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Joanna Sarapata
(ur. w1962 r.)

Akt XXXIV

Artystka, malarka, gtéwnym tematem jej prac jest akt kobiecy. W 1986
r. ukonczyta studia w Paryzu w Ecole Superieur des Beaux-Arts. Swoje
prace wystawia od 1987 r., m.in. we Francji, gdzie przez blisko 20 lat
mieszkala i tworzyla, w Hiszpanii, w ktdrej zyla przez kolejne 6 lat,
a takze w Monako, Niemczech, Stanach Zjednoczonych, Szwajcarii.
Od 1998 r. malarstwo Joanny Sarapaty mozna podziwia¢ réwniez
w Polsce. Od 2011 r. w Warszawie dziala zalozona przez artystke
Galeria Sarapata.

Prace Joanny Sarapaty od ponad 20 lat wystawiane s3 na calym swiecie,
miedzy innymi przez galerie w Stanach Zjednoczonych, Szwajcarii czy
Japonii. W swoich prywatnych zbiorach posiadaja je takie gwiazdy, jak
Madonna czy Elton John. Jaka jest wizja kobiety stworzona przez
autorke najbardziej sensualnych portretéw kobiecych wspodltczesnego
malarstwa polskiego?

Studia malarskie odbyla w elitarnej Akademii Sztuk Pieknych
w Paryzu, do ktorej dostata sie z pierwsza lokata sposréd az 980 kandy-
datow - co ciekawe po dwdch nieudanych egzaminach do todzkiej ASP.
To wlasnie w Ecole Nationale Supérieure des Beaux-Arts w Paryzu po
raz pierwszy doceniono jej prace — co nie zdarza sie czesto, az 11 prac
artystki zachowano w archiwum uczelni. Edukacje kontynuowala
w nicejskiej Akademii Sztuki Wspolczesnej.

Przelomowe wydarzenia w zyciu malarki odbywaly sie jakby przypad-
kowo - by¢ moze dlatego, ze Joanna Sarapata wierzy gleboko, ze w Zyciu
wszystko jest mozliwe. W wywiadach czesto przytacza anegdote z lat
90., kiedy pracowatla jako dekoratorka wystaw u Cartiera w Saint-
Tropez. Do butiku wszed} John Reid, menadzer miedzy innymi Eltona
Johna, z zamiarem kupienia zlotego zegarka, jednak to wiszace na
$cianach obrazy autorstwa Sarapaty zwrocily jego uwage. Kupit wlasnie
obrazy, zapominajac o powodzie swojej wizyty w butiku. Momentem
zwrotnym w karierze malarki byt rok 1996, kiedy wiszacymi u Cartiera
dzielami artystki zainteresowala si¢ agentka Claudii Schiffer, Placido
Domingo i Petera Gabriela. Zaproponowala ona polskiej artystce
wspolprace i wyjazd do Nowego Jorku.

Poza malarstwem Joanna Sarapata zajmowala si¢ scenografiy oraz
plakatem. Od lat jednak domeng jej twdrczoéci pozostaje akt kobiecy.
Pomimo tego, ze temat kobiecego ciala jest chetnie podejmowany przez
wielu artystéw, obrazy Joanny Sarapaty zostaly dostrzezone. Artystce
udalo sie uchwyci¢ zagadke i tajemnice kobiecej natury. Najczesciej
przedstawia kobiety silne i niezalezne, a zarazem niezwykle wrazliwe.
Jak pisza krytycy, tworczos¢ artystki stanowi subiektywny przewodnik
po kobiecej naturze, przedstawia jej ztozono$¢ i nieobliczalno$c.
W pracach kobiety-malarki znajdziemy wszystko co sklada si¢ na
esencje kobiecoéci: namietno$ci, marzenia, ale takze wahania, smutki
i niepokoje. Artystka podkresla, ze maluje emocjami. Jej zdaniem
kobieta, aby by¢ piekna, musi by¢ przede wszystkim kobieca. Za Zrédlo
inspiracji wskazuje atmosfere europejskich miast, kino, muzyke oraz
ksigzki. Prace powstaja zwykle na kartonie. Maluje tempera, gwaszem,
akwarelg, tuszem, pedzlem lub piérkiem - dzieki czemu jej obrazy sa
lekkie, ulotne, jakby ,,chwilowe”. Sarapata nie ukrywa fascynacji kobie-
cym cialem, jednak nagos¢ na obrazach artystki nie jest ani wstydliwa
ani nieprzyzwoita. Portretowane na obrazach kobiety czgsto nie maja
oczu, z ktdrych instynktownie prébujemy odczyta¢ emocje. U Joanny
Sarapaty to wlasnie cialo, jego ulozenie, poza i gest wyrazaja kobiece
nastroje, ukryte pragnienia i rozterki.

zrédto: www.sophisti.pl
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Tyle razy siadatam do tekstéw wstep-
nych, ze nie bardzo juz wiem jak zacza¢ pi-
sa¢ aby sie nie powtoérzy¢. Wprawdzie to
co dobre moze by¢ po wielokro¢ czytane
i pisane (alez nieskromno$¢ ) dlatego tez, nawet
nie zagladatam do naszych wczesniejszych biu-
letynédw. Czas mija , adresaci naszego biuletynu
zmieniaja sie . Wydaje mi sie jednak, ze i u star-
szych stazem czytelnikdw i u nowych jest zapew-
ne che¢ poznawcza. Naradziwszy sie, dosztySmy
do whniosku, iz ciekawych zawsze mozemy odesta¢
do naszego archiwum.

Dzisiaj przedstawiamy nowe wiersze, nie
tylko Agatek , znakomite teksty naszych koleza-
nek, na ktére zawsze mozna liczy¢ rzucajac hasto:
biuletyn, bytas wiec opisz, moze piszesz co$ do
szuflady.. Wprawdzie zdarzaja sie tez odmowy ale
widac tak juz musi by¢.

Swiat sie zmienia, metody lecznicze i reha-
bilitacyjne réwniez stad szeroko oméwiony przez
nasza Mireczke problem profilaktyki i autoterapii.

Wybér malarza nasunat mi sie gdy w orygi-
nale zobaczytam kolejny obraz swojej imiennicz-
ki Joanny Sarapaty,. Okazato sie, ze wiele kobiet
zostato przez nig namalowanych. Duzo aktéw ale
z wyczuciem i smakiem. Sa wéréd nich ubrane ko-
biety wiec mam nadzieje , ze nikt sie nie oburzy za
tak zw. golizne.

Mysle, ze i tym razem uda nam sie zaintere-
sowac i zadowoli¢ wiekszos$¢ ,bo przeciez wszyst-
kich nie da sie, chocby nie wiem jak sie starac.

SEOWO
WSTEPNE

Malkontentami, marudami i niezadowolonymi
nie przejmujemy sie ani na co dzien ani od Swieta.
Madrzejsze o doswiadczenia i wiedze z dziedziny
psychologii, cieszymy sie drobnostkami, zyciem
i stoncem. Marzymy, bo marzenia sie spetniaja cza-
sem pokretna drogga ale zawsze. Liczymy na siebie
i dobro¢ wokét i dlatego tez jesteSmy radosne,
zdrowe, przyjazne swiatu i ludziom.

Joanna tukomska

Zyczymy wszystkim aby znaleZli swoje miejsce nie
tylko przy wigilijnym stole, by spetnity sie najskrytsze
marzenia, aby kazdy kolejny dzieri byt jeszcze lepszy.
BqdZzmy dla siebie bardziej serdeczni, patrzmy na to
co dobre a nie na to co nas dzieli.

Wszystkiego najlepszego na Swieta i Nowy Rok.

Zarzqd Stowarzyszenia
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7ZARZAD

WICEPREZES
Joanna tukomska

SKARBNIK
Bogumita Ktunejko

CZLONEK ZARZADU

Elzbieta Budzyn
PREZES CZLONEK ZARZADU
Ryszarda Olszewska-tapko Krystyna Herman

Wspétpracuja z nami:
Kasia Skumiat - rehabilitantka
Mirka Szymarniska - rehabilitantka
Maria Kotuta Konarska - psycholog
Matgorzata Krause - muzykoterapeutka
Dorota Kowolik - joga i choreoterapia

STOWARZYSZENIA

WICEPREZES
Marta Matkowska

SEKRETARZ
Matgorzata Adamska

CZLONEK ZARZADU
Halina Bednarska

Stowarzyszenie realizuje swoja statutowa dziatalnos¢ dzieki Srodkom finansowym z:

Urzedu Miasta Szczecin

Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Zachodniopomorskiego

Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osé6b Niepelnosprawnych
Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie

Pomagaja nam takze:
ZACHODNIOPOMORSKIE CENTRUM ONKOLOGII
MIEDZYNARODOWE CENTRUM NOWOTWOROW DZIEDZICZNYCH

WOJEWODZKI SZPITAL ZESPOLONY - OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ

AMOENA

POFAM

HEUTHES - WOJCIECH GRZYBEK
TELEWIZJA POLSKA SZCZECIN,
POLSKIE RADIO SZCZECIN
KURIER SZCZECINSKI
CUKIERNIA MISTRZA JANA

Oraz:
OGROMNA RZESZA DARCZYNCOW 1% PODATKU

ktoérym dziekujemy bardzo za zainteresowanie naszym dziataniem i za wsparcie.

Wdzieczne jestesmy i dziekujemy jak zawsze wszystkim, ktérzy zwigzani sa z nami. Za wspaniato-
mysInos¢, bezinteresownosé, zyczliwosé, szczodrosc i zrozumienie naszych potrzeb i dziatania.

Dziekujemy.



Cele statutowe

CELE
STATUTOWE

Cele statutowe naszej organizacji to:

1. prowadzenie rehabilitacji fizycznej i psychicz-
nej kobiet po operacji onkologicznej piersi dla:

+ odzyskania i podtrzymywania ich sprawnosci
fizycznej przez prowadzenie odpowiedniej re-
habilitacji ruchowe;j,

« psychoterapii indywidualnej i zespotowej oraz
organizujac ich wzajemng nieprofesjonalng
pomoc i wsparcie psychiczne,

2. promocja i organizacja wolontariatu,

3. dziatanie stuzace profilaktyce nowotworowej
piersi,

4. organizowanie pomocy kobietom po operacji
onkologicznej piersi znajdujgcym sie w trudnej sy-
tuacji zyciowej i materialnej,

5. wspotpraca z rodzinami chorych kobiet.

Stowarzyszenie moze prowadzi¢ dziatalnos¢
pozytku publicznego nieodptatnie i odpfatnie;
w przypadku dziatalnosci odptatnej caty dochéd
przeznaczony jest na cele statutowe stowarzysze-
nia.

Statutowe zadania Stowarzyszenie realizuje
poprzez:

1. gromadzenie niezbednych s$rodkéw finan-
sowych z przeznaczeniem na cele wskazane
w Celach Stowarzyszenia,

2. prowadzenie rehabilitacji psychofizycznej
przez specjalnie przeszkolonych specjalistéw,

3. organizowanie turnuséw rehabilitacyjnych,

4. organizowanie spotkan towarzyskich, imprez
kulturalnych i edukacyjnych, turystycznych i inte-
gracyjnych dla cztonkin,

5. organizowanie i prowadzenie sekgcji ochotni-
czek oraz podejmowanie dziatar na rzecz zdoby-
wania $rodkéw finansowych na organizacje szko-
ler ochotniczek,

6. prowadzenie poradnictwa czynnego w formie
Jtelefonu zaufania’,

7. prowadzenie punktu konsultacyjnego dla ko-

biet przed i po operacji,

8. popularyzowanie wiedzy na temat raka piersi
oraz propagowanie metod diagnostycznych po-
zwalajacych na jego wczesne wykrywanie,

9. nawiazywanie wspétpracy z organizacjami
spotecznymi i charytatywnymi w kraju i zagranica,
10. opracowywanie i wydawanie materiatéw infor-
macyjnych przeznaczonych dla kobiet po operacji
onkologicznej piersi,

11. wspétprace z wkadzami miasta Szczecina i wo-
jewodztwa Zachodniopomorskiego.

12. Prowadzenie dziatalnosci pro-spotecznej we
wszelkich prawem przewidzianych formach.

Dziatalnos¢ Stowarzyszenia opiera sie na
spotecznej pracy czionkin.

Dla wykonania swych zadan moze réwniez zatrud-
nia¢ pracownikéw.

AGATN

SZCZECIN



1% podatku na Stowarzyszenie 5

APELUJEMY | PROSIMY !

Przekazcie Panstwo 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2015 naszemu Stowarzyszeniu.

Szanowni Panstwo !

Serdecznie dziekujemy wszystkim osobom oraz firmom i instytucjom za dotychczasowe wsparcie
finansowe naszego Stowarzyszenia w ramach odpiséw od podatkow oraz dotacji i darowizn. Wie-
rzymy, ze nie zawiedziemy okazanego nam zaufania i bedziemy mogty realizowac nasze cele sta-
tutowe, przede wszystkim udzielania wszechstronnej pomocy kobietom po leczeniu raka piersi.

Dlatego mamy nadzieje, ze zdecydujq Panistwo o tym aby 1% swojego podatku dochodowego za
rok 2015 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
zustawa z dnia 24 kwietnia 2003 r. 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 ptatnika przekazaé na rzecz organizacji pozytku publicznego kwote w wysokosci nie
przekraczajacej 1% podatku naleznego wynikajacego:
«+ zzeznania 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 dziesiatek groszy w do6t

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:
—_—
|
MultiBank ! /Y
Konto 69 1140 2017 0000 4002 1286 5586 ! |
Stowarzyszenie Amazonek,Agata” |L NG|
ul. Mikotaja Kopernika 7 o~ A
70-241 Szczecin A G ATP,
Numer KRS 0000006292 SZCZECIN

Bedziemy wdzieczne za okazang pomoc i zrozumienie naszych dziatan!!!

Z wyrazami szacunku
Zarzqd Stowarzyszenia



6 Ochotniczki

OCHOTNICZKI

OCHOTNICZKI CZYNNE

Koput Janina

Kowalik Marianna
Kowalska Teresa
Krupowies Wiestawa
Krzywiecka Stanistawa
Kusnierz Bogustawa
Kurtz Maria

Kusyk Stefania
Lebioda Dorota

Lipa Matgorzata

Lniak Hanna

tapko Ryszarda
Bednarska Halina - liderka ochotniczek tukomska Joanna

Matkowska Marta
Adamska Matgorzata Marek Barbara
Btaszynska Jolanta Prochorowicz Marlena
Budzyn Elzbieta Ratajczak Zofia
Cichocka Mirostawa Sobiech Ewa
Jardzewska Urszula Szponarska Bogustawa
Kachnowicz Urszula Woéjtowicz Karina
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1. Bialogardzkie Stowarzyszenie,Amazonka”
(p. Matgorzata Witkowska tel. 664 414 892)

Plac Wolnosci 1 (Ill pietro)

78-200 BIALOGARD

e-mail: amazonki.bialogard@wp.pl

2. Stowarzyszenie Amazonek,Teresa”
(p. Teresa Szejnowska tel. 509 74 00 78)
Krzymow 35a/16

74-500 CHOJNA

e-mail: t.szejnowska@gmail.com

3. 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
4, Stowarzyszenie Kobiet z Problemem
Onkologicznym ,,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 korespondencji: ul. Grunwaldzka 10/10
e-mail: ewa.amazonki@wp.pl

5. Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii

(p. Maryla Najdowska tel. 603 05 85 93)

Plac Zwyciestwa 37

62-300 GRYFICE

adres do korespondencji: 73-300 Trzebiatéw,
ul. Okrzei 8

e-mail: amazonka1960@02.pl

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

ul. Kosciuszki 17

74-100 GRYFINO

e-mail: ewal.olejarz@wp.pl

STOWARZYSZENIA
AMAZONEK

W WOJEWODZTWIE ZACHODNIOPOMORSKIM

7. Stowarzyszenie Amazonek Kotobrzeg
(p. Anna Krupinska tel. 608 107 070)

ul. Waska 1

78-100 KOLOBRZEG

tel. klub. 94 35 42 145

e-mail: romamazonki@op.pl

8. Stowarzyszenie Koszalinski Klub,,Amazonka”
(p. Wanda Szuster tel. 608 070 308)

ul. Morska 9

75-212 KOSZALIN

tel. klub. 94 34 12 946

e-mail: klub.amazonki.koszalin@gmail.com

9. Stowarzyszenie Kobiet z Problemami On-
kologicznymi ,Lila-R6z"

(p. Ewa Kus tel. 509 996 102)

ul. Wojska Polskiego 7

72-200 NOWOGARD

e-mail: lila_roz@op.pl

10. Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
~Polickie Amazonki”

(p.Barbara Grygorcewicz tel. 693 593 322)

ul. Konopnickiej 2

72-009 POLICE

adres do korespondencji

72-009 Police, ul. Wyszyniskiego 54/32

e-mail: bgrygorcewicz@interia.pl

11. 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

12. Stowarzyszenie Amazonek w Szczecinku
(p. Joanna Zaremba 793 650 659)

ul. 9-go Maja 12

78-400 SZCZECINEK

e-mail: amazonki.szczecinek@op.pl
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13. Stowarzyszenie Kobiet po Chorobie Raka
Piersi,Anna”

(p. Anna Wesotowska 601 889 946)

ul. Wyspianskiego 35¢/15

72-600 Swinoujscie

tel. klub. 91 32 22 052

e-mail: amazonki-stow@wp.pl

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

ul. Kotobrzeska 43

78-300 SWIDWIN

tel. 94 36 50 088

e-mail: amazonkaswidwin@poczta.onet.pl

15. Stowarzyszenie Kobiet Ziemi Wateckiej
»~Amazonka”

(p. Barbara Lisowska 697 623 273)

Al. Zdobywcéw Watu Pomorskiego 52/54

78-600 WALCZ

e-mail: amazonka.walcz@gmail.com

16. 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

tel.kom. 516 894 943

e-mail: agata_szczecin@op.pl

HYMN
AMAZONEK

W SERCU WAS LUDZIE NOSZE,
W SERCU ZA WAMI PROSZE

Z SERCA PIOSENKI SPIEWAM
W SERCU URAZY NIE MAM

REF. NIE MA RZECZY, NIE MA RZECZY NIEMOZLI-

WYCH,

WSZYSTKICH LUDZI USZCZESLIWIE,
TYLKO DAJ MI PANIE PROSZE SKRAWEK NIEBA
I NICWIECEJ I NICWIECEJ MI NIE TRZEBA.

. |
AGATA

SZCZECIN

SERCEM DO WAS PRZEMAWIAM
SERCE MILOSCIA ZAPRAWIAM
DO SERCA TROSKI ZBIERAM
SERCE ME DLA WAS ZAMIERA

REF. NIE MA RZECZY.......
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KALENDARIUM

StyczeN - GRUDZIEN 2015

Od poniedziatku do czwartku odbywata sie gimnastyka rehabilitacyjna w dwoch 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:
« poniedziatek choreoterapia-joga z nasza kolezanka Dorota Kowolik

« wtorek - muzykoterapia z p. Matgorzata Krause

w kazdy pierwszy wtorek miesigca
+ spotkanie z ochotniczkami (czynnie dziatajacymi)

w kazdy pierwszy pigtek miesigca
« zebranie Zarzadu

Caty rok w r6znych uzgadnianych na biezgco terminach odbywaty sie spotkania indywidualne z psycho-
logiem.

A ponadto:
Styczen « wyjscie do filharmonii na koncert Kuby Bada-
« spotkanie noworoczne cztonkin Stowarzysze- cha
nia « wykfad psycholog Marii Kotuta Konarskiej -

Samoocena, poczucie wlasnej wartosci i jego
Znaczenie w zyciu
« wyjscie do teatru Wspodtczesnego na sztuke

+ spotkanie z przedstawicielem biura podrézy
Wondertours dotyczace wyjazdu do Chorwacji
+ wyjscie do filharmonii na koncert Brillante -

muzyka zydowska »Zemsta”
+ wyjscie do teatru Wspotczesnego na sztuke
»Seks dla opornych” Marzec
« wyktad psycholog Marii Kotuta Konarskiej -
Luty Samoocena, poczucie wlasnej wartosci i jego

« udziat cztonkin stowarzyszenia w diagnozowa-
niu stanu zdrowia prowadzonym przez Prof.
Mariole Friedrich z Zakfadu Fizjologii Zywienia
Cztowieka Wydziatu Nauk o Zywnosci i Rybac-
twa ZUT,

+ msza $w. w intencji amazonek w jak zawsze
w kosciele Serca Jezusowego a po mszy spo-
tkanie ,Agatek” w siedzibie Stowarzyszenia -
czyli kolejny juz bal przebieraricow

+ wyjscie do filharmonii na koncert La Noche Fla-
menca

+ udziat prezes R. Lapko w audycji Radia Szczecin
poswieconej badaniom profilaktycznym

znaczenie w zyciu c.d.

« spotkanie z kosmetyczka z firmy Mary Kay

+ wyjscie do Opery na Zamku - Zaczarowany
Swiat Opery

+ wystep Chéru,Magnolia” w naszej siedzibie

+ Akcja Tramwaj - 1%

« ,OGNIWA"w Operze na Zamku

+ Walne Zebranie Cztonkin

« wyktad psycholog Marii Kotuta Konarskiej -
~Pamiec- sprawdzanie, trwatos¢, sposoby i me-
tody poszerzania pamieci”

« udziat w szkoleniu w Urzedzie Wojewddzkim
dotyczacym pisania wnioskow
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Kwiecien

« Wyktad psycholog Marii Kotuta Konarskiej -
~Pamiec- sprawdzanie, trwatos$¢, sposoby i me-
tody poszerzania pamieci c.d.

« Jajeczko Wielkanocne

- spotkanie z przedstawicielka Ortofach - Lecze-
nie obrzekéw

« wyjscie do Opery - Kielecki teatr tanca

« wyktad psycholog Marii Kotuta Konarskiej -
~Pamiec- sprawdzanie, trwatos$¢, sposoby i me-
tody poszerzania pamieci c.d.

Maj

« spotkanie z przedstawicielem policji na temat
bezpieczenstwa

« spotkanie z przedstawicielkg AMOENA

+ wyjscie do Filharmonii na Trio Akordeonowe

« wyjscie do filharmonii na koncert Wiestawa
Ochmana

« Wyktad psycholog Marii Kotuta Konarskiej -
~Pamiec- sprawdzanie, trwatos$¢, sposoby i me-
tody poszerzania pamieci c.d.

« koncert ch6ru MAGNOLIA z okazji Dnia Matki

- wyjazd do Swidwina na coroczny Nordic Wal-
king amazonek

Czerwiec

« Szczecinskie Spotkanie Organizacji Pozarzado-
wych ,,Pod Platanami”

« wyktad dr Joanny Sadowskiej z ZUT - suple-
menty diety

+ wyjscie do Filharmonii na wystep Choru Aka-
demii Morskiej

« udziat w ogdlnopolskiej akgji profilaktycznej -
+Pitka jest piekna”

+ wyjazd czesci amazonek na wycieczke do
Chorwadji

Lipiec i sierpien - przerwa wakacyjna w zaje-

ciach

« Czlonkinie zarzadu petnity dyzury w kazdy
wtorek i czwartek w godz. 10.00- 13.00

W lipcu

 wziety$my udziat w X Regionalnej Spartakia-
dzie Amazonek w Koszalinie

+ bralysmy udziat w Szkoleniu Ochotniczek | st.
w Poznaniu

« braty$my udziat w Szkoleniu Liderek w Siera-
kowie

W sierpniu
« cztonkinie byly na turnusie rehabilitacyjnym
w Miedzywodziu
« zrobiony zostat czesciowy remont siedziby
« Od maja do pazdziernika Prezes brata czynny
udziat w zebraniach dotyczacych organizacji
Marszu R6zowej Wstazki

Wrzesien

- Marsz Zycia w Chojnie

+ wyjscie do Teatru Pleciuga na przedstawienie
~Wybierz Osiecka”

« Ogodlnopolska Spartakiada Amazonek w Wat-
czu

« wyjazd na wycieczke do Pragi potaczony
z Ogdlnopolska Pielgrzymka Amazonek na Ja-
sna Gére w Czestochowie

Pazdziernik
+ Marsz rézowej Wstazki
« spotkanie z Prof. Janem Lubinskiem
« wyjscie do filharmonii na koncert symfoniczny
« Konferencja Poszerzamy HERyzonty dla ama-
zonek z Unii Zachodniopomorskiej i Lubuskiej
z wyktadem dr Agnieszki Kosinskiej

Listopad
- szkolenie z rehabilitantkg na temat automasa-

zu reki i ogdélnego postepowania po operacji -
dla ochotniczek

« wyjscie do Filharmonii na koncert symfoniczny

- wyktad psycholog Marii Kotuta Konarskiej -
Walka ze stresem i chroba

« wyjscie do filharmonii na koncert harmonijek
ustnych

+ spotkanie zarzadu z nowymi cztonkiniami sto-
warzyszenia

+ wystep Spiewajacego Tria meskiego

+ udziat w Walnym Zebraniu Organizacji Poza-
rzagdowych

Grudzien
+ Uroczyste Spotkanie Wigilijne potaczone
z Dniem Wolontariusza w Klubokawiarni ,Pod
Rézami”

Jak zawsze u nas byto duzo nieplanowanych rado-
snych spotkan, wspélnego picia kawy czy herbat-
ki, o ciastach pieczonych i zjedzonych nie wspo-
minajac, planowania przysztosci i wzajemnego
wspierania sie w trudnych chwilach.
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Do Amazonek z Uzogrodu.

Pod rozgwiezdzonym dachem nieba
pod parasolkami ciemnych sosen
plynqg rzewne dumki

scielg sie ponad srebrnym lustrem wody
w ktérym ksiezyc podziwia swq pyzatq twarz

pomyka za nimi rano po rosie
swojska piosenka

Jas i Kasierika
Iwanek i Ksenia
kochajq teskniq i cierpiq
po polsku i po ukrairisku

ztotowtosa Julo
rozesmiana Natatko
Olu o brwiach jak skrzydta jaskotki
zakarpackie dziewczyny
widze wasze twarze w blasku swiec i w storicu
przypominam rozmowy

taki sam czujemy dotyk losu
takie samo bicie serc
takie same lek i nadzieja
tak samo ukochana uroda
Roztocza i Zakarpacia

awiec co
tak naprawde oddziela
gruba kreska na mapie

Marianna Olszewska Zamos¢ - Krasnobréd

Marianna Olszewska urodzita sie 8 wrzesnia 1948r.
we wsi Tarzymiechy w powiecie krasnostawskim.
Z zawodu nauczycielka. Ukoriczyta filologie pol-
skq na UMCS w Lublinie. Mieszka w Krasnobrodzie
w powiecie zamojskim. Wydata kilka tomikéw po-

” ”

etyckich:,,Smak jesiennych poziomek’; ,Spacerkiem’,

»Z niebem w oczach’, ,Pamietnik sercem pisany” .
Jest Amazonkgq.

