


 Urodziła się jako Maria Gurwik-Górska. Była córką mecenasa Borysa 
Gurwicz-Górskiego, rosyjskiego Żyda i jego żony Malwiny z domu Dekler, 
pochodzącej z zamożnej i wpływowej polskiej rodziny. Gdy miała zaledwie kilka lat 
ojciec porzucił rodzinę. Tamara wychowywana była przez matkę i dziadków Deklerów 
w Warszawie, którzy należeli do elity towarzyskiej i kulturalnej - zaprzyjaźnieni byli 
między innymi z Ignacym Janem Paderewskim i Arturem Rubinsteinem.
 Od 1907 zaczęła symulować problemy zdrowotne i szantażem wymuszała 
coroczne wakacje we Włoszech oraz przeniesienie do szkoły w Lozannie. W trakcie 
owych wakacji, na które jeździła z babcią, zapoznała się ze sztuką renesansowych 
mistrzów, których obrazy oglądała we Florencji, Rzymie i Wenecji. Wpływ tych dzieł 
jest widoczny w dwóch pierwszych okresach twórczości Łempickiej. Przejawia się on 
w używanych przez nią czystych kolorach, dokładnym rysunku oraz 
draperiach i cieniach.
 W 1916 w kaplicy Zakonu Kawalerów Maltańskich w Petersburgu poślubiła 
prawnika Tadeusza Łempickiego, który był synem bratanicy Cypriana Kamila 
Norwida. 16 września 1916 urodziła córkę, Marie-Christine Łempicką, w późniejszych 
latach znaną jako Kizette de Lempicka-Foxhall. Podczas rewolucji październikowej 
Tadeusz Łempicki został aresztowany przez bolszewików. Żeby uwolnić męża, 
Łempicka musiała spędzić noc ze szwedzkim konsulem, który następnie pomógł jej 
uciec z Rosji. 
 Małżonkowie spotkali się ponownie w Kopenhadze. Małżeństwo 
zamieszkało w Paryżu, jednak Łempicki nie mógł utrzymać rodziny, ze względu 
na trwającą po pobycie w więzieniu traumę. Trudna sytuacja materialna spowodowała, 
że Tamara Łempicka zaczęła malować w celach zarobkowych. Pomimo twierdzeń 
Tamary Łempickiej, iż w kwestii warsztatu jest samoukiem, przez krótki okres 
uczęszczała do pracowni kubistycznego malarza, André Lhote'a.
 Pierwszy raz jej prace zostały wystawione w 1922 przez Salon d'Automne 
dzięki siostrze artystki, Adriannie która zasiadała w komisji dopuszczającej obrazy na 
wystawę. Malarstwo Łempickiej spotkało się z pozytywnym odbiorem, a ona sama 
wkrótce stała się sławna jako portrecistka Tamara de Lempicka. Jest to najbardziej 
kojarzony z Tamarą Łempicką okres jej twórczości − wyidealizowane portrety i akty 
o lekko kubicznych formach i nasyconych barwach. Z tego okresu też pochodzi jej 
autoportret „Tamara w zielonym Bugatti”, przeznaczony na okładkę czasopisma 
Die Dame i uważany za jeden z typowych obrazów art déco.
 W tym czasie słynna była ze swoich romansów (była biseksualna). 
W związku z jej rozwiązłym życiem, Tadeusz Łempicki w 1927 wystąpił o rozwód 
i powrócił do Warszawy, żeniąc się z Ireną Spiess. Kilka lat po rozwodzie artystka 
zaczęła chorować na depresję. W 1933 roku wyszła ponownie za mąż, za dziedzica 
austriackiego imperium browarniczego barona Raoula Ku�nera.
 Na początku II wojny światowej wyjechała z mężem do Beverly Hills 
w Kalifornii. W 1943 przeprowadzili się do Nowego Jorku, gdzie malarka 
kontynuowała twórczość artystyczną w swoim charakterystycznym stylu. Prasa 
amerykańska nie traktowała jej jednak poważnie, skupiając się głównie na tworzonej 
przez nią samą wokół siebie historii. W tym czasie podejmowała liczne eksperymenty, 
m.in. z abstrakcją geometryczną, był to jednak niewiele znaczący epizod w jej 
twórczości. Wyznacznikiem trzeciego etapu jej malarstwa stała się szpachla, narzędzie 
przed impresjonizmem niewykorzystywane w sztuce. Łempicka zaczęła tworzyć 
monochromatyczne obrazy w odcieniach beżu lub brązu. Były to obrazy o rozmytych 
konturach i bezpretensjonalnych tematach np. „Praczka”, „Gołębie”.
 Po śmierci barona Ku�nera w 1962 przeniosła się do Houston w Teksasie. 
Jej nowe dzieła nie zostały dobrze przyjęte, przez co artystka zrezygnowała 
z wystawiania swoich prac. W 1978 przeniosła się do Cuernavaca. Zmarła tam podczas 
snu 19 marca 1980. Na własne życzenie jej ciało zostało skremowane, a prochy rozrzu-
cone z helikoptera nad wulkanem Popocatepetl.
 W Polsce znajduje się kilkanaście jej obrazów, można je oglądać m.in. 
w kolekcji muzeum Villa la Fleur. Obrazy Łempickiej były eksponowane w Polsce 
rzadko, m.in. na wystawie w warszawskiej Zachęcie w 1928 roku, a także 
na Międzynarodowych Targach Poznańskich w 1929 roku. W 2008 roku Muzeum 
Narodowe w Warszawie w ramach wystawy Wyprawa w dwudziestolecie, 
wyeksponowało jeden obraz Tamary Łempickiej, „Kobieta na krześle” z 1927.

Tamara Łempicka
(16.05.1898 - 18.03.1980r.)

źródło: wikipedia

Autoportret w zielonym Bugatti (1929)

�e Sleeper (1932)

Kizette na balkonie (1927)

�e Girls (1930)



	 Mocny akcent jubileuszowy, dodatkowy biule-
tyn, później wakacje zasłużone wielce, a  od września 
moc pracy jak zawsze u nas. W październiku odkryłyśmy 
zdziwione, że pora zabrać się za kolejny biuletyn no bo 
idą święta, rok się kończy i swoisty prezent pod choinką 
od nas musi być. Z  lekkim drżeniem w  sercu przyzna-
łam, że materiałów brak. No to mamy problem. Burza 
mózgów tak zwana, telefony i osobiste prośby zadzia-
łały. Powoli zaczęły nam się pojawiać kolejne teksty. Na-
sze dziewczyny były niezawodne jak zawsze. Ucieszyło 
mnie bardzo, że nawet «młode stażem klubowym» ama-
zonki, tak ładnie włączyły się w to nasze małe dzieło. Do-
wodem na to są opisy imprez, w  których brały udział, 
refleksje i  spostrzeżenia. Bardzo dziękuję wszystkim 
koleżankom, które sięgnęły po pióro i dały się ponieść 
emocjom, przelewając je na papier. 
	 Mam cichą nadzieję, że i  tym razem z  zacie-
kawieniem przeczytacie Państwo co u  nas się działo 
-Kalendarium, jak sie działo - opisy, co w życiu najważ-
niejsze - tekst naszej ulubionej psycholog, jak dbać 
o zdrowie podpowiada nasza rehabilitantka Kasia M. itd. 
itp. itd. Sporo tego. Wszystko okraszone dawką twórczo-
ści naszych nadwornych poetek i doprawione mądrymi 
słowami -cytaty z Wielkich. 

	 Jak zawsze życzymy wszystkim Pięknych, Ra-
dosnych, Spokojnych, Rodzinnych Świąt, w dobrym 
nastroju, z  nutką pomarańczy i  cynamonu. W  No-
wym 2019 Roku zdrowia, spełnienia marzeń, zre-
alizowania planów, wiele uśmiechu i  zadowolenia 
z  życia, a  także świadomych wyborów, które niosą 
za sobą spełnienie, zadowolenie i szczęście. 

Joanna Łukomska

Słowo wstępne

Joanna Łukomska

	 Miło mi bardzo drugi raz w tym roku powitać 
naszych wiernych czytelników. 

