jaskini prowadzi
sztuczny przekop o dtugosci 21m. Trasa wiedzie
przez Komore Wstepng, Komore Ztomisk, ponow-
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nie przez sztuczny chodnik do Sali Kolumnowej.
Po przejsciu przez mostek trasa prowadzi przez
najbogatsza w nacieki Sale Stalaktytowa, Sale Wy-
soka i Komore Wstepna do wyjscia. W samej jaskini
mozna obejrze¢ bogate i bardzo réznorodne for-
my naciekowe, czasem o oryginalnych ksztattach
jak stalaktyty, stalagmity, kolumny naciekowe (sta-
lagnaty) i, perty jaskiniowe’, jeziorka i nacieki zwa-
ne ,polami ryzowymi".

P6znym wieczorem powrécity$my do ,swoich” po-
koi w kampingu,Olenka”. Jeszcze spacer wokot ka-
tedry, Apel Jasnogérski a nawet wizyta w kawiarni
Blikle.

7. dzien 6.X. (czwartek)

Ostatni dzie. Zbieramy manatki i o 10-tej wyjez-
dzamy do Szczecina. Po drodze zatrzymujemy sie
na obiad (nie przypadkowo) w restauracji ,Patac”
w Witaszycach.

Patac Witaszyce lezy obok drogi S11 we wsi Wi-
taszyce powiat Jarocin. Neobarokowy pafac wy-
budowany w 1899r. Obecnie obiekt znajduje sie
w prywatnych rekach, wiasciciel prowadzi w nim
hotel i restauracje.

Przy patacu znajduje sie Muzeum Wojen Napo-
leoniskich, ktére jest jedynym w Polsce muzeum
poswieconym epoce napoleonskiej. Myslg prze-
wodnia towarzyszacg powstaniu muzeum byto
pokazanie ogromnego wktadu Polakéw w walce
o niepodlegtos¢ pod przewodnictwem Napole-
ona. W salach wystawowych prezentowana jest
kolekcja figurek Zotnierzy wszystkich walczacych
w tamtych czasach stron. Prezentowane sg bitwy
pod Raszynem i pod Waterloo. Mozna zobaczy¢
bron, mundury, monety i ksigzki. Maska po$miert-
na Napoleona zastuguje na szczegdlng uwage.

W Szczecinie jesteSmy o 21-szej.

Helena Kofacz

Odgftosy ciszy

Szum wiatru, posréd drzew wierzbowych,
ma inne dzwieki niz Swierkéw szum.
Gafezie wierzby, sq jak struny harfy -
stqd dzwieki, ktére tworzq ptacz serc.

Wierzbo Ptaczqca! Twe tzy gorqce
zawsze wpadajqc do naszych rzek,
Zbierajq po drodze
... perty,
nie swoich, lecz ludzkich tez!
Ztqczone losem, wiatrem niesione,
wedrujq wspdlnie do morza bram,
atam...

Posejdon nimi sie zajmie.

i zniknq troski w gfebinach fal.
Tylko po zmierzchu na pustej plazy
bedzie znéw stycha¢ harfy gftos:
jak wierzb ptaczgcych
poszum daleki. ..
jak oddech dzwiekdw stesknionych),
ptynqcych lekko w bezkresnq dal...
I, tylko wierzby cicho stojqce
spoglqdac bedq wciqz w lustra rzek,
do ktérych wpadaijq ich zy gorgce...
I, tylko odgtosy ciszy
bedq sie wlewac do naszych serc,
jak muzyka
rodzqca sie na strunach harf,

I, tylko milczenie, ale nie cisza
do snu kotysac bedq
nas!

Kotobrzeg, 25 Lipca 2011 .
- JoannaZurawskaFlemming
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Poczqtek wewnetrznej podrézy

POCZATEK
WEWNETRZNE.
PODROZY

Daleko we wspomnieniach odnajduje cos,
co mogtoby by¢ poczatkiem takiej wiasnie podro-
zy... To muzyka, ktérg pamietam...

Tak to ptynaca z ptyty melodia grana na harfie... to
te dzwieki, ktére doptywaty do moich uszu z poko-
ju Rodzicow.

Dzwieki harfy, jakze charakterystyczne
w swej barwie — nie wiem, co to za utwér, nie roz-
poznaje go w pamieci, ale to kolor fiotkdw i fioletu,
a tak od zawsze kojarzyta mi sie i kojarzy muzyka
Wagnera, moze byt to wtasnie jakis Jego utwér?
Szukam w pamieci miejsca, w ktérym zaczeta sie
moja przygoda z poezja i muzyka, bo one sg we
mnie jakby nieroztaczne...?