Grzybobranie

W niedziele wybralismy sie na grzyby
W las, co zawsze miatich moc.
Stato duzo samochodéw,
Chociaz byta zimna noc.

Las jak las powaggq stoi, ttumu ludzi sie nie boi.
Grzybdw c6z nie byto wiele
Wyzbierane, wydeptane.

Jak na grzyby - to nie w niedziele
Powiedzenie stare — znane.

A las swa powagq stoi, ttumu ludzi sie nie boi.
Kazdy cos w wiaderku niesie
Dzieki, dzieki dobry lesie.

Bo gdy znajdziesz chociaz piec¢
To juz masz zbierania chec.

Las bez zmian powagq stoi, bra-
ku grzybdw sie nie boi.

W domu dobrze je czyscimy
I kroimy, i suszymy,

By starczyto nam do barszczu
I do uszek troche farszu.
Grzybow trzeba nie zatowac,

By Wigilie mdc swietowac.

A las cho¢ powaggq stat, troche skar-
béw swych nam dat.

Marta Matkowska
Pazdziernik 2015

Marta Matkowska
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Matgorzata Ktosowska

Co prawda nie sktadam biegle klockéw
Lego Technic, nie gram na komputerze a i w go-
oglach nie potrafie znalez¢ wszystkich bajek to
staram sie by¢ atrakcyjna babcia dla wnuka w inny
sposob.
Od tego roku przedszkolnego odbieram Antosia
w kazdy poniedziatek i sSrode. Wracamy razem do
domu autobusem a nie samochodem, co budzi
jego ogromna ciekawos¢. Moje nowe zycie towa-
rzyskie, ktére mi bardzo smakuje to popotudnio-
wy czas z wnukiem oraz weekendy, ktére spedza
U nas co najmniej raz w miesigcu.

Noga za noga, jedzac ulubione winogrona
rodzynkowe, dochodzimy do przystanku. Czeka-
jac na swoj autobus, siedzimy na faweczce bujajac
nogami. Statystujemy innym pasazerom prébujac
dostac sie do zattoczonych pojazdéw, zatrzymu-
jacych sie przed nami . Nareszcie przyjezdza nasz.
Biegniemy do pierwszych drzwi, bo tam miedzy
barierka a deska rozdzielcza mozna znalez¢ troche
wolnego miejsca. Anto$ z ciekawoscig sprawdza
czy kierowca jest Pan czy Pani i kiedy dojedziemy
do celu. Méwi tak, bo ostatnio ttumaczytam mu
wzbudzajac zainteresowanie wspétpasazeréw, co
oznacza osiggniecie celu.

Po drodze, podskakujemy sobie i szuramy butami
po jesiennych, wielokolorowych lisciach lezacych

na chodniku. Niezapomniane!

W domu czeka na Antosia rosét z makaro-
nem, zwany ,zupka mocy” od dnia, w ktérym spo-
sobem nakarmitam naszego niejadka czyms nie
ze stoiczka . Anto$ uciekat wtedy przed mama pré-
bujaca wcisna¢ mu cos do dziuba ,aby nie umart
z gtodu”. Biegajac wtedy po ogrédku prébowat
rusza¢ kamienie na skalniaku, uktadanie ktérych
jego dziadek a méj maz przepfacit nadwyrezeniem
kregostupa. Zgodzit sie wtedy za moja namowa
zjes¢ kilka tyzek rosotu ku ogromnemu zdziwieniu
swojej mamy. Po tym wspdlnymi sitami przesune-
lismy najmniejszy kamyczek. Wow! To wzbudzito
jego zachwyt i trwajacy nadal szacunek do jedynej
gotowanej potrawy obiadowej, ale tylko do nie;j.

Po rosole konsumowany jest, obowigzko-
wo upieczony przeze mnie piernik, ktory jeszcze
ciepty wyciagniety z piekarnika znika z oszata-
miajaca predkoscig z blaszki. Musze dla Antosia
specjalnie ukrywac¢ 2 kawatki na poniedziatkowe
i Srodowe popotudnia.

Jemy i czytamy Tytusa Romka i A'Tomka z ksigze-
czek odkrytych w domowym piwnicznym archi-
wum z czaséw gdy tato Antosia wygladat tak jak
on teraz (bo jest tak podobny, Zze stwierdzilismy
zgodnie, ze po 32 latach urodzito sie takie samo
dziecko).

| tak wraz z Tytusem, wkretolotem ladujemy w ki-
nie, a zelazkolotem (prasolotem) i gwizdkolotem
na wagarach.

Czytam pepitem napisane dialogi w chmurkach ,
a Antos z okraglymi oczami wypytuje o szczegéty
budowy tych pojazdéw i od razu to zapamietuje.
Ze mna jest gorzej.

Z niecierpliwo$cia oczekuje kolejnego
wspoélnego poptudnia. To s takie chwile, ktére
pozwalaja mi przetrwac i pokonywac¢ trudy dnia
codziennego.

Zobacz babciu ... i sprytnymi paluszkami
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skfada pojazd z rozsypanego stosu klockéw Lego
wygladajacego jak,groch z kapusta”. Ja biore oku-
lary i tez co$ nieskomplikowanego staram sie skle-
ci¢, aby wyjs¢ z tego z twarza. Chyba udam sie na
korepetycje do taty Antosia - mojego starszego
juniora.

przezyta i zrelacjonowata
Matgorzata Ktosowska vel babcia Gosia

Klubowy savoir-vivre

1. Badz w dobrych stosunkach z innymi ludzmi.
2. Nie czyn drugiemu, co Tobie niemite.

3. Badzsilniejsza od wkradajacej sie ztosci.

4. Nietakt narusza poczucie wartosci cztowieka.
5. Btedy z przesztosci niech beda dla Ciebie wska-
zowka.

6. Niech twarz Twoja bedzie zawsze pogodna.

7. Badz zyczliwa.

8. Dbaj o mity sposéb bycia i zycia.

9. Miej serce Polki a dusze Aniofa.

10. Oczekujesz zyczliwosci, okazuj ja sama.

11. Cen kazde stowo i nie ktap ozorem.

12. Zakaz plotkowania.

13. Smiech to zdrowie, a $miechoterapia to catko-

wite wyleczenie.

Garsc¢ zyczliwosci
Dwie kopy mozliwosci
Tuzin dobrych stow

| od razu bedziesz zdréw.

ROZMOWA o NICZYM

okaleczeni
odtamkami zdarzeri
nie majq juz piekna w swoim wyglqdzie
wewnetrznos¢
cieniem na twarzach sie ktadzie
odzwierciedlajqc ich zycie w nietadzie
i trosce codziennej
nie sq radosciq kazde z osobna
tworzqc jednak duet niewiadomy
prowadzqcy rozmowy o hiczym
od lat ciqgle mijajqc sie w biegu
nieuchwytni
dla codziennosci
czekajqcy na chwile dla siebie
bo chociaz obok
toczy sie zycie innych ludzi
i wszystko przemija powoli
wciqz czekajq na jednq chwile
bez stéw
bez skarg
bez nadziei na inny czas
nadalszq

rozmowe o niczym...!

Joanna Zurawska Flemming 27

czerwca — w Hamburgu

Joanna Zurawska Flemming
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DLACZEGO MEZCZYZNI
CHORUJA PO SMIERC]
ZONY A KOBIETY PO
SMIERCI MEZA?

Bo kiedy umiera nam ktos bliski, cierpi nie
tylko umyst, lecz takze ciato. U starszych oséb
uktad odpornosciowy traci w czasie zatoby jed-
na z wazniejszych broni do walki z infekcjami
- dowodza brytyjscy naukowcy.

Zapewne nieraz spotkaliscie sie z sytuacja, gdy po
Smierci matki czy ojca dzieci baty sie o drugiego ro-
dzica, ktéry zostat sam. Chciaty go otoczy¢ opieka.
Naukowcy dowodza, ze musi ona by¢ naprawde
troskliwa, bo starsze osoby przezywajace zatobe
sa niemal bezbronne wobec chorobotwérczych
mikroorganizméw. Szczegéty pracy publikuje pi-
smo ,Immunity and Ageing".

Nie ma amunigji

Badania nad wptywem Zatoby na prace uktadu od-
pornosciowego prowadzita dr Anna Phillips, spe-
cjalistka od behawioralnej medycyny w Birming-
ham University. Wyniki przedstawita na Brytyjskim
Festiwalu Nauki.

Do testéw dr Phillips zaprosita osoby, ktére utraci-
ty swoich bliskich - czy to matzonkéw, czy innych
cztonkéw rodziny - w ciggu ostatnich dwoch mie-
siecy. Uczona sprawdzata, w jaki sposob zachowu-
ja sie komérki ich uktadu odpornosciowego znane
ze swoich zabdjczych zdolnosci - neutrofile.

Neutrofile przybywaja na miejsce infekcji i uwal-
niajag czynniki (reaktywne czasteczki), ktore sa
zdolne do zabijania bakterii. Okazato sig, ze u 0s6b
w wieku powyzej 65 lat, ktére doswiadczyty stra-
ty, neutrofile nie wydzielaty wystarczajacych ilosci
czasteczek reaktywnych, by mogty zabi¢ bakterie.

Organizm nie miat czesci amunicji ze swojego ar-
senatu.

U os6b z grupy mtodszej (w wieku 18-45 lat) mimo
przezywanego cierpienia uktad odpornosciowy
dziatat normalnie.

To m.in. wyjasnia, dlaczego u 0séb starszych prze-
zywajacych dramatyczne sytuacje kazda powaz-
niejsza choroba, taka jak np. zapalenie ptuc, moze
skoriczyc sie tragicznie

Oczywiscie, stabnaca praca uktadu odpornoscio-
wego u oséb starszych nie jest zadnym odkry-
ciem. Wiadomo, zZe seniorzy sg bardziej bezbronni
wobec choréb, stad m.in. szczegdlnie im zaleca sie
sezonowe szczepienia przeciwko grypie. Jednak
naukowcy wcigz dowiaduja sie nowych rzeczy
dowodzacych, z czego wynika to gorsze dziatanie
naszego uktadu obronnosciowego.

Dr Phillips wykonywata osobom uczestniczagcym
w badaniach takze testy krwi okreslajace poziom
hormondw stresu, gtéwnie kortyzolu. Zatoba jest
ogromnym stresem w kazdym wieku, ale u oséb
starszych wida¢ wyrazne zaburzenia réwnowagi
w poziomie hormonéw, ktére majg bezposredni
wptyw na zdolno$¢ organizmu do walki z choro-
bami. Mtodsi sg bardziej odporni na takie wahania.

- Zatoba jest bardzo silnym stresorem, ktory przy-
darza sie kazdemu z nas na pewnym etapie zycia.
Trzeba jednak zrobi¢ wszystko, zeby zredukowac
negatywny wptyw hormonoéw na ciato - méwi dr
Phillips.
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Sugeruje ona, ze kluczowe sa pierwsze tygodnie
po stracie. Czasami nawet miesiace.

- Cho¢ chcemy skry¢ sie do mysiej dziury, to wta-
$nie wtedy powinny$my by¢ w statym kontakcie
z przyjaciotmi i rodzing. Zatobnik powinien nadal
podejmowac aktywnos¢ fizyczng i wyjatkowo do-
brze sie odzywiad. Jest to najczesciej sprzeczne
z tym, co robimy - zapadamy sie w fotel, nie wy-
chodzimy z domu, jemy byle jak lub prawie wca-
le. W takiej chwili ogromna role do odegrania ma
rodzina i inni bliscy ludzie. Kto$ powinien podac
positek, zacheci¢ do wyjscia. Wszystko to pomo-
ze ciatu zredukowad poziom hormonéw stresu
i wzmocni uktad odpornosciowy - radzi dr Phillips.

| dodaje, ze przede wszystkim nie nalezy walczy¢
z zatobg i za wszelka cene starac sie ,zachowad
twarz". Ale trzeba jednak narzuci¢ sobie pewien
rezim - nie siegac po alkohol, wstawa¢ o danej po-
rze, chodzi¢ na spacery. | by¢ blisko ludzi, zacho-
wac spoteczne zwiazki.

Samotnos¢ zabija

Brytyjka przygladata sie takze, jaki u oséb beda-
cych w zatobie jest poziom innego zwigzku - DHEA
(dehydroepiandrosteronu). To naturalny hormon
steroidowy produkowany z cholesterolu przez
nadnercza. Podczas gdy kortyzol zbija prace ukfa-
du odpornosciowego, DHEA jg podkreca.

Dr Phillips odkryta, ze kiedy mtodsi ludzie do-
Swiadczali zatoby, mieli lepsza rownowage mie-
dzy tymi dwoma hormonami. Osoby starsze miaty
z kolei zbyt duzo kortyzolu i za mato DHEA.

Badaczka chce teraz rozpocza¢ préby kliniczne
z udziatem kolejnych ochotnikéw, zeby sprawdzi,
czy suplementacja DHEA moze poméc starszym
ludziom w walce z infekcjami po stracie bliskiej
osoby.

Jednak to pomyst dos¢ kontrowersyjny, bo mato
jest badan dowodzacych, ze ten zwigzek ma jakie-
kolwiek znaczenie w poprawie ludzkiego zdrowia.
Dr Phillips ostrzegta jednoczesnie, ze czesto suple-
menty dostepne w internecie sg niesprawdzone
i wcale nie zawieraja DHEA.

- Trudno starszym utrzymac spoteczne kontakty
z innymi, poniewaz osoba, ktérg utracili, czesto
jest whasnie ta, ktéra byta dla nich Zrédtem wspar-
cia. Ale trzeba szukac ludzi, najgorsza w takiej
chwili jest samotnos¢ - podsumowauije.

Potwierdzaja to liczne badania - spoteczna izola-
cja ma dewastujacy wpltyw na zdrowie starszych.
Samotnos¢ moze by¢ dwa razy bardziej niezdrowa
niz otytos¢ - uwazaja uczeni. Poczucie samotnosci
moze zwieksza¢ u oséb starszych ryzyko przed-
wczesnej Smierci o 14 proc. - wskazujg badania
przeprowadzone przez psychologa Johna Caciop-
po, $wiatowej stawy eksperta od samotnosci.

Uczony ze swoim zespotem przeprowadzit analizy,
z ktérych wynika, ze wptyw samotnosci na stan
naszego zdrowia jest podobny do zycia w biedzie.

Konsekwencje samotnosci w wieku dojrzatym sa
dramatyczne. Poczucie izolacji od innych nieko-
rzystnie wptywa na nasz sen, podnosi cisnienie
krwi, zaburza ekspresje genéw zwigzanych z praca
uktadu odpornosciowego, zwieksza ryzyko depre-
sji i ogdlnie obniza samopoczucie. Pogarszajg sie
nam réwniez funkcje poznawcze - pojawiaja sie
objawy podobne do otepiennych.

- Zte radzenie sobie z samotnoscig nie jest oznaka
stabosci cztowieka, ktéry powinien zacisna¢ zeby
i przetrwad. To sygnat, ktéry wysyta nam ciato, po-
dobny do odczucia gtodu czy pragnienia, zmusza-
jacy nas do szukania towarzystwa. A ono jest nam
potrzebne, poniewaz ewolucja tak stworzyta ludzi,
ze lubia oni ze soba wspdtpracowad. Kiedys robili-
Smy to, zeby przetrwac jako gatunek. Dzi$ wciaz
jest to nam potrzebne, by dtuzej zy¢ i czu¢ sie do-
brze - wyjasniat psycholog.

Nie zostawiajmy 0s6b starszych samym sobie, kie-
dy przezywaja zatobe. Nie obiecujmy, ze przyjdzie-
my jutro, skoro mamy zamiar przyjs¢ za tydzien.
Jesli przez te kilka tygodni po tragedii poswiecimy
duzo czasu osobie, ktéra zostata w domu sama,
jest szansa, ze przetrwa ten trudny czas bez zna-
czacego uszczerbku na zdrowiu.

Margit Kossobucka
Gazeta Wyborcza
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Wieden

WIEDEN |

ﬁv. e |

Urszula Olszewska

W tym roku miatysmy szczescie zobaczy¢
i poréwnac¢ architekture miast na Slasku Cieszyn-
skimzwiedzanych w ubieglym roku z Wiedniem
stolicg Austrii.

Krotki rys historyczny pomoze przyblizyc
i zrozumie¢ geneze powstania i $wietnosci miasta.
Najwiekszy rozwoj Wiednia od najdawniejszych
czasoéw zwigzany jest z dtugoletnim panowaniem
Habsburgdéw. Lata swietnosci miasto przezywa
za czasOw panowania Marii Teresy(1740-1780)
i jej syna Jézefa Il (1780-1790). Powstajg wowczas
wspaniate budowle koscielne i ptace. Wieden staje
sie muzyczna stolica Europy dzieki takim nazwi-
skom jak: Haydn, Mozart, Gluck, Bethoven i Schu-
bert.

W latach 1814-15 obradowat tu Kongres
Wiedenski, ktéry wprowadzit porzadek w Euro-
pie w mys$l hasta,Kongres Tanczy”. Od tamtej pory
Wiedenski Walc zyskat znaczenie kulturowe. Lata
panowania Franciszka Jozefa | przynoszg szczyt
rozwoju kulturalnego jak m. inn. ,Ztota Era Ope-
retki”. | tu warto przypomniec¢ takie nazwiska jak
Strauss von Suppe, Zeller, Zihert, Millocker, a takze
Brahms, Bruckuer i Mahler, ktérzy tworza w Wied-
niu. Pierwsza wojna Swiatowa zmienita oblicze
Europy i wstrzasneta miastem. Rozpad starego
porzadku wyzwolit niesamowity potencjat kultu-
ralny a Wiedenska Szkota Medyczna rewolucjoni-
zuje lecznictwo XX w.. Wiele symboli Wiednia zy-

skuje stawe $wiatowa, do nich naleza Schonbrum
Belweder, liczne muzea, Wiedenscy Filharmonicy,
Wiedenski Chér Chtopiecy, Bal w Operze i Koncer-
ty Noworoczne, festiwal kultury oraz Hiszpanska
Szkota Jazdy Konne;j.

Poczatek zwiedzania rozpoczynamy na
Ringstrasse, ktérej budowa rozpoczeta sie w 1857
i otacza ona centralng, petna zabytkéw i najcze-
sciej odwiedzang przez turystéw cze$¢ miasta.
Wszystkiego nie bedziemy zwiedza¢ ze wzgledu
na ograniczony czas i rozpoczynamy od Katedry
$w. Szczepana zbudowanej w stylu romanskim .
Jej poczatki siegaja Xll w. Przebudowywana przez
wieki. jej najwyzsza wieza zwana przez wiedenczy-
kow ,Steffi”ma 137m i uznawana jest za majstersz-
tyk gotyckiej architektury. Jeden z najwiekszych
w Europie Dzwon Pummerin znajduje sie w nie-
wykorniczonej wiezy pétnocnej zwanej wiezg Orla
o wysokosci 60 m. Wielkie oragany wyposazone sa
w 4 mannuaty, 125 rejestréw i 10 tys. piszczatek.
Katedra Sw. Szczepana wyposazona w koronkowe
wieze przypomina Sagrade Familie w Barcelonie.
Przy Pl. Graben podziwiamy przepiekna kolumne
Swietej Tréjcy wybudowang przez cesarza Leopol-
da jako spetnienie przysiegi ztozonej podczas epi-
demii dzumy. Ogladajac patac dowiadujemy sie ze
w Hohburgu miesci sie siedziba prezydenta Austrii
w skrzydle Leopolda oraz Muzeum Etnograficzne
, cze$¢ Muzeum Sztuk pieknych, muzeum Efezu,
Skarbiec, Austriacka Biblioteka Narodowa, Hisz-
panska Szkota Jazdy Konnej oraz pomieszczenia
reprezentacyjne, w ktérych odbywaja sie miedzy-
narodowe konferencje.

Wiele ciekawych obiektéw Wiednia podzi-
wiamy z okien autokaru. Przejezdzajac koto miej-
skiego parku dowiadujemy sie ze znajduje sie tam
miedzy inn. pomnik Mozarta i pomnik Johanna
Straussa. Nastepnie mijamy kosciot sw. Karola Bo-
romeusza stanowiacy barokowa budowle sakralng
wybudowang w 1716 r. przez Joahana Bernharda
Fischera von Erlach a zakoriczona przez jego syna
w 1739r. jako votum wdziecznosci po ponownym
nawiedzeniu dzumy.
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Kolumna sw. Tréjcy w Wiedniu

Na zakonhczenie ekspresowego zwiedzania
pani przewodnik poleca nam i wskazuje miejsce
licznych kawiarenek, ktére przy pieknej pogo-
dzie przeniosty sie na zewnatrz tworzac kolorowe
ogrédki pod parasolami. Wolne chwile pozwalaja
delektowac sie stodkosciami i degustowac najlep-
szg kawe tez ,stynng” o nazwie” Vienna melange”
Z uczuciem niedosytu pobytu w tym pieknym
miescie udajemy sie w dalsza podréz. Nieswiado-
me co nas pdézniej miato czekac¢ ale o tym w na-
stepnym artykule.

Ula Olszewska

Amazonka

Delikatna i krucha
jak skrzydto motyla
poszta w Smiertelny boj
uzbrojona w tuk i strzate
przypiete do klapy zakietu
A kiedy juz pokonata
strach rozpacz i bol
na gfowe natozono jej
ztotq peruke
i odznaczono orderem
rézowej wstqzki
Teraz petnymi garsciami

chwyta i rozsiewa rados¢

Smieje sie i tariczy boso po rosie

kazdym oddechem

kazdym zmystem
smakuje Zycie
Tylko co jakis czas
niespokojny ptak w jej piersi
trzepoce sie nastuchuje

i pyta: czy to juz?
apotem Spiewa

piesn dziekczynng

za kolejne utaskawienie.

Marianna Olszewska

Zamos¢ Krasnobréd
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Smiech, czyli trzesienie kobiecego brzucha

CZYLITRZES
KOBIECEGO BRZL

SMIECH,
ENIE
CHA

WouciecH EICHELBERGER 24-10-2000

Smiech to ratunek dla przepony i wszyst-
kiego, co sie z nig wigze. Smiech to najskuteczniej-
sza profilaktyka i najtansze leczenie

Smigjcie sie kobiety za mfodu i zawczasu.
Smiejcie sie nawet wtedy, gdy za pézno. Tym bar-
dziej, na przekér, mimo wszystko. Smiech to ratu-
nek dla przepony i wszystkiego, co sie z nig wigze.
Smiech to najskuteczniejsza profilaktyka i najtan-
sze leczenie.

Zgodnie z odwiecznym patriarchalnym ko-
deksem zachowan jakie przystoja kobiecie, szcze-
ry, serdeczny $miech z brzucha jest czyms$ wyso-
ce niestosownym. Kobiety powinny wstydzi¢ sie
Smiatosci w obnazaniu zebéw i dzigset, usmiechad
sie tylko poétgebkiem, kry¢ w dtoniach zarumienio-
ng od ttumionego $miechu twarz.

Chichot, pisk, smuteczki

Jesli chodzi o towarzyszace radosci dZzwie-
ki, dozwolony jest, co najwyzej, zduszony chichot.
Prawie nigdy w literaturze kobiety nie $mieja sie
do rozpuku, nie rechocza (z wyjatkiem czarow-
nic), nie pekaja i nie tarzaja sie, a juz na pewno nie
trzesg im sie brzuchy. Précz chichotu obyczaj ze-
zwala kobietom jedynie na wyrazanie bezradne;j
ztosci i strachu, najlepiej przy akompaniamencie
pisku, oraz na ciche smuteczki, gdzie dozwolone
jest chlipanie. Smianie sie catg geba jest u kobiet
nie tylko niewtasciwe, ale, co gorsza, podejrzane.
Moze wystepowac jedynie wsréd pospdlstwa,
wsrdd starych wiedzm, a takze kobiet tak zwanej
podejrzanej konduity.

Smiej sig, $miej...

Pewien czesto spotykany typ cierpietniczej
matki skwapliwie wybija cérkom z gtéw ochote
do $miechu. Zgodnie z pogladem takich matek
los kobiety jest niekoriczacym sie pasmem udreki,
na ktéry sktadaja sie: przedmenstruacyjne napie-
cCia i menstruacyjne ponizenie, przerazajgca nuda
i znoj, zwigzane z koniecznoscig sprostania sek-
sualnym apetytom mezczyzn, katusze ciagzy, tor-
tury porodow i foteli ginekologicznych, zaparcia,
hemoroidy, uptawy i migreny - a na koniec jeszcze
klimakterium. | z czego tu sie cieszy¢? Jesli jed-
nak na przekér tej ponurej edukacji jakies naiwne
dziewcze nie utraci ochoty na wybuchanie perli-
stym $miechem z byle powodu - ustyszy od matki
albo babki:,Przestan sie smia¢, bo jakie$ nieszcze-
écie sprowadzisz” lub ,Smiej sie, $miej - wkrétce
zaptaczesz” czy co$ w tym rodzaju. Rzeczywiscie,
moze sie chichotéw odechcie¢ na cate zycie. Jedli
i to nie pomoze, to dorastajaca panienka dowie
sie, ze jesli chce zwabi¢ kandydata na meza - to
musi wciggac brzuch. Zgodnie z tym stereotypem
ptaski, deskowaty brzuch, u podstawy z ktérego
groznie sterczy kos¢ tonowa, jest tym, co mezczyz-
ni lubig najbardziej.

Wciggnac brzuch!