	 To już 18 lat minęło od momentu gdy zdecy-
dowałyśmy robić coś więcej i  inaczej niż dotychczas. 
Chciałyśmy dotrzeć do większej rzeszy ludzi i pochwalić 
się, że istniejemy, działamy, uczymy się, potrafimy coraz 
więcej. To także rehabilitacja dla nas bo pozwalająca 
rozwijać szare komórki zmęczone chorobą i leczeniem. 
Rehabilitacja przez ćwiczenia jest najważniejsza w  na-
szym przypadku, przez integrację czy warsztaty psycho-
logiczne również. Jak postanowiłyśmy tak zrobiłyśmy. 
Spróbowałyśmy swych sił w  nieznanej nam dziedzinie 
i  chyba się udało. Wydałyśmy Biuletyn Informacyjny. 
Zmieniał się przez te lata (mam nadzieję) na lepsze, 
rozrastał się, mądrzał i dojrzewał. Można powiedzieć, że 
osiągnął pełnoletniość. Okazało się, że drzemią w  nas, 
kobietach po przejściach, dzielnie skrywane umiejęt-
ności i talenty. Kolejno, z roku na rok odkrywałyśmy je, 
czym dałyśmy przykład innym. Stąd coraz więcej mate-
riałów, nie tylko „Agatek” ale i Amazonek ze Stowarzy-
szeń z Unii Zachodniopomorskiej. Brawo dziewczyny. 
	 Mamy za sobą ciekawy rok. Rok Jubileuszowy 
dla Naszego Stowarzyszenia. AGATA bowiem, jak wiemy 
skończyła w czerwcu tego roku 25 lat. Wiele osiągnęły-
śmy przez te ćwierć wieku, skrzętną i pełną poświęcenia 
pracą, jaką wykonywały wszystkie dziewczyny działają-
ce w Zarządach. Opisane i przybliżone to zostało w na-
szym wyjątkowym biuletynie wydanym specjalnie na 
tę okazję. Odbyły się uroczystości, były podziękowania, 
gratulacje, odznaczenia, kwiaty, prezenty, ogólna ra-
dość i  wzruszenie, niespodzianka i  tort z  toastem. Jak 
przystało na tak ważne urodziny. Opisała to króciutko 
Rysia.

SŁOWO
WSTĘPNE
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3Zarząd Stowarzyszenia

ZARZĄD
STOWARZYSZENIA

CZŁONEK ZARZĄDU
Halina Bednarska

SKARBNIK
Bogumiła Kłunejko

CZŁONEK ZARZĄDU
Elżbieta Budzyń

CZŁONEK ZARZĄDU
Krystyna Herman

SEKRETARZ
Małgorzata Adamska

Stowarzyszenie realizuje swoją statutową działalność dzięki środkom finansowym z:
Urzędu Miasta Szczecin 
Urzędu Marszałkowskiego Województwa Zachodniopomorskiego
Państwowego Funduszu Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych 
Miejskiego Ośrodka Pomocy Rodzinie

 
Pomagają nam także: 

ZACHODNIOPOMORSKIE CENTRUM ONKOLOGII
MIĘDZYNARODOWE CENTRUM NOWOTWOROW DZIEDZICZNYCH
WOJEWÓDZKI SZPITAL ZESPOLONY - OŚRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ
AMOENA
POFAM 
HEUTHES - WOJCIECH GRZYBEK
TELEWIZJA POLSKA SZCZECIN
POLSKIE RADIO SZCZECIN 
KURIER SZCZECIŃSKI

 
Oraz:

OGROMNA RZESZA DARCZYŃCÓW 1% PODATKU, którym dziękujemy bardzo za zainteresowanie naszym działaniem i za wsparcie. 

Wdzięczne jesteśmy i dziękujemy jak zawsze wszystkim, którzy związani są z nami. Za wspaniałomyślność, bezinteresow-
ność, życzliwość, szczodrość i zrozumienie naszych potrzeb i działania.

Współpracują z nami:
Kasia Skumiał - rehabilitantka
Kasia Miałkowska - rehabilitantka
Maria Kotuła Konarska - psycholog

Małgorzata Krause - muzykoterapeutka
Dorota Kowolik - joga i choreoterapia

Komisja Rewizyjna
Bogusława Szponarska
Jadwiga Kuras
Joanna Poczobut

WICEPREZES
Joanna Łukomska

WICEPREZES
Marta Małkowska

PREZES
Ryszarda Olszewska-Łapko

Dziękujemy.



4 Cele statutowe

Cele statutowe naszej organizacji to:

1.	 rehabilitacja fizyczna i  psychiczna kobiet po 
operacji onkologicznej piersi,
2.	 organizowanie i  szkolenie sekcji ochotniczek 
jako grupy wsparcia i samopomocy,
3.	 działania służące profilaktyce nowotworowej 
piersi,
4.	 organizowanie pomocy kobietom po operacji 
onkologicznej piersi znajdującym się w trudnej sy-
tuacji życiowej i materialnej,
5.	 współpraca z rodzinami chorych kobiet.

Stowarzyszenie może prowadzić działalność 
pożytku publicznego nieodpłatnie i  odpłatnie; 
w  przypadku działalności odpłatnej cały dochód 
przeznaczony jest na cele statutowe stowarzysze-
nia.

Statutowe zadania Stowarzyszenie realizuje 
poprzez:
1.	 prowadzenie szeroko rozumianej rehabilitacji 
psychofizycznej przez specjalnie przeszkolonych 
specjalistów, 
2.	 organizowanie spotkań towarzyskich, imprez 
kulturalnych i edukacyjnych, wyjazdów turystycz-
nych, rehabilitacyjnych i integracyjnych dla człon-
kiń, 
3.	 prowadzenie poradnictwa czynnego w formie 
„Telefonu Zaufania” i Punktu Konsultacyjnego,
4.	 udział w  akcjach organizowanych na rzecz 
wczesnego wykrywania raka piersi,
5.	 organizowanie spotkań z  profesjonalistami 
oraz szkoleń o  tematyce związanej z  zapobiega-
niem i  zwalczaniem nowotworów piersi oraz in-
nych chorób,
6.	 prowadzenie akcji edukacyjnych z zakresu pro-
filaktyki nowotworowej piersi, 
7.	 gromadzenie niezbędnych środków finan-
sowych z  przeznaczeniem na cele wymienione 
wcześniej. 
8.	 popularyzowanie wiedzy na temat raka piersi 

CELE
STATUTOWE

oraz propagowanie metod diagnostycznych po-
zwalających na jego wczesne wykrywanie,
9.	 nawiązywanie współpracy z  organizacjami 
społecznymi i charytatywnymi w kraju i zagranicą,
10.	opracowywanie i wydawanie materiałów infor-
macyjnych przeznaczonych dla kobiet po operacji 
onkologicznej piersi,
11.	współpracę z władzami miasta Szczecina i wo-
jewództwa Zachodniopomorskiego.
12.	Prowadzenie działalności pro-społecznej we 
wszelkich prawem przewidzianych formach.

Działalność Stowarzyszenia opiera się na 
społecznej pracy członkiń.

Dla wykonania swych zadań może również zatrud-
niać pracowników.



51% podatku na Stowarzyszenie

Nasze dane:

Bank Pekao SA
konto 61 1240 3813 1111 0010 6730 1415

Stowarzyszenie Amazonek „AGATA” 
ul. Mikołaja Kopernika 7 

70-241 Szczecin
Numer KRS 0000006292

Będziemy wdzięczne za okazaną pomoc i zrozumienie naszych działań!!!

								        Z wyrazami szacunku 
								        Zarząd Stowarzyszenia

APELUJEMY I PROSIMY !
Przekażcie Państwo 1% swojego podatku dochodowego  

za rok 2018 naszemu Stowarzyszeniu.

Szanowni Państwo !

Serdecznie dziękujemy wszystkim osobom oraz firmom i instytucjom za dotychczasowe wsparcie 
finansowe naszego Stowarzyszenia w ramach odpisów od podatków oraz dotacji i darowizn. Wie-
rzymy, że nie zawiedziemy okazanego nam zaufania i będziemy mogły realizować nasze cele sta-
tutowe, przede wszystkim udzielania wszechstronnej pomocy kobietom po leczeniu raka piersi.
 
Dlatego mamy nadzieję, że zdecydują Państwo o tym aby 1% swojego podatku dochodowego za 
rok 2018 przekazać Stowarzyszeniu „Agata”. 

Jest to możliwe, ponieważ 27 kwietnia 2004 roku Stowarzyszenie „Agata” postanowieniem sądu Rejono-
wego dla m. Szczecina otrzymało status organizacji pożytku publicznego (nr KRS 0000006292), zgodnie 
z ustawą z dnia 24 kwietnia 2003 r. o działalności pożytku publicznego i o wolontariacie (Dz.U. Nr 96, poz. 
873).

Zgodnie z obowiązującą ustawą o podatku dochodowym od osób fizycznych, Urząd Skarbowy ma obo-
wiązek, na wniosek płatnika przekazać na rzecz organizacji pożytku publicznego kwotę w wysokości nie 
przekraczającej 1% podatku należnego wynikającego:
•	 z zeznania podatkowego złożonego w terminie określonym dla jego złożenia, albo
•	 z korekty zeznania, o którym mowa w pkt.1, jeżeli została dokonana w ciągu 1 miesiąca od upływu 

terminu dla złożenia zeznania podatkowego
•	 po jej zaokrągleniu do pełnych dziesiątek groszy w dół

Warunkiem przekazania kwoty 1% jest zapłata w pełnej wysokości podatku należnego stanowiącego 
podstawę obliczenia, nie później niż w terminie dwóch miesięcy od upływu terminu dla złożenia zezna-
nia podatkowego.