Znam je, teraz! Juz znam.
To byta zima 1960 roku i nasze ogromne mieszka-
nie...

W jednym z pomieszczen rozpalone ,ogni-
sko” w palenisku ogromnej kuchni naszego domu.
Z oddali dochodzi spiew niani — p.Helenki, ktorg
nazywali$my pieszczotliwie babunia, a za szybami
olbrzymich okien pomalowanych mrozem, tylko
biel iskrzacego sie $niegu.

Dawno-dawno temu... tak z reguty rozpoczynaja
sie bajki i opowiadania...

Dawno-dawno temu na parapecie okna w kuchni,
ktéry byt szeroki na tyle, aby pomiescito sie na nim
kilkuletnie dziecko, siedziatam i patrzytam w nie-
bo rozswietlone gwiazdami.

To, whasnie tego wieczoru napisatam swéj pierw-
szy wierszyk ,La-la-la-1a” (ktorego tytut w tomiku
wierszy skrécitam do ,La-1a").

Nie pisatam, dla pisania, kazdy z moich
wierszy ma swoja historie, a rbwnoczesnie napisa-
ny jest tak, ze kazda osoba, ktéra go czyta moze
rozpoznac w danym wierszu swoja historie.

Nie wiedziatam, ze kiedys w zyciu bedzie taki
dzien, ze zobacze swoje nazwisko na oktadce ksia-
zeczki z moimi wierszami. Marzenia o tomiku byty

daleko-daleko... jak ksiezyc!
Ale, nadszedt dzien, w ktérym na ksiezyc wystano
zwierzeta, a potem ludzi!!!

Co$ we mnie drgneto - nie ma rzeczy nie-
mozliwych, miatam kilkanascie lat i marzenia
o tym, zeby moje mysli nie pozostaty tylko moimi,
ale zeby poznali je inni ludzie. Juz nie wystarczali
mi koledzy i kolezanki, ktérzy je czytywalil
Pisatam, pisatam... i, niestety wktadatam wszystko
do szuflady.

To nie byly dobre czasy dla mtodych ludzi,
majacych wtasne spojrzenie na $wiat.

Niewiele napisanych stéw z lat 60-tych pozostato.
Ciagte zmiany miejsc zamieszkania, pewnie wcale
nie pomogty moim wierszom, w przetrwaniu.
Wiecej szczedcia miaty te z lat 70-tych. Lata sie-
demdziesiate! ... Kilka pieknych pozycji wpadto
mi w rece, przy likwidacji starych dokumentéw,
w trakcie przygotowan do remontu.

Ale jeszcze przedtem byt rok 2002, ...po-
tem 2005... i, powrdt po 25 latach do pisania.

Nie wierzytam w latach 80-90, ze jeszcze kiedykol-
wiek,,chwyce za pioro”... stato sie!

| znéw spod mej reki poptynety stowa: o zyciu — mi-
tosci — koszmarach - przebaczeniach - rozstaniach
- powrotach - odejsciach do Krainy Nieskornczo-
nosci — zalu — marzeniach, etc.

Dzieki moim Kolezankom ,Agatkom” zaczetam
w 2005 roku publikowa¢ swojg ,twdrczos¢” na fa-
mach naszego biuletynu i, TAK $wiat dowiedziat
sie 0 moich myslach.

Ciaggle pisatam, ale nie myslatam o tomiku?!
Moze marzytam skrycie, ale nic nie robitam w tym
kierunku przerazona kosztami, jakie cigzytyby na
mnie, gdybym chciata wydac ksiazke.

Pewnego dnia zaczetam przegladac i segregowac
to, co napisatam przez lata.

Kolezanki nadal namawialy i pomagaty mi psy-
chicznie w przekonywaniu mnie o potrzebie wyje-
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cia tworczosci z szuflady.
... STALO SIE, po raz drugi!!!

Wybratam to, co miato by¢ wydane
w pierwszym tomiku, znalaztam MADRE WYDAW-
NICTWO, w ktérym po przeczytaniu tego, co do
nich wystatam zgodzono sie na wydrukowanie
mojej ksigzeczki.
| tak oto powstat tomik,Stowa jak liscie”, w ktérym
chciatam przekaza¢ czytelnikom dokfadnie to, co
napisatam na oktadce: rados¢, bdl, rozpacz, cier-
pienie, zwatpienie, walke, mitos¢, obtude, a takze
samozaparcie, che¢ trwania i kochania ludzi i swia-
ta...