Kragte, zywe, lekko poruszajace sie w rytm
oddechu kobiece podbrzusze ponoc¢ ich mierzi
i straszy. Kto nie wierzy, niech sprawdzi, ze ser-
deczny Smiech z wciggnietym brzuchem jest abso-
lutnie nie do wykonania. Tak wiec wcigganie brzu-
cha powinno ukréci¢ kobiece zapedy do $miechu,
ostatecznie i raz na zawsze. Ale jedli i to by nie wy-
starczylo, to przeciwnicy kobiecego $miechu maja
w zanadrzu jeszcze ciezszg amunicje.
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Niskim, mocnym gtosem

Otéz, wielce szanowna i catkowicie zdomi-
nowana przez mezczyzn medycyna z przetomu
XIXi XX wieku ustami wielu swoich prominentnych
reprezentantow zawyrokowata, ze niski i mocny
gtos kobiety bez zadnych watpliwosci swiadczy
0 zgubnym zamitowaniu tejze do grzesznych kon-
taktow z wtasna techtaczka. Podejrzewam, ze leka-
rze ci, zapewne oddani studzy patriarchatu, chcieli
da¢ w ten sposéb odpdér mdéwiagcym w owych
czasach coraz petniejszym gtosem sufrazystkom.
W kazdym razie, teoria ta stata sie tak popularna,
ze juz nigdy zadna przyzwoita kobieta nie od-
wazyta sie odezwac w towarzystwie niskim gto-
sem (z wyjatkiem niektérych szansonistek, ktére
wzbudzity tym niezdrowa fascynacje mezczyzn).
| jak tu sie $mia¢ do rozpuku, gdy niski ton moze
sie przypadkowo wyrwac? Co sobie wtedy ludzie
pomysla? Wiele kobiet juz przedtem miato ktopoty
z emisjg naturalnego gtosu, ale teraz ostatecznie
skazane zostaty na uzywanie przez cate swoje do-
roste zycie gtosu zawstydzonej lub rozkapryszonej
dzidzi. A poniewaz kazdy kij ma dwa konce, ska-
zaly sie jednoczeénie na dozywotnie towarzystwo
niedojrzatych facetéw o pedofilskich sktonno-
$ciach (prawdopodobnie tacy wiasnie wymysdlili
teorie techtaczkowego pochodzenia niskiego gto-
su u kobiet).

Miednica petna klopotow

Zwrdéémy uwage, ze wszystkie nieszcze-
$cia, cierpienia, upokorzenia, wstyd i winy, jakie,
zgodnie z fiksacja cierpietnicza wypetniaja po
brzegi zycie kobiety - patrzac na rzecz anatomicz-
nie - koncentruja sie w wielkim stezeniu w tej
czesci kobiecego ciafa, ktéra znajduje sie ponizej
pasa. Konkretnie - ponizej przepony. Ktéz przy
zdrowych zmystach zgodzitby sie na noszenie
ze sobg takiego wora nieszczes¢, jakim wydaje
sie zawartos¢ kobiecej miednicy. Ale niestety, to
stamtad wyrastajg nogi i nie ma innego wyjscia.
Trzeba to nie tylko ze soba nosi¢, ale nawet tole-
rowac. Wszystko, co mozna zrobi¢, to sie do tego
nie przyznawac ani przed sobg, ani przed innymi.
Aby to osiggna¢, wystarczy zablokowad i usztyw-
ni¢ miesien przepony i dopetni¢ dzieta okrazenia
i odciecia wroga zaciskajgc ponad wszelka rozsad-
na potrzebe zwieracze krocza.

Wartosé usmiechu

Darzqc usmiechem -uszczesliwiasz serce.
Usmiech bogaci obdarzonego
nie zubozajqc dajqcego.
Nie trwa dtuzej niz chwile,
ale jego wspomnienie zostaje na dfugo.
Nikt nie jest tak bogaty,
by mdgt nim pogardzic,
ani tak ubogi, by nie mégt nim darzyc.
Usmiech niesie radosc¢ rodzinie,
umacnia w pracy,
Swiadczy o przyjazni.
Usmiech podnosi na duchu zmeczonych,
leczy ze smutku.
Gdy wiec napotkasz kogos
o twarzy ponurej,
obdarz go hojnie usmiechem;
ktéz bowiem bardziej go

potrzebuje niz ten, co nie potrafi dawac?

Wincenty Faber
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»~Przyj, przyj". A tu nie ma czym

Ale uwaga. Gdy raz na zawsze zamkniemy
drzwi dla wrogdw, to okaze sie, ze i przyjaciele nie
moga wejsc. Bez silnej, zywej i aktywnej przepo-
ny nie sposob zy¢ w pehni. Bo to ani gtebiej ode-
tchna¢, ani bekna¢, gdy trzeba, ani kaszlng¢, ani
kichna¢ jak z mozdzierza (ach te wzruszajace ko-
biece ,A-psik”). Trudno sie tez pozby¢ tego, czego
nie trzeba zatrzymywac. Jest ktopot z rodzeniem
(,Przyj! Przyj!". A tu nie ma czym). A takze z rado-
$cig i z kondycja w seksie. O wyrazaniu siebie ni-
skim gtosem bez przepony oczywiscie nie ma
mowy. Nie da sie nawet szlochac i wy¢ z rozpaczy,
ani tez przezywac stusznego, wtadczego gniewu.
W dodatku, uwiezione w miednicy wewnetrzne
organy, o ktérych nie chcemy nic wiedziec - tak jak
by byly niekochanymi dzie¢mi - zaczng w korcu
niedomagac i chorowad. | wtedy spetnia sie klgtwa
cierpienia i cierpietnictwa, zamykajac kolejne po-
kolenie kobiet w zakletym kregu samosprawdza-
jacej sie przepowiedni. | juz naprawde nie ma sie
z czego $miac.

Niech przepona furkocze jak bojowy sztandar

Wiec $miejcie sie kobiety za mtodu i za-
wczasu. Smiejcie sie nawet wtedy, gdy juz za péz-
no. Tym bardziej, na przekdr, mimo wszystko. Gto-
$no, szczerze i niskim gtosem. Smiech to ratunek
dla przepony i wszystkiego, co sie z nig wigze. To
najskuteczniejsza profilaktyka i najtansze leczenie.
Nie dajcie sie zwariowad. Rados¢ przycigga radosc.
Wiec tanczcie, $piewajcie, rechoczcie i ryczcie do
rozpuku. Tarzajcie sie, pekajcie i sikajcie. Niech
wam przepona furkocze jak bojowy sztandar na
wietrze i niech wam sie brzuchy trzesa jak szalone.
Swiat bedzie od tego lepszy.

Czerwcowe dywagacje

Jestem niewolnikiem czasu
Ciggle mi go brak
Wciqgz marze by mie¢ go wiecej
Dni sq za krétkie, noce zresztq tez.
Mijamy sie w rytmie codziennosci
Miedzy obowigzkiem, a odpoczynkiem,
Miedzy pracq, a relaksem,
Miedzy dzieri dobry, a dobrej nocy.
A beznadziejna czerwcowa pogoda
Pozwala mi ponarzekac,
Ze lato, a pada deszcz
i zimno az strach myslec.
MG&j czas plynie coraz szybciej. ..
I tylko ciesze sie, ze wkrétce lipiec
I pobyt nad morzem
Nad naszym Bafttykiem
Z pieknymi piaszczystymi plazami
1 zimnq jak licho wodg.
| wtedy czas zwolni,

A ja odpoczne.

Marta Matkowska

Czerwiec 2015r.
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Wtasciwie z amazonskiej wyprawy na Batka-
ny trzeba bytoby napisa¢ dwa artykuty jeden o ty-
tule ,Pani Stefo prosze sie wiecej nie zapisywac do
mnie na wyjazdy - szkotfa przetrwania”i drugi,Piek-
na Chorwacja” wg kolorowej oferty biura podrézy
Wondertours na stronie www.wondrtours.pl.

»PANI STEFO PROSZE SIE WIECEJ NIE ZAPISY-
WAC DO MNIE NA WYJAZDY - SZKOLA PRZE-
TRWANIA”(relacja pierwsza pisana na goraco
tuz po powrocie)

Ten kto podrézowat wczesniej z profesjo-
nalnymi biurami podrézy wie, ze kazda wycieczka
(oczywiscie bez sytuacji nieprzewidzianych tzw. lo-
sowych) zaplanowana jest z doktadng starannoscia,
z géry ustalony jej program to tabu, a prowadzacy
wycieczke doswiadczony pilot jest matka i ojcem
jednoczesnie. Przyzwyczaita nas do tego tez nasza
Halinka podczas wczesniejszych wyjazdéw klu-
bowych, ktéra otwartym tekstem, we wtasciwych
momentach, przekazywata niezbedne informacje,
koordynowata, stuzyta rada.

Niestety firmy ktére probujg zaistnie¢ na rynku ro-
big to w iscie gwiazdorski sposob.

Mtody cztowiek ubrany w stylu ,luz - bluz”
na spotkaniach w klubach amazonek w Szczecinie
i Poznaniu robit bardzo dobre wrazenie.

Opowiadat barwnie o Chorwacji i zache-
cat do wspdlnego podrézowania tym bardziej ze
wycieczka byla poréwnywalna cenowo z dwuty-
godniowym pobytem nad Battykiem w Dartéwku
W zaprzyjaznionym pensjonacie, odwiedzanym
przez nas prawie co roku. W koncu chciato sie ja-
kiej$s odmiany, tym bardziej ze w programie byly za-
biegi rehabilitacyjne dla amazonek. Jak sie p6zniej
okazato byt to jedyny element wyjazdu dedykowa-
ny amazonkom, osobom po przejsciach, bedacych

CHORWACJA
DLA AMAZONEK

CZYLI JAK LODY PRZELAMYWANO
(czerwiec 2015)

w réznym wieku i stanie ducha oraz optymistycz-
nym przeswiadczeniu o swojej kondycji, a przede
wszystkim wymagajacych pomocy sitowej ze
wzgledu na kondycje i dysfunkcje narzaddw stuza-
cych do dZwigania.

Pozostate punkty programu zaplanowane i realizo-
wane byly jak dla grupy studentéw AWF-u silnych,
z dobrg kondycja, ze znakomita orientacjg w tere-
nie, ktérej nic nie zdziwi i wszystko wiedza, bo maja
dostep do internetu i sobie sami wszystko znalezli
i wydrukowali plany miejscowosci i wiedza wszyst-
ko!ll.

Nie sadzilismy ze wyglad naszego pilota,
~Cztowieka orkiestry” przektada sie na jego usposo-
bienie, a zakres obowigzkéw przekracza mozliwo-
$ci jednego cztowieka. W zwigzku z tym od poczat-
ku preferowat on metode ,zimnego chowu"tj. radz
pan sobie sam i przekazywania tylko ramowych
informacji, aby (jak podkreslat) nikt go nie rozliczat
z obietnic tj. czasu i realizacji programu wycieczki.

Zdenerwowani przedtuzajacym sie oczeki-
waniem na autobus odetchnelismy z ulgg gdy pod-
jechat fadniutki, zétciutki jak kurczaczek autobus.
Niestety pan kierowca oswiadczyt ze jedzie do Pa-
ryza i ci ktorzy juz w nim sie ulokowali musieli wy-
sig$¢. Po czym okazato sie ze to jednak nasz pojazd,
tylko zaszta pomytka. Helooo ?!

Notabene rzecz biorac ten autokar, spraw-
nos$¢, odpowiedzialnos¢ i profesjonalizm pandéw
kierowcow byta najwiekszym atutem wyjazdu.

Po nocy w autobusie i wypiciu porannej
kawy w Wiedniu zakomunikowano nam, ze pierw-
szy nocleg mamy nad Balatonem i jest to jeszcze
jeden dodatkowy bonusowy element programu.
Po kilku godzinach jazdy autobusem nerwowos¢
zaczefa sie przeradza¢ w niezadowolenie, tym bar-
dziej ze upragniony Balaton okazat sie przerekla-
mowanym zbiornikiem metnej wody, porosniety
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szuwarami, z komarami olbrzymami, ktére tylko
czekaty na dostawe $wiezej krwi. Pani Stefa pokrzy-
kujaca juz w Wiedniu na przewodniczke, ktéra wg
niej byta niekomunikatywna z uwagi na niepro-
fesjonalny mikrofon teraz dawata co rusz upust
swojemu niezadowoleniu: ze podréz przedtuza sie
niepotrzebnie, ze nadrabiamy drogi, ze jutro trzeba
sie bedzie cofa¢ do Zagrzebia. Dopiero jak dostata
mape to sie uspokoifa.

Grupa ztozona z amazonek to osoby po
przejsciach i w réznym wieku i stanie ducha oraz
optymistycznym przeswiadczeniu o swojej kondy-
¢ji. W zwigzku z tym podczas wyjazdu potrzebujg
konkretnych informacji przekazanych skutecz-
nie jednoczesnie catej grupie przez mikrofon, po-
danie trasy przejazdu. Kupowanie przez pilota na
ostatniej stacji benzynowej w Polsce mapy i usta-
lanie trasy przejazdu przez Czechy wywotuje w po-
dréznych poczucie niepewnosci i zagrozenia czy to
aby nie pierwsza doswiadczalna wyprawa pilota.
Czy tez zatrzymywanie autobusu bez informacji ze
np. teraz wysiadamy i idziemy tam i tam.

A juz niewyobrazalnym jest zaleganie przez
pilota i odsypianie w autobusie trudéw organiza-
cyjnych tak ze wycieczka widzi tylko jego dyndaja-
ce biate skarpetki.

Do zyczenia pozostawat poziom wynajmowanych
kwater. Stanie w ciemnosci na skrzyzowaniu pochy-
tej drogi z bagazami zsuwajacymi sie z pochytosci...

No i reklamacje kwater, nerwowos$¢ wiasci-
cielki ktéra nie widziata problemu w maszeruja-
cych karaluchach, zakurzonych kocach, fazienkach
z zardzewiafg armatura, i dziurawymi siedzeniami
(a whasciwie ich brakiem ) w kuchni i lodéwka kté-
rej sie nie da podtaczy¢ do kontaktu bo kabel jest za
krotki.

OdkrylisSmy réwniez nowe znaczenie zna-
nych stéw: np. blisko morza - co wynosi 2 km, az do
rana - co trwa do 1 w nocy, degustacja - co zmienia
sie w wizyte w czyim$ garazu itp. itd. Ponadto na
uwage zastuguje trick z czasem trwania wycieczki,
z czego pierwszy dzien 04.06.2016 obejmuje 5 go-
dzin na 24 w dobie, a ostatni dzien 15.06.2015 - 2
godziny réwniez z 24 na dobe. Swietny patent

| tu nasuwa sie pytanie czy po takich przezy-
ciach zadac zwrotu kasy za wycieczke nie spetnia-
jaca oczekiwan czy przytaczyc sie do grona usatys-
fakcjonowanego elektoratu, ktére z wdziecznoscia
bito brawo.

imie i nazwisko znane redakcji

Kochaj

Moéwites
ze mnie kochasz
aczy ty wiesz czym jest
mifos¢
pomylita cie sie
Zegoizmem
Z namietnosciq
z poczuciem obowiqzku
oczekujesz porozumienia bez stéw
probujesz mnie uksztaftowac
na obraz i podobieristwo swoje
a przeciez nie udato sie to chyba
nawet Bogu
jestem odrebnym bytem
jestem sobq
sadzqc w ogrodzie lipke
nie oczekuj ze urodzi jabtka
zachwyc sie jej uroda
choc zwyczajna
Zycie moze byc¢ piekne
i proste
nie naprawiaj
nie pouczaj
nie wymaqdrzaj sie

kochaj.

Marianna Olszewska
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»PIEKNA CHORWACJA" (relacja druga)

W najskrytszych myslach nie o$mielitysmy
sie pomarzy¢, aby na turnus wybrac sie nad jakie$
inne niz polskie morze i potaczy¢ to jeszcze z reha-
bilitacja i ciekawym programem fakultatywnym.
W sukurs naszym pomystom przyszedt mtody
cztowiek z biura podrézy Wondertours, ktory ,trafit
w dziesigtke” propozycja zwiedzania i wypoczywa-
nia nad Adriatykiem.

Na wycieczke udalismy sie nowiutkim zét-
ciutkim autobusem prowadzonym przez dwoch
panéw kierowcdw, ktérym cata grupa zawdziecza
bezpieczenstwo.

Po przedarciu sie przez czeskie gory dojechalismy
do Wiednia akurat na poranng kawusie.

Po zwiedzeniu centrum z przewodnikiem
usiadtysmy na pieknym stoneczku, w jednej z licz-
nych miejscowych knajpek, delektujac sie jedno-
cze$nie miejscowymi lodami.

A wieczorem - Balaton niestety troche prze-
reklamowany. Nocleg - w hotelu majacym najwiek-
sza Swietnos$¢ i sprawnos¢ wind juz poza sobg, ale
z basenikiem, saunga, dobrym jedzeniem i wygod-
nym spaniem. Rano znowu basen, smaczne $nia-
danko, szybka zbiérka i kto by pomyslat, kolejna
kawa, tym razem potudniowa, w Zagrzebiu, po
ktérym oprowadza nas przewodniczka, tez Polka,
opowiadajac barwnie o historii miasta .

Zwiedzamy miedzy innymi najwiekszy ko-
$ciét przed ktérym stoja 2 makiety, dla poréwnania
efektéw renowadji: jedna z ruinami, druga przed-
stawiajgca $wiatynie po odbudowie. Obserwujemy,
akurat odbywajaca sie w kilku miejscach, zmiane
warty na koniach z widowiskowym rytuatem z sza-
blami oraz most ,burzliwej wymiany zdan” miedzy
podzielong spofecznoscia miasta . Dowiadujemy
sie skad pochodza krawaty, ktére przyjety sie na eu-
ropejskich dworach: Chorwacja to Kroatia i nazwa
naszych zwiséw meskich prostych.

No i przed nami piekna gérzysta Chorwacja.

Podczas gdy Pan Bog dzielit ziemie Chor-
waci, jako naréd do obowiazkéw zdystansowany
(czyli powoli, w swoim tempie), czekali na koniec
i dostali réznorodnos¢ tego co zostato: gory, wyspy,
morze, rzeki, wodospady, wiatr, stofice, roslinnos¢,
ze szczegblnym boskim przestaniem,,Czyncie sobie
ziemie poddang”. | tak Chorwacja liczy 1130 wysp,
z czego 60 jest zamieszkatych. Lezy w dwéch klima-
tach: kontynentalnym i srédziemnomorskim.

nad mocno zasolonym Adriatykiem. Dzieli sie na
wielo kulturowe 4 obszary: rolnicza Stowenie, insty-
tucjonalng srodkowa Chorwacje, Istrie i Dalmacje.
Transport kolejowy na stabym poziomie, ladowy —
liniowy, lotniczy - za kosztowny. Drogi sie buduja
na bazie kapitatu chorwackiego, amerykanskiego
i austriackiego. Zyjg z turystyki. Najwiecej przy-
jezdza tam Polakéw, Czechéw, Norwegdw i Au-
striakéw. Trzeba uwaza¢ bardzo na stowa. Brzmia
podobne do naszych ale maja inne znaczenie.
Dziewczyna ,wredna” - to zaradna i wartosciowa,
Jfrajer” to przystojniak. Jak przekupka oferuje na
straganie wyroby, hafty to moéwi "to je moja cipka,
mam je dwie” czym wywotuje ogdlna konsternacje
wsrod turystéw, zwtaszcza wtedy gdy jest wiekowa.
W prawo - znaczy prosto. Gdy ktos pyta,jaka droga”
to ma na mysli przemytnikéw. Szkota podstawowa
jest 8 — klasowa, ale wkrétce dojdzie jeszcze zeréw-
ka i bedzie 9. Srednia - to licea i technika. Studia, jak
u nas, dwustopniowe 3 plus 2 lata.

Wieczorem dotarlismy do Makarskiej gdzie
po akustycznych ,negocjacjach” i zsuwajacych sie
ze spadzistej drogi bagazach, zakwaterowano nas
w koncu w przesympatycznym pensjonaciku z wi-
dokiem na Adriatyk.

Makarska uwazana jest za jednq z najpiek-
niejszych miejscowosci i kurortéw w Chorwagji. Liczy
sobie 20 tys mieszkancéw plus do tego w sezonie
przyjezdzajacych 80 tys.

Mozna tu swobodnie opalac¢ sie na plazach
zwirkowo - kamienistych, zazywac kapieli w przej-
rzystej i czystej wodzie. A to dzieki wiejgcym tu wia-
trom Bura i Yugo, ktére wszystkie plywajqce w wodzie
nieczystosci kierujg na wfoska strone. Sa tu liczne
kafejki, bary dyskoteki, muzeum malakologiczne
z najwieksza iloscig muszelek na $wiecie, targ rybny
i owocowy, gory Biokovo z najwiekszym szczytem
$v. Jure oraz pobliskie wyspy. Znajduje sie zabytko-
wy kosciét wykuty w skale oraz potwysep mitosci
z ktérego rozcigga sie wspaniata panorama. Makar-
ska ze wzgledu na panujacy tu klimat srédziemno-
morski fascynuje ponadto roslinnoscia tj. agawy,
opuncje, bogumity, oleandry, sosny piniowe. (Tekst
pisany ukosng czcionkq zapozyczytam z oferty biura).

Na $niadanie — szwedzki stof, tak obfity, ze
na kanapeczki na droge starczato i to z ciemnego,
pysznego, miejscowego chlebusia. Kolacja to lokal-
ne potrawy cevapcici, pleskavica, jagniecina oraz
potrawy europejskie. A w kolejce do jedynej dam-
skiej toalety zacie$niato sie znajomosci amazoniskie
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Deszcz i ogrod.

Patrze na ogrdéd przez okno,

Bo deszcz pada juz ktérys dzieri z rzedu.

Krople duze, mate, drobne
Stukajq po dachu,
Sptywajq po szybach,

Jak tzy, btyszczqce,
Mokre i sliskie.
Jednostajnos¢ deszczu
Wybija mnie z rytmu zycia.
Szaros¢ zapanowata
Nad moim ogrodem.
Marzenie o kolorowej,
Ciepfej jesieni
Przestato mi byc bliskie.
Akceptuje ten deszcz
Tez ma dobre strony.
Ogréd przed zimg umyty
I dobrze nawilzony.
Drzewa uwolnione od kurzu
Lsnig barwq czerwieni i zieleni.
Krople deszczu na nich sie mienig,
Bo czerwien to Zycie,

A zielen to kolor nadziei.

Marta Matkowska
Pazdziernik 2015

miedzy szczeciniankami a poznaniankami. Pano-
wie ze wzrokiem tryumfu omijali dtuga kolejke
do damskiej i korzystali z pustej meskiej. Potem
co odwazniejsze i te ktére byty bardziej,na mu-
siku” przemykaty do niej szybciorem zatatwiajac
co trzeba.

Niespotykany gérzysty krajobraz z géra
Jura w tle najfajniej kontemplowato sie w trakcie
spaceru po poétwyspie mitosci, po ktérej opro-
wadzit nas organizator, oraz podczas indywidu-
alnego popotudniowego ptywania w Adriatyku.
Oczywiscie miatam watpliwg przyjemnos¢ spo-
tkania w wodzie jezowca. Od samego poczatku
obiecywatam swojej mamie, ze upilnuje i kupie
jej w promocji w Lidlu buty do wody, bo dla
siebie mam plastikowe z poprzedniej wypra-
wy. W koncu kupitam kolorowiutkie dwie pary
Z noeprenu: jej czerwone i sobie, drugie, fiotko-
we. Jak przyszto do wyjscia na plaze to ich nie
zabratam. Pocieszajac sie stowami przewodni-
ka, ze jezowce sg, ale na gtebokiej wodzie, pty-
watam przy brzegu. No i skofczyto sie niestety
nieskutecznym wydtubywaniem z duzego palca
czarnych szpilek. Potem, w kraju, byty dwie wi-
zyty w dermatologa i do tej pory co$ mnie tam
jeszcze khuje. Sni mi sie, ze na pewno ten palec
mam duzo mniejszy i ....juz nikt mnie nie poprosi
do tanca! To z takimi bonusami minat pierwszy
dzien w Makarskie;j.

W poniedziatek rano jemy szybko $nia-
danie, zbidrka i wyjazd do Bo$ni i Hercegowiny.

Na poczatku zatrzymujemy sie w Medju-
gorje, gdzie Matka Boska objawita sie 6 dzieciom
w 1981r. Miejsce cieszy sie mianem najwiek-
szego sanktuarium Matki Boskiej w Europie na
réwni z Fatima czy Lourdes. Na gére objawienia
z wystajacymi ,czarcimi ” kamieniami nie wcho-
dzimy, ale uczestniczymy w mszy odprawianej
przez czarnoskorego ksiedza i stajemy w kolejce
do ogromnego metalowego posagu Jezusa na
krzyzu. Chusteczkami Scieramy z jego tydki, nie
wiedzie¢ czemu, saczaca sie matymi kroplami
wode, ktdra ma pomagac na r6zne dolegliwosci.
Do korca nie wiadomo czy to cud czy niewyja-
$nione zjawisko fizyczne.

W kazdym badz razie, kazdy z turystéw
moze sie tu wyspowiada¢, poniewaz jest tam
rzad konfesjonatéw z napisami w jakim jezyku
odbywa sie w nim spowiedz i juz nie ma uspra-
wiedliwienia, ,ze nie byto gdzie"
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P6zniej Monastar z jego symbolicznym mo-

stem, faczacym lub dzielgcym strone muzutmanska
od chrzescijanskiej, na ktérym odbywaja sie zawo-
dy w skakaniu do wody. Wg tegorocznego rankin-
gu najpiekniejszych miejsc na ziemi stworzonym
przez BBC uplasowat sie w on pierwszej dziesigtce.
Idac kamienna, wyslizgana droga, trzymajac sie
mocno za rece, pokonujemy sposobem jakby wy-
froterowany wieloma ludzkimi stopami tukowy
most. Zwiedzamy urokliwe zautki z malutkimi skle-
pikami, pijemy b. mocng ,kawe z mtotkiem’, jemy
miejscowe potrway oraz kupujemy pamiatki i ré6z-
norakie lawendowe woreczki zapachowe. Ja wra-
cam z upolowanymi, robionymi recznie i stylizowa-
nymi na staro¢, chyba srebrnymi kolczykami.
Dalej Pocitelj z zabytkowym meczetem i twierdza,
z ktorej roztacza sie oszatamiajagcy widok na mia-
sto. Oczywiscie nie darujemy i w ogromnym upale
wdrapujemy sie na sama gére.

Na koniec zwiedzamy dzikie wodospady na
rzece Trebizat ,Slap Krawica” o dtugosci 26-28 m
na granicy chorwacko - bosniackiej, moczymy nogi
i znowu jemy lody. Uwage nasza zwraca siedzaca
tam 4 osobowa rodzina. Kobieta cata w czerni, ze
tylko oczy widac. Jak rozmawia z pieknymi corkami
i mezem to jakby jezykiem migowym - wypielegno-
wang dtonig z piekna bizuterig oraz kolorowymi
tipsami! . Czasami tylko odstania usta. Gdy wraca-
my pieszo pod gore, mijaja nas eleganckim autem.
No nie wiem, to chyba nie dla mnie.

Wieczorna kolacje w Makarskiej koriczy de-
gustacja lokalnych trunkdw, ktére saczymy powoli,
w milej atmosferze ,czekajac az przejdzie ulewny
deszcz, ktéry ni stad ni zowad spadt w trakcie po-
sitku Tutaj pogoda zmienia sie z minuty na minute
i jak wysiadtysmy
z taksoéwki ktdra zawiozta nas do pensjonatu juz sie
wypogodzito i nie byto sladu po ulewie.