6 Ochotniczki

Bednarska Halina – liderka ochotniczek

Adamska Małgorzata
Błaszyńska Jolanta
Budzyń Elżbieta
Jardzewska Urszula
Kowalik Marianna

OCHOTNICZKI
OCHOTNICZKI CZYNNE

Kowalska Teresa
Krupowies Wiesława
Kuśnierz Bogusława
Kurtz Maria
Kusyk Stefania
Kuśmierek Renata
Lebioda Dorota
Lipa Małgorzata
Lniak Hanna
Łapko Ryszarda
Łoza Bożena
Łukomska Joanna
Małkowska Marta
Marek Barbara 
Ratajczak Zofia
Sobczyk Alicja
Sobiech Ewa
Szponarska Bogusława
Wójtowicz Karina

	 Ochotniczki - to kobiety, które przeszły leczenie raka piersi, są w pełni sprawne fizycznie i psy-
chicznie. Są odpowiednio przygotowane, przeszkolone przez psychologów i fizjoterapeutów wg wska-
zań UICC (Union Internationale Contre le Cancer- Międzynarodowa Unia Walki z Rakiem) i  ich agendy 
Reach to Recovery International. 

	 Bycie w Stowarzyszeniu to wzajemne wsparcie, przebywanie razem, wspólna rehabilitacja, spo-
tkania, życzliwa atmosfera, wzajemna akceptacja, poczucie bezpieczeństwa. Daje to siłę i pomaga zwal-
czyć uczucie izolacji i osamotnienia w chorobie. Z upływem czasu pozwala cieszyć się z dawania innym 
tego, co uzyskało się na początku zaraz po operacji, często jeszcze w szpitalu. Będąc Ochotniczką spłaca 
się swoisty dług zaciągnięty kiedyś, gdy wcześniej ktoś pomógł otrząsnąć się z szoku, beznadziei, pod-
nieść głowę, spojrzeć optymistycznie i dojrzeć przed sobą przyszłość. Może czasem trudną ale realną. Tak 
działa nasza duma - Ochotniczki. Jak wiele znaczy i daje spotkanie z kobietą radosną, zadbaną i uśmiech-
niętą wiemy same jak i z relacji Pań, które po leczeniu przychodzą do nas i zostają na dobre i złe.



7Stowarzyszenia Amazonek w województwie zachodniopomorskim

1.	 Białogardzkie Stowarzyszenie „Amazonka”
ul. Grunwaldzka 25
78-200 BIAŁOGARD
tel. 664 414 892
e-mail: amazonki.bialogard@wp.pl

2.	 Stowarzyszenie Amazonek „Teresa”
Krzymów 35a/16
74-500 CHOJNA
tel. 509 74 00 78

3.	 Klub „AMAZONKI”
ul. Wieniawskiego 13 (dawne przedszkole)
76-150 DARŁOWO
Adres do korespondencji ul. Matejki 17
tel. 665 39 48 65 
e-mail: e.duwe@wp.pl

4.	 Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
Plac Zwycięstwa 37
62-300 GRYFICE
tel. 603 05 85 93
adres do korespondencji:
73-300 Trzebiatów,
ul. Okrzei 8
e-mail: amazonka1960@o2.pl

5.	 Stowarzyszenie Amazonek „Ewa”
ul. Kościuszki 17
74-100 GRYFINO
tel. 504 189 263 

6.	 Stowarzyszenie Amazonek Kołobrzeg
ul. Wąska 1
78-100 KOŁOBRZEG
tel. 664 921 596
tel. klub. 608 197 070
e-mail: romamazonki@op.pl

7.	 Stowarzyszenie Koszaliński Klub „Amazonka”
ul. Morska 9
75-212 KOSZALIN 
tel. 608 070 308 
tel. klub. 94 34 12 946
e-mail: klub.amazonki.koszalin@gmail.com

8.	 Stowarzyszenie Kobiet z  Problemami  
Onkologicznymi „Lila-Róż”
72-200 NOWOGARD
tel. 534 087 335 
tel. klub. 533 794 090 
e-mail: lila_roz@op.pl

9.	 Stowarzyszenie Polickie Amazonki
ul. M. Konopnickiej 2
72-010 Police
tel. 530 900 172
e-mail: polickie_amazonki@op.pl

10.	 Stowarzyszenie Amazonek „Stokrotka”
Plac Majdanek 7
73-110 STARGARD
tel. 509 103 841 
tel. klub. 91 57 70 709
e-mail: amazonki_stargard@wp.eu

11.	 Stowarzyszenie Amazonek w Szczecinku
ul. 9-go Maja 12
78-400 SZCZECINEK
tel. 793 650 659 
e-mail: amazonki.szczecinek@op.pl

12.	 Stowarzyszenie Kobiet po Chorobie Raka 
Piersi „Anna”
ul. Wyspiańskiego 35c/15
72-600 Świnoujście 
tel. 503 089 366 
tel. klub. 91 32 22 052
e-mail: amazonki-stow@wp.pl

STOWARZYSZENIA
AMAZONEK
W WOJEWÓDZTWIE ZACHODNIOPOMORSKIM
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13.	 Świdwińskie Stowarzyszenie „Amazonka”
ul. Kołobrzeska 43 
78-300 ŚWIDWIN
tel. 662 792 467
tel. 94 36 50 088
e-mail: amazonkaswidwin@poczta.onet.pl

14.	 Stowarzyszenie Kobiet Ziemi Wałeckiej 
„Amazonka”
Al. Zdobywców Wału Pomorskiego 52/54
78-600 WAŁCZ
tel. 697 623 273
e-mail: amazonka.walcz@gmail.com 

Stowarzyszenia Amazonek w województwie zachodniopomorskim

15.	 Stowarzyszenie Amazonek „Agata”
ul. Mikołaja Kopernika 7
70-241 SZCZECIN
tel. 502 583 433
tel. klub. 91 48 81 868
tel. kom. 516 894 943
e-mail: agata_szczecin@op.pl

 HYMN 
AMAZONEK

W SERCU WAS LUDZIE NOSZĘ
W SERCU ZA WAMI PROSZĘ
Z SERCA PIOSENKI ŚPIEWAM
W SERCU URAZY NIE MAM

REF. NIE MA RZECZY, NIE MA RZECZY NIEMOŹLI-
WYCH,
 WSZYSTKICH LUDZI USZCZĘŚLIWIĘ,
 TYLKO DAJ MI PANIE PROSZĘ SKRAWEK NIEBA
 I NIC WIĘCEJ I NIC WIĘCEJ MI NIE TRZEBA.

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

REF. NIE MA RZECZY…….
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Styczeń
•	 spotkanie noworoczne członkiń Stowarzysze-

nia
•	 wykład psycholog Marii Kotuła- Konarskiej 

„O uważności”-/ cykl wykładów/
•	 warsztaty psychologiczne prowadzone przez 

Beatę Kozińską i Urszulę Kuśmierz -”Siła emocji 
- jak z niej korzystać” - gr. I

•	 wyjście do kina Pionier - „I tak Cię kocham”
•	 nagranie filmiku dla Głosu Szczecińskiego - 

„Samobadanie piersi”
•	 spotkanie z przedstawicielką Lions Club p. Ewą 

Nieżychowską w sprawie przygotowań do „Pik-
niku Różowej Wstążki”

•	 wykład prof. Marioli Friedrich - „Jedzenie -wier-
ny przyjaciel kobiet” 

Luty
•	 udział w  spotkaniu z  okazji Światowego Dnia 

Walki z Rakiem w NFZ
•	 wyjście do Teatru Współczesnego na sztukę 

„Pan Tadeusz”,
•	 święto patronki Stowarzyszenia św. „Agaty” jak 

co roku: msza św. w  intencji amazonek a  po 
mszy spotkanie „Agatek” w siedzibie Stowarzy-
szenia - czyli kolejny Bal Przebierańców, 

KALENDARIUM
Styczeń - Grudzień 2018

•	 wykład psycholog Marii Kotuła Konarskiej - cd. 
cyklu „O uważności”

•	 prelekcje i nauka samobadania w zespole szkół 
budowlanych 

•	 wyjście do kina Pionier - „Jeszcze nie koniec”

Marzec
•	 udział w  koncercie z  okazji Dnia Kobiet : trio 

męskie „Trzech tenorów” wykonywało roman-
se rosyjskie

•	 wyjście do Filharmonii na koncert zespołu 
„Sklep z Ptasimi Piórami” 

•	 Walne Zebranie Sprawozdawcze Członkiń Sto-
warzyszenia

•	 wykład psycholog Marii Kotuła –Konarskiej - 
cd. cyklu „ O uważności” 

•	 składamy sobie życzenia świąteczne -Wielka-
nocne „Jajeczko” 

Kwiecień
•	 wyjście do Filharmonii na koncert „Kapela ze 

wsi Warszawa”
•	 spotkanie z protetykiem słuchu na temat pro-

filaktyki
•	 wykład psycholog Marii Kotuła -Konarskiej - cd. 

cyklu” O uważności” 

Od poniedziałku do czwartku odbywała się gimnastyka rehabilitacyjna w dwóch grupach.