Tak realizujg sie najskrytsze marzenia. Jed-
nak nie dzieje sie to bez pracy... trzeba losowi po-
magad!

Mam swoj tomik wierszy i mam juz swoich wier-
nych czytelnikéw, ktérzy go kupuja.

| tak mozna by powiedzie¢ dobrnetam do celu...
nie nie Moi Drodzy, to nie koniec moich zmagan
z pisarstwem...!

Mam jeszcze w marzeniach drugi tomik oraz zbio-
rek moich opowiadan.

Dziekuje Wszystkim, ktérzy we mnie nie zwatpili
i ktérzy w kazdej barwie codziennosci sa przy mnie

JoasiaZurawskaFlemming

Szczecin, 30 pazdziernika 2011r.

Smutek

Nie ma spokojnych miejsc,
upiory cicho zakradajq sie
do naszych umystéw,

i
cho¢ dookota smiejq sie
Swiatta Innego Miasta
w moich myslach:
Koziotki
i widok Starego Rynku...
I ten dziwny skurcz
w sercu...

I ten smak pustki
przeztzy...!

Poznaniowi — Joasia
28 czerwca 2011 r.

M

Taniec brzucha

Nadstawiamy wszedzie ucha
czym jest taniec brzucha

muzyki stuchajq, ndg nie oszczedzajq
spotkac trzeba Dorote, aby nabrac ochote

na taneczne ruchy ciat.

Wirujgce biodro w prawo
lewa reka w gére - brawo!
Drugq ndzkq drop
dookofa siebie hop
nie w tq strone-stop!
wezowa reka to nasza udreka
a jeszcze fala kochana
ugnij kolana!

Tariczymy wszystkie jak motyle
dla nas sq to piekne chwile
dziewczyny! co dzieje w tyle
umiemy przeciez tyle
wiec mieszajq sie nam style

Shimmi gdrg do przodu krok
a 6semkq prosze w bok
i tak przez caty rok
muzyka piekna z orientu
ksigze wchodzii wychodzi
no i wez sie tu zorientuj
o co tutaj chodzi/?

Dorotko kochana
tariczysz juz od rana
nie bolq kolana?
bo my, dla wprawy i zabawy
wykrecamy sobie stawy
bolesna jest droga do stawy.

Jadzia Wdowiak
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Wiele zalezy od Ciebie

WIELE ZALEZY
OD CIEBIE

Dlatego przeczytaj co powinnas zrobi¢?

1. Dopilnuj aby wyciety podczas zabiegu frag-
ment chorej tkanki trafit do patologa, ktéry ozna-
cza receptory!

Od wyniku badania wykonanego we wtasciwym
osrodku, zalezy dalsze postepowanie. To jest
pierwszy i najwazniejszy etap leczenia poopera-
cyjnego. Od tego zalezy skutecznos¢ podjetego
leczenia.

2. Patolog powinien wydac¢ raport na temat zba-
danego fragmentu
tkanki, w ktérym powinny znalez¢ sie informacje
na temat:

A. wielkosci guza

B. weztéw chtonnych

C. biologicznych cech nowotworu - rodzaju re-

ceptora

RECEPTOR

to cze$¢ komérki odpowiedzialna za mnozenie sie
jej.

W chorych komoérkach rakowych, organizm nie
ma kontroli nad tym receptorem i komérki rakowe
rozmnazaja sie, co powoduje szybki wzrost guza.

RECEPTORY HORMONALNE

odbierajg sygnaty wysytane przez hormony, sy-
gnaly te wyzwalaja procesy rozmnazania sie ko-
morek.

Najczesciej oznacza sie estrogenowe (ER) i proge-
steronowi (PgR lub PR).

ER/PgR (+)

oznacza obecnosc receptoréw hormonalnych.

W tym przypadku zwykle istnieje mozliwos¢ za-
stosowania leczenia hormonalnego w leczeniu
pooperacyjnym.

ER/PgR (-)

oznacza brak receptoréw hormonalnych.

Moze byc¢ konieczne zastosowania leczenia che-
mioterapig w leczeniu pooperacyjnym.

HER2

jest genem, ktéry w warunkach prawidtowych
wspomaga wzrost, podziat i procesy naprawcze
w komérkach.