Wtorek to kolejne wyzwanie! Split i Trogir
zwiedzamy z przewodniczka, a nastepnie wodo-
spady KRK z duszg na ramieniu. Park narodowy
KRK’A to rozlegty, w wiekszosci niezmieniony dzia-
falnoscia cztowieka obszar, obejmujacy ciag wodo-
spadow o fgcznym spadku 242 m, wyptukujacych
fantazyjne drogi w miekkich wapiennych skatach.
U stop ostatniego — wspaniate kapielisko z czysta
woda. Wspaniate miejsce gdzie staje sie twarza
w twarz z zywiotem. Podczas zjazdu waska goérzy-
sta serpentyng gdzie ledwo mijajg sie dwa autobu-
sy nie mozna nawet kichna¢ ani p...¢ ze strachu, nie

modwigc o wstaniu z fotela, aby pojazdu nie przecia-
zy¢ i nie przechyli¢ sie w ktéras strone. Ale widoki
tak piekne, ze warto byto. Dla poprawy nastroju,
ustabilizowania poziomu adrenaliny oraz dodania
odwagi ekipie przed droga powrotng w gére - na
parkingu tanczymy Zumbe.

No ale wracamy do zwiedzanego rano Spli-
tu z najcenniejszym zabytkiem i Patacem Diokle-
cjana. Jako ze byfa to wowczas prowincja rzymska
wida¢ tu duzo zapozyczen z dwczesnej architek-
tury. Za czaséw panowania Dioklecjana miasto li-
czyto sobie 2 tysigce mieszkancow, a zbudowano
dziatajgcy do dzi$ - akwedukt z ceramicznymi ru-
rami sprowadzajac wode z pobliskiej rzeki dla 170
tysiecy. | tak cesarz przyszykowat sobie miejsce na
spokojna emeryturke, bo pozwolito to na wybudo-
wanie ginaceum czyli fabryki tkanin. Stad tez wy-
wodzi sie purpura jako symbol wtadzy.

Trogir (wpisany na swiatowg liste Unesco)
zatozony przez Grekéw, malowniczo potozony na
wyspie, o wspaniale zachowanej strukturze sre-
dniowiecznej staréwki zawsze rywalizowat ze Spli-
tem . Wspaniaty plac centralny z budynkiem ratu-
sza i katedra wykonano z biatego marmuru z wyspy
Bra¢. Pono¢ z tego samego wybudowano Opere
w Wiedniu i Parlament w Budapeszcie.

Przed wyjazdem myslatam sobie, ze jade

na wakacje, nie musze sie forsowac, blisko morze,
cieplutka woda i stoneczko luz - bluz. Kto lubi zwie-
dzac ten jedzie na wycieczki, a ja ,dupen klapen
nad morzen’.
A tu ,ups - jak wszyscy to wszyscy” ja tez. No by¢
tutaj i tego nie zobaczy¢! Grzech ciezki z grozba kar
cielesnych. No i cierpiatam. Wieczorem szybciutko
do tozeczka, w nocy szybciutko spa¢, zregenerowac
sity, raniutko sprawnie wsta¢, sniadanko, kanapecz-
kiiw droge.

Ale jest tez wisienka na torcie. W program
wycieczki wpisana jest rekreacja ruchowa oraz re-
habilitacja zmeczonych cztonkéw u strudzonych
cztonkin. Profesjonalnie wykonywane masaze sg
w stanie wynagrodzi¢ lub, dla mniej wytrwatych,
zastapic trudy codziennych wypraw.

Nastepnego dnia wyruszamy, tez bladym
$witem, na drugi koniec pétwyspu do Dubrownika
perty Adriatyku - unikalnego w skali $wiatowej mia-
sta, wpisanego na $wiatowa liste dziedzictwa kultu-
ralnego UNESCO, ktérego nie sposdb nie zobaczy¢
bedac w Dalmacji.

To olbrzymie dynamiczne zywe miasto -
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muzeum, tetnigce bezustannie dobrg zabawa, pet-
ne mtodych ludzi, ktérego nie oszczedzata historia,
a ktore jednak po kazdej dziejowej katastrofie odra-
dzato sie piekniejsze i potezniejsze.

Ale dlaczego tak sie dziato opowiedziata nam barw-
nie i humorystycznie, w telegraficznym skrécie, bar-
dzo mita przewodniczka, réwniez Polka.

Od zarania dziejéw do miejscowych osadnikow
podptywali Grecy, na poczatku z pozdrowieniami,
pozniej w odwiedziny, a jak w odwiedziny to i z pre-
zentami. Potem zaczeli nieSmiato handlowac, a jak
handlowa¢ to zatrudnia¢ ludzi i tym sposobem
wprowadzili sie tu na state. Pdzniej co trzy miesia-
ce zaczeli podptywaé Wenecjanie z zapytaniem
czy mozna nimi zawtadna¢. | tak przez dwa wieki,
po czym i oni sie tu sprowadzili. Pézniej spladro-
wali republike Stowianie i tez sie osiedlili, ale z nich
przynajmniej byt pozytek bo jak z kolei napadli ich
piraci to stawili im skuteczny opor.

Dubrowczanie osiagneli swéj sukces dzieki temu,
ze byli mistrzami dyplomacji i pozoranctwa. Za ce-
sarzy obierali sobie silnych wtadcow, ktérzy mieli
jedna wielka zalete - byli bardzo daleko i jak sie zo-
rientowali, ze im sie powiekszyto terytorium, to na-
wet nie chciato im sie pokonywac takich odlegtosci.

A jako ze daleko, to nikt nie zauwazat, ze
podatki nie docieraty, a pdZniej nawet nie byly wy-
sytane. A jak kto$ sie zorientowal, to oni z kolei de-
cydowali sie na zmiane witadcy. Tak tez zyto im sie
w dobrobycie, co z kolei przekfadato sie na powsta-
wanie solidnej architektury kamiennej z ulicami
z doskonale utozonymi chodnikami - posadzkami.
Do dnia dzisiejszego zachowat sie monumentalny
pierscien solidnych muréw obronnych.

Jak przyptywali piraci to zagrozone byty
dziewczeta. Wtedy zbudowano klasztor Zzenski.
Jako ze mezczyzni nie chcieli by¢ gorsi, to naprze-
ciwko powstat klasztor meski. Niestety konsekwen-
Cja tego byta koniecznos¢ wybudowania domu
dziecka. Aby dalej nie umrze¢ z nudéw, bracia zajeli
sie zielarstwem i tak miejscowa apteka do dnia dzi-
siejszego stynie z bardzo skutecznych specyfikéw
naturalnych.

Z uwagi na klimat Chorwaci pracowali
w nocy, a odpoczywali w dzien. Przypisano im wte-
dy przydomek ,polako polako” co znaczy ,wolno
wolno”i brzmi nawet jako$ znajomo (czy to czasem
nie przypadek) 1? Aby choc¢ troche funkcjonowacd
w dzien stali sie smakoszami kaw i wypijajg ich
po kilka dziennie, w formie niewielkiej brunatnej

cieczy tzw. espresso. Jak zaczeli odwiedza¢ ich
Amerykanie kazac sobie do tego dolewa¢ wody,
to Dubrowczanie ze $miechem te wode dolewaja
i jeszcze za to biorg pienigdze - nastepny ztoty inte-
res oprdcz turystyki.

My tez sie do tego dokfadamy jedzac tradycyjnie
lody.

Nareszcie czwartek, upragniony wolny
dzien. Nareszcie wymarzony wypoczynek w kap-
sutce i oczywiscie tym razem w butach na jezowce.
Delektujemy sie raz storicem, raz cieniem, ptywa-
my, opalamy sie w wodzie lub na unoszacym sie
na falach dmuchanym placu zabaw i obowigzkowo
jemy lody.

Pézniej zwiedzamy miasto, no i idziemy
na zakupy na miejscowy ryneczek z obfitoscia lo-
kalnych owocéw, miodéw, orzechéw w miodach,
trunkéw wyskokowych, oliw, opakowan z zapacho-
wa lawenda - do wyboru do koloru. Moja uwage
przykuty oryginalne ksztatty w formie maczug po-
rozwieszane na straganach. Okazato sig, ze jest to
lawenda upieta w bardzo unikalny sposéb, niczym
flakony wypetnione zapachem. Kepe lawendy
zwiazuje sie u nasady kwiatéw i wywijajac gatazki
niejako na ,lewa strone "otacza sie je tak, ze kwia-
ty z nasionami pozostaja w $rodku. Lodyzki oplata
sie sznurkiem tworzacym szyjke i perfumy gotowe.
Przy kazdorazowym pocieraniu ich dtornmi wydzie-
lajg delikatny, eteryczny zapach.

W piatek wyptywamy na zwiedzanie oko-

licznych wysp o najwiekszej ilosci stonecznych dni.
Okoto potudnia jesteSmy w miejscowosci Yelsa na
wyspie Brac.
Po przyptynieciu do portu Ball na wyspie Hvar, za-
nim sie zorientowalismy, przesiadtszy sie na troche
wiekszy skuter wodny, doptywamy na najtadniejsza
plaze ,Ztoty rég " i zazywamy upragnionej kapieli,
az do rozmoczenia skdry na palcach.

Podczas rejsu organizatorzy serwujg wszyst-
kim positek tj. pyszna rybke. Degustowana po6zniej
rakija nie jest obowigzkowa, ale co poniektérzy
dzielnie zastepowali abstynentow, tak ze rozluznie-
ni uczestniczymy w tancach prowadzonych w rytm
miejscowej muzyki przez $liczng animatorke.

Po wyjsciu na staty lad idziemy na ryneczek
owocowy kontynuowa¢ lawendowe zakupy. Za-
interesowane ubranymi w ludowe stroje ludZmi,
wchodzacymi do potozonego nieopodal koscidtka
uczestniczymy tam w chéralnej nauce pie$ni, oczy-
wiscie po chorwacku, ktérej stowa otrzymujemy na
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kartce.

Juz po wyjsciu dowiadujemy sie, ze byto
to zakonczenie Oktawy Bozego Ciata, a p6zniej to
nawet biskup przyjechat. Wracamy przepieknymi
uliczkami, robiac sobie ostatnia sesje fotograficzng
i jemy oczywiscie lody.

Niestety nieuchronnie zblizyta sie sobota,
poczatek powrotu do codziennosci.

Po drodze zwiedzamy Park Narodowy Je-
ziora Plitwickie, a wtasciwie uczestniczymy w nur-
cie ptynacej wody, poniewaz azurowe drewniane
$ciezki - pomosty usytuowane sg tuz nad nia. Je-
ziora odrdzniaja sie kolorami, a woda przelewa sie
z jednego do drugiego wspaniatymi wodospada-
mi. Widoki niesamowite! Wychodzac z parku wspi-
namy sie stromymi schodami skalnymi wykutymi
w jaskini.

Reasumujac tak sobie mysle, ze byla to
wspaniata ale jednoczesnie hardcore'owa przygo-
da.

No i ze w dorostym zyciu takiej ilosci lodéw

nie zjadfam i nigdy tak bardzo mi nie smakowaty.
A to wszystko dzieki naszym dwoém poznaniankom:
Julicie, zwanej przez nas Judy i Joli, z ktérymi sie-
dzac obok w autobusie wspieratysmy sie i dogady-
watysmy w czasie wspolnych eskapad.
Ponadto po takiej ilosci zlizanych zmrozonych ku-
lek dochodze do wniosku, ze réwnorzednym celem
wyprawy byto réwniez tamanie lodéw miedzy po-
koleniami i r6znymi temperamentami oraz pokony-
wanie stabosci. Od jutra zaczynam sie przygotowy-
wac do nastepnego sezonu: kupuje przewodniki,
¢wicze joge, brzuszki, zumbe, ide na sitownie oraz
trenuje wspinaczke wysokogodrska, aby osiggnac
wage misia polarnego. Dlaczego i ile? Tyle ile star-
czy do ztamania kolejnych lodéw.

Wszystkim dzieki i szacun.
Zdréwka zycze!

przezyta i zrelacjonowata
Matgorzata Ktosowska

SLtOWA NA WIATR

Zapatrzeni w swiatfo lampy
I wstuchani w muzyke wiatru

Czekamy na dotyk przeznaczenia

Serca szemrzqce
Schowane w ciszy naszych ciat
Odbierajq fale ciepta

Wedrujqcego sciezkq uczuc

Czas ptynie szybko
Jak rzeka
Bez powrotu

Zabierajqc ze sobq nasze radosci i {zy

To zycie jest wazne nie srebro czy ztoto
Awtym zyciu

Wazni jestesmy ja i ty

Zapatrzeni w Swiatetka choinki
Czekamy na dotyk
Naszych stéw rzuconych

GdZzies kiedys na wiatr

Joanna Zurawska Flemming

12.grudnia - urodziny miesigca
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XXI OGOLNOPOLSKA
SPARTAKIADA
SAMAZONEK"

w Watczu

W dniach od 24 do 27 wrzesnia 2015 roku
Matgosia Szymkowska, Ala Sobczyk i Grazyna
Wozniak uczestniczytysmy w XXI Ogdlnopolskiej
Spartakiadzie Amazonek, ktéra w tym roku odbyta
sie w Osrodku Przygotowan Olimpijskich w Wat-
czu.Osrodek Sportu potozony jest w malowni-
czym miejscu - bezposrednio nad brzegiem jezio-
ra Radun, wsréd pieknych laséw bukowych (stad
potoczna nazwa Bukowina).Przywitata nas piekna,
stoneczna pogoda, ktéra towarzyszyta nam przez
caly pobyt na spartakiadzie. Przyjechato ok.100
przedstawicielek z 29 klubéw z catej Polski .Nowo-
$cig byt udziat Kolezanek z Klubu Internetowego.
Nastepnego dnia na ptycie boiska hokejowego
w obecnosci zaproszonych gosci, wladz miasta
Watcza odbyto sie uroczyste przejscie wszystkich
przybytych druzyn z tablicami , na ktérych byta

nazwa miejscowosci zawodniczek ,wypuszcze-
nie w goére olbrzymiej ilosci rézowych balonéw (
piekny widok,a przede wszystkim symboliczne
uczczenie Amazonek, ktore odeszty). Wszystkie za-
wodniczki otrzymaty koszulki przgotowane przez
organizatora.W rézowych barwach wygladaty-
$my radosnie i taka wiasnie atmosfera panowata
przez caly czas spartakiady. Federacja Amazonek,
ktéra jak co roku byfa organizatorem Spartakia-
dy, zaproponowata uczestniczkom 14 nowych,
ciekawych a czasami zabawnych konkurencji, jak
np. rzut kaloszem na odlegtos¢ (najlepszy wynik
16 m), strzaty do bramki kijem hokejowym, liczba
podan siatkarskich, drabinka koordynacyjna, prze-
noszenie piteczek tenisowych na czas ,czy wigza-
nie kawatkéw sznurka w ciggu 1 min. (rekord - 30
kawatkéw). Typowo sportowymi konkurencjami
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Dziewczyny po szescdziesigtce.

Pocztapata w niepamiec stara Babcia Owcza,
za niq Ciotka Matylda szurajqca kapciami,
Dzisiaj réwna im wiekiem, ale sercem mtodsza
Babcia chadza na kawke ze swymi wnukami.
Rozptyneta sie w czasie boyowska matrona,
Co tkwita na kanapie wszystko majqc za zte.
Dzisiejsza babcia z konwenanséw wyzwolona
Zamiast siedzie¢ w salonie, prowadzi swa mazde.
Ta, co kiedys plesniata w dawnych obyczajach
Ochraniana przez tabu - immunitet wieku,
Dzis zamiast krytykowac, za darmo rozdaje
Maqdros¢ nagromadzonq w dojrzatym cztowieku.
Wy, co mitosc i wiare szeroko siejecie
Z nadziejq na zielonej tolerancji tqce,

Tak trzymad, w tym elektronicznym techno-swiecie,

Dziewczyny miode duchem,

wy po szescdziesigtce.

Krystyna Kraus

byty: ch6éd na 400 m, rozgrywki minihokeja, strzaty
pitkg do bramki, siatkéwka i wiele innych. Kazda
konkurencja dostarczala mnéstwo pozytywnych
emodji. Byta rywalizacja, ale takze Swietna zaba-
wa. Ostatecznie Spartakiade wygraty Amazonki
ze Skierniewic przed zespotami z Piotrkowa Trybu-
nalskiego i Kosciana. Ale, tak naprawde, zwyciezy-
ty wszystkie Amazonki, biorgce udziat w Spartakia-
dzie. My zajetySmy miejsce w pierwszej dziesigtce (
nie byto tak zle). Otrzymaty$smy wspaniate medale
za dzielne reprezentowanie naszego Stowarzysze-
nia Amazonek ,Agata”. PokonatySmy zmeczenie,
bol, wiasne stabosci i wyjechatysmy z duzg dawka
pozytywnej energii.
Na Spartakiadzie panowata wspaniata atmosfera,
brak byto niezdrowej rywalizacji, serwowano nam
przepyszne jedzenie.Na zakonczenie Spartakiady
odbyta sie uroczysta kolacja, wreczenie nagréd
i zabawa do pdéznych godzin wieczornych.
Dziekujemy wszystkim kolezankom Ama-
zonkom za mile spedzony czas. Dziekujemy Krysi
Wechmann- szefowej Federacji Amazonek oraz
Kolezankom z Poznarnskiego Towarzystwa Ama-
zonek za trud wlozony w organizacje wspaniatej
imprezy.

Grazyna Wozniak
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10 powodow dla ktorych warto mieé¢ psa

10 POWODOW
DLA KTORYCH
WARTO MIEC PSA

Niemowleta, ktére wychowuja sie w domu
z psem, rzadziej niz inne lapia kaszel i katar
oraz wirusowe zapalenia ptuc. | maja wieksza
szanse na unikniecie alergii oraz astmy.

Obniza cisnienie i ryzyko zawatu. Wiasci-
ciele pséw maja statystycznie nizsze cisnienie krwi
oraz nizszy poziomu cholesterolu niz osoby, ktére
psoOw nie posiadaja. Dzieki temu sg mniej podatni
na zawaty oraz zwigzane z nimi ryzyko $mierci. Po-
wtarza to dr Deborah Wells, psycholog z Queen's
University w Belfascie, znana z wielu badan doty-
czacych wptywu pséw naludzi.W latach 90. dowio-
dta, ze wilasciciele pséw maja o 8,6 proc. wieksze
szanse na przezycie roku po zawale. A przezywal-
nosc¢ bezposrednio po zawale bytfa o 40 proc. wyz-
sza u psiarzy. Co im pomaga? Najpewniej regular-
ne spacery i fakt, ze towarzystwo psa uspokaja.

Chroni dzieci przed chorobami. Bedziesz
mie¢ dziecko? Nie pozbywaj sie psa. Niemowleta,
ktére wychowuja sie w domu z psami, rzadziej niz
inne tapig kaszel i katar oraz wirusowe zapalenia
ptuc. Co wiecej - obecnos¢ pséw moze ochro-
ni¢ dzieci przed astma i alergiami. Jak? Badania
przeprowadzone na Uniwersytecie Kalifornijskim
dowodza, ze obcowanie z psami prowadzi do roz-
woju bakterii jelitowej, ktéra chroni przed infekcja-
mi dolnych drég oddechowych, a w efekcie row-
niez przed rozwojem astmy i niektérych alergii.

Zmniejsza lek i stres. Psy sprawdzajg sie
jako terapeuci w szpitalach. Gdy krecg sie wéréd
szpitalnych t6zek, znaczaco poprawia sie sa-
mopoczucie pacjentéw - odciggaja ich uwage
od cierpienia, przyspieszaja rekonwalescencje.
Wedtug badaczy z Medical College w Wirginii
psy tagodza tez stany lekowe oséb z chorobami
psychicznymi. Badacze z Uniwersytetu w Pitts-
burghu sprawdzili natomiast, jak dzieki psom
spada stres pacjentdw w szpitalnych izbach

NIEPOROZUMIENIA

Biegne ciezko
alejq wsréd wrzoséw
nie widzqc drogi przed sobq
Zamnq
mur codziennosci
odcina droge powrotnq
Doganiam
obtok nicosci pedzqcy
ponad istnieniem
Bolg mysli
i stowa bolq
drazniq zqdania nierealne
Nie pojmuje teraZniejszosci
i nie wiem
jakq drogq tak naprawde
dalejis¢ pragne...!

Joanna Zurawska Flemming

9 wrzesnia - sroda
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przyje¢. Umiescili psy miedzy ludzmi czekajacy-
mi na lekarza, a potem pytali ich o samopoczu-
cie. Wiekszos¢ pacjentéw przestata sie irytowad
czekaniem w kolejce, 23 proc. odczuto wyrazng
ulge w bolu, a 32 proc. przestato sie zamartwiac.

Ukoi bél. Temperatura ciata pséw jest
wyzsza niz ludzi - 38-39 stopni Celsjusza. Dla-
tego mozna sie psem ogrza¢ w zimne dni,
ale tez w chorobie. Na reumatyzm przytu-
lenie psa dziata rewelacyjnie. W niektorych
amerykanskich klinikach szkoli sie zwierze-
ta, zeby wylegiwaty sie przytulone do miejsc,
w ktérych pacjenci odczuwajg chroniczny bol.

Podnosi zadowolenie z pracy. Fabryka
Replacements Ltd. w Greensboro w USA (naj-
wieksza na Swiecie firma handlujgca porcelana
i krysztatami) od kilkunastu lat pozwala pra-
cownikom przyprowadza¢ psy. Prof. Randolph
Barker, ekspert od zarzadzania z Uniwersytetu
w Richmond, przeprowadzit w tej nietypowe;j
fabryce badania. Wytypowat 75 pracownikéw,
z psami i bez. Wypetniali ankiety i mieli bada-
ny poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu. Juz
wczesniej naukowcy orzekli, ze wystarczy nawet
kilka minut obserwowac psa, kota czy chocby
rybke w akwarium, aby spadt poziom kortyzolu,
a wzrdst poziom serotoniny - hormonu szczescia.
Prof. Barker badat wtascicieli psow w dni, kiedy
przyprowadzali zwierzeta do pracy, i wtedy, kiedy
zostawiali je domu. Okazato sie, ze z psem przy
nodze maja nizszy poziom stresu niz pozostali
o 10-20 pkt testowych. W dni, kiedy badacz kazat
im przyjs¢ bez psa, poziom ich stresu rést. Badania
wykazaly tez, ze wszystkich pracownikéw firmy
z Greensboro charakteryzuje wyzszy poziom sa-
tysfakcji z pracy, niz wynosi srednia dla przemystu.

Poprawia kondycje. Pies wyciggnie cie na
spacer w kazda pogode. A jeden poétgodzinny albo
dwa 15-minutowe spacery dziennie chronia przed
otytoscia. Naukowcy z Uniwersytetu Quinn's w Bel-
fascie zestawili dane z badan dotyczacych wihasci-
cieli pséw. M.in. te, wedtug ktérych Chinki, Austra-
lijczycy i Niemcy posiadajacy psy rzadziej bywaja
u lekarzy i korzystajg ze zwolnien z pracy niz inni
mieszkancy tych krajéw. Wiasciciele pséw z Nie-
miec spedzajg w szpitalach o 32 proc. mniej dni
niz reszta obywateli. A to juz prawdziwa oszczed-
nosc¢ dla systemu - az 5,59 mld dolaréw rocznie.

Trzyma senioréw w formie. Starsze oso-
by posiadajace psa odczuwaja mniejszy stres, le-

piej sie odzywiaja, rzadziej doskwiera im samot-
nosc¢. Codzienna opieka nad zwierzeciem utrwala
poczucie odpowiedzialnosci oraz celu w zyciu.
Z badan (przeprowadzonych wprawdzie na matg
skale, bo na grupie 92 os6b w podesztym wie-
ku) wynika tez, ze wihasciciele pséw majg wieksze
szanse w walce z chorobami wiericowymi. Az 11
0s0b sposréd 29 chorujacych i nieposiadajacych
psa umarto z powodu tych schorzen w poréw-
naniu z trzema sposrod 52 takze leczonych na
choroby wienncowe, ale posiadajacych zwierzaka.
Wykryje spadek cukru i atak epilep-
sji. Psy wyczujg zagrozenie, obserwujgc zacho-
wanie osoby, ktorg dobrze znaja. Moga wtedy
szczeka¢, skakag, liza¢ chorego, gryz¢ lub upo-
rczywie sie w niego wpatrywacé. A wyszkolone
moga wiaczy¢ alarm, przynies¢ telefon lub lek
albo potozy¢ sie na chorym, by zapobiec uszko-
dzeniu ciata w czasie ataku epilepsji. Zbyt ni-
ski poziom glukozy wywesza z zapachu potu
lub oddechu. Potwierdzili to naukowcy z Uni-
wersytetu w Bristolu i Uniwersytetu w Dundee.
Moze wyweszy¢ raka. Lekarze z Gerlingen
w Niemczech ogtosili, ze pies moze wyweszy¢ no-
wotwor ptuc w oddechu chorego, a wyniki takiej
diagnostyki byty trafne czesciej niz przeswietlenie.
Z kolei japonscy naukowcy odkryli, ze psy po-
trafia wykry¢ raka jelita grubego w oddechu lub
stolcu chorego tak samo czesto jak kolonoskopia.
Pomaga autystycznym dzieciom. Na Uni-
wersytecie w Montrealu dr Sonia Lupien badata za-
chowania 42 dzieci z autyzmem. Zaobserwowata,
Ze uspokajaty sie i miaty lepszy kontakt z rodzina,
kiedy jej cztonkiem stat sie pies. Podobne bada-
nia przeprowadzono na Uniwersytecie w Teksasie
w USA. Wyniki sie pokrywaja. Réwniez dla dzieci
z ADHD towarzystwo psa moze by¢ pomocne - psy
lubig zabawe, dzieci moga podczas niej uwalniac
nadmiar energii. Poza tym psy kochaja bezwarun-
kowo, taka mitos¢ pomaga podnies¢ samoocene

Aleksandra Pezda
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VII KONGRES
KOBIET

w WARSZAWIE

Zadecydowatysmy zeby wyjechac rano do
Warszawy ze Szczecina i nie meczy¢ sie w nocnej
podrézy. Warszawa przywitata nas okoto 18.00.
Nasza kolezanka Stenia Kusyk zorganizowata nam
caly pobyt i zakwaterowanie w Hostelu na Tam-
ce. Bylysmy tym razem nielicznie, bo tylko osiem
wesotych amazonek. Oczywiscie co tu robi¢ z tak
pieknie rozpoczetym wieczorem? Poszty$Smy na
Staréwke do stynnego Bazyliszka na kolacje. Nie-
ktére z nas jadly szyjki rakowe z nalesnikami. Py-
cha! Udany wieczér. Az mito byto wracac¢ spacer-
kiem.