Od poniedziałku do piątku wykonywane były drenaże limfatyczne ręki po stronie operowanej przez 
dwie nasze rehabilitantki.

Stale powtarzające się zajęcia to:
•	 poniedziałek - choreoterapia i joga
•	 wtorek - muzykoterapia i zumba 

pierwszy wtorek miesiąca
•	 spotkanie z czynnymi ochotniczkami

pierwszy piątek miesiąca
•	 zebranie Zarządu Stowarzyszenia.

Przez cały rok w  różnych uzgadnianych na bieżąco terminach odbywały się spotkania indywidualne 
z psychologiem.

A ponadto:
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Wrzesień 
•	 udział w szkoleniu Ochotniczek I stopnia w Po-

znaniu
•	 udział w  pikniku integracyjnym połączonym 

z mini Spartakiadą w Darłowie
•	 warsztaty psychologiczne prowadzone przez 

Beatę Kozińską i Urszulę Kuśmierz – „Oswajanie 
choroby nowotworowej - krótki przewodnik 
jak postępować z  lekarzem, ze sobą i  otocze-
niem po chorobie”

•	 wyjście do Opery na światową prapremierę 
współczesnej Opery „GURU” 

•	 „Różowa wstążka na start” - bieg dla amazonek 
- Kołobrzeg

•	 marsze Nordic Walking wokół Jeziora Głębokie 
z naszą rehabilitantką Kasią M. 

Październik
•	 wycieczko-pielgrzymka członkiń na trasie: To-

ruń - Włocławek - Płock – Częstochowa
•	 wywiad dla TVP3 Szczecin
•	 udział w audycji w Radio Szczecin
•	 spotkanie w „Marszu życia” w Gryfinie 
•	 udział w Jubileuszu 20 - Lecia Stowarzyszenia 

Amazonek w Szczecinku,
•	 prelekcja i nauka samobadania piersi w Stowa-

rzyszeniu Amazonek w Policach
•	 wyjście do Filharmonii na koncert jazzowy Vein 

Trio & Novibitten Band
•	 wyjście do kina Helios - „7 uczuć”
•	 wyjście do Teatru Polskiego na spektakl „Waria-

cje Tischnerowskie”
•	 wykład prof. Jana Lubińskiego poświęcony 

najnowszym badaniom naukowym dotyczą-
cym profilaktyki nowotworowej 

Listopad
•	 wywiad dla TVP 3 Szczecin
•	 wyjście do teatru Polskiego na spektakl „Przed-

stawienie Hamleta we wsi Głucha Dolna”
•	 spotkanie Zarządu Stowarzyszenia z przyjęty-

mi w tym roku nowymi członkiniami stowarzy-
szenia

•	 wyjście do kina Pionier - „Planeta Singli 2”
•	 udział w  Jubileuszu 15 - lecia Stowarzyszenia 

Amazonek w Białogardzie 
•	 wyjście do Teatru Polskiego na spektakl „Z pie-

kła do piekła”
•	 wykład prof. Józefa Kładnego - „Profilaktyka 

raka jelita grubego”
•	 wyjście do Filharmonii na koncert symfoniczny 

„Rossini-Czajkowski” 

Kalendarium 2018

Maj
•	 wyjście do Zamku na spektakl „Twoja ABBA” 
•	 udział w  szkoleniu w  Sierakowie - „Aktywne 

w tworzeniu prawa”
•	 wykład psycholog Marii Kotuła -Konarskiej „ - 

cd. cyklu „O uważności” 
•	 wyjście do Filharmonii na koncert Szczeciń-

skiej Młodzieżowej Orkiestry Kameralnej
•	 udział w  sesji naukowej poświęconej proble-

matyce amazonek w  ramach Zjazdu Nauko-
wego Polskiego Towarzystwa Chirurgii Onko-
logicznej

•	 udział naszych koleżanek w VII Marszu Nordic 
Walking w Świdwinie 

•	 warsztaty psychologiczne prowadzone przez 
Beatę Kozińską i Urszulę Kuśmierz -”Siła emocji 
- jak z niej korzystać” - gr. II,

•	 Piknik „Różowej Wstążki” w  Dobrej Szczeciń-
skiej

•	 spotkanie Organizacji Pozarządowych 
„Pod Platanami” 

•	 marsze Nordic Walking wokół Jeziora Głębokie 
z naszą rehabilitantką Kasią M.

Czerwiec
•	 wykład psycholog Marii Kotuła –Konarskiej cd. 

cyklu „ O uważności”
•	 wyjście do kina Pionier - „Zimna Wojna”
•	 udział w  XXIV Ogólnopolskiej Spartakiadzie 

Amazonek w Poznaniu
•	 podsumowanie całorocznej rehabilitacji przez 

choreoterapię - pokazy tańców w  wykonaniu 
naszych koleżanek

•	 Uroczyste Obchody 25- Lecia naszego Stowa-
rzyszenia w Teatrze Pleciuga z  niespodzianką 
jaką była sztuka „Disco Macabre”

•	 rejs statkiem „Dziewanna” po Międzyodrzu 
jako dalsza część obchodów jubileuszowych 
Stowarzyszenia

•	 wycieczka do Poczdamu
•	 turnus rehabilitacyjny w Międzywodziu
•	 warsztaty malarskie w Wągrowcu
•	 marsze Nordic Walking wokół Jeziora Głębokie 

z naszą rehabilitantką Kasią M. 

Lipiec i Sierpień
•	 Przerwa wakacyjna w  zajęciach rehabilitacyj-

nych.
•	 Członkinie zarządu pełniły dyżury w  każdy 

wtorek i czwartek w godz. 10.00- 13.00
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Grudzień
•	 Uroczyste Spotkanie Wigilijne połączone 

z Dniem Wolontariusza

Cały rok pracy, radosnych chwil jak i smuteczków, 
wzlotów i  uniesień, trochę łez radości ale i  żalu, 
skrycie ocieranych wzajemnie. W różnych to kon-
figuracjach osobowych. Jak to w wielkiej rodzinie. 
Pisać i mówić można wiele, ale żeby to wszystko 
razem przeżywać, trzeba po prostu razem być. 

Klubowy savoir-vivre

1.	 Bądź w dobrych stosunkach z innymi ludźmi.

2.	 Nie czyń drugiemu, co Tobie niemiłe.

3.	 Bądź silniejsza od wkradającej się złości.

4.	 Nietakt narusza poczucie wartości człowieka.

5.	 Błędy z przeszłości niech będą dla Ciebie wskazówką.

6.	 Niech twarz Twoja będzie zawsze pogodna.

7.	 Bądź życzliwa.

8.	 Dbaj o miły sposób bycia i życia.

9.	 Miej serce Polki a duszę Anioła.

10.	Oczekujesz życzliwości, okazuj ją sama.

11.	Ceń każde słowo i nie kłap ozorem.

12.	Zakaz plotkowania.

13.	Śmiech to zdrowie, a śmiechoterapia to całkowite wyleczenie.

Garść życzliwości

Dwie kopy możliwości

Tuzin dobrych słów

I od razu będziesz zdrów.



12 „Niemożliwe nie istnieje” - Jubileusz 25-lecia Stowarzyszenia Amazonek „AGATA”

	 21 czerwca 2018 r. pod patronatem ho-
norowym Prezydenta Szczecina Piotra Krzystka 
i  Marszałka Województwa Zachodniopomorskie-
go Olgierda Geblewicza, szczecińskie Amazonki 
świętowały Jubileusz 25-lecia swojej działalności. 
Oddział TVP w  Szczecinie i  Radio Szczecin objęli 
naszą uroczystość patronatem medialnym.
Na uroczystość do Teatru Pleciuga przyszli za-
proszenie goście: zaprzyjaźnieni z  nami lekarze, 
przedstawiciele samorządu terytorialnego, insty-
tucji finansujących naszą działalność, współpracu-
jących firm, sponsorzy, przedstawicielki Stowarzy-
szeń z Regionu Zachodniopomorskiego i Zarządu 
Federacji Stowarzyszeń „Amazonki” oraz niemal 
wszystkie członkinie naszego Stowarzyszenia, czę-
sto z bliskimi.
Uroczystość rozpoczęło odśpiewanie hymnu 
Amazonek. Całość poprowadziły kol. Ryszarda 
Olszewska Łapko i Joanna Łukomska. Prezes Sto-
warzyszenia przedstawiła historię organizacji, jej 
aktualne działania i  plany na przyszłość. Podzię-
kowała koleżankom, które przez ostatnie lata ak-
tywnie włączały się w działalność Stowarzyszenia. 
Przyznanym przez Federację Stowarzyszeń „Ama-
zonki” Rubinowym Łukiem została odznaczona 

zasłużona w  pracy na rzecz chorych pacjentek, 
Liderka Ochotniczek – Halina Bednarska. Wręczo-
ne też zostały Bursztynowe Łuki, które honorują 
szczególnie zasłużonych dla naszej działalności 
przyjaciół Amazonek. 
Część oficjalną zakończyły życzenia i  gratulacje 
składane przez naszych gości.
W  drugiej części spotkania zaprosiłyśmy wszyst-
kich na spektakl zagrany dla nas przesz aktorów 
Teatru Pleciuga – „Disco macabre”. To prześmiew-
cza, pełna humoru i  bezlitośnie kpiąca ze współ-
czesnego świata opowieść o discopolowym tańcu 
ze śmiercią. To także spotkanie z  najbardziej po-
gardzanym gatunkiem muzycznym w najbardziej 
zaskakujących aranżacjach.