W komérkach nowotworowych moze dojs¢ do
zwiekszenia tego genu - co moze spowodowac
szybszy wzrost raka i bardziej dynamiczny prze-
bieg choroby.

Mniej wiecej co czwarty z rozpoznanych rakéw
piersi ma zbyt wiele kopii tego genu, co objawia
sie tez nadmiarem receptora HER2 - jako produk-
tu tego genu, na powierzchni komérek raka.
Moéwimy wtedy o NADEKSPRESJI HER2.

3. Masz prawo do wgladu we wszystkie doku-
menty zwigzane w Twoja choroba. Popros$ lekarza,
by pokazat Ci Twoje wyniki badania przeprowa-
dzonego przez patologa.

Raki piersi ze stwierdzong NADEKSPRESJA RECEP-
TORA HER2 maja tendencje do szybszego, bardziej
agresywnego rozrostu.

Ponadto badania naukowe sugeruja, iz s3 one
Jwrazliwsze” na pewne bardziej agresywne zesta-
wy lekéw stosowanych po operacji - usuniecia
guza lub catej piersi. Dlatego tez znajomos$¢ stanu
receptora HER2 jest istotng wskazéwka przy wy-
borze najbardziej skutecznej chemioterapii jako
systemowego leczenia uzupetniajacego.

KOLEJNYM ISTOTNYM POWODEM DLA OZNACZE-
NIA STANU RECEPTORA HER2, JEST MOZLIWOSC
ZASTOSOWANIA LECZENIA anty-HER2, KTORE
BLOKUJE NIEPOZADANA AKTYWNOSC TEGO RE-
CEPTORA.

Twoja wiedza o rozwoju receptoréw charakteryzu-
jacych komérki rakowe wyciete podczas operacji
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oraz Twoje zaangazowanie w leczeniu, maja duzy
wptyw na skutecznos¢ terapii.

Pamietajcie Drogie Amazonki wiedza na temat
stanu Waszego zdrowia zapewni Wam mozliwos¢
swiadomej wspotpracy z lekarzem.

Swiadoma wspétpraca z lekarzem to mozliwos¢
doboru odpowiedniego leczenia.

Odpowiednie leczenie w ogromnym stopniu
moze zmniejszy¢ ryzyko ewentualnego nawrotu
choroby.

Osrodek, w ktérym oznaczany jest receptor HER2
to Zakfad Patomorfologii Wydziatu Lekarskiego,
Pomorska Akademia Medyczna, ul. Unii Lubelskiej
11, Szczecin.

Patronat merytoryczny:
Polskie Towarzystwo do Badari nad Rakiem Piersi

ROZTERKI

Chciatabym sie zbuntowac
Przed niewiadomq przysztosci.
Jak wiele tajemnic zycie chowa

Ty wiesz o tym w skrytosci
Stanq¢ na wprost litej skaty
Petnej obtudy, zimnej
Ubranej w zycia banaty.

W gtebinie wody bez zawirowania
Plyngc¢ z prgdem bez zatrzymywania.
Przetamac bariery stabosci
Zyskac site do trudéw tupania.
Jestem zbyt staba i bezsilna
Lisciem na wodzie ptyne
Dzisiaj nie moge by¢ inna.

Nie zlicze gwiazd
Na nieba rozterce.

Miedzy karty zycia
Wktadam moje serce
W symbolicznej podziece.

Leokadia Fengler
Stowarzyszenie Amazonek ,Stokrotki”
Stargard Szczeciriski

MoDLITwA
SW. TOMASZ 7 AKWINU.

Panie, Ty wiesz lepiej anizeli ja sam, ze sie starze-
je i pewnego dnia bede stary.

Zachowaj mnie od zgubnego nawyku mniema-
nia ze musze co$ powiedzie¢ na kazdy temat
i przy kazdej okaz;ji.

Odbierz mi che¢ prostowania kazdemu jego
Sciezek.

Uczyn mnie powaznym-lecz nie ponurym, czuj-
nym-lecz nie narzucajacym sie.

Szkoda mi nie spozytkowac¢ wielkich zasobéw
madrosci jakie posiadam ale Ty Panie wiesz, ze
chciatbym zachowac do konca paru przyjaciot.
Wyzwol moj umyst od niekonczacego brniecia
w szczegoty i daj mi skrzydet bym w lot przecho-
dzit do rzeczy.