Rano pobudka. Caty dzien wypetniony po
Juszy”. Zwiedzatysmy Muzeum Zydéw Polskich.
Nowo wybudowany, monstrualny budynek wygla-
da jak bryta wyciosanego kamienia o btyszczacych
$cianach. Dwa pietra przeznaczone dla zwiedza-
jacych. Dowiedziaty$Smy sie w sposéb medialnie
nowoczesny historii nie tylko o Holokauscie. Na-
stepnym etapem byta galeria ,Zacheta” Tm razem
na przestrzeni lat pokazano nam kulture i rozwoj
ziem odzyskanych. Przypomniatysmy sobie stare
samochody, filmy a takze mogtysmy zwiedzi¢ osta-
wiong sale w ktérej Daniel Olbrychski wywijajac
szabla uszkodzit wielki obraz . Ekspozycja w ,Za-
checie” zmienia sie co 3 miesiace.

W porze obiadowej zatrzymatysmy sie
w bistro,,Kwadrat” w Alejach Jerozolimskich a wie-
czorem byfa uczta dla ducha a wiec Teatr Polonia
Krystyny Jandy. Spektakl ,Kalina”. W monodramie
poswieconym Kalinie Jedrusik w roli gtéwnej wy-
stapita Katarzyna Figura. Niezaprzeczalny kunszt
aktorski! Po spektaklu spacerkiem wrécitysmy do
hostelu.

W piagtek 11 wrze$nia 2015r. nastapito ofi-
cjalne otwarcie VIl Kongresu Kobiet w Hali Wido-
wiskowo- Sportowej Centralnego Osrodka Spor-
tu ,TORWAR’, jednym z najwiekszych obiektow
widowiskowo -sportowych w stolicy. Tegoroczny
Kongres odbywat sie pod hastem , Jak nie my to

kto? Jak nie teraz to kiedy?” Rozpoczeto hym-
nem kongresu pod przewodnictwem Majki Je-
zowskiej i Anny Jurksztowicz. Jak co roku byto
ciekawie. Duzo dyskusji, wystapien, raportow,
debat, inspiracji i niezapomnianych wrazen.
Zwyciestwa i porazki, walka o nasze (kobiet)
prawa i sprawy, nasza sita, odpowiedzialnos¢
i solidarnos¢, nasze pomysty, strategie i deter-
minacje do dziatania. Znane postaci ze $wiata
polityki (Premier Ewa Kopacz, Marszatek Sejmu
Matgorzata Kidawa Btoriska, Wanda Nowicka,
Joanna Kluzik Rostkowska, Lena Kolarska-Bo-
binska), kultury (Krystyna Kofta, Katarzyna
Zak , Kinga Rusin), sportu(Otylia Jedrzejczak
Anna Lewandowska) poruszaty tematy poli-
tyki, nierébwnosci, macierzynstwa, feminizmu,
edukacji i opieki zdrowotnej. Ten kongres
wyrézniat sie duzg aktywnoscia fizyczng bo
tanczytySmy przeciwko przemocy, wspierajac
niepetnosprawne dzieci, uczytysmy sie zumby.
Wieczorem koncertowata dla nas Hanna Bana-
szak oraz,Lejdis” damski super rockowy zespét
a potem dyskoteka.

Sobota byta drugim dniem Kongresu.
Udziat brato wiele kobiet z réznych central:
rodzicielstwa, przedsiebiorczosci, munduro-
wych, duchownych, kultury, spotecznosci (ro-
dzina, kobiety 50+), zdrowia(onkologia kobiet,
wiek, ptec serca, zdrowie reprodukcyjne, sys-
temy onkologiczne w najlepszych osrodkach
w Polsce- miedzy innymi w Szczecinie w Za-
chodniopomorskim Centrum Onkologii na ul.
Strzatowskiej). Mozna byto wybra¢ sobie pane-
le dyskusyjne o réznej tematyce i uczestniczyc
w nich w mniejszym gronie.

Ostatni dzien kongresu trwat do 17.00
ale my miatySmy pociag do Szczecina i ok.
22.00 witaty$my nasze miasto .

Kongres Kobiet to nie tylko femini-
styczne spotkanie polskich kobiet ponad po-
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dziatami geograficznymi, politycznymi, spotecz- DESIDERATA
nym, zawodowymi i srodowiskowymi, to takze
przedstawienie $wiatu jakie jestesmy, jak bardzo  Krocz spokojnie wsréd zgietku i pospiechu.
musimy walczy¢ o réwne prawa w kazdej dziedzi-  Pamietaj jaki spokéj moze by¢ w ciszy.
nie (praca, stanowisko, zarobki, listy wyborcze).  Tak dalece jak to mozliwe nie wyrzekajqc sie siebie,
Wszystkie wyniostySmy wiele doswiadczen, ktére  pgdz w dobrych stosunkach z innymi ludzmi.
bedziemy mogty wykorzysta¢ w naszym codzien-  prawde swq glos spokojnie i jasno, stu-
nym zyciu. chaj tez tego co méwiq inni,

Caly wyjazd byt bardzo interesujacy, po-  pawet gtupcy i ignoranci, oni
uczajacy, na pewno bardzo mocno integracyjny.

) tez majq swq opowiesc.
Steniu! Jesli poréwnujesz sie zinnymi mozesz sta¢
o ) sie prézny lub zgorzkniaty, albowiem za-
?g’rﬁfg/ emy Ci! wsze bedq lepsi i gorsi od Ciebie.

Ciesz sie zaréwno swymi osiggnieciami jak planami.

Wykonuj z sercem swq prace, jakakolwiek

by byta skromna. Jest ona trwatqg war-
cecccon tosciq w zmiennych kolejach losu.

Zachowaj ostroznosc w swych przedsiewzie-

ciach - swiat bowiem pefen jest oszustwa.

Lecz niech ci to nie przestania prawdziwej cno-

ty, wielu ludzi dgzy do wzniostych ideatéw

i wszedzie zycie pefne jest heroizmu.

Minefo 8 lat.... Bqdz sobq, a zwtaszcza nie zwalczaj uczué:
nie bqdz cyniczny wobec mitosci, albowiem
Minelo 8 lat, w obliczu wszelkiej oschtosci i rozcza-
. . rowarn jest ona wieczna jak trawa.
Juz zapomniatam Przyjmuj pogodnie to co lata niosq, bez
Te kobiete z lustra, goryczy wyrzekajqc sie przymiotéw mto-
co woczach miata strach dosci. Rozwijaj site ducha by w naglym nie-

szczesciu mogta by¢ tarczq dla Ciebie.

Lecz nie drecz sie tworami wyobrazni. Wiele
obaw rodzi sie ze znuzenia i samotnosci.

Cenig wszystko, co przezytam. Obok zdrowej dyscypliny bqdz tagodny dla
Kazda chwila cos przyniosta, siebie. Jestes dzieckiem wszechswiata, nie

mniej niz gwiazdy i drzewa, masz prawo by¢
tutaj i czy to jest dla ciebie jasne czy nie, nie
waqtp, Ze wszechswiat jest taki jak powinien.
Wiele spraw, zdarzeri i przezyc, Tak wiec bqdz w pokoju z Bogiem cokolwiek

Cos do przodu nas popycha... myslisz o jego istnieniu i czymkolwiek sie zajmu-
jesz i jakiekolwiek sq twe pragnienia: w zgietku
ulicznym, zamecie zycia zachowaj pokdj ze swa
duszq. Z catym swym zaktamaniem, znojem i roz-
wianymi marzeniami ciggle jeszcze ten Swiat jest
piekny. BqdZz uwazny, staraj sie by¢ szczesliwym.

i w uporze zacisniete usta.

Nie oglgdam sie za siebie.

Kazda rzecz, ktérq zrobitam.
Cho¢ pamieci wcigz umyka

Bedzie dobrze - trzeba wierzyc!

Szczecin czerwiec 2015r.
Marta Matkowska

Tekst znaleziony w starym kosciele
w Baltimore datowany 1692
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Receptor HER2 - biologiczny cel terapii przeciw-
nowotworowej A PIERSI
Agnieszka Kosinska
Zachodniopomorskie Centrum Onkologii
w Szczecinie

+ Rak piersi -
biet

« W Polsce liczba zachorowan przekroczyta 16 500
rocznie (wedtug Krajowego Rejestru Nowotwo-
row )

najczestszy nowotwor ztosliwy u ko-

Badania diagnostyczne u chorych raka piersi:
+ badanie podmiotowe i przedmiotowe
+ badania laboratoryjne
+ badania obrazowe piersi
« RTG klatki piersiowej
« scyntygrafie kosci
+ USG lub KT jamy brzusznej i miednicy

Stopien zaawansowania raka piersi wedtug klasy-
fikacji pTNM VII edycji UICC (2009)

- Badanie patomorfologiczne
« typ histologiczny
« stopien ztosliwosci
« ekspresja ERi PgR,
« stan HER2,
« wskaznik proliferacji Ki-67

Czynniki kliniczne o znaczeniu rokowniczym
(okreslenie ryzyka nawrotu lub zgonu):

+ wielkos¢ guza;

« typ histologiczny i stopien ztosliwosci raka;

« liczba zajetych przerzutami weztéw chtonnych
pachy;

» stan ERi PgR;

«+ naciekanie okotoguzowych naczyh chtonnych
i zylnych;

« stan HER2;

. stopien proliferacji na podstawie wskaznika
Ki-67;

Czynniki predykcyjne (okreslenie przewidywanej
odpowiedzi na leczenie) u chorych na raka piersi:
+ obecnos¢ receptoréw steroidowych (ER i PgR)

« nadmierna ekspresja biatka HER2 lub amplifika-

cja genu HER2

Biologiczne podtypy raka piersi:
+ luminalny A,
+ luminalny B,
- Erb-B2 (HER2),
+ bazalnopodobny,
+ ,typu normalnej piersi”;

Metody leczenia:
+ leczenie chirurgiczne

« radioterapia
+ leczenie systemowe (CTH i/lub HTH, leczenie
ukierunkowane molekularnie anty HER2)

Receptor HER2a
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Nadmiernie duzo sygnatéw

Leczenie anty-HER2

e

Falzvfmuer meplo R

Aktywacja ukfadu odpornosci

Opracowano na podstawie materiatu edukacyjnego
»,Opowiesc¢ o receptorze HER2".

Autor: dr hab. n. med. Marii Litwiniuk Rysunki: Kata-
rzyna Makowska

Trastuzumab

« Skojarzenie uzupetniajacej chemioterapii z tra-
stuzumabem u 0séb z cechg HER2+ zmniejsza
2-krotnie wzgledne ryzyko nawrotu nowotwo-
ru w poréwnaniu z wytaczng CTH.

+ Zalecany czas stosowania trastuzumabu w uzu-
petniajgcym leczeniu wynosi 12 miesiecy.

« Chore na zaawansowanego raka piersi z cecha
HER2+ odnosza korzysci z leczenia trastuzu-
mabem w monoterapii, w skojarzeniu z che-
mioterapig oraz z hormonoterapia.

Lapatynib

« Skojarzenie lapatynibu z kapecytabing wydtu-
za czas do progresji w poréwnaniu z wytgcz-
ng chemioterpig kapecytabina u chorych na
zaawansowanego raka piersi z cechg HER2+,
u ktorych doszto do progresji po wczesniej-
szym leczeniu z zastosowaniem antracyklin,
taksoidéw i trastuzumabu.

Pertuzumab
« Pertuzumab (humanizowane przeciwciato
monoklonalne przeciw HER2, hamujgce dime-
ryzacje receptoréw) dodany do chemioterapii
| linii ztozonej z docetakselu i trastuzumabu
wydtuza czas przezycia bez progresji choroby.

T-DM1

« Trastuzumab-emtansyna (T-DM1) jest pierw-
szym preparatem w kategorii koniugatéw
lekéw cytotoksycznych i przeciwciat mono-
klonalnych. U chorych z progresja po leczeniu
taksoidami i trastuzumabem leczenie T-DM1
wydtuza czas do progresji i catkowity czas
przezycia, przy nizszej toksycznosci w poréw-
naniu ze stosowaniem skojarzenia kapecytabi-
ny i lapatynibu.

Cztowiek dopiero wtedy jest szczesliwy,
gdy moze stuzyc, a nie wtedy, gdy musi wtadac.
Wtadza imponuje tylko matym ludziom,
ktérzy jej pragng, by nadrobi¢ swojq matosc.
Cztowiek naprawde wielki,

nawet gdy wtada, jest stugq.

/kard. S. Wyszynski/
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Europejski Kodeks Walki z Rakiem

EUROPEJSKI KODEKS
WALKI Z RAKIEM

12 prostych sposob6éw na zapobieganie nowo-
tworom - nowa edycja ,Europejskiego kodek-
su walki z rakiem”

Nowa edycja ,Europejskiego kodeksu walki z ra-
kiem” zostata oficjalnie zaprezentowana w ubie-
gtym roku. Zawiera ona 12 zalecen dotyczacych
zachowan, ktére pomagaja zmniejszy¢ ryzyko za-
chorowania na raka:

1. Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.
2. Stwoérz w domu srodowisko wolne od dymu
tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca pracy wol-
nego od tytoniu.

3. Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu
zywienia:

« duzo produktéw petnoziarnistych,
strgczkowych, warzyw i owocoéw;

+ ogranicz spozycie wysokokalorycznych pro-
duktéw spozywczych (o wysokiej zawartosci
cukru lub ttuszczu) i unikaj napojéw stodzo-
nych;

« unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozy-
cie miesa czerwonego i zywnosci z duzj ilosciag
soli.

6. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogra-
nicz jego spozycie. Abstynencja pomaga zapobie-
gac nowotworom.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie
stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci). Chron
sie przed storicem, uzywaj produktéw przeznaczo-
nych do ochrony przeciwstonecznej. Nie korzystaj
z solarium.

8. Chron sie przed dziataniem substancji rako-
twoérczych w miejscu pracy. Postepuj zgodnie z za-
leceniami dotyczacymi bezpieczenstwa i higieny
pracy.

9. Dowiedz sig, czy w domu jeste$ narazony na
naturalne promieniowanie spowodowane wyso-
kim stezeniem radonu. Podejmij dziatania na rzecz
zmniejszenia jego poziomu.

roslin

10. Kobiety powinny pamietac o tym, ze:

« karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko za-
chorowania na nowotwory. Jesli mozesz, karm
swoje dziecko piersia;

« hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko
rozwoju niektérych nowotworéw. Ogranicz jej
stosowanie.

11. Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szcze-
pieniom ochronnym przeciwko:

« wirusowemu zapaleniu watroby typu B (doty-
czy noworodkéw);

« wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV) (doty-
czy dziewczat).

12.Bierz udziat w zorganizowanych programach
badan przesiewowych w celu wczesnego wykry-
wania:

« raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zaréw-
no mezczyzn, jak i kobiet);

- raka piersi (u kobiet);

« raka szyjki macicy (u kobiet).

+Europejski kodeks walki z rakiem” koncentruje sie
na dziataniach, jakie moga podja¢ obywatele, aby
zapobiega¢ nowotworom. Skuteczne zapobiega-
nie chorobom nowotworowym wymaga, aby te
indywidualne dziatania byty wspierane przez po-
lityke i dziatania rzadu.

Wiecej informacji na temat Europejskiego ko-
deksu walki z rakiem znajduje sie na stronie:
http://cancer-code-europe.iarc.fr

Niniejszy projekt jest wspoffinansowany przez
Unie Europejska i koordynowany przez Miedzyna-
rodowa Agencje Badan nad Rakiem.

International Agency
Research on Cancer

#7235 % World Health E

4E1%F Organization European

St Comemession



Nie pomagaj rakowi

37

'NIE POMAGAJ RAKOWI

Co jes¢ w czasie leczenia, a czego unika¢?

W Polsce pokutuje stary poglad, ze gdy jemy, rak
tez sie pasie. Coraz wiecej badan dowodzi, ze jest
odwrotnie. Co pigta osoba umiera nie z powodu
postepu choroby, ale dlatego, ze jest niedozywio-
na i nie wytrzymuje trudéw leczenia! - méwi dr
Stanistaw Ktek

W przypadku chorego na chorobe onkologiczng
trzeba skupic sie na jadtospisie, tak aby dostarczy¢
mu odpowiednia ilos¢ i jakos¢ kalorii, a to wszyst-
ko we wiasciwych proporcjach” - pisze w poradni-
ku dla pacjentéw dr Aleksandra Kapata - specjalist-
ka choréb wewnetrznych, dietetyk.

W polskich szpitalach pokutuje stary poglad, ze
raka trzeba zagtodzi¢. Jak jemy, to on tez sie pasie.
- To mit. Coraz wiecej badan dowodzi, ze jest od-
wrotnie. Pacjent dobrze odzywiony ma sity, zeby
walczy¢ - méwi dr hab. n med. Stanistaw Kiek, pre-
zes Polskiego Towarzystwa Zywienia Pozajelito-
wego, Dojelitowego i Metabolizmu.

Chory, ktéry sie gtodzi, nie ma z czego produko-
wacé komorek krwi, brakuje mu enzymoéw, hor-
mondw, tysiecy zwiazkéw niezbednych do zycia.
Zeby pozyska¢ energie, organizm ,zjada” wiasne
zapasy - tkanke ttuszczowa i, co najgrozniejsze,
tkanke migsniowa.

Prowadzi to do skrajnego ostabienia, odwodnie-
nia i zapar¢, nasila jadtowstret, obniza prég odczu-
wania bolu, a w koncu doprowadza do zaburzen
rytmu serca i niewydolnosci wielu narzadéw. | to
powoduje, ze w ostatecznosci chory moze sie wca-
le nie kwalifikowa¢ do leczenia.

Oczywiscie ukfadanie odpowiedniego menu zale-
zy od rodzaju i stopnia zaawansowania choroby,
rodzaju i etapu leczenia, choréb wspétistnieja-
cych, gtéwnych objawoéw, wieku i ptci chorego...

To nie takie proste, bo z jednej strony nie mozna
dopusci¢, zeby pacjent byt niedozywiony. Z dru-
giej, nie powinien sam lub z pomoca rodziny do-

konywa¢ zmian w diecie, poniewaz czesto takie
manipulacje koncza sie usuwaniem z jadtospisu
wielu warto$ciowych substancji odzywczych.

Najlepiej, zeby diete osoby chorej ustalat specja-
lizujgcy sie w tym onkolog lub dietetyk. Jednak
pewne fakty i mity o zywieniu osob cierpigcych
na nowotwory sg na tyle powszechne, ze mozna
pokusi¢ sie o uogdlnienia. Co zwykle mozna jes¢,
a z czego trzeba zrezygnowa¢ w diecie onkolo-
gicznej?

Cukier - nie, pieczywo i ziemniaki - tak

Wiele oséb kojarzy weglowodany (inaczej cukry)
potrzebne nam do zycia gtéwnie z biatym cukrem.
Ale weglowodany to podstawowa grupa sktadni-
kow odzywczych - ich zawartos¢ w diecie zdro-
wego cztowieka powinna wynosi¢ od 45-55 proc.
Z kolei u osoby chorej podaz energii z weglowo-
danéw powinna wynosi¢ 35-55 proc.

Prawda jest, ze komodrka nowotworowa tez sie
karmi glukoza. Ale nie zagtodzimy raka wybidrczo
- rezygnujac z weglowodanéw powodujemy, ze
niedozywione jest cate ciato.

Weglowodany dzielimy na cukry proste i ztozone.
Z tych pierwszych mozemy zrezygnowac (z korzy-
$cig dla zdrowia). Rezygnowanie z cukréw ztozo-
nych to duzy btad.

Pacjent cierpiacy na chorobe nowotworowa ma
w swoim ciele komorki nie tylko rakowe, lecz takze
przeciez zdrowe, ktdére musza jes¢! Wszystkie one
potrzebujg glukozy jako podstawowego paliwa
do zycia. Najwieksze zapotrzebowanie na glukoze
maja komorki nerwowe i czerwone krwinki - nie
potrafig one pozyskiwa¢ energii z innych zrédet.

Z czego zrezygnowadé: ze stodzenia herbaty
i kawy, cukierkow, ciast, ciastek.

To zwykle mozna jes¢: kasze, ciemne makarony,
pieczywo razowe, ziemniaki, ryz.
Niepolecane: chleb petnoziarnisty jest bogaty
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w btonnik, dlatego odradza sie go pacjentom,
ktérzy np. po chemioterapii maja ktopoty z praca
uktadu pokarmowego.

Mieso zostaje

Szerzy sie tez poglad, ze pacjent chory na raka
nie powinien je$¢ biatka, szczegdlnie zwierzece-
go. Problem w tym, ze w ten sposob rezygnujemy
z odnowy uszkodzonych tkanek, gojenia sie ran,
godzimy sie na spadek odpornosci i zaburzenia
w produkgcji waznych enzyméw i hormonoéw.

Organizm potrzebuje takiej ilosci biatka, aby po-
kry¢ 15-20 proc. dziennego zapotrzebowania
kalorycznego. Potrzebujemy 0,8-1,2 g biatka na
kilogram masy ciata, wiekszo$¢ pacjentéw onko-
logicznych ma takie wtasnie zapotrzebowanie.
A czasami nawet wieksze, szczegdlnie w czasie re-
konwalescencji (gojenie ran pooperacyjnych).

Zdarza sie, ze ilos¢ biatka w diecie trzeba ogra-
niczy¢, np. w przypadku niewydolnosci nerek
w okresie przed dializa czy u pacjentéw dtugo gto-
dzonych.

Nie jest prawdg, ze nie nalezy jes¢ biatka zwierze-
cego. Powinno ono stanowi¢ co najmniej potowe
kalorii biatkowych.

W okresie terapii onkologicznej trudno zastgpic
takie biatko roslinnym, bo cho¢ rosliny straczko-
we sg dobrym zamiennikiem, to akurat nie w tym
wypadku. Mogg powodowa¢ wzdecia, gazy, bole
brzucha, biegunki.

Poza tym rosliny straczkowe zawierajg zelazo nie-
hemowe, duzo gorzej przyswajalne przez orga-
nizm niz zelazo hemowe zawarte w migsie.

Zelazo jest potrzebne do produkcji hemoglobiny
- sktadnika krwinek czerwonych, ktéry transpor-
tuje tlen. Wchtanialnos¢ zelaza z przewodu pokar-
mowego poprawia witamina C, dlatego pokarmy
biatkowe warto taczy¢ z produktami bogatymi
w te witamine (np. z niewielka iloscig swiezo wy-
cisnietego soku).

Z czego zrezygnowac: kietbasy, parowki, szynki,
bekon, pasztety powinny znikng¢ ze stotu. Sa ttu-
ste i kaloryczne, zawieraja sdl, biatko sojowe, do-
datki wedzarnicze i konserwanty.

PO COMI

Co mi po mitosciach
| znaczkach pocztowych
Po co mi marzenia
I wisniowy sad
Nie chce juz obietnic
Ciastek malinowych
Nie
Potrzebne mi juz
Ztudzenia i twéj swiat
Biegne myslg w bélu
Do pél rzepakowych
Do uli gdzie pszczoty
Robig z niego miéd
Nie chce juz niczego
Tylko twoich kwiatéw
Bukiety szalone
Przyslij prosze
Tak
Jak dawniej
Tylko
Te pomarariczowe

Ptatki twoich réz

Joanna Zurawska Flemming 19 maja
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To zwykle mozna jes¢: dobre Zrodfa biatka zwie-
rzecego to chude mieso - kurczak, indyk bez skéry,
krélik, ryby (takze ttuste) oraz jaja z wolnego wy-
biegu; raz w tygodniu mozna zjes¢ czerwone mie-
so - wieprzowine, wotowineg, jagniecine.

Mieko - nie, sery zétte - tak
Nabiat jest zrédtem biatka, a takze wapnia. Dla-

tego nie mozna pochopnie wyrzuca¢ go z diety.
Taka decyzje trzeba skonsultowac z lekarzem.

To prawda - czasem leczenie powoduje, ze trzeba
zrezygnowac¢ z mleka, poniewaz w wyniku che-
mio- lub radioterapii u chorego dochodzi do roz-
woju nietolerancji laktozy (uszkodzeniu ulegaja
komorki jelita cienkiego, a to utrudnia trawienie
produktéw mlecznych).

Z czego zrezygnowaé: mleko. Jako zamienniki
mozna stosowac¢ mleko krowie bezlaktozowe albo
roslinne (ryzowe, owsiane, migdatowe).

To zwykle mozna jes¢: mleczne produkty, takie
jak: jogurty, kefiry, maslanki, twarogi, sg lepiej
tolerowane, bo zawierajg mniej laktozy; jesli jed-
nak pacjent takze z ich powodu ma dolegliwosci,
produkty te réwniez trzeba wytaczyc z diety. Sery
z6tte i masto w zasadzie nie zawierajq laktozy, dla-
tego nie szkodzg chorym.

Przyprawy - tak, ale nie chilli

Mdte potrawy sa najlepsze dla chorych? Nic bar-
dziej mylnego! Jedzenie powinno by¢ pachnace,
apetyczne, kolorowe. Szarej papki nawet osoba
zdrowa nie tknie. Przyprawy sa zazwyczaj dobrze
tolerowane przez chorych i nie ma zadnego po-
wodu, zeby z nich rezygnowac.

Z czego zrezygnowac: nie zaleca sie musztardy,
chrzanu, majonezu czy keczupu, a takze przypraw
bardzo ostrych, takich jak chilli, i niektérych rodza-
jow pieprzu.

To zwykle mozna je$é: mozna soli¢ jedzenie
w rozsadnych ilosciach. Warto tez siega¢ po kur-
kume, imbir, cynamon, kardamon, rozmaryn, ko-
lendre, natke pietruszki, czosnek - jesli tylko chory
je dobrze toleruje.

Soki w kartonie - nie

Soki moga by¢ elementem zbilansowanej die-
ty, ale pod warunkiem, ze sg Swiezo wyciskane,
bez dodatku cukru i ze ich ilo$¢ nie przekracza
pot szklanki na dobe! Zwykte soki z kartonu maja
niewielka wartos¢ odzywcza: mato witamin i pier-
wiastkéw $ladowych, za to duzo pustych kalorii.
Nie sa dobrze tolerowane przez organizm pacjen-
ta, potrafig wchodzi¢ w interakcje z lekami.