Ryszarda Łapko

„Niemożliwe 
nie istnieje”

Jubileusz 25-lecia 
Stowarzyszenia Amazonek „AGATA”
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Jubileuszowe uroczystości zakończyliśmy lampką 
szampana i  pysznym tortem zasponsorowanym 
przez firmę POFAM Poznań.
Jubileuszowej uroczystości towarzyszyła w  foyer 
teatru, wystawa zdjęć i  wydawanych przez nas 
Biuletynów, przedstawiających naszą działalność 
na przestrzeni 25 lat.
Powyższa, krótka relacja z obchodów Jubileuszo-
wych nie oddaje w pełni tego co się za nią kryje. 
Motto naszego Jubileuszu „Niemożliwe nie istnie-
je” miało przekazać naszą siłę do walki o zdrowie 
ale też do dokonywania rzeczy o  których przed 
chorobą nie myślałyśmy. Malujemy obrazy, tań-
czymy, piszemy wiersze i  artykuły do Biuletynu, 

„Niemożliwe nie istnieje” - Jubileusz 25-lecia Stowarzyszenia Amazonek „AGATA”

 
 

Są momenty kiedy mam ochotę stać i płakać.
Bardzo tęsknię za moją Mamusią i bardzo mi 

jej brakuje. Mam wrażenie, że zostałam sama.
Ostatnio coraz częściej przeglą-

dam moje rodzinne zdjęcia.
Czuję się psychicznie jak wrak.

Straciłam poczucie bezpieczeństwa.
Jeszcze rok temu czułam się dzieckiem swo-

jej mamy a teraz prysł czar wspomnień 
z dzieciństwa. Nikomu o tym nie mówię 
bo pewnie każdy by się uśmiał z dorosłej 

kobiety tęskniącej za swoją mamą.

Zbliżające się święta, to dla mnie pierwszy 
raz bez Mamy, czas którego bardzo się boję, 
tego pustego miejsca przy wigilijnym stole.

Mama

W klubie Amazonek jest od 2018 roku, to 
już dość długo. Klub jest moim drugim do-
mem, miejscem gdzie można spędzić miło 

czas i otrzymać wsparcie duchowe.
 Zwyczajem są nasze spotkania, jednak tym naj-
ważniejszym jest wspólna Wigilia. Taką wyjątko-
wą uroczystością była Wigilia w zeszłym roku, na 

której byłam razem z moją Mamą Eleonorą. 
Mama była przyjęta jak królowa, wszyst-

kie moje koleżanki traktowały ją
 z ogromną sympatią i dbały aby czu-

ła się w naszym towarzystwie jak najle-
piej. Chciałam wszystkim podziękować 
za tak serdeczne przyjęcie mojej mamy 

a w szczególności Rysi za tak miłe jej powi-
tanie. Było to dla mnie bardzo ważne.

 
Dziękuję.

To była nasza ostatnia wspólna Wigilia, 
ponieważ kochane oczy mojej mamy za-

mknęły się na zawsze w kwietniu.
 W moim sercu nastał smutek. Ode-
szła osoba, która była zawsze przy 

mnie i była dla mnie wszystkim.
Nauczyła mnie kochać, kochać bezwarunkowo.

Mam żal, że więcej jej nie zobaczę, nie 
usłyszę, nie poczuję jej ciepła.

 Grób to takie zimne i samotne miej-
sce w którym musiałam ją zostawić.

Ela Budzyń

wędrujemy po Polsce i  świecie, bierzemy udział 
w  zawodach sportowych, pokochałyśmy teatr, 
operę i  filharmonię, nauczyłyśmy się skutecznie 
pomagać innym i sobie nawzajem, wiemy jak po-
zyskiwać skutecznie środki na naszą działalność 
i jak spokojnie prowadzić statek o imieniu „AGATA”. 
Szczecińskie Amazonki to wyjątkowe kobiety: od-
ważne i silne ale też wrażliwe, uczuciowe i solidar-
ne, i nie ma dla nich rzeczy niemożliwych. To moja 
„przygoda” życia, bo przez ponad 20 lat mogę być 
częścią tej wspaniałej społeczności.

Rysia



14 Toruńskie Zabytki Gotyckie

	 W dniach 1-6 października 2018r. wyjecha-
łyśmy na wycieczkę turystyczno-krajoznawczą 
po Polsce. Celem były miasta Toruń, Włocławek, 
Kłóbka, Kowal, Płock i Częstochowa. Całość orga-
nizacyjną i  logistyczną ogarniała Halinka, której 
dziękujemy za zaangażowanie i poświęcony czas. 
Ponieważ wycieczka obejmowała kilka miast po-
dzieliłyśmy się z  koleżankami jej opisem. Ja zde-
cydowałam się opisać pobyt pierwszym z  tych 
miast. Ze Szczecina wyjechałyśmy o  godz. 6.30 
ze Szczecina i już ok. 13.00 byłyśmy w Toruniu. Tu 
spędziłyśmy 2 dni. Już w  pierwszym dniu jednej 
z  koleżanek Wandzi przydarzyła się niemiła sytu-
acja, a mianowicie potknęła się i złamała rękę. Po 
odsiedzeniu kilkunastu godzin na Szpitalnym Od-
dziale Ratunkowym i  radzie lekarza by leczyć się 
w  miejscu zamieszkania, postanowiła wracać do 
domu. Dzielnie towarzyszyła jej w  zmaganiach 
z toruńską służbą zdrowia koleżanka Danusia. 
 
	 W pierwszym dniu zwiedziłyśmy część Sta-
rego Miasta, idąc wzdłuż murów obronnych, któ-
re są najstarszymi takimi budowlami obronnymi, 
podziwiając dawną basztę miejską zwaną Krzywą 
Wieżą, jej odchylenie od pionu wynosi 146 cm 
przy 15 m wysokości (od strony ulicy). 

	 Następnie zwiedzaliśmy posadowioną przy 
ważnej drodze komunikacyjnej - ulicy Żeglarskiej, 

prowadzącej z  portu nadwiślańskiego do  Ryn-
ku Katedrę Świętojańską (św. Jana Chrzciciela 
i św. Jana Ewangelisty).
Ceglana Katedra Świętojańska to gotycka wysoka 
hala, z drugim największym w Polsce, siedmioto-
nowym średniowiecznym dzwonem „Tuba Dei” 
wiszącym tu od 1500 roku- dzwoniącym 3 razy 
do roku, z licznymi pamiątkami kopernikowskimi, 
miejscem chrztu Mikołaja 
	 Kopernika w 1473 r., pochowanym sercem 
króla Polski Jana Olbrachta zmarłego w  1501r. 
w Toruniu i najwcześniejszą na ziemiach polskich 
attyką nad kruchtą północną. Kościół ten, będący 
jednym z najstarszych i  jednym z trzech najwięk-
szych w  północnej Polsce, posiada bardzo liczne 
i cenne zabytki sztuki. Na szczególną uwagę zasłu-
gują gotyckie malowidła ścienne, w tym te, nale-
żące do  najstarszych na obszarze dawnego pań-
stwa krzyżackiego. 

	 Ulicą Żeglarską doszłyśmy do Starego 
Rynku, na którym stoi Pomnik Mikołaja Koper-
nika, statua o  wys. 2,6 m na granitowym cokole 
z wygrawerowanym łacińskim napisem, w tłuma-
czeniu: „Mikołaj Kopernik Toruńczyk, ruszył Zie-
mię, zatrzymał Słońce i Niebo.”; 

	 Po drodze minęłyśmy figurę osła- pręgierz, 
który nawiązuje do stosowanych w dawnym Toru-
niu kar za drobne i  cięższe przewinienia, wymie-
rzanych tutaj - w  pobliżu odwachu dla żołnierzy 
toruńskich sił zbrojnych od XV do XIX w. Osioł- 
Pręgierz - w  dzisiejszej formie jest nawiązaniem 
do historycznego drewnianego pokrytego ostrą 
blachą pręgierza, który stał u  zbiegu ulic Żeglar-
skiej i Szerokiej. 
 