Zamknij mi usta w przedmiocie moich niedoma-
gan i cierpien w miare jak ich przybywa, a che¢
wyliczenia ich staje sie z uptywem lat coraz stod-
sza.

Nie prosze o faske rozkoszowania sie opowie-
$ciami o cudzych cierpieniach ale daj mi cierpli-
wos¢ wystuchania ich.

Nie Smiem Cie prosic o lepsza pamiec ale prosze
o wieksza pokore i mniej niezachwiang pewnos¢
gdy moje wspomnienia wydajg sie sprzeczne
z cudzymi. Uzycz mi chwalebnego poczucia, ze
czasami moge sie mylic.

Zachowaj mnie mitym dla ludzi cho¢ z niektéry-
mi z nich doprawdy trudno wytrzymac.

Nie chce by¢ swietym, ale zgryZliwi starcy-to je-
den ze szczytéw osiggniec szatana.

Daj mi zdolno$¢ dostrzegania dobrych rzeczy
w nieoczekiwanych miejscach i niespodziewa-
nych zalet w ludziach.

Daj mi, Panie, taske méwienia im o tym.

Tekst znajduje sie przy grobie Swietego w Tuluzie.
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Piersi do badania!

PIERSI DO
BADANIA!

W PoLsce 80 prOC. KOBIET
7 NOWOTWORAMI PIERS|
TRAFIA DO GABINETOW
LEKARSKICH ZA POZNO!

Raz w miesigcu poswiec¢ kilka minut swoim pier-
siom. Zbadaj sama swoje piersi. Dzieki temu na-
tychmiast wykryjesz w nich wszelkie niepokojace
zmiany. Samodzielne badanie piersi jest proste
i zajmie ci tylko kilka minut w miesiacu.

Mozesz sama

Niewielu polskich ginekologéw ma zwyczaj ba-
dania piersi swych pacjentek przy kazdej wizycie,
a do tego kobiety majg trudnosci z wykonaniem
zleconego przez lekarza USG piersi czy mammo-
grafii. Kolejki na bezptatne badania sg dtugie,
a wielu kobiet nie sta¢, by poddac¢ sie im, w pry-
watnych gabinetach.

Na szczescie sama mozesz wyczu¢ wiekszosc
zmian w swych piersiach i to w bardzo wczesnym
stadium. Nie wydasz na to ani ztotéwki i bedziesz
pewna, ze masz swoje zdrowie pod kontrola.

Jesli nie tak to lekarz

Jedli podczas badania stwierdzisz, ze co$ jest nie
tak, idz natychmiast do lekarza. Wigkszos¢ guzkow
wykrytych podczas samodzielnego badania piersi
jest catkowicie niegrozna, a te niebezpieczne wy-
chwycone we wczesnej fazie dajg sie wyleczy¢ nie-
mal w 100 procentach.

Kiedy sie bada¢?

Zawsze w tej samej fazie cyklu, najlepiej 2-3 dni po
zakonczeniu miesigczki. Jesli przesztas juz meno-
pauze, badaj piersi zawsze w ten sam dzierh mie-
sigca.

Poddatas sie niedawno USG piersi lub mammo-
grafii, z ktérych wynikto, ze nic ci nie jest? Mimo
to nie zaniedbuj comiesiecznego samodzielnego
badania piersi. Tylko kontrolujac na biezaco kazdy
centymetr piersi bedziesz w stanie zauwazy¢ nie-
pokojace zmiany.

Gdzie sie bada¢?

Najprosciej w tazience, w porze kapieli. W pierw-
szej fazie badania niezbedne jest duze lustro oraz
dobre oswietlenie, a drugi etap najtatwiej przepro-
wadzi¢ pod prysznicem. Jesli nie masz w fazience
odpowiednich warunkéw, badaj piersi tuz po wyj-
$ciu z kapieli, gdy skoéra jest jeszcze wilgotna.
Ostatni etap badania wymaga potozenia sie na
wznak na tapczanie lub podfodze. Przygotuj tez
niewielka poduszke lub ztozony w kostke recznik.
Badanie zajmie ci przynajmniej 10 minut, zaplanuj
je wiec tak, by nikt ci wtedy nie przeszkadzat.

Szal

Jest piekny letni dzieri
W ogrodzie stychac spiew ptakow
| wida¢ swiat otulony
Szalem utkanym z promieni storica.
Dookota kwiatéw motyle i pszczoty
Tariczq taniec Zycia i mitosci.

Ogréd marzen, lato 2011 roku
-JoannaZurawskaFlemming
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JAK S
BADAC?