Szczegdlne uznanie wéréd chorych ma sok z bu-
raka - wierzymy, ze ,poprawia” krew. Prawda jest
taka, ze to warzywo ma pewng ilo$¢ zelaza nie-
hemowego, ale picie soku z buraka ma nieduzy
wptyw na,poprawe” krwi. Owszem, jest polecany,
ale tak jak inne soki: od pét do jednej szklanki na
dobe i tylko swiezo wyciskany.

Nie mozna go wypi¢ za duzo, bo burak zawiera
sporo cukréw, moze wiec wywoltywad fermentacje
w jelitach. To czasem prowadzi do gwattownych
biegunek i wzde¢.

Rosét - nie

Cho¢ uwaza sie go za bardzo zdrowy, to rosoét jest
po prostu osolong, dos¢ ttustg woda o niewielkiej
wartosci odzywczej. Zamiast wiec pedzi¢ ze sto-
ikiem takiego bulionu do szpitala, lepiej jest cho-
remu podawac krem z warzyw przygotowany na
chudym bulionie z dodatkiem zmielonego miesa
lub gotowanego jajka.

Dieta bezglutenowa - rzadko
Gluten to biatko obecne w pszenicy, zycie, jecz-

mieniu i owsie. Nie zawieraja go: ryz, ziemniaki,
kukurydza, amarantus i komosa ryzowa.

W onkologii ciezkie zespoty ztego wchfaniania
moga by¢ konsekwencja popromiennego zapale-
nia jelit (powikfanie po radioterapii).

Wowczas pomocna moze by¢ dieta bezlaktozowa
i bezglutenowa, uzupetniana probiotykami, wita-
minami i mikroelementami.

Nie robimy tego jednak na wtasna reke. Taki pa-
cjent musi by¢ prowadzony przez lekarza specja-
lizujacego sie w zywieniu klinicznym.
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Co na brak apetytu?
Czesto nieche¢ do jedzenia trwa tylko w okresie

chemioterapii. Jesli odczuwamy nieche¢ do jedze-
nia jeszcze przez kolejne 2-3 dni, to mozna w tym
okresie jes¢ pokarmy o plynnej i pétplynnej
konsystencji: zupy kremy, przeciery, musy, miek-
kie twarozki, galaretki, czasem pomocne bywaja
lody, sorbety.

Trzeba pilnowac, zeby odpowiednio duzo pic. P6z-
niej pacjent zazwyczaj je juz normalnie - do kolej-
nej chemioterapii.

Jedli jednak utrata apetytu ma charakter przewle-
kly i przektada sie na utrate kilograméw, to ko-
niecznie trzeba sie zwréci¢ o pomoc do specjalisty
zywienia klinicznego.

Kiedy chory wyraznie traci apetyt i je malenkie
porcje, idealnym rozwigzaniem sa hiperkalorycz-
ne i wysokobiatkowe medyczne diety doustne.

- Pacjent moze sie wspierac¢ réznymi odzywkami.
To taki rodzaj ptynnej diety w kartonikach lub
buteleczkach. To bardzo pomaga, kiedy kto$ nie
dojada - méwi dr Kfek. - Jesli te metody nie poma-
gaja, siegamy po bardziej inwazyjne, ale wciaz zu-
petnie bezpieczne - zaktadanie specjalnego zgteb-
nika przez nos lub robienie tzw. przetoki jelitowej.
Zywienie sztuczne jest refundowane. Dopiero na
samym koncu siegamy po dozywianie dozylne.
Takie sytuacje sg jednak rzadkie. Unikamy ich, bo
zawsze lepiej, jak ukfad pokarmowy cho¢ troche
sam funkcjonuje - thumaczy dr Kiek.

Lekarz radzi

dr hab. n. med. Stanistaw Kiek, prezes Polskiego
Towarzystwa Zywienia Pozajelitowego, Dojelito-
wego i Metabolizmu

Zasady w kuchni:

1. powinno sie jes¢ piec razy dziennie, ale w ma-
tej objetosci.

2. Positki nalezy urozmaicac i atrakcyjnie poda-
wad.

3. Dieta w chorobie nowotworowej powinna by¢
wysokoenergetyczna i wysokobiatkowa.

4. W diecie powinny sie znalez¢ sktadniki beda-
ce zrédtem petnowartosciowego biatka, takie jak:
chude mieso, ryby, jaja, twarozek.

5. Zalecane sposoby obrébki termicznej to goto-
wanie, gotowanie na parze, pieczenie w folii alu-
miniowej, pieczenie na ruszcie.

6. Do zageszczania soséw i zup lepiej uzywac
maki i mleka niz zasmazek i $mietany.

7. Nalezy zdecydowanie unikac¢ rygorystycznych
zakazow dotyczacych sktadu diety. Dieta powinna
sie sktadac z potraw, na ktére chory ma ochote,
pod warunkiem ze nie obserwuje sie po ich spozy-
ciu wyraznych skutkow niekorzystnych.

8. W jadtospisie nie powinny sie znajdowac pro-
dukty, ktére chorym szkodza, np. swiezy ogdrek
nie jest polecany, poniewaz surowe warzywa
moga byc¢ Zle tolerowane.

9. Chory powinien spozywac warzywa i owoce,
poniewaz s zrédtem antyoksydantéw i btonnika
pokarmowego. Wskazane s3 tez kasze, ciemne
makarony, pieczywo razowe. Czasami jednak ka-
sza, brokuty oraz surowe warzywa i owoce moga
prowadzi¢ do biegunek w przypadku zaburzen
funkcjonowania ukfadu pokarmowego. Surowa
marchew moze zZle wptywaé na dziatanie ukta-
du trawienia osoby chorej, poza tym jest twarda,
a przez to nie do pogryzienia przez pacjentéw
z zapaleniem jamy ustnej.

Najczestsze btedy:

1. Rosot jest dobry na kazda chorobe. To nie-
prawda: jest ttusty, wysokokaloryczny (ale to ,pu-
ste” kalorie), nie zawiera korzystnych skfadnikow
odzywczych.

2. Najlepszym prezentem dla pacjenta sa cze-
koladki. Nieprawda: za duzo ,pustych” kalorii,
brak innych sktadnikéw odzywczych.

3. Gdy sie chce pi¢ - sok owocowy. Blad: ,puste”
kalorie w duzej ilosci, niewielka ilos¢ korzystnych
sktadnikéw, takich jak witaminy i pierwiastki $la-
dowe, nie najlepsza tolerancja, wigekszo$¢ sokow
wchodzi w interakcje z lekami.

4. Owoce cytrusowe dla wszystkich. Raczej
nie: rzadko s dobrze tolerowane. Np. sok poma-
ranczowy moze podraznia¢ jame ustng. A skut-
kiem ubocznym chemioterapii moga by¢ stany
zapalne oraz owrzodzenia jamy ustnej i gardta.

Mity o diecie i raku

*Kropldwka moze zastgpic jedzenie? Nieprawda
To popularny poglad: jesli osobie chorej podamy
kropléwke, to od razu postawimy jg na nogi. Wi-




Nie pomagaj rakowi

141

dok plastikowego worka podtgczonego rurka do
reki bliskiej nam osoby uspokaja. Mamy poczucie,
ze wszystko jest pod kontrola. Ale to zalezy, co
chcemy mie¢ pod kontrola. Kropléwka doskona-
le sprawdzi sie np. przy odwodnieniu organizmu
czy przy zaburzeniach w poziomie elektrolitéw.
Mozna ta droga réwniez podac rézne leki, ale na
pewno nie jest to sposdb na odzywianie chorego.
To woda, w ktdrej zazwyczaj rozpuszczona jest
niewielka ilos¢ chlorku sodu lub glukozy (cukier).
Wydaje nam sig, ze pacjent jest w ten sposob kar-
miony. Jednak potlitrowy woreczek do kropléwki
zawierajacy popularne stezenie roztworu glukozy
(5 proc.) dostarczy mu zaledwie 100 kcal.

Czasami kropléwka zawiera chlorek potasu, ma-
gnezu, wapnia lub octanu czy cytrynianu sodu,
a nie biatka, tluszcze, witaminy czy weglowodany.
Ze wskazan medycznych kropléwke mozna cza-
sem podawac choremu, przetrzymujac go bez je-
dzenia, ale nie moze to trwac dtuzej niz kilka dni.

*Cudowna witamina B17 leczy? Nie ma dowo-
dow.

Amigdalina, zwana réwniez witaming B17, jest
substancja naturalnie zawartag w pestkach licz-
nych owocéw: czeresni, wisni, moreli, brzoskwin,
jabtek, gorzkich migdatéw i niektérych warzyw
strgczkowych. Zawiera rodnik cyjankowy budzacy
wiele kontrowersji. W listopadzie 2011 r. ukazat sie
przeglad ponad 200 doniesien, ktére nie udowod-
nity antynowotworowej skutecznosci amigdaliny,
za to pojawily sie doniesienia o powaznym ryzy-
ku zatrucia cyjankami, szczegdlnie w przypadku
przyjmowania amigdaliny w postaci doustnej
(kapsutek, tabletek). Ryzyko zatrucia prawdopo-
dobnie wzrasta przy réwnoczesnym spozywaniu
duzych dawek preparatéow z witaming C, a takze
w przypadku niedoboru witaminy B12. - Choroba
nowotworowa to jest chyba jedyny przypadek,
w ktérym odradza sie stosowanie syntetycznych
witamin. Bo one dziafajg na korzys¢ raka. Na do-
ktadke witamina B17 moze wchodzi¢ w interakcje
z chemioterapia - podkresla dr Ktek.

Margit Kossobudzka
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Aqua aerobik czyli gimnastyka w wodzie

AQUA AEROBIK

CZYLI GIMNASTYKA W WODZIE

Spotykamy sie w kazdy czwartek o godzi-
nie 18 na ptywalni Gimnazjum nr 3 przy ul. Mal-
czewskiego 22a w Szczecinie. Basen jest o dtugo-
$ci 14m, gtebokosci 1-1,6m. Na zajecia przychodzi
dos¢ liczna grupa kolezanek, czasami ok.20 oséb.

Cwiczymy w wodzie aqua aerobik— niewie-
le sie meczymy , bo dzieki sile wyporu ciezar ciata
znacznie sie zmniejsza (o ok. 70 proc.). Czujemy
sie wiec lekko i bez wysitku (czasami z wysitkiem
) wykonujemy ruchy, ktére pokazuje nam nasza
instruktorka pani Zaneta. Przy muzyce ( czasami
przy nuceniu piosenek przez pania Zanete ) ¢wi-
czymy réwniez z przyrzadami takimi jak np.” ma-
karony”.

Woda jest swietnym amortyzatorem dla
naszych stawéw i miesni, dlatego raczej nie grozi
nam kontuzja, nawet jesli od lat nie uprawiatysmy
zadnego sportu. Nie musimy tez umieé ptywac, bo
zajecia odbywaja sie w wodzie siegajacej do pasa.
Wodna gimnastyka juz od dawna stosowana byta
jako forma rehabilitacji, bo dzieki jej wtasciwo-
$ciom wyporowym, ¢wiczenia w niej wykonywane
nie obciazaja uktadu ruchu, a wiec kosci, stawow
i miesni. Dla nas jest zatem bezpiecznym rodza-
jem aktywnosci. Cwiczenia w wodzie podnosza
bowiem 0g6lng wydolnos¢ organizmu — uspraw-
niajg prace serca i ptuc, pobudzaja krazenie krwi

i dobrze wptywaja na nasza sprawnosc. Jestesmy
bardzo zadowolone z tej formy zajec rehabilitacyj-
nych.

Grazyna WoZniak
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Po ekspresowym zwiedzaniu Wiednia kie-
rujemy sie na potudniowy wschéd do Zagrzebia
z krétkim pobytem nad jeziorem Balaton na noc-
leg. Pierwszym przystankiem na ziemi chorwackiej
jest Medjugorje, w ktérym odwiedzamy Katedre .
Nastepnie na dtuzej zatrzymujemy sie w stolicy
Chorwacji Zagrzebiu blisko najbardziej znanego
parku Zriniewac znanego z alei platanéw . Pani
przewodniczka stara sie przekaza¢ jak najwiecej
informacji o swoim miescie, o burzliwej historii,
kulturze wielu naroddéw, korzystnym potozeniu
geograficznym miedzy Kotling Panoriska a obrze-
zami Alp i G6r Dynarskich , bo tu w tym miescie
spotykaja sie Wschéd z Zachodem.

Najstarsza cze$¢ Zagrzebia powstata
w Sredniowieczu na dwoch wzgoérzach; na wzgo-
rzu Gradec zamieszkatym przez szlachte i miesz-
czan, dzisiaj Gérne Miasto oraz na wzgorzu Kaptol
nalezagcym do Kosciota. Pierwsze wzmianki i na-
zwa Zagrzeb pochodza z 1094r. kiedy sw.Wiady-
staw Krél Wegierski zatozyt na Kaptolu Biskupstwo
Zagrzebskie. W potowie Xl w. Tatarzy spustoszy-
li Wegry a Krél Bela IV zbiegt do Zagrzebia gdzie
znalazt schronienie. Na znak wdziecznosci w 1242
r. nadat Gradecowi status Wolnego Miasta Krélew-
skiego z najstynniejsza bramg . Uratowat sie tylko
obraz Matki Boskiej, obecnie umieszczony na ofta-
rzu w Kamiennej Bramie. Zostata Patronka miasta
i 31 maja co roku odbywa sie uroczysta procesja
i jest to tez dzien Miasta Zagrzebia.

Dwie osady Gradec i Kaptol dzielit i taczyt
potok Medrescak . Koryto tego potoku przykrywa
dzi$ ulica Tkalciceva, a jego wody ptyna do rzeki
Sary. W XVII'i XVIIl w. na dwoch wzgorzach rozkwi-
taja miasta, powstajg barokowe budowle, patace,
koscioty. Na Gérnym miescie Jezuici wzniesli Ko-
$ci6 Sw. Katarzyny, ktéry jest jedng z najpiekniej-
szych budowli Zagrzebia. Spacerujac po Gérnym
Miescie zatrzymujemy sie na placu przed wspa-
niatg neogotycka Katedra, naprzeciwko ktérej na
wysokim postumencie stoi figura Matki Boskiej,
Z zaciekawieniem ogladamy ceremoniat zwigzany
ze zmiang warty przed figurg, ktory jest tutaj tra-
dycja, wykonany przez zotnierzy w strojach z XVII
w. Juz wéwczas chorwaccy zotnierze zwrdcili uwa-

ZAGRZEB

ge Francuzéw eleganckimi chustami czerwonymi
na czarnych mundurach. W ten sposdb chusty sta-
ty sie pierwowzorem krawata, ktéry jest autentycz-
nym produktem chorwackim. W drugiej potowie
XIX w. Zagrzeb rozbudowuije sie a jego urbanisty-
ka oparta jest na regularnej siatce ulic, powstaje
linia kolejowa taczaca Zagrzeb ze stolicami panstw
srodkowoeuropejskich.

Po Il Wojnie Swiatowej Chorwacja staje sie
jedna z szesciu republik Jugostawii ktérej stolica
zostaje Zagrzeb. Od potowy XX w. rzeka Sara dzie-
li miasto na Stare Miasto i Nowy Zagrzeb. dzisiaj
dwa brzegi taczy 12 mostéw.

W 1991r. parlament Chorwacji ogtosit nie-
podlegtos¢ i suwerennos¢ Republiki. Zagrzeb sty-
nie z zielonych oaz. Sa to : najwiekszy w Zagrzebiu
park Maksimir, ,zielona podkowa” Lenuciego, zna-
ny z alei platanéw przywiezionych z Triestu ponad
100 lat temu Zrinjevac , po ktérym spacerowaty-
$my, Kolumna meteorologiczna, ogréd botaniczny
posiadajacy 10 tys. gatunkéw roslin, ogréd zoolo-
giczny, strefa o$miu zielonych placéw tworzacych
szkielet Dolnego Miasta. Chorwacja chlubi sie nie
tylko wynalezieniem krawata, jednym z najwaz-
niejszych XX- wiecznych wynalazkéw jest opa-
tentowany 24 stycznia 1906 pierwszy na Swiecie
mechaniczny otéwek Eduarda Staroljuba Penkali
opatentowany na $wiecie(Penkala ma na swoim
koncie 80 wynalazkéw : w 1907 pierwsze piéro
wieczne, 1910 zbudowat pierwszy chorwacki sa-
molot i inne.) Prosze mi wybaczy¢ ale byto tego
duzo wiec na tym poprzestane.

Ula Olszewska
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OPOWIADANIE

ADWENTOWO-WIGILIJNE

Pdzna jesien, do zimy kalendarzowej jeszcze kilka
dni. Taka ukochana adwentowa cisza w domu. Ko-
curek lezy na dywaniku przed kominkiem i mruczy
opowies¢ wigilijna. Na podworzu psy wtérujag mu
dZzwiecznym szczekaniem. Las dookota pozornie
$pi. Jednak huragan za oknem nie nastraja opty-
mistycznie, chociaz ptatki sniegu wygladaja jakby
bawity sie w berka.

Chmury ciezkie wedruja nad lasem, ptynac wolno
w strone domu.

Tegoroczne drzewko jeszcze nie dotarto do nich,
czekaja...! Ma ich by¢ wyjatkowo duzo na tego-
rocznym Wieczorze Wigilijnym.

Porozktadane pudetka z ozdobami choinkowymi
prowokujg Kotka do sprawdzenia ich zawartosci.
Dzwonek telefonu.

- Tak, rozumiem! Co to jednak oznacza dla nas? To
niemozliwe, wilki? Tutaj!

Na sama mysl o wilkach, ktére w tym roku wy-
jatkowo znalazty sobie rewir dla watahy akurat
w okalajacym domostwo lesie, poczuta dreszcze
na plecach.

Nigdy nie wiadomo, w ktérym z najbardziej niedo-
stepnych miejsc wilcza rodzina utworzyta swoje
legowisko.

Zeby dotrze¢ do domostwa Gosi i Piotra, trzeba
przejechac przed lesna gestwine.

Nadchodzi pono¢ mrozna zima, wiec zwierzeta
szukajg miejsc na przetrwanie i zapewnienie do-
godnych warunkéw potomstwu, ktére pojawia sie
na przetomie zimy i wiosny.

Las wokét domu Matgorzaty jest piekny i peten

cudnych owocéw i bogatego runa lesnego.
Wilki nie gardza, jak wiemy tymi wspaniatosciami
w ramach przekasek. Moze wtasnie dlatego za-
wedrowaty tak blisko. Mieszkaja z Piotrem w tym
miejscu dziesie¢ lat i w tym czasie nikt nie widziat
wilkow.

...do dzisiaj, gdy le$niczy zawiadomit jg o tym fak-
cie...

- Zmierzch, a dzieci i cze$¢ rodziny, ktéra ma juz
dzisiaj przyjechac jeszcze nie telefonowali.

E...przesada! Moze to jakies dzikie psy podcho-

dza blizej domu, bo czujg zapach przygotowywa-
nych swiat?

Stukanie kotatka w drzwi wejsciowe.

- Ooo00!

Jaka rados¢, to Gajowy Stefan zajechat olbrzymimi
saniami przed dom.

Pietrzace sie na saniach swierki i jodty ,rozestaty”
taki zapach, ze serce zaczeto Matgorzacie bi¢ szyb-
ciej:

- jak sie ciesze panie Stefanie!, bo gdy jest juz cho-
inka, to cafa reszta przygotowan do Wigilii i Swiat
wydaje sie by¢ weselsza.

Tylko Piotra z dzie¢mi i go$¢mi jeszcze nie ma. Za-
czynam sie niepokoi¢, bo pono¢ wilki pojawity sie
w naszym lesie.

- tak, co$ mowili w le$niczéwce o tym, ze wataha
jest niedaleko, bede tamtedy wracat niebawem.
Wesotych Swigt Matgorzato...pani i catej rodzinie

Postawit drzewko w korytarzu i poszedt do san.
Para buchata z nozdrzy koni, uswiadamiajac chtéd
popotudnia. Ruszyt i po chwili zapadt sie w mgte
wymieszang z sypigcym $niegiem.

Matgorzata wrécita do Swiatecznych przygoto-
wan, na chwile przestata myslec o tych, na ktérych
czekata.

Tymczasem oni wjechali na lesng droge prowa-
dzaca do domu.

Przejezdzali tedy dwa razy dziennie, ale dzisiaj ja-
kos inaczej szumiat las.

Po przejechaniu kilku kilometréw najpierw Piotr
zauwazyt jakby cienie poruszajace sie w zaro-
$lach...psy? - pomyslat, jadac dalej.

Dziwne odgtosy zaczely dociera¢ do uszu jada-
cych samochodem. Mieli uchylone okna, bo w au-
cie byto duszno. Nie do konca znane dzwieki...
pomruki, warczenie?

Nagle ich oczom ukazat sie obraz, ktéry przerazit
calg piatke.

Niewielka polanka, a na niej...wataha lezacych
spokojnie wilkéw. Jedne lezaty na brzuchu inne na
boku z uszami przyklejonymi do tbéw i poruszaja-
cymi lekko ogonami.
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Piotr nie zatrzymat auta, zwolnit jednak. Woéwczas
stato sie to, czego obawiali sie najbardziej, wilki
poderwaly sie ze swoich miejsc. Po chwili potozyty
sie znéw na ziemi. Lezaty tak pewnie kilka sekund,
cho¢ im wydawato sie to wiecznoscig. Nagle sta-
nety jakby murem nieopodal samochodu. Zjezo-
na sier$¢ na ich grzbietach oznaczata chyba, ze sa
bardzo zezloszczone. Pokazywaty kly i warczaty
ztowrogo.

W aucie zapanowata cisza, nawet dzieci zamilkty
przerazone. Piotr zaniepokojony szukat w kiesze-
niach telefonu komérkowego.

Wybrat numer do domu, a przyciskajac telefon
mocno do ucha, sprawiat sobie bol.

Liczyt na to, ze wilki nie stysza sygnatu. Odebrata
Matgorzata, radosnie wotajac:

- 0, jak dobrze, Zze sie odzywasz! Daleko jeszcze
macie do domu?

Piotr nie mégt sie odezwad. Strach paralizowat
jego struny gtosowe.

Wuj Konrad wyjat powoli ,komérke” z jego dtoni
i prawie szeptem powiedziat:

- jestesmy w potowie lasu, wilki zastawity nam dal-
sz droge. Nie wiemy co robi¢, nigdy nie widzia-
tem tak licznej watahy, jest ich chyba z pietnascie.
Zalegta ztowroga cisza. Przerwato rozmowe. Mat-
gorzata stata bezradnie z telefonem w dtoni...nic
nie mogta zrobi¢! Nic...!

mogta tylko czekaé, modlac sie cichutko majac
nadzieje, ze wilki, ktére sg w lesie okalajacym ja
i jej rodzing, po prostu znalazty sobie tam dom na
zime. Musiata wierzy¢, ze jej rodzinie i dzieciom nic
nie zagraza.

Usiadta bezradnie w fotelu i...zasneta zmeczona
stresem oczekiwania.

Gajowy dziarsko pokrzykiwat na konie i jakby
ptynat saniami przez lesne osniezone dukty, zeby
przedostac sie do szerszej drogi.

Byto prawie ciemno, ale $nieg i ksiezyc sprawiaty,
Ze czern lasu i wieczoru nie byly zatrwazajace.
Ustyszat odgtosy, ktére go zaniepokoity...

- a to coz takiego — pomyslat — czyzby opowies¢
o poruszaniu sie w lesie watahy byta prawdziwa?
Poczut dreszcz niepokoju. Konie réwniez zaczety
okazywac zaniepokojenie.

Zwolnit i zaczat szukaé pod siedzeniem, przygoto-
wanych na okolicznos$¢ spotkania z wilkami, spe-
cjalnych szczap.

Po chwili podpalit tuczywo...najpierw jedno!
Ogien oswietlit drzewa i niedaleka polane... Sg!

Zatrzymat sanie, fuczywo wbit w $nieg!

Stycha¢ coraz wyrazniejsze pomrukiwania, sa
grozne i nieprzyjemne.

Gajowy czuje ogromny respekt przed tymi miesz-
karicami lasu.

Mysli rébwniez o Piotrze i jego pasazerach, ktérzy
gdzies niedaleko siedzg uwiezieni w aucie i z pew-
noscig bardzo sie boja tak, jak i on.

Zapalit drugie tuczywo...blask ognia wycisza na
chwile pomrukiwania.

Piotr i jego goscie siedzg w zatrzymanym samo-
chodzie. Sg przerazeni, a wilki przygladaja sie im
ze spokojem.

Nagle wuj Konrad odzywa sie prawie szeptem:

- popatrzcie tam, w giab lasu...jakies$ swiatetka...
czy ognisko?

Moze Matgosia zatelefonowata po pomoc?

- chyba nie - odpowiada Piotr — przerwato pota-
czenie, taka $niezyca...

- Piotrze, ale tam ktos jest, zobacz...to chyba pala
sie polana, gdzie$ w lesie i to catkiem niedaleko.
Daj sygnat S.0.S. swiattami...albo po prostu wyta-
czaj i zataczaj $wiatta w aucie, moze nas zauwazg?
Tak tez zrobili.

Wilki zdezorientowane zamiast sie oddali¢, pod-
chodzity coraz blizej. Ciekawo$¢? Strach i che¢
sprawdzenia zagrozenia?

Piotr sie wystraszyt jeszcze bardziej:

- Wujku, to nie byt chyba dobry pomyst. Nie przeje-
dziemy...jest ich za duzo, a ogrzewanie auta silni-
kiem sprawia, ze mamy coraz mnie paliwa i coraz
mniej powietrza w samochodzie...

Nagle spostrzegli, ze ogien jakby falowat regular-
nie:

- zobaczcie, ktos daje nam znaki... niesamowite...
kto$ tam jest!

Gajowy Stefan zauwazyt $wiatta reflektoréw. Pozo-
stawit tuczywa wbite w $nieg i wsiadt do san. Po
bokach wisialy latarnie, o$wietlaty droge, ale stwa-
rzaty rébwniez niebezpieczenstwo...byty widoczne
dla zwierzyny.

Ruszyt powoli, kierujgc konie z saniami na dukt
prowadzacy tam, skad widac byto $wiatta.

To co zobaczyt po chwili....wystraszytlo nawet
jego.

Co to ma by¢ — pomyslat

Dlaczego wilki tak dziwnie obsiadty samochod?
To auto Piotra — poznaje!

Podjezdzat od strony, gdzie nie byto zwierzat.
Serce walito mu, jak dzwon, ale musiat zatrzyma¢
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sanie i wydoby¢ pozostate tuczywa, podpali¢ je
i sprébowac podejs¢, jak najblizej z ogniem, aby
umiesci¢ polana miedzy wilkami i samochodem.
- czy mi sie uda - myslat natarczywie — czy mi sie
uda?