	 Następnie pani przewodniczka pokazała 
nam Dwór Artusa. Toruński Dwór Artusa i gdań-
ski Dwór Artusa to dziś jedyne takie obiekty na 
świecie. 
	 Kolejna budowlą był Ratusz, który został 
wpisany na Listę Światowego Dziedzictwa UNE-

Toruńskie  
Zabytki Gotyckie

Marta Małkowska
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SCO w 1997r. W Ratuszu przez wieki koncentrował 
się handel oraz życie publiczne i  polityczne mia-
sta. To tu w Sali Królewskiej w 1501 roku zmarł król 
Jan Olbracht. Obecnie Ratusz jest siedzibą główną 
Muzeum Okręgowego w Toruniu.
	 W drugim dniu zwiedzanie rozpoczęłyśmy 
od kamienicy mieszczącej Muzeum Podróżników 
im. T. Halika założone w 2003 r. Kolekcję ekspona-
tów do muzeum przekazała Elżbieta Dzikowska po 
śmierci Tony’ego Halika- jako miastu urodzin swo-
jego męża. Jest to pierwsze w  kraju i  jedyne jak 
dotąd takie muzeum. Obok mieści się Kamienica 
pod gwiazdą, gdzie mieści się Muzeum Sztuki Da-
lekiego Wschodu.
Zwiedziłyśmy również Dom Mikołaja Kopernika 
i Muzeum Okręgowe w Ratuszu.

	 W Planetarium w Centrum Popularyzacji 
Kosmosu zobaczyłyśmy rozgwieżdżone niebo, 
odbyłyśmy kosmiczną podróż na odległe planety 
i w kosmiczną przestrzeń innych planet. 
	 Powstał tu pierwszy w  Polsce system „all-
-sky”, pozwalający na pokrycie obrazem slajdów 
całej kopuły. Dzięki otaczającemu zewsząd obra-
zowi odniosłam wrażenie bycia wewnątrz mgła-
wic, gromad gwiazdowych. System ten umożliwia 
oprócz obiektów typowo astronomicznych możli-
wość znalezienia się np. w lesie, wewnątrz jaskini, 
czy katedry. Nasuwa się pytanie kim jesteśmy i ile 
znaczy nasze istnienie w tej przestrzeni? 

	 Wieczorem w  Scenie na Zapleczu Teatru 
im. Wilama Horzycy obejrzałyśmy spektakl Ingrid 

Toruń - Pręgierz

Lausund pt. „Skrzywienie Kręgosłupa”, opisujący 
codzienne stosunki i pracę pracowników w 
 korporacji.

	 W przerwach zwiedzania (na kawę)biegały-
śmy za pamiątkami. Toruńskie Pierniki i magnesy 
na lodówkę w kształcie ugryzionego piernika były 
hitem. To tyle o Toruniu.
 
Marta Małkowska

	 O innych miastach napiszą koleżanki

Nie przestajemy się bawić , bo się starzejemy.  

Starzejemy się bo przestajemy się bawić. 

-----------------------------------------------------

George Bernard Shaw
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„Jeśli dożyjesz stu lat, to ja chcę żyć sto lat minus je-
den dzień, żebym nigdy nie musiał żyć bez Ciebie”. 

Kubuś Puchatek 

Przyjaźń jest dla nauk społecznych a  zwłaszcza 
dla psychologii, fundamentalnym przedmiotem 
badania. Jest bowiem związkiem uniwersalnym, 
który dotyczy wszystkich, ponieważ każdy bierze 
w nim udział. Przyjaźń jest podstawą każdej miło-
ści. Sztuki współżycia z innymi można nauczyć się 
tak jak gry na pianinie czy programowania kom-
putera. Nie jest to łatwe, ponieważ problem jest 
oczywiście bardzo złożony.
Przyjaźń jest bardzo ważnym elementem w  roz-
woju społecznym człowieka. Jest podstawową 
wartością w życiu każdego z nas, umożliwia zrozu-
mienie otaczającego nas świata, a także ma istotny 
wpływ na relacje między ludźmi. Potrzeba zaspo-
kojenia przyjaźni jest niezbędna do prawidłowego 
rozwoju jednostki. 
Przyjaciele wspierają się troszczą o  siebie, służą 
pomocą doraźną i drobną, cieszą się ze wspólnej 
aktywności. Przyjaźń pozwala na intymne zwie-
rzenia, daje poczucie przynależności, zapewnia 
wsparcie emocjonalne lub może rekompensować 
jego brak odczuwany w  innych związkach. Przy-
jaźń jest cennym doświadczeniem, pozwala żyć 
pełną piersią. Jest miejscem, w którym odnajduje 
się siły. Stoi w  opozycji do egoizmu i  fałszywych 
przyzwyczajeń, jest pracą twórczą. Przyjaciół wy-
bieramy świadomie, podzielając odczucie, że je-
steśmy równi w danym związku. Przyjaciele trosz-

czą się o siebie, spędzają ze sobą wolny czas, mają 
wspólne zainteresowania. Przyjaźnie są głównym 
źródłem wsparcia emocjonalnego, co jest bardzo 
istotne. Przyjaźń bywa zaskakująca, nie można jej 
zaplanować i przewidzieć. Ochrania ludzkie warto-
ści, ideały i aspiracje. Jest bliską relacją człowieka, 
uczy umiejętności społecznych. Jest podstawową 
formą miłości. Związek ten można budować na 
każdym etapie życia ludzkiego. od lat dziecinnych, 
poprzez wiek młodzieńczy i dojrzały aż do śmierci. 
Wspólna płaszczyzna porozumienia, dialog i praca 
są drogą, która prowadzi do nawiązywania związ-
ków przyjacielskich. Przyswajanie umiejętności 
nawiązywania przyjaźni uczy zdolności przystoso-
wywania się do życia i przyszłej pracy. Być przyja-
cielem to znaczy być otwartym i dokonywać świa-
domych wyborów. Przyjaźń pozwala zagłębić się 
w sobie i odkryć własne niedoskonałości przez co 
daje człowiekowi siłę do życia a zrozumienie sie-
bie samego pozwala zrozumieć innych. 
Przyjaźń pozwala na wydobycie naszej osobowo-
ści i oryginalności oraz ich rozwój. Idąc za głosem 
własnego wnętrza, mamy możliwość realizacji 
własnego człowieczeństwa. Człowiek świadomy 
jest zdolny do zawierania prawdziwych związków 
przyjacielskich - potrafi otworzyć się na innych od-
miennych ludzi i zrezygnować z egoizmu. 
Przyjaźń właściwie traktowana i  pielęgnowana 
rozwija się i  jest trwała. Setki codziennych inte-
rakcji między rówieśnikami, w rodzinie, w szkole, 
w  pracy, poprawia nasz nastrój, pozytywnie na-
straja do pracy i funkcjonowania w życiu. Przyjaźń 
udoskonala naszą całościową kondycję życia. 

„Kwiaty nie zakwitną bez ciepła słońca. Ludzie nie 
mogą stać się ludźmi bez ciepła przyjaźni”

Phill Bosmans

Budowanie związków przyjacielskich.
Budowa i  utrzymanie związku wymaga umiejęt-
ności. Pożądana jest znajomość potrzeb drugiej 
osoby, stylu jej życia, odkrywania sposobów za-
spakajania potrzeb obu stron, zestrajania wła-
snego zachowania z zachowaniem drugiej osoby. 
Funkcjonowanie związku wymaga właściwych 
działań. Każdy człowiek potrzebuje zażyłości 

Maria Kotuła-Konarska

Przyjaźń
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i  przynależności. Przyjaciel jest uczciwy, otwarty, 
chętnie z  nami przebywa, jest godny zaufania. 
Przyjaciele swoim zrozumiałym językiem wyrażają 
przekonania o życiu, podzielają swoje zaintereso-
wania, zapewniają stabilność emocjonalną, chęt-
nie z nami rozmawiają, opowiadają o sobie i swo-
ich poglądach. 
Fundamentem bliskich związków jest zapewnie-
nie sobie wsparcia fizycznego-pomocy w  wyko-
nywaniu codziennych obowiązków oraz wsparcia 
psychologicznego dającego pewność, że ktoś nas 
ceni i  szanuje. Zachowania te służą wspieraniu 
wartości człowieka i  integracji osobowości, za-
pewnieniu jego równowagi psychicznej. 
Przyjaciel jest gotowy na wezwanie innych, wspie-
ra ich, jednocześnie nie zatraca własnej osobowo-
ści. Otwieranie się przed innymi wymaga od ludzi 
szczerości. 
Przejrzysta osobowość pozwala dostrzec, co kry-
je się w cudzych sercach. Ludzie zakładają maski, 
bo obawiają się od innych odrzucenia, przyjaźń te 
maski odrzuca. Jest jednym z czynników szczęścia. 
Właściwa pielęgnacja kontaktów towarzyskich 
rozwija przyjaźnie ludzi. Szczerość człowieka wo-
bec „innego”, mówienie o  swoich uczuciach- wy-
twarza wspólne „pole emocjonalne”, magnetycz-
nie przyciąga nas do drugiej osoby. Drobne gesty 
dobroci i uprzejmości pogłębiają kontakty z inny-
mi ludźmi. 
Akceptacja ludzi takimi, jakimi są, uczy tolerancji 
wobec cudzych błędów, osobliwych marzeń i  in-
dywidualności, co z kolei powoduje wzrost warto-
ści stosunków z innymi ludźmi.
Cechą dojrzałej przyjaźni jest prawo człowieka do 
samotności, które uczy szacunku do prywatności. 
Istnieje potrzeba wolności w kontaktach towarzy-
skich. Zachęcanie przyjaciela do realizacji marzeń, 
uczy nas tolerancji wobec odrębności, niweluje 
obowiązek dostosowywania się naszych bliskich 
do tzw. przyjętych norm i  minimalizuje napięcia 
w kontaktach międzyludzkich.