1. Stan przed lustrem z rekoma wzdtuz ciata. Przyjrzyj sie uwaz-
nie obu piersiom. Zwré¢ uwage na brodawki:

« czy nie staty sie wciagniete,

+ Czy czasami nie sa nietypowo pomarszczone

+ iczy nie ma na nich guzkéw.
Obejrzyj tez skore piersi pod katem przebarwien, fatdéw lub nie-
pokojacych juz na pierwszy rzut oka wypuktosci.

2. Stojac przed lustrem wyprostuj plecy i powoli unie$ jedno-
czes$nie w gore obie rece, a potem réwnomiernie je opusé. Powtorz
ten ruch kilka razy i obserwuj w tym czasie obie piersi, zwracajac
uwage, czy poruszajg sie jednakowo. Popatrz tez, czy brodawki nie
odchylaja sie w bok.

3. Oprzyj rece na biodrach i stojac w tej pozycji przyjrzyj sie
obu piersiom. Zwré¢ uwage, czy nie ma na nich jakichs$ zaczerwie-
nien, krostek i owrzodzen, wciaggniec i zmarszczen. Zwrédc tez uwa-
ge, czy brodawki nie nabraty barwy pomaranczowe;.

4. Unies prawa reke, zegnij ja w tokciu i zat6z za gtowe, tak by
dton lezata na szyi. W tej pozycji obmacaj doktadnie lewa reka pra-
wa piers. Zwrd¢ uwage na wszystkie zgrubienia i nieréwnosci. To
samo zréb z lewa piersia, zaktadajac za gtowe lewa reke.

5. Utoz ptasko palce i lekko naciskajgc zataczaj nimi na piersi
kota. Zacznij od miejsca, gdzie na zegarowej tarczy jest godzina
12 i zatocz petne duze koto, kierujac sie na zewnatrz, pod spdd, do
srodka i ponownie ku gérze. Nastepnie spiralnym ruchem zatocz
dwa-trzy mniejsze kofa, zblizajac sie coraz bardziej do brodawki.
W ten sposéb zbadaj obie piersi.

6.  Delikatnie $cisnij brodawke kciukiem i palcem wskazujacym.
Obserwuj, czy nie wydobywa sie z niej jaki$ ptyn, zwtaszcza zabar-
wiony krwia.

7. Pot6z sie na wznak, wktadajac pod prawy bark poduszke lub ztozony recznik. Prawa reke zegnij w tok-
ciu i wtéz pod gtowe. Badaj prawa piers$ lewa reka, tak samo, jak w pozycji stojacej: zataczajac palcami
coraz mniejsze kota. Potem tak samo zbadaj lewa piers.

8. Lezac swobodnie opus¢ prawa reke, lekko ugietg w tokciu, wzdtuz ciata. Lewq rekg obmacaj prawg
pache. Zwr6¢ uwage, czy wezty chtonne nie sg powiekszone i czy nie wyczuwasz tam guzkéw. Potem
opusc¢ lewa reke i prawa dtonia zbadaj tak samo lewe pache.
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Automasaz

AUTOMASAZ

KONCZYNY GORNEJ — USPRAWNIAJACY
PRZEPEYW CHEONKI (LIMFY),
ZAPOBIEGAJACY OBRZEKOM.

Automasaz koniczyny gérnej jest drenazem wyko-
nywanym samodzielnie. Jego gtéwnym celem jest
usprawnienie przeptywu chtonki wraz z krwio-
obiegiem. Polepszajac krazenie krwi i chionki
wptywa korzystnie na wszystkie tkanki konczyny
gornej i jest szczegolnie przydatny w profilaktyce
i zwalczaniu obrzeku po czesciowej lub radykal-
nej operacji raka piersi wraz z usunieciem weztéw
chfonnych pachowych. Gwarantem skutecznosci
automasazu jest przestrzeganie obowigzujacych
zasad oraz jego prawidtowe wykonanie.

Zasady podstawowe:
1. Automasaz powinien by¢ wykonywany dwa
razy dziennie (rano i wieczorem) max. 7-10 min.

2. Zawsze i bezwzglednie musi by¢ wykonywany
w kierunku ,dosiebnym”, tzn. w strone od palcow
dtoni do stawu barkowego i wyzej. UWAGA! Au-
tomasaz rozpoczynamy zawsze od delikatnego
rozcierania barku oraz gtaskania od %2 wysokosci
ramienia w strone do barku.