Piotr i pozostali pasazerowie ,pechowego” auta
patrzyli szeroko otwartymi oczyma...Byli tak
przerazeni, ze nawet nie starali sie mysle¢, co tak
naprawde grozi panu Stefanowi, jesli wilki go
przechytrza!

Przesuwat sie powoli pochylony do przodu. Trzy-
mat kurczowo polana i szukat zapalniczki lub za-
patek w kieszeni kozucha.

Ustawit tuczywa w bezpiecznej odlegtosci od sa-
mochodu Pawta i podpalit. Wokét byta taka dziw-
na cisza, ze az niepokoita.

Wilki potozyly sie na $niegu. Czekaty...!

Gajowy powoli wracat do san i koni, ktére jakby
zamarly z przerazenia.

Ruszyt spokojnie, jadac w kierunku auta.

Gdzies w oddali ustyszat warkot silnika...To byt
duzy silnik...moze Straz Lesna albo Pozarna - po-
myslat.

tuczywa ptonety, oswietlaty las i tagczke oraz dro-
ge, na ktdrej teraz juz staty wilki. Byty wyraznie za-
niepokojone. Spogladaty na ogien oraz w dal na
droge, ktéra zblizat sie wéz strazacki.

Pan Stefan juz byt przy samochodzie Piotra. Za-
trzymat sanie i znieruchomiat... Wilki powoli wy-
cofywaly sie do lasu. Pomalenku, pojedynczo...
tak, jakby ktos$ dat im rozkaz odwrotu.

Gajowy wysiadt z san i podszedt do auta. Nie po-
zwolit im wysias¢, powiedziat tylko, ze chyba nad-
jezdza Straz Pozarna, wiec dla bezpieczenstwa
niech pozostang w srodku.

Wz strazacki nadjechat niebawem. Niepokdj Stra-
zy wzbudzit unoszacy sie ponad drzewami dym
ztuczyw porozstawianych przez pana Stefana.

Co za ulga, bo jesli wilkéw nie wyptoszyt ogien, to
mozna byto teraz bronic sie przed nimi woda.
Zwierzyna wycofafa sie do lasu i az trudno byto
uwierzy¢, ze nie byt to sen.

Strazacy pomogli uruchomi¢ Piotrowi pojazd i wy-
pchneli go z zaspy, ktéra utworzyta sie w czasie
postoju.

Zdecydowali sie na to, aby poczeka¢, az sanie
i auto odjada na bezpieczna odlegtos¢.

Zgasili palace sie ciggle tuczywa i postanowili wra-
cac.

Nasi bohaterowie jechali wolno za saniami pana

Stefana, ktéry nie wracat do swojego domu, tylko
chciat odprowadzi¢ ich bezpiecznie do gospodar-
stwa. Zajechali na podwdérze, ustane sniegowym
puchem, na ktérym widac byto tylko slady barasz-
kujacych pséw.

W domu pality sie $wiatta, ale nikt ich nie witat.
Matgorzata spata w fotelu, zupetnie nieswiadoma
tego, co sie dziato.

Weszli do domu, drzwi nie byty zamkniete. Zerwa-
ta sie przerazona:

- 0jej, zasnetam...przepraszam! Dawno przyjecha-
liscie?

- dopiero weszlismy — powiedziat wuj Konrad
Dzieci pobiegty przytuli¢ sie do Gosi, rozptakaty
sie. Piotr rozgladat sie po domostwie, jakby widziat
je po raz pierwszy:

- Matgos...kochana, byt taki moment, Ze sie bar-
dzo batem o dzieci, o ciebie...o wszystko.

Ale jestesmy juz w domu....o! i nawet choinka juz
jest!

Poszli sie przebra¢, byli przemarznieci. ,Zapach
radosci” unosit sie w powietrzu. Niesamowite, jak
bardzo kochamy zycie, gdy zaistnieje zagrozenie.
Dziwne uczucie towarzyszyto wszystkim. Co tak
naprawde stato sie wieczorem w samym $rodku
lasu?

- JesteSmy w domu, przed nami swieta - powie-
dziat Piotr - jakie to wielkie szczescie, Zze spedzimy
je razem w naszym domu.

- ...a moze te wilki to byt jakis znak... wiadomos¢
dla nas, Zze one tez maja dom...tak niedaleko nas
i tez sie o0 niego boja, a w chwili zagrozenia bronia
go w jedyny sposdb, jaki znaja.

Tak, to zapewne o to chodzito... bo nasz dom, to
nasza twierdza...!

Wataha pewnie $pi juz spokojna o swoje legowi-
sko.

- dzieciaczki tez do t6zek, bo jutro trzeba ubiera¢
choinke — powiedziat pan Stefan, a i ja pobudke
zrobie skoro $wit, zeby do pracy sie nie spéznic.
Powoli cisza zawtadneta domem. Zza chmur wyj-
rzat pyzaty ksiezyc. Snieg padat i padat rozsypujac
biate gwiazdeczki po podworku i okrywajac nimi
wszystko dokofa.

- jutro przyjada pozostali goscie, mam nadzieje,
ze bez takich przygéd, jak my dzisiaj — odezwat sie
Piotr do Matgorzaty, ale ona juz spata i $nita bajke
o wilkach, ktére przyszty przed dom w wigilijny
wieczor i biegaly po $niegu, jakby w podziekowa-
niu za to, ze moga miec¢ swodj dom, tak blisko ich
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zagrody...Usmiechata sie przez sen. Tak bardzo sie
bata, ale juz jest spokojnie i cicho.

Za dwa dni Wigilia Bozego Narodzenia, ten naj-
piekniejszy dzieh w roku.

Switato, gdy gajowy opuszczat dom Matgorzaty
i Piotra. Wszyscy spali, poza wujem Konradem.

- wesotych i spokojnych swigt — powiedziat pan
Stefan kierujac sie do stajni, zeby wyprowadzi¢ ko-
nie i wyruszy¢ saniami w las, w ktérym pewnie wil-
ki tez jeszcze spaty po wczorajszych przezyciach.

- Wesotych Swiat — powtérzyt, jak echo wuj Konrad
i wrocit do kuchni, zeby zaparzy¢ poranna kawe.

...WESOLYCH SWIAT WSZYSTKIM WOKOL
i SZCZESLIWEGO NOWEGO ROKU...

Szczecin, 11.grudnia,
adwentowa przygoda - Joanna ZurawskaFlemming

¥

DZIEWCZYNA W ROZOWEJ SPODNICY

Szczescie cztowieka na ziemi
zaczyna sie dlan wtedy,
gdy zapominajqc o sobie

zaczyna zy¢ dla bliznich.

/M. Gogol/

KOBIETA NA NIEBIESKIM KRZESLE
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O tym w szpitalu trzeba pamietac

O TYMW SZPITALU
TRZEBA PAMIE TAC

Skierowanie na leczenie szpitalne to dla kazde-
go wstrzas i zarazem nadzieja na odzyskanie
zdrowia. Niewielu zastanawia sie w takim mo-
mencie nad tym, ze z hos-pitalizacja wiaza sie
rozmaite zagrozenia.

Grozne dla pacjentéw zdarzenia wystepuja
w szpitalach na catym swiecie. Dlatego wymyslo-
no certyfikaty akredytacyjne, ktére wymuszaja na
poszczegolnych placéwkach spetnienie wymaga-
jacych standardéw, poprawiajacych jakos¢ opie-
ki nad pacjentami. Dzieki temu pobyt w szpitalu
staje sie bezpieczniejszy. Nigdzie jednak nie da sie
wszystkiego przewidzie¢. Warto wiec zawsze tak-
ze samemu zadbac o siebie. Oto kilka przydatnych
wskazowek:

1. Nie boj sie pytac. W razie niejasnosci, jakich-
kolwiek watpliwosci upewniajmy sie, ze dobrze
zrozumielismy, co powiedziat nam lekarz lub pie-
legniarka. Bez wzgle-du na to, czy nasze obawy
dotycza lekéw, operacji czy odwiedzin naszych
bliskich.

2. Informuj lekarza o lekach, jakie zazywasz.
Udajac sie do szpitala, dobrze jest spisa¢ nazwy
zazywanych przez siebie lekéw i suplementow
diety (samodzielnie lub z pomoca bliskich). Taka
informacja jest bardzo istotna, gdyz niektére leki
lub suplementy diety zastosowane lacznie z inny-
mi lekami moga szkodzic zdrowiu.

3. Poinformuj lekarza o swoich uczuleniach
lub niepozadanych reakcjach na leki. Koniecz-
nie poinformuj tez lekarza, jesli jeste$ w ciazy.

4. Podczas pobytu w szpitalu znaj godziny,
w jakich powiniene$ otrzymywac leki. Jesli po-
dejrzewasz, ze podano ci niewtasciwy lek, natych-
miast zgto$ to lekarzowi lub pielegniarce. Jesli po
zazyciu leku poczutes sie Zle, rowniez zgtos to le-
karzowi lub pielegniarce. Nie zazywaj samodziel-
nie lekdw ani witamin poza tymi, ktére zlecono
w szpitalu. Nie denerwu;j sie tez, gdy pielegniarka
przed podaniem leku sprawdza twoje imie i na-
zwisko. W ten sposéb upewnia sie, ze dany lek jest
wiasnie dla ciebie.

5. Dbaj o higiene, by zapobiec zakazeniom.
Chorzy moga nieswiadomie skaza¢ swoje otocze-
nie, a przebywanie we wspdlnej przestrzeni stwa-
rza istotne zagrozenia. Tym bardziej ze w ciele pa-
cjenta moga by¢ obecne np. cewnik w naczyniach
krwionosnych czy pecherzu moczowym, ktére
naruszaja naturalne bariery chronigce przed zaka-
zeniem. Dlatego:

+ rece kazdorazowo przed jedzeniem i piciem;

« zawsze myj rece po skorzystaniu z toalety;

regularnie dbaj o higiene okolic intymnych;

« uzywaj mydta i cieplej wody nie krécej niz 30
sekund

- gdy istnieje taka mozliwos¢, dezynfekuj rece
(pozwdl, by preparat pozostat na rekach az do
wyparowania, nie osuszaj dtoni recznikiem);

+ upewnij sig, czy lekarz lub pielegniarka wyko-
nujac przy tobie jakiekolwiek czynnosci me-
dyczne, umyli lub zdezynfekowali rece bezpo-
Srednio przed wykonaniem tych czynnoscii po
nich;

« jezeli masz rane pod opatrunkiem, zatozony
cewnik lub wenflon - nie dotykaj ich;

+ popros swoich krewnych i przyjaciot, by nie od-
wiedzali cie, jedli s przeziebieni i Zle sie czuja.

6. Dowiedz sig, czy podczas twojego zabiegu
bedzie stosowana Okotooperacyjna Karta Kon-
trolna.Taka karta zmniejsza ryzyko komplikacji
w trakcie zabiegu operacyjnego. Powinny jg wdro-
zy¢ szpitale posiadajace akredytacje.

7. Upewnij sie, ze wszystkie twoje watpliwosci
zostaty wyjasnione jeszcze przed zabiegiem.
Przed zabiegiem powiniene$ zosta¢ poinformo-
wany o korzysciach i zagrozeniach z nim zwigza-
nych, o skutkach braku twojej zgody na operacje,
a takze o tym, jak sie przygotowac i jak postepo-
wac po zabiegu. Jesli czegos nie rozumiesz- pytaj!
Dla twojego bezpieczenstwa lekarz powinien za-
znaczy¢ miejsce operowane, co pomaga unikngé
ewentualnego btedu

8. Po zabiegu poinformuj lekarza lub piele-
garke o dolegliwosciach bélowych. Nie zapo-
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mnij zapytac lekarza, czy bedziesz potrzebowal
lekéw, rehabilitacji, kiedy bedziesz mégt wrocic
do normalnych aktywnosci, a takze czy potrzebu-
jesz konsultacji poszpitalnej. Jesli tak, dowiedz sie,
gdzie i kiedy masz sie zgtosic.

9. Przy wypisie dowiedz sie jak podawac leki,
w jakich dawkach i o jakich porach dnia; jakie sa
mozliwe skutki uboczne oraz czy podczas podawa-
nia leku nalezy okresowo wykonywac badania la-
boratoryjne; czy przepisane w szpitalu leki mozna
przyjmo-wac z innymi lekami, witaminami, suple-
mentami diety oraz zio-tami; w jakich odstepach
czasu od spozywanych positkéw nalezy zazywac
leki; czy podczas przyjmowania lekéw mogg wy-
stapic dziatania uboczne (jesli tak, dowiedz sig, jak
nalezy woéwczas postapic); czy mozna przerwac
zgzywanie lekow, jesli poczujesz sie lepiej, czy tez
nalezy kontynuowad zalecong kuracje; czy zazy-
wajac zlecone leki,powinienes unikac okreslonych
sktadnikéw pokarmowych i napojéw (np alkoho-
lu) oraz czy palenie papierosdw nie zmniejszy sku-
tecznosci prowadzonej farmakoterapi.

Nie bierz na siebie
za wiele spraw,
bo jesli bedziesz

je mnozyt,
nie unikniesz szkodly.
I chocbys pedzit,
nie dopedzisz,
a uciekajqc
nie uciekniesz.
/Ksiega mqdrosci/

Nie mysle o wszystkich nieszczesciach,
ktore przezytem,
ale o pieknie, ktére pozostato.

/A.Frank/

List do corki
Piekny tekst... Przeczytajcie go do konca...

Moja droga Céreczko, gdy zauwazysz, ze sie
starzeje, prosze - badz dla mnie cierpliwa, a przede
wszystkim - sprobuj zrozumie¢, przez co przecho-
dze.

Jesli powtarzam tysigce razy jedna rzecz,
nie przerywaj mi, zeby powiedzie¢ ,Méwitas to
przed minutg”. Prosze, po prostu postuchaj. Spré-
buj sobie przypomnie¢ chwile, kiedy bytas mata,
a ja czytatam dla Ciebie te sama historie noc w noc
zanim zasypiatas.

Kiedy nie chce wzig¢ kapieli, nie badz zla
i nie zawstydzaj mnie. Pamietasz, jak za Tobg cho-
dzitam, gdy byta$ jeszcze dzieckiem, prébujac na-
moéwic Cie mimo wymaowek na prysznic?

Kiedy widzisz, jak nie radze sobie z nowymi
technologiami, daj mi czas, zebym sie ich nauczyta
i nie patrz na mnie w ten sposéb... Pamietaj, Ko-
chanie, jak cierpliwie uczytam Cig, jak robi¢ wiele
rzeczy... Jak zachowac sie przy jedzeniu, ubrac sie,
uczesac wiosy i radzi¢ sobie z r6znymi codzienny-
mi sprawami.

Gdy zauwazysz, ze sie starzeje, prosze, badz
cierpliwa, ale przede wszystkim - sprébuj zrozu-
mie¢, przez co przechodze.

Jesli czasem zdarzy mi sie zgubi¢ watek na-
szej rozmowy, daj mi chwile, zebym sobie przypo-
mniafa. A jesli nie bede mogta, nie denerwuj sie
i nie badz arogancka. Wiedz, ze najwazniejsze dla
mnie to po prostu by¢ z Toba.

A gdy moje stare, zmeczone nogi nie po-
zwalajg mi i$¢ tak szybko jak dawniej, podaj mi
swoja reke, tak ja kiedy$ dawatam Ci moja, gdy za-
czynafas chodzi¢.

Gdy nadejda te dni - nie badz smutna. Po
prostu badZ ze mna. Prébuj mnie zrozumie¢, gdy
bede zbliza¢ sie do schytku mojego zycia z mito-
$cig. Bede Ci ogromnie wdzieczna za poswieco-
ny czas i rados¢, ktéra dzielitysmy. Z usmiechem
i ogromnym uczuciem, jakim zawsze Cie darzytam,
chce po prostu powiedzie¢: Kocham Cie ..moja
droga Céreczko.
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Problem obrzekéw limfatycznych ciggle Wam to-
warzyszy. Jesli juz sie pojawit to powoduje
dyskomfort, a jesli go nie ma to nastepuje obawa,
ze moze sie pojawi¢. Aby zmniejszy¢ poczucie za-
grozenia, przypominam jak nalezy postepowac
w zyciu codziennym by zminimalizowa¢ szanse
jego powstania czy tez powiekszania sie.

WSKAZANIA

« czeste unoszenie reki powyzej poziomu ciata
i jej potrzasanie /uzywanie klina/

+ noszenie specjalnego biustonosza /szerokie
boki, szerokie ramigczka, nie obciskajace gum-
ki/ oraz dobranej pod wzgledem ciezaru i wiel-
kosci protezy piersi

+ gdy wystepuje obrzek /poddawanie sie jak naj-
czestszym recznym drenazom limfatycznym

« wykonywanie ¢wiczen ogdlnousprawniaja-
cych oraz zwiekszajacych lub utrzymujacych
ruchomos¢ obreczy barkowych

+ wykonywanie ¢wiczen oddechowych

+ codzienny automasaz /do 10 minut przynaj-
mniej 1 x dziennie/

ZAGROZENIA
Zajecia domowe
« unika¢ nadmiernego wychtodzenia oraz popa-
rzenia konczyny
+ nie my¢ okien reka strony operowanej
« nie pisac¢ dtugo na komputerze
+ nie my¢ naczyn pod zbyt gorgca woda
+ nie otwiera¢ piekarnika ani nie wyjmowac¢ go-
racego ciasta bez ochronnej rekawicy
+ przy recznym szyciu nosi¢ naparstek
« jeslilubisz szydetkowac lub robi¢ na drutach...
raczej unikag, a jesli - unosic reke i rozluzniac
+ uwaga na oparzenia w trakcie prasowania
- unikac takich prac jak: zagniatanie ciasta, wat-
kowanie, dtugotrwale krojenie czy obieranie
ziemniakow

Zajecia pozadomowe
« zakupy nosi¢ w drugiej rece
+ prowadzi¢ samochdéd na krotkich trasach /jesli
jazda dtuga to robic przerwy i unosi¢ z rozluz-

nieniem reke/
« w trakcie jazdy autobusem lub tramwajem
przytrzymywac sie poreczy druga reka

ubior
+ nosi¢ szeroko wszyte i luzne mankiety
« torebke przewieszac przez przeciwlegte ramie
- zegarek, bransoletke i pierscionki zaktada¢ na
zdrowa reke

uroda

+ nie uzywac niesprawdzonych, mogacych wy-
wotywac uczulenia kosmetykow

« ostroznie wykonywac manicure i pedicure

+ zakaz intensywnego opalania sie na stoncu
i w solarium

+ zakaz uzywania sauny

« modelowac i kreci¢ wiosy oraz suszy¢ wytgcz-
nie reka przeciwna

praca w ogrodzie
+ nie wykonywac ciezkich prac /kopanie, wyry-
wanie/
+ unikac¢ najdrobniejszych nawet zadrapan i ura-
z0wW
« chroni¢ sie przed ukraszeniem owadéw

zwierzeta domowe
+ ostroznie z zadrapaniami /szczegdlnie kotéw/
« jedli spacer z psem — smycz trzymac w drugiej
dtoni

sport

+ nie jest wskazane uprawianie gry w tenisa
i badmintona

« ostroznie z narciarstwem /urazy/

« uprawiac dyscypliny nie wymagajace duzego
wysitku fizycznego

« WSKAZANE ptywanie rekreacyjne i ¢wiczenia
w basenie

dieta
« utrzymywac statg wage ciata
+ nie stosowac radykalnych diet
« stosowac mniej soli
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+ nie uzywac alkoholu
« nie pali¢ papierosow

zabiegi i pielegnacja

- zakaz pomiaru ci$nienia na koriczynie po stro-
nie operowane;j

« zakaz wykonywania w nig zastrzykéw i pobie-
rania krwi

« zakaz akupunktury po stronie operowane;j

+ nie zaleca sie wykonywania masazu klasyczne-
go /w szczegolnosci na kregostup/

+ zakaz stosowania parafiny, borowiny, ultradz-
wiekdw, magnetoterapii, kapieli solankowych
i zabiegéw gtebokiego przegrzania

Kasia Skumiat - rehabilitantka

FIOLETOWY FOTEL

PRZYZWYCZAJENIE

Stowa stracity
swqg moc i znaczenie
Echo
trzaskiem rzeczywistosci
rozdziera cisze
Nie musisz méwi¢
bo mysli twe stysze
i czuje serca drzenie
Wiec
nie sfowa teraz wazne
tak wiele przeciez ich byto
Pamietam
czuje je ciggle
choc prawie wszystko
sie zmienifo
Nie
to nieprawda
bo zostat zapach
ioczy
gdzies w dal wpatrzone
Pozostat
suchy w mej dtoni kasztan
i gfos twdj

jak dotyk chwili utraconej

Joanna Zurawska Flemming

13 sierpnia - czwartek



52 Wycieczka do Pragi potqczona z Pielgrzymkq do Czestochowy w dniach 29.09-03.10.2015r.

WYCIECZKA DO PRAG!

POLACZONA Z PIELGRZYMKA DO CZESTOCHOWY
W DNIACH 29.09-03.10.2015r.

Byto jeszcze ciemno, wczesnie rano. Zbiér-
ka pod siedzibg Stowarzyszenia Amazonek,Agata”
. Podjezdzaty kolezanki i gdy tylko zajechat zaprzy-
jazniony autokar ,Dabek” caty podjazd zapetnit sie
gwarem i dobrymi humorami. Kierunek Czechy-
Praga. Byly z nami dwa rodzynki pici przeciwnej
to zn. kierowca i przewodnik. Dojechatysmy po
potudniu szczesliwie na miejsce i od razu zaczety-
Smy zwiedza¢ Prage. PojechatySmy na Vaclavskie
Namesti. Piekny bulwar taczacy stara i nowa Prage.
Okazaty pomnik Sw.Vaclava z widokiem na Biblio-
teke Narodowa (przepiekny zabytkowy budynek)
stoi na poczatku alei. Praga ma bardzo duzo piek-
nych zabytkowych budowli , ktére sg odnawiane
badz juz w nowej szacie. Przeszty$my sie bocznymi
uliczkami wychodzac na Rynek Staromiejski a tam
korzenie polskosci, to znaczy piekna kamienica
rodu Potockich. Rynek jest bardzo interesujagcym
miejscem dla turystéw , dlatego sg tu zawsze ttu-
my ludzi, przez co tatwo sie zgubic. Niezaprze-
czalnie najwazniejszym obiektem w tym miejscu
jest Katedra sw.Wita. Od przewodnika wiemy , ze
Praga powstata przez pofgczenie pieciu miaste-
czek (miejscowosci) Zobaczylysmy jeszcze Ratusz
ze stynnym zegarem astronomicznym Orloj skon-
struowanym w 1410 r., Dom Kultury Narodowej
, Brame Prochowa, Karolinum - kompleks budyn-
kow - najstarsze kolegium uniwersyteckie w Euro-
pie Srodkowej. Interesowata nas nie tylko strawa
duchowa, takze fizyczna. Dlatego odwiedzity$smy
bar, aby poprébowa¢ narodowego specjatu jakim
sg knedliczki w sosie miesnym. Najedzone miaty-
$my dodatkowa site zwiedzi¢ jeszcze centrum Pra-
gi.

Wieczorem dojechatySmy do kompleksu
sportowego ,Slavia” gdzie w hotelu miaty$my na-
sze zakwaterowanie wraz z positkami.

Drugi dzien zaczat sie rzeskim porankiem
a stoneczko przebijato sie przez chmury. Ztota
Uliczke gdzie zyli rzemiesInicy potrzebni do prac
na zamku, gdzie zyt i tworzyt Franz Kafka (1883-
1924). Zeszty$my z Hradczan winnicami krélewski-

mi do ogrodu Waldsteina, gdzie w stawie ptywa-
ty ogromne karpie i pomaranczowe karasie a po
catym obiekcie dumnie chodzity biate pawie. Do-
tartySmy do mostu Karola, na ktérym znajduje sie
12 rzezb miedzy in. Biskupa Nepomucena( zostat
strgcony z tego mostu do Wettawy bo nie chciat
zdradzi¢ tajemnicy spowiedzi). Kto dotknie posa-
gu - ten sie wzbogaci, dlatego rzezba ta jest moc-
no wytarta. Oczywiscie my tez liczymy na ten lut
szczescia . P6znym popotudniem wrécitysmy do
hotelu na obiadokolacje.

Trzeci dzien tj. 1 pazdziernika rozpoczat sie
$niadaniem i dalszym zwiedzaniem . Dzien ska-
pany storicem. Zaczetysmy od przeciwnej strony
Pragi czyli Wyszehradu, ruinami tazni Libuszy
i cmentarza, na ktérym spoczywa wiele osobisto-
$ci miedzy innymi Dworzak. Zwiedzitysmy jeszcze
koscidtek na wzgorzu i wrécitySmy do centrum.
Stamtad posztysmy do dzielnicy zydowskiej, gdzie
centralnie znajdowata sie $wiagtynia Zydéw - syna-
goga. Wrdcitysmy na obiadokolacje i wieczorem
prawie kazda poszta kupi¢ pamiatki i wyda¢ ostat-
nie korony na stodkosci w kawiarence.

Nastepny dzien po $niadaniu i wykwatero-
waniu z hotelu byt wyjazdowym z Pragi do Cze-
stochowy. Pogoda jak zwykle dopisata. Ok. 15.00
bylySmy na miejscu na obiedzie w naszej zaprzy-
jaznionej jadtodajni,Olenka” . Zakwaterowane by-
ty$my w pensjonacie u Braci Gabrielistow. Zakon
wywodzi sie z Francji. O godz. 17.00 w Filharmo-
nii im. Bronistawa Hubermana z okazji XVIl Ogél-
nopolskiej Pielgrzymki Amazonek miat miejsce
uroczysty koncert. Pojechata delegacja naszych
cztonkin a pozostate poszly na Jasna Gore. Zosta-
ty$my na Apelu Jasnogdrskim i p6zno wrocitysmy
na nocleg.