Daj pierwszeństwo kontaktom Towarzyskim. 
Podczas obserwacji ludzi bardzo kochanych przez 
innych można stwierdzić, że wierzą oni, iż ludzie są 
podstawowym źródłem szczęścia. Dla takich osób 
ich bliscy są czymś bardzo ważnym. Bez względu 
na to jak bardzo byli zajęci, tak układali sobie życie 
aby zawsze mieć czas na utrzymywanie dobrych 
kontaktów towarzyskich. 

CZWARTKOWY

PORANEK

Kolorowe szyby

Oddzielają mnie 

Od wstającego dnia

Drzewa ziewaniem

Mówią 

Dzień dobry

Zapach kawy 

I cynamonu budzi

Nas pogodnie

Do udziału

W czwartkowej

Przygodzie 

Mknę przez ulice

Miasta 

W słonecznych

Refleksach radości

Witaj ukochany

Dniu 

-----------------------------------------------------

23.sierpnia, CZWARTEK

Joanna Żurawska Flemming
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przyjaźń. Naturalną sprawą jest potrzeba wolno-
ści. Wszyscy przecież potrzebujemy powietrza do 
życia. Przyjaźń więc może być wyzwalająca a nie 
hamująca, jeżeli oboje partnerzy od początku za-
czną stosować reguły wolności.

Maria Kotuła-Konarska
Bibliografia:
Halina Wasileska „Znaczenie przyjaźni w  rozwoju psy-
chospołecznym dzieci i młodziezy”
Carnegie Dale „Jak zdobyć przyjaciół i zjednać sobie lu-
dzi”
Alan Loy McGinnis „Sztuka Przyjaźni” 

Znajdź czas dla kontaktów towarzyskich. 

Ośmielaj się mówić o swoich uczuciach otwar-
cie.
Z  obawy przed okazaniem się sentymentalnymi, 
wielu z nas powstrzymuje sie od wyrażania uczuć 
i  dlatego tak wiele traci z  bogactwa przyjaźni. 
A  przecież tak wiele mogłoby to dać, gdybyśmy 
czuli sie bardziej wolni w wyrażaniu swoich uczuć. 
Pozwól aby to co mówisz, było po prostu wyrazem 
tego co tkwi w Tobie samym. 
Beniamin Franklin pisał : „Nie mów źle o nikim, ale 
mów wszystko co najlepsze o każdym”.

Kultywuj przejrzystość swojej osobowości.
Osobowość ludzka posiada „wbudowaną” natural-
ną tendencję do „wewnętrznego obnażania się”. 
Kiedy ta tendencja zostanie zablokowana i zamy-
kamy się w  sobie przed innymi, prowadzi to do 
problemów i  trudności emocjonalnych. Stałe od-
cinanie się i wycofywanie z towarzystwa prowadzi 
do dezintegracji osobowości; z drugiej strony, do 
konkluzji, że szczerość może być zabezpieczeniem 
zdrowia, chroniącym zarówno przed chorobami 
umysłowymi, jak i przed pewnymi dolegliwościa-
mi fizycznymi. Szczerość wspaniale pomaga przy-
jaźni. Po prostu lubimy ludzi, którzy otwierają się 
przed nami. Przejrzystość jest w  rzeczywistości 
autentycznością. Bądź sobą, osobą szczerą i  au-
tentyczną. 

Naucz sie gestów miłości.
To właśnie najmniejsze akty dobroci mają taką 
wielką siłę, ponieważ to one naprawdę pokazują, 
że komuś zależy na drugiej osobie. Trzeba więc 
czasami zastanowić się, co może przywołać chwi-
le szczęścia. Uściski dłoni, żarty, przekomarzania - 
to gesty umacniające przyjaźń. Życie ludzkie jest 
kształtowane i kierowane zbiorem wielu drobnych 
zdarzeń. Wspólne rytuały obcowania, upominki, 
uprzejmość, to właśnie one. Dawaj siebie poprzez 
gesty miłości.
Samuel Johnson pisał: „Zbyt mało uwagi poświę-
ca się temu, na ile ludzkie życie składa się z takich 
małych zdarzeń”. 

Stwarzaj przestrzenie wolności w  swoich kon-
taktach towarzyskich.
Tendencja do sprawowania kontroli nad innymi 
jest cechą, która bezwzględnie może zniszczyć 

Wiersz o niczym

Nic mi do głowy nie przychodzi,

Gdy parę słów chcę pisać wierszem.

Nic, co by dało tym co młodzi

Radości w wierszu przeżyć pierwsze.

Od urodzenia poprzez życie,

Wiosny, jesienie, lata, zimy,

Radości, smutki, milcząc skrycie,

By przeżyć chociaż raz, dążymy.

Marzeń nam jednak nie ubywa

Choć wiatr i deszcz wciąż głowę chłodzi

 My piękni duszą lecz już niemłodzi …

Nic mi do głowy nie przychodzi….

-----------------------------------------------------

Marta M. (RODO)

Szczecin 26.10.2018r.



19Od Kołobrzeskich Amazonek

ty, które mają taką potrzebę mogły porozmawiać 
o  swoich problemach z  kimś kto je zrozumie bo 
sam przeszedł przez tę trudną drogę. Bawimy się, 
uczestniczymy w wyjazdach integracyjnych do in-
nych klubów. Same też organizujemy imprezy, na 
które zapraszamy koleżanki do wspólnego cele-
browania Życia. Dbajmy o siebie bo życie jest pięk-
ne. A czymże jest życie ? Pozwolę sobie zacytować:
„Życie to tysiące maleńkich cudownych chwil, któ-
rych nie dostrzegamy, smutków, które wyolbrzymia-
my i  nic nie wartych wspomnień, które bez sensu 
rozpamiętujemy. Pretensji, które nosimy w sobie. To 
uśmiechy, które rozdajemy i  te uśmiechy, które do 
nas wracają. To łzy, które spływają po policzkach. Ży-
cie to wzloty i bolesne upadki. Miałyśmy takie chwile, 
kiedy życie nam zbrzydło. Widziałyśmy je w szarobu-
rych odcieniach. Każdy dzień budził nas smutkiem 
i uciskiem w sercu. Ale to minęło. Zrozumiałyśmy, że 
życie to miłość. Do samych siebie, do bliskich, świata 
i  innych ludzi. Czy doceniasz to co masz? Idź i przy-
tul swoje dziecko, męża, mamę, kota, psa. Doceń to, 
że ktoś nabałaganił, ktoś inny rozrzucił ubranie. Kot 
miauknął, pies zaszczekał. Co tam bałagan, nieprze-
spane noce, zaspane dni. Masz tyle szczęścia, tyle 
szczęścia… Codziennie otwierasz oczy, podnosisz 
się, pijesz kawę w ulubionym kubku, bose stópki bie-
gają po podłodze, otaczają Cię czyjeś ramiona. Masz 
tyle szczęścia, tyle szczęścia”. (cytat z  książki „Wie-
czór taki jak ten” Gabrieli Gargaś).

Stowarzyszenie Amazonek w Kołobrzegu

Rozpoczęło swoją działalność 18 lat temu. Inspira-
cją była potrzeba chwili i chęć bycia razem aby nie 
pozwolić chorobie zawładnąć naszym umysłem 
skoro ciało już miała w swoim władaniu.
Założycielka naszego Stowarzyszenia Romana 
Tyszkiewicz zaraziła kobiety chore na nowotwór 
piersi pasją życia i  radością działania na rzecz in-
nych. Przez te wszystkie lata zmieniało się otocze-
nie, w  którym żyłyśmy. Zmieniał się zarząd oraz 
osoby, które były obok. Jedne przychodziły inne 
odchodziły, ale nie zmieniało się jedno- chęć bycia 
razem i wzajemne wspieranie się w każdej sytuacji.

Zacznij gdzie jesteś
Użyj tego co masz

Zrób co możesz

Tak brzmi motto naszego Stowarzyszenia i  stara-
my się żyć zgodnie z  jego znaczeniem. Nie oglą-
damy się za siebie, nie marnujemy czasu na rozpa-
miętywanie tego co było.
Jesteśmy uśmiechnięte, nauczyłyśmy się żyć tu 
i  teraz. Nieważne co będzie jutro lub za tydzień. 
Rak może dopaść każdego i nieważne ile masz lat, 
on nie wybiera tylko brzydkich, biednych i starych 
ale pięknych, bogatych i młodych również. Stowa-
rzyszenie Amazonek powstało po to aby te kobie-

Od Kołobrzeskich 
Amazonek

Kołobrzeskie Amazonki
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KASZTANY

Aleją kasztanową
szliśmy

otulani promieniami
zachodzącego słońca

Chłód wieczoru
zaglądał nam 

we włosy

Oczy zmęczone
upałem mijającego dnia

wypatrywały 
brązowych i białych

owoców kasztanowca

Niektóre pozostawały
nadal

w kolczastych
łupinach

Zabraliśmy je do domu
w ciągle letnich

strojach

Promienie słońca
czerwienią oświetlały

aleje
kasztanowe

i uśmiechały się do nas
ponad 

koronami drzew

Pogodnie radosny
zmierzch sierpniowy

prowadził nas delikatnym
poszumem liści 

w objęcia nadchodzącej
przedwcześnie 

tegorocznej jesieni

Zapadał spokojny
środowy wieczór

-----------------------------------------------------

29.sierpnia, ŚRODA

- Joanna ZurawskaFlemming 

Stowarzyszenie Amazonek w  Kołobrzegu jest 
otwarte w każdy czwartek od 13 do 16. Można do 
nas przyjść i porozmawiać, zobaczyć co się u nas 
dzieje. Chętnie pomożemy. Jeśli nie bezpośrednio 
my, to w naszym klubie mamy fachowców, którzy 
na co dzień nam pomagają a są to: psycholog, on-
kolog, rehabilitantka, trenerka jogi. 

Zarząd Stowarzyszenia Amazonek w Kołobrzegu
Prezes Anna Polak 
Sekretarz Elżbieta Budzyńska-Słoń

Kołobrzeskie Amazonki

Ludzie znają dziś cenę wszystkiego,  

nie znając wartości niczego. 

-----------------------------------------------------

Oskar Wilde
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W związku z tym, że każda z nas miała do wykona-
nia dwie prace zdecydowałyśmy się na wykonanie 
kolejnego tryptyku, temat dowolny. Wybrałyśmy 
naturę – krajobraz. 

Była to nasza pierwsza przygoda z  farbami akry-
lowymi. Zajęcia uświadomiły nam, że warto zdo-
bywać nowe doświadczenia, realizować marzenia 
a nade wszystko rozwijać swoje pasje. Doszłyśmy 
do wniosku, że umiejętność rysowania i malowa-
nia zależy nie tylko od ukrytego talentu czy też od 
wrodzonej swobody posługiwania się przyborami 
a  także od opanowania zdolności patrzenia na 
przedmioty w  sposób inny niż się zwykle patrzy. 
Jeśli bardzo pragnie się malować to ta sztuka się 
udaje. Jednakże wymaga pracowitości, motywacji 
i długich ćwiczeń.

cyt. „Działając konsekwentnie można zrealizować
nawet najodważniejsze marzenia„ 
Leonid Teliga

Jedno popołudnie przeznaczyłyśmy na wizytę 
w Muzeum Regionalnym, które mieści się w zabyt-
kowym budynku z końca XVIII w. tzw. OPATOWCE 
– byłym domu Opata Cystersów Wągrowieckich.

Dla autora biała kartka papieru
jest równie przerażająca 
jak czyste płótno
dla początkującego „ malarza”.

25-lecie szczecińskich Amazonek było cudownym 
wydarzeniem ale już następnego dnia przeniosły-
śmy się na równie niesamowite wydarzenie jakim 
były warsztaty malowania na płótnie.

I tak w dniach 22-27 czerwca byłyśmy uczestnicz-
kami projektu pn. „Artystyczny Świat Amazonek” ( 
w grupie malarskiej) w mieście Wągrowcu w woj. 
wielkopolskim, położonym na płaskiej rzeźbie te-
renu pośród licznych jezior w dolinie rzek Nielby 
i Wełny, założonym w 1300 r. jako osada na wyspie 
Prostynia. Wągrowiec związany jest ściśle z Zako-
nem Cystersów Łekneńskich stąd też warte zwie-
dzenia zabytki pocysterskie. Przepiękne sakralne 
budowle, namawiają do sentymentalnych podró-
ży w  przeszłość. Dodają zapału i  twórczej weny. 
Ponadto warto zobaczyć unikatowe zjawisko geo-
graficzne, skrzyżowanie rzek pod kątem prostym 
a także Muzeum Regionalne.

Zostałyśmy zakwaterowane w  uroczym miejscu, 
Ośrodku Wypoczynkowo-Rehabilitacyjnym usy-
tuowanym na zalesionej skarpie, przylegającej do 
jeziora Durowskiego.
Głównym celem zajęć było rozbudzenie i  rozwi-
janie wrażliwości estetycznej, indywidualnych 
zdolności, wyobraźni, kreatywności, odkrywanie 
przyjemności tworzenia, jak również cieszenia się 
uzyskanym efektem pracy.

W grupie malarskiej było 12 Amazonek z różnych 
klubów. Pierwszym zadaniem było stworzyć jak 
najwięcej kolorów z 3 podstawowych, zaś pierw-
szym tematem pracy była „Kobieta i  natura”. Do-
skonałym pomysłem było wykonanie tryptyku 
„Kobieta i motyl”

Kolory życia



22 Kolory życia

Zgromadzone zbiory w  Muzeum obejmują do-
kumenty oraz realia. Do najcenniejszych należą 
dokumenty cechów rzemieślniczych od XVII w. 
Wśród nich dokument z  1658 r. potwierdzający 
przywileje cechowe mieszczan wągrowieckich, 
podpisany przez króla Jana Kazimierza; pisma, 
protokólarze, księga ewidencja członków cechu, 
świadectwa ukończenia nauki z  uwzględnieniem 
wszystkich przedmiotów nauczania, a wśród nich 
przedmioty, na uwagę naszą zasłużyły - „ćwiczenia 
cielesne”.
Muzeum zgromadziło oryginalną kolekcję sztuki 
ludowej i  amatorskiej o  tematyce biblijnej obej-
mującej prace w  zakresie rzeźby w  drewnie, ma-
larstwa na szkle, malarstwa sztalugowego i grafiki, 
których autorami są współcześni twórcy nieprofe-
sjonalni całego kraju. Długo by można opisywać, 
a  jakie wyposażenie zakładów fryzjerskich, te fo-
tele, urządzenia do lokowania i  układania fryzur 
– cudo.
Przy wyjściu – wejściu dech zapiera makieta pocią-
gu pancernego „DANUTA”

	 I tak dotarłyśmy do ostatniego dnia. Do po-
łudnia kończyłyśmy swoje prace a potem niespo-
dzianka - wernisaż prac wszystkich grup uczestni-
czących w warsztatach.
Prawie gala, jak na Oskarach a my bez sukien wie-
czorowych – no ale czy ktoś widział „artystę ma-
larza” dobrze ubranego. W  imieniu organizatora 
podziękowano uczestniczkom, wręczono drobne 
upominki no i każda z nas mogła wybrać dla siebie 
jedną ze swoich prac.
Tą super przygodę mogłyśmy przeżyć dzięki przy-
należności do naszego „Amazońskiego Stowarzy-
szenia”.

Danusia

NIE TYLKO DLA SIEBIE
- POEZJA NOCĄ

staram się zawsze
pozostać sobą

i dla samego dobra
mądrze żyć

takie mi serce
podarowano i nie
potrafię inną być

chociaż czasami żal
ściska serce

bo za swą dobroć
zbieram łzy

to dobro bliskich jest
najdroższe

żeby życie przeżyć
naprawdę

dla innych trzeba
i warto żyć

mgły okrywają nasze
wspomnienia

na plecach czuję
przeszłości dreszcz

życie przemija
miłość zostaje

w myślach mych
nadal

diamentowy pył
zapach bursztynów

i jesienne mgły

-----------------------------------------------------

12/13.pażdziernika, BEZSENNOŚĆ

- Joanna ZurawskaFlemming <3
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Jesienna podróż wycieczkowa po Ziemi Kujaw-
sko-Dobrzyńskiej:
Toruń, Włocławek, Koło, Kłóbka, Płock i  później 
Częstochowa.
 
TORUŃ zabytkami stoi: Katedra, Stary Rynek, Krzy-
wa Wieża, Ratusz, Dom M. Kopernika i in.
Piękny zwarty pełen zabytkowych kamieniczek, 
w których muzea, muzea.
Marta opisała to ładnie.
A na koniec zwiedzania piwo piernikowe, śmieta-
nowe i naleśniki u Manekina.
Ciekawie było obejrzeć współczesną sztukę w Te-
atrze im. W. Horzycy o niedobrych stosunkach pa-
nujących w korporacji / “Skrzywienie kręgosłupa”/.

WŁOCŁAWEK, historyczna stolica Kujaw - miasto 
leżące między Wisłą i ujściem Zgłowiączki w XIII w. 
uzyskał prawa miejskie. W XIX w. miasto rozkwitło, 
przemysłem przewyższało Toruń i Płock.
Jest siedzibą biskupstwa włocławskiego.
Kształcił się tu Mikołaj Kopernik i Stefan Wyszyński.
Kwitł wiślany handel zbożem i drewnem, oraz solą. 
Jest ul. Matebudy, bo załogi barek podczas