3. Przed automasazem zalecana jest krotka gim-
nastyka ( np. rano przed wstaniem z té6zka - ,rowe-
rek nogami’, nastepnie po wstaniu ,krgzenia” bar-
kami lub wymachy rekoma); wszystko po to, aby
uaktywnic¢ ukfad krazenia chfonki.

4. Przed przystapieniem do automasazu nalezy
doktadnie umy¢ rece oraz cafg koriczyne, ktéra ma
by¢ masowana.

5. Aby nie dopusci¢ do podraznienia skory do-
puszczalne jest uzycie do masazu obojetnego
chemicznie preparatu ( np. oliwki do masazu -
bezzapachowej, wazeliny, parafiny ciektej).

6. Masowang reke nalezy utozy¢ w sposoéb za-
pewniajagcy max. rozluznienie, najlepiej siedzac
oprzed ja na klinie lub potozy¢ sie na plecach i reke
unies¢ do gory.

7. Automasaz powinien by¢ dos¢ delikatny,
w zadnym razie nie moze wywotywac bélu.

8. Kazda technika ( chwyt) — opisany ponizej, po-
winien by¢ powtdrzony 5 - 10 razy.

9. Przy wykonywaniu automasazu nalezy omija¢
okolice blizny pooperacyjnej oraz miejsca napro-
mieniane.

10.W przypadku zauwazenia zmian na skérze
konczyny masowanej ( zaczerwienienie, wysypka,
$wiad), nalezy powiadomic o tym lekarza.

Techniki (chwyty) automasazu:

« gtaskanie — wykonuje sie wszystkimi palcami
z umiarkowanym uciskiem w kierunku dosiebnym
poczynajac od palcéw dtoni konczyny masowanej
ze wszystkich stron;

« wyciskanie - ujecie chwytem obraczkowym
(tzw. chwyt matpy — kciuk obejmuje reke od spodu
a pozostate palce od géry); ruch — po ujeciu kon-
czyny chwytem obraczkowym w okolicy nadgarst-
ka przesuwamy dton w kierunku barku z jedno-
stajnym - niezbyt intensywnym uciskiem;

+ ugniatanie — wykonuje sie ujmujac konczyne
gorna przy nadgarstku miedzy kciuk a pozostate
palce tzw. chwytem obrgczkowym i przemieszcza-
jac je ku goérze ugniatamy ruchami pulsujgcymi;

« rozcieranie - wykonuje sie z niewielkim uci-
skiem opuszkami palcéw w kierunku dosiebnym
zakreslajac kota i elipsy;

- oklepywanie — wykonuje sie grzbietem pal-
co6w, ruchami podobnymi do uderzanie miotetka,
zawsze w kierunku dosiebnym;

+ wstrzasanie — uzyskuje sie poprzez wstrzasa-
nie, rozluznianie uniesionej do géry koriczyny ma-
sowanej;

Wykonanie automasazu:

Automasaz usprawniajacy przeptyw chionki wy-
konuje sie ze wszystkich stron koriczyny gornej
stosujac wyzej wymienione techniki w nastepuja-
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cej kolejnosci:
1. Rozcieranie barku - ruchami okreznymi;

2. Gtaskanie barku - od tytu - ruch rozpoczynamy
od potowy ramienia w gére, przez bark w kierunku
topatki, z przodu - od wysokosci potowy ramienia
do barku i dalej do mostka na klatce piersiowej
w kierunku do przeciwlegtej pachy;

3. Rozcieranie dfoni - wykonujemy trzema sposo-
bami: prostymi palcami rozcieramy wszystkie pal-
ce razem, potem kazdy palec z osobna , nastepnie
kostkami zgietych palcéw rozcieramy przestrzenie
miedzykostne $rédrecza;

4. Glaskanie catej konczyny: przéd (strona we-
wnetrzna) - od palcdw dtoni w strone zgiecia
fokciowego i barku, potem w strone mostka na
klatce piersiowej i przeciwnej pachy, bok ( strona
zewnetrzna koriczyny) - od palcéw dtoni przez
fokie¢ w kierunku barku i géra do kregostupa
szyjnego i topatki, tyt (strona zewnetrzna) — od
nadgarstka w strone fokcia i tylnej strony barku,
potem z tytu za pachga i dalej w dét tylng czescia
klatki piersiowej a nastepnie zbaczamy w strone
brzucha i dalej w kierunku pachwiny;