Dzien ostatni- sobota stoneczna i ciepfa.
Rano po $niadaniu zebratysmy sie przed Btoniami
Jasnogérskimi i jak pozostate delegacje wkroczy-
ty$my aby zajaé miejsca. Ponad godzine wchodzity
amazonki z poszczegdlnych klubéw witane przez
zakonnika, siostre zakonng i Krystyne Wechamann
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- Przewodniczaca Federacji Amazonek Polskich.
Bylty nas tysigce- a to tylko delegacje. Wiasnie w ta-
kim miejscu widac na jaka skale jest ten problem.
Przyjechaty dziewczyny z catej Polski i z zagrani-
cy, kolorowe, usmiechniete i kazda miata w reku
kwiat stonecznika - taki symbol XVII Pielgrzymki.
Gdy rozpoczeta sie Msza $w. celebrowana przez
Biskupa, od$piewaty$my nasz Hymn Amazonek.
Wtedy las kotyszacych sie w storicu stonecznikow
robit niesamowite wrazenie . Moment, ktéry wzru-
szat do tez. Byta to piekna msza a po niej biskup za-
$piewat nam piosenke napisang przez Wojciecha
Kilara dla Wioletty Villas a zaskoczyt nas jeszcze
bardziej gdy zaczat tariczy¢ tango z przewodnicza-
ca. Oczywiscie musiat bisowac. Po mszy i po obie-
dzie wyjechatysmy do domu, do Szczecina. Peten
wrazen wypetniony czas i piekna pogoda - taki byt
ten wyjazd a wszystko dzieki naszej niestrudzonej
organizatorce Halince Bednarskiej, ktéra wyko-
nywata przez wiele miesiecy mnéstwo telefonéw
aby dopia¢ wszystko na ostatni guzik, abysmy czu-
ty sie bezpieczne i mialy wygodnie zorganizowany
czas. Tak piekna wycieczka nie bytaby mozliwa bez
organizacji kazdej godziny, dnia, noclegu, prze-
wodnika czy transportu. Dziekujemy Ci bardzo ,
zyjnam 100 lat !

Karina Wéjtowicz

Nie jest sztukq nigdy nie upas¢,
lecz z kazdego upadku

zwyciesko sie podnosic.

/Przystowie chiriskie/

Ludzie

Ludzie sq jacy sq
Zazdrosni, ztosliwi, niemili,
Nieobowiqgzkowi, leniwi,
Petni jadu i braku tolerandji. ...
Nienawidzgq sie i probujq sie
Wzajemnie zniszczy¢.

A przeciez potrafiq by¢
Usmiechnieci, mili sympatyczni,
Petni ciepta, sktonni do mitosci
i wzajemnego szacunku.
Petni empatii.....

Wiec jak to jest?

Co powoduje,
ze sqjacy sq?

Czemu Swiat ludzi jest
taki skomplikowany?
Patrze, obserwuje

I pytam....dlaczego?

Wrzesien 2015

Marta Matkowska
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WAKACJE
NAD MORZEM

SIERPIEN 2015

Nareszcie znalezliSmy trocze czasu i wol-
nych srodkéw obrotowych, aby wybra¢ sie, na
krétkie wakacje, nad morze.

A Ze to byt koniec upalnego sierpnia, nasz
zaprzyjazniony pensjonat w Dziwnowie pekat
w szwach tak, ze nawet przekimanie sie u whasci-
cieli na kanapie w salonie nie wchodzito w gre.
Wybralismy co$ na ,chybit trafit”. Nie powiem czy
byto to, to pierwsze czy to drugie, ale juz za dwa
dni oddychalismy morskim powietrzem.

Osrodek w tukecinie byt niestety w stanie
poznego Gierka (dupy nie urywa), a pan wtasci-
ciel/ rezydent roztoczywszy perspektywy remon-
tu w kolejnym, przysztym roku wreczyt nam pro-

mocyjnie klucze do ,lepszego niz zaméwilismy”

domku campingowego.

Wzruszeni ofertg stwierdzilismy, ze za $cia-
na pokoju jest nawet fazienka, a na wyposazeniu
namiastka kuchni - czyli lodéwka i czajnik. Pozo-
state wygody zrekompensowac miata pogoda. No
i tak tez sie stato.

Rano po otworzeniu drzwi od razu byto sie
w lesie z czego Anto$ skwapliwie korzystat. Rado-
$nie obiegat domek szukajac towarzystwa réwie-
Snikow.

Najfajniejsze byty spacery nad morze.

Troche z zazdroscig obserwowalismy mija-
ne nowoczesne, wychuchane domeczki i wtasci-
cieli, trwajacych w monotonnym bezruchu na ta-
rasowych lezakach. Ale nam bardziej smakowato
»dynamiczne” przezywanie kazdej chwili i delekto-
wanie sie nia.

Noga za noga powolutku, jak by czas nie
miat istotnego znaczenia, szliSmy lesng Sciezka
trzymajac sie za fapki. Podpatrywalismy i oglada-
lismy napotykana przyrode od podszewki: stare
szyszki i mtode szyszki (dlaczego sa takie Smiesz-
ne? ), owady kokietujace krzaczki i siebie nawza-
jem, dzdzownice w zielonych kubraczkach lub
w futerkach ( dlaczego skoro jest tak ciepto?), za-

skronca wygrzewajacego sie na stoneczku (dlacze-
go jest taki dtugi jak sznuréwka?), ptaki - ¢wierka-
jace kazdy inaczej i kamyczki w r6znych kolorach
przydajace sie do kolekgji. itp. itp.itp.

Po godzinie docieralismy na plaze Ja uzbro-
jona w prowiant na pét dnia oraz w niezbedny
ekwipunek reczniki, grabki, topatki, foremki oraz
Anto$, z codziennie nowg kolekcja kamyczkéw
w wiaderku.

Na piasku ukrop, w wodzie lodéwka. Biega-
my tam i z powrotem w przerwach robigc babki
z piasku i nacierajac jasniutko - porcelanowa skére
Antosia kremem z faktorem 50.

Po plazowaniu wybieramy sie do centrum
na obiadokolacje. Positek gtéwny w zaprzyjaz-
nionej smazalni dla dorostego to zupa rybna oraz
smazona $wieza ryba z frytkami i zestaw surowek.

Wynegocjowane z Antosiem 2 pomidoro-
wej konczy sie oczywiscie w salonie gier przy grze
na refleks w zbijaniu pokazujacych sie gtéwek po-
twordw. Drugie danie obiadowe to czysty gofr je-
dzony na kolejna atrakcje czyli gre w cymbergaja.
Nastepnego dnia do negocjacji uzywamy kolej-
nych argumentéw w formie réznokolorowego
miecza Swietlnego. Potem moneta przetargowa
jest nastepny - zielony pulsujacy.

Po dwodch dniach do sasiedniego pokoju
wprowadzajg sie nowi wczasowicze i to z miejsco-
wosci potozonej niedaleko naszego rodzinnego
miasta. Teraz Anto$ ma towarzystwo w dzien, a my
wieczorami przy grilu. Fajowo byto.

przezyta i zrelacjonowata Matgorzata Ktosowska vel
babcia Gosia
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SPARTAKIADA
W KOSZALINIE

Koszalinski klub ,,Amazonki” jak co roku
zaprosit nas na X- Spartakiade Amazonek Woje-
wodztwa oraz na obchody Jubileuszu XX-lecia klu-
bu. Impreza odbywata sie w dniach 03-5.07.2015r.

Druzyna w skfadzie Jadwiga Kuras, Karina
Wojtowicz, Zofia Kolis, Elzbieta Budzyn spotkata
sie na dworcu. Podréz mineta nam bardzo szybko
i w mitej, wesotej atmosferze. W Koszalinie odebra-
fa nas tamtejsza Amazonka i zawiozta do hotelu
gdzie czekat na nas pokdj. Wieczorem na kolacji
przywitata wszystkich Prezes Koszalinskich Ama-
zonek i zyczyta dobrej zabawy.

W sobote rano pojechatysmy do Sporto-
wej Doliny gdzie miata odby¢ sie Spartakiada.
O godz.10.00 nastgpito oficjalne otwarcie spar-
takiady . Byty wystepy i odspiewany Hymn Ama-
zonek. Po oficjalnym otwarciu rozpoczely sie
zawody. W szranki stanety 23 druzyny w 8 dyscy-
plinach sportowych takich jak przektadanie pitki,
rzut woreczkami do kota, marsz z pitka. Z nieba
lat sie zar ale mimo to humory nas nie opuszczaty
i rywalizacja byta zacieta. Druzyna ,Agatek” zaje-
fa zaszczytne 4 miejsce. Po zakoniczeniu zmagan,
obiad na powietrzu smakowat wszystkim bardzo.
Wieczorem atrakcja - Teatr Variete Muza gdzie od-
bywaly sie uroczystosci XX - Lecia Koszalinskiego
Stowarzyszenia. Gosci powitat zespot miodziezo-
wy grajacy na gitarach. Cze$¢ oficjalna uroczysto-
$ci, ogtoszenie wynikéw spartakiady jak i kolacja
trwaty do pétnocy i byto to jak zawsze radosne
spotkanie kobiet walecznych i nieztomnych, pet-
nych wigoru, humoru i apetytu na zycie.

W niedziele rano na $niadaniu Prezes po-
dziekowata nam za walecznos¢ i udziat w zawo-
dach. Wieczorem wrécity$Smy do Szczecina bardzo
zadowolone i szczesliwe. Dziekujemy Amazon-
kom z Koszalina za niezapomniane wrazenia, za
spartakiade i mozliwos¢ uczestniczenia w uroczy-
stosciach XX-lecia Klubu.

Ela Budzyn

WSTAJE SWIT

Swit wstaje powoli
Oczka otwiera ostroznie
Zimno
Rozciera chfodne dfonie
| dotyka zaston z chmur
Wystawia nosek
Potem oko i sprawdza
Czyyy
Warto rozpoczq¢ dzieri
Mhhh!

Jeszcze chwilka
Tylko pie¢ minut i ruszam
W swiat oszalaty
Amoze
By tak dzisiaj
Pozostac¢ w tézeczku z chmurek
Storice przeciez
Tez jeszcze Spi
Swit rozglgda sie po komnacie snu

Wstaje jednak powoli
| biegnie obudzic storice

Joanna Zurawska Flemming
2 pazdziernika - pigtek
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PROFILAKTYKA
| AUTOTERAPIA KOBIET

Edukacja kobiet po leczeniu raka piersi
obejmuje edukacje w zakresie profilaktyki i auto-
terapii. Profilaktyka obejmuje przede wszystkim:
pielegnacje i ochrone skéry oraz unikanie czyn-
nikéw, ktére moga wyzwalac obrzek limfatyczny
lub nasila¢ juz istniejgcy obrzek limfatyczny. Au-
toterapia jest zalecana podczas catego okresu re-
habilitacji, a szczegdlnie w pierwszym jej okresie,
gdzie pacjentka musi by¢ przeszkolona w zakresie
technik wykonywania automasazu, przeciwobrze-
kowych i przeciwbélowych pozycji ztozeniowych
i ¢wiczen usprawniajacych.

Obrzek limfatyczny ma charakter przewle-
kly i postepujacy oraz stanowi wieloaspektowy
problem o charakterze: zdrowotnym, leczniczym,
spotecznym i ekonomicznym .Sposréd wielu ro-
dzajéw obrzekéw chciatabym zwréci¢ uwage na
wtdrny obrzek limfatyczny, ktéry jest powiktaniem
po leczeniu nowotwordw, limfadenektomii (chi-
rurgiczne usuniecie weztéw chtonnych), uzupet-
niajgcej radioterapii, stanach zapalnych spowodo-
wanych drobnymi urazami, ukaszeniami owadow
oraz przez mikroorganizmy penetrujgce skore.
Jest on przyktadem mechanicznej niewydolnosci
ukfadu limfatycznego. Obrzek limfatyczny kon-
czyny gornej u kobiet po mastektomii i limfade-
nektomii moze by¢ poczatkowo niezauwazalny.
Niestety, po przekroczeniu tzw. "zaworu bezpie-
czenstwa” uktadu chtonnego, nastepuje widoczne
nabrzmienie konczyny. Wiréd powikfann obrzeku
limfatycznego warto wymieni¢ zmniejszenie za-
kresu ruchomosci, zmniejszenie sity miesniowej,
uczucie ciezkosci i rozpierania oraz bél obrzeknie-
tej okolicy ciata. Istnieje kilka rodzajow klasyfikacji
obrzekéw limfatycznych. Zapoznanie sie z nizej
wymienionymi klasyfikacjami ma na celu przybli-
zy¢ Amazonkom proces narastania objawu klinicz-
nego jakim jest obrzek limfatyczny.

Wedtug prof. L. Olszewskiego obrzek limfa-
tyczny konczyny gérnej mozna podzieli¢ na cztery

PO LECZENIU RAKA PIERSI

stadia:
« | stadium utajone, obrzek niezauwazalny, przy
ktérym czesto wystepuja subiektywne, negatyw-
ne odczucia pacjenta. Czas trwania tego stadium
waha sie od kilku dni do wielu lat.
« |l stadium to obrzek przemijajacy, widoczny,
miekki. Czesto rozpoczyna sie od ramienia, po-
stepujac ku dtoni, wycofuje sie po ustgpieniu
czynnika wywotujacego i po elewacji koriczyny.
« Il stadium to obrzek utrwalony ,ze stopniowo
twardniejaca skorg i tkanka podskérna.
« IV stadium to obrzek twardy, powiktany stana-
mi zapalnymi, zwtéknieniem skéry, prowadza-
cym do stoniowacizny.

Amerykanskie Towarzystwo Fizjoterapii
ustalito klasyfikacje zaawansowania obrzeku lim-
fatycznego, na podstawie roznicy w obwodach
konczyn, mierzonych tasmg centymetrowa. W tej
klasyfikacji wyrézniono trzy stopnie obrzeku:

« Stopien fagodny - przy réznicy w obwodach
ponizej 3 cm

- Stopien umiarkowany - przy réznicy w obwo-
dachod3do5cm

« Stopien ciezki - przy réznicy w obwodach po-
wyzej 5 cm

W celu zapobiegania rozwojowi obrzeku
chfonnego w obrebie koriczyny gérnej po stronie
operowanej zaleca sie unikanie nastepujacych
czynnikow:

« podnoszenia i noszenia ciezkich przedmiotéw
lub dtugiego noszenia lekkich przedmiotéw

+ (zwilaszcza przy opuszczonej korczynie gor-
nej)

« nadmiernego wysitku

« gwattownych ruchéw i dtugiego powtarzania
tych samych ruchéw przy opuszczonych kon-
czynach gérnych

+ pchaniai ciaggniecia

- jakiegokolwiek linijnego, okreznego ucisku-
(przez zegarek, bizuterie, ubranie)
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« mierzenia ci$nienia tetniczego krwi, robienia
zastrzykow i wlewow kroplowych oraz pobie-
rania krwi w obrebie koriczyny gérnej po stro-
nie operowanej

+ goracych kapieli, oktadéw i intensywnego
opalania sie (nie przekracza¢ temperatury 34
-3800)

+ -dtugiego moczenia konczyny(np. podczas
prania) oraz uzywania detergentéw mogacych
uszkodzi¢ skore

« urazéw konczyny gérnej po stronie operowa-
nej(zadrapan,skaleczen,oparzen)

+ noszenia ciasnej bielizny i biustonoszy z waski-
mi ramigczkami

« ucisku strony operowanej podczas spania, jaz-
dy samochodem(podktada¢ pod pasy bezpie-
czenstwa co$ miekkiego)

W Zyciu codziennym zaleca sie:
+ bierne i czynne wysokie utozenie konczyny

podczas wypoczynku i pracy
+ noszenie odpowiedniej bielizny i protezy piersi
« korygowanie postawy ciata przed lustrem
« w sytuacji zwiekszenia obwodéw konczyny
gornej nalezy zaistniata sytuacje zgtosi¢ leka-
rzowi
+ 20 -30 minutowe ¢wiczenia ruchowe wykony-
wane codziennie
- stosowanie klina przeciwobrzekowego
« stosowanie naturalnej formy ruchu w postaci
codziennych marszéw(spaceréw)
Szeroko pojeta profilaktyka stanowi najwazniej-
szy aspekt rehabilitacji po leczeniu chirurgicznym
raka piersi. Kazda pacjentka moze swiadomie
wptynac na poprawe swojego stanu zdrowia oraz
jakos¢ swojego zycia stosujac wyzej wymienione
zalecenia oraz wykonujac autoterapie w postaci
automasazu, codziennej gimnastyki i rekreacji.

Jak wptynac na przeptyw chtonki?

1. Dzieki gimnastyce oraz regularnej aktywnosci
fizycznej wplywamy pozytywnie na:
« mechaniczne oddziatywanie fali tetna na na-
czynia limfatyczne
+ czynnosc¢ skurczowa miesni gtadkich i naczyn
chtonnych (limfangionéw)
2. Ukfadanie kofAczyny gérnej powyzej poziomu
serca sprzyja dziataniu przeciwobrzekowemu po-
przez site grawitacji. Pozycje utozeniowe z klinem
w trakcie dnia i w nocy dziataja: relaksujaco i od-

prezajaco, przeciwbdlowo, przeciwobrzekowo.
3. Cwiczenia oddechowe klatki piersiowej maja
oddziatywanie ssace” na naczynia zylne i chtonne.
Cwiczenia oddechowe torem brzusznym poprzez
prace przepony pobudzaja uktad chtonny do ,pra-
cy”.
4. Manualny drenaz limfatyczny oraz automasaz
« pobudzajg tzw. , pompe limfatyczng’, ktéra
reaguje na rozcigganie $ciany limfangionu,
dostosowujac sie do aktualnego zapotrzebo-
wanie ciafa
- uelastyczniajg skore poprawiajac wyglad blizn
pooperacyjnych oraz zapobiegajg uszkodze-
niom naskérka z powodu przesuszenia i braku
elastycznosci,
- dziataja relaksujaco, przeciwbdlowo i przeciw-
obrzekowo
5. Bandazowanie i/lub rekawy kompresyjne,
wplywaja miedzy innymi na prawidtowe funkcjo-
nujace naczyn limfatycznych oraz znajdujace sie
w nich zastawki, ktore zapewniajg jednokierunko-
wy przeptyw limfy.

AUTOMASAZ po mastektomii.
Automasaz jest to masaz wykonywany samodziel-

nie przez pacjentke. Jego gtéwnym celem jest
usprawnianie przeptywu chfonki i krazenia zylne-
go. Polepszajac trofike wptywa on korzystnie na
tkanki i jest on szczegdlnie przydatny w profilak-
tyce i zwalczaniu obrzeku po radykalnej operacji
raka sutka. Jego poprawne wykonanie zalezy od
doktadnego przeszkolenia osoby wykonujacej au-
tomasaz i przestrzegania obowigzkowych zasad.
Wsréd proponowanych form automasazu naj-
wazniejszym celem wdrazania autoterapii w zycie
pacjenta jest che¢ wykonywania jej samodzielnie
przez danego pacjenta w domu. Ponizsza propo-
zycja technik wykorzystywanych w automasazu
ma na celu utatwic i zacheci¢ kobiety po mastek-
tomii i limfadenektomii do aktywnego uczestnic-
twa w dlugotrwatym procesie rehabilitacji. W ra-
zie jakichkolwiek pytan i watpliwosci moga Panie
zwrocic sie do fizjoterapeuty po udzielenie dodat-
kowych informacji.

Uwagi dotyczace automasazu:
Przed automasazem nalezy dokiadnie umy¢

rece oraz skore, ktéra ma by¢ masowana!
1. automasaz powinien by¢ wykonywany 1-2
razy dziennie (rano i wieczorem ) przez okoto 7-10
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minut, aby nie powodowac bélu i zaczerwienienia
masowanej okolicy ciata (kazdy chwyt powtarza-
my ok.5 - 7 razy)
2. konczyne masowang ukfadamy tak, by reka
byta wyzej niz bark, na klinie lub opieramy
o $ciane; pozycja ma zapewnic rozluznienie miesni
w koriczynie masowane;.
3. by nie podrazni¢ skéry uzywamy wazeline ko-
smetyczng lub krem do masazu ( krem z arnika,
mas¢ nagietkowa, olej kokosowy), zdejmujemy
bizuterie
4. automasaz powinien by¢ delikatny i nie powi-
nien wywotywac bélu
5. wszystkie ruchy wykonujemy w kierunku do
serca (zgodnie z przeptywem chtonki i krwi zylnej)
6. masowanie nalezy zacza¢ od miejsc potozo-
nych blizej tutowia i przesuwac sie obwodowo
7. wolny przeptyw chtonki wymusza wolne tem-
po wykonania automasazu, czas trwania automa-
sazu wynosi okoto 10 minut
8. masujemy konczyne ze wszystkich stron omi-
jajac w poczatkowym okresie okolice rany poope-
racyjnej oraz okolice ciata poddane radioterapii
9. w przypadku niekorzystnych zmian na skérze
nalezy przerwac automasaz i skonsultowac sie
z lekarzem
10. automasaz nalezy wykonywac w kolejnosci :

+ bark

+ ramie

« przedramie

+ powrot przez ramie

+ reka

« cata konczyna

Przed automasazem nalezy pamietaco:

« udroznieniu weztéw chtonnych nadobojczy-
kowych, pod pacha po stronie nieoperowanej
oraz pachwinowych

+ ¢wiczeniach oddechowych torem zebrowym
i brzusznym np. przy wdechu nosem unosimy
rece w gére i przy wydechu ustami z opuszcza-
my rece w dot ( 2 x) oraz przy wdechu nosem
wypychamy rece brzuchem i przy wydechu
ustami rece opadajg na brzuchu w dét

« ¢wiczeniach uruchamiajacych uktad limfatycz-
ny np. krazenie barkami do przodu i do tytu

Kierunki przepychania chtonki:
Strona boczna reki - do weztéw nadobojczyko-

wych lub w kierunku topatki

Strona przednia reki — do drugiej pachy lub do
weztéw nadobojczykowych

Strona przysrodkowa i tylna - omijajac pache
przez tutéw, w dot do weztéw pachwinowych
Bark - Gtaskanie - od tytu — w kierunku topatki
z przodu - do weztéw nadobojczykowych.

Ramie - od tokcia w gére. Techniki - gtaskanie (ru-
chami okreznymi), wyciskanie (ruchem obraczko-
wym), ugniatanie (ruchem pulsacyjnym)
Przedramie - od stawu nadgarstkowego -
w pierwszej kolejnosci przéd w drugiej kolejnosci
tyt reki - techniki jak wyzej. Kierunek masowania
tj. kierunek przepychania chtonki, powrét przez
RAMIE — mozna wrdéci¢ gtaskaniem lub technikami
jak wyzej

Dlon - w pierwszej kolejnosci strona grzbietowa
reki - gtaskanie ze ztagczonymi palcami oraz - gta-
skanie z rozstawionymi palcami. W drugiej kolej-
nosci strona dtoniowa reki — gtaskanie grzebycz-
kowe.

Palce - kazdy palec oddzielnie.

Cata konczyna gérna - gtaskanie w kierunku
przepychania chtonki.

Techniki:

1. gtaskanie - wykonujemy cata dtonia, bez uci-
sku, lekko przesuwajac w kierunku do $rodka ciata.
Wyjatek! W obrebie samej dtoni gtaskanie z lek-
kim uciskiem.

2. wyciskanie - chwytem obraczkowym - chwy-
tamy reke tak, aby kciuk obejmowat okolice reki
z jednej strony, a pozostate palce rozstawione po
stronie przeciwnej. Do masujaca przesuwa sie
ruchem ciagtym lekko przyciskajac wzdtuz catej
konczyny, ze wszystkich stron. Dochodzac do tuto-
wia wykonujemy gtaskanie w kierunku czynnych
weztéw chtonnych.

3. ugniatanie - chwyt obraczkowy (jak wyzej) -
ugniatamy ruchem pulsacyjnym.

Opracowanie:
mgr fizjoterapii Mirostawa Szymariska

Pismiennictwo:

Fizjoterapia w onkologii. Red. M. WozZniewski. Wyd.
PZWL, Warszawa 2012.
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JAK S
BADAC?

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

« czy nie staty sie wciagniete,

+ Czy czasami nie sg nietypowo pomarszczone

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

2. Stojac przed lustrem wyprostuj plecy i powoli unie$ jedno-
cze$nie w gore obie rece, a potem rownomiernie je opusc. Powtérz
ten ruch kilka razy i obserwuj w tym czasie obie piersi, zwracajac
uwage, czy poruszaja sie jednakowo. Popatrz tez, czy brodawki nie
odchylajg sie w bok.

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

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 lewg piersia, zaktadajac za gtowe lewa reke.

5. U6z 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 spéd, do
srodka i ponownie ku gorze. Nastepnie spiralnym ruchem zatocz
dwa-trzy mniejsze kofa, zblizajac sie coraz bardziej do brodawki.
W ten sposoéb 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. Potdz sie na wznak, wktadajac pod prawy bark poduszke lub ztozony recznik. Prawa reke zegnij w fok-
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 ugieta w tokciu, wzdtuz ciata. Lewa reka obmacaj prawa
pache. Zwré¢ uwage, czy wezty chtonne nie s3 powiekszone i czy nie wyczuwasz tam guzkéw. Potem
opusc¢ lewa reke i prawa dtonia zbadaj tak samo lewe pache.



Trzy godziny spacerowania

TRZY GODZINY
SPACEROWANIA

Trzy godziny spacerowania tygodniowo zwiek-
szajg az dwukrotnie szanse pokonania raka
piersi u kobiet - twierdza amerykanscy specja-
lisci.

Badania i analizy danych statystycznych
trwaty 18 lat i objety ponad 3 tys. kobiet. Wyniki
badan prowadzonych w bostoriskim Brigham and
Woman's Hospital opublikowano w ,Journal of
Medical Association”.

Doskonale wiadomo, ze aktywnos¢ fizycz-
na odgrywa istotna role w zapobieganiu wielu
chorobom, w tym nowotworom piersi. Odkryto
jednak, ze kobiety u ktérych zdiagnozowano no-
wotwdr sutka, moga obnizy¢ ryzyko smierci lub
nawrotu choroby przez ¢wiczenia fizyczne - po-
wiedziata Michelle Holmes prowadzaca badania.

Amerykanscy lekarze uwazaja, ze regularne
¢wiczenia obnizajg poziom estrogenu. A to wia-
$nie ten hormon jest obwiniany za wzrost tkanki
nowotworowej w najczesciej spotykanym raku
piersi.

Zwracano réwniez uwage, ze panie ze zdia-
gnozowanym rakiem najczesciej zmniejszajg swo-
ja aktywnos¢ fizyczng. Cwicza $rednio mniej o 2
godz. tyg. Kobiety z rakiem sutka powinny ¢wiczy¢
ze $rednig intensywnoscig ok. 30 min. dziennie
przez co najmniej 5 dni w tygodniu. Zalety aktyw-
nosci fizycznej wykazaty réwniez inne analizy sta-
tystyczne. Wg trwajacego 24 lata i obejmujacego
121 tys. kobiet badania ,Nurse Health Study” ko-
biety regularnie ¢wiczace byly mniej narazone na
zachorowanie na raka i choroby serca.. Wiadomo
takze, ze ¢wiczenia zmniejszajg zagrozenie cukrzy-
ca, osteoporoza, Alzheimerem i depresja.

wg Reuters’a
Joanna tukomska
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