5. Wyciskanie - tzw. gtaskanie ruchem obracz-
kowym - rozpoczynamy od okolicy nadgarstka
a konczymy na barku;

6. Ugniatanie — ruchem pulsujagcym - réwniez
rozpoczynamy od nadgarstka, a koriczymy na bar-
ku;

7. Rozcieranie - ruchem kolistym - samymi
opuszkami palcéow zakreslamy kéteczka, rozpo-
czynajac ruch od palcéw konczac na barku;

8. Oklepywanie ruchem miotetkowym - ruch ten
wykonujemy tylko od spodu konczyny gérnej,
przez cafq jej dtugos¢;

9. Glaskanie catej konczyny goérnej zgodnie z za-
sadami pkt. 4;

10. Wstrzasanie — reka w gorze — wstrzagsamy calq
konczyng goérna.

Kazda osoba majaca watpliwosci dotyczace wy-
konania automasazu winna skonsultowac sie z fi-
zjoterapeuta w celu unikniecia powikfarn wynika-
jacych z nieprawidtowego autodrenazu.

Opracowata mgr Katarzyna Skumiat

Sekrety szczescia

Ponad szarosciq ziemi
I ludzkimi gtowami
Kula przezroczysta, szklana.
Ty w niej lekka, czysta
Obtokami gnana
W swiatfosci nieba rysy twarzy
Skromna postac z koszem marzen.
Z oczu promyk jasny pada
W mysli moje, ktére sktadam
W zdania, dla mnie przekazane
Z ruchu ust twych wyczytane
Z gestow szczerych, rqk spokoju
Mowgq ciata przekazatas siebie catq.
Wzrokiem siegam wprost do kuli
Czuje, ale nie rozczule
Mysle, ale nie zamartwiam
Dziatam, ale nie pochopnie
Ze spokojem i roztropnie
Pokonuje zycia stopnie.

Leokadia Fengler
Stowarzyszenie Amazonek ,Stokrotki”
Stargard Szczecinski

Zamglone morze

Zamglone morze
Brak linii horyzontu
Nieliczne mewy leniwie
Kotyszq sie na falach.
Nie potrafie myslami
Przebic tej mgty,
Gdy szum fal
Przybliza sie i oddala.
Czuje, Ze jestem
Tuiteraz,
Czuje, ze zyje,
Mimo, iz wokdt mgta.
Czuje, ze warto
Cieszyc sie tq chwilg,
Bo taka dobra,
Gdy obok tyle zta.
Zamglone morze
Unosi moje mysli
Hen, za horyzont
Co niewidoczny jest.

Marta Matkowska
20.09.2011r.
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Wigilia 2011

WIGILIA 2011 |

AGATN

SZCZECIN

Nadchodzg kolejne Swieta
Z optatkiem i koledami,
Ubrang strojnie choinka,
Co skrzy sie pieknymi $wiattami.
Wspominam poprzednie Wigilie
Przy stole gromadzac znéw wszystkich,
A w mysli brzmig stowa koledy:
JJest taki dzien tylko jeden raz do roku,
Dzieni, zwykty dzien, ktdry liczy sie od zmroku.
Jest taki dzien, w ktérym rados¢ wita wszystkich
Dzien, ktdry juz kazdy z nas zna od kotyski.”
Tak, wazne s dla nas te Swieta,
Dla nas i dla naszych rodzin
Z nadzieja zaczyna sie zycie,
Gdy Jezus malutki sie rodzi.
Koleda brzmi w gtowie mej jeszcze
| nastrdj sie wcale nie zmienia:
,Niebo ziemi, ziemia niebu
Wszyscy wszystkim
Slq zyczenia.”

Marta Matkowska
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ADRESY SKLEPOW

MED-EL

Szczecin

ul. Matopolska 5

tel. 91 81 21 491
otwarty:

pn.-pt. 10.00 = 17.00

Lara Satin SB

bezptatna infolinia: 0 800 20 66 74

Wiecej modeli bielizny znajdziesz:

www.amoena.pl

Lara lLace | §

K-ORT

Koszalin

ul. Modrzejewskiej 4
tel. 0 795 103 062
otwarty:

pn.-pt. 8.00 - 17.00,
sob. 10.00 — 14.00

_Tamara SB

Creative View
Koszalin

Plac Gwiazdzisty 1
tel. 94 342 09 85
otwarty:

pn.-pt. 8.00 - 17.00,
sob. 10.00 - 14.00

dITNoenid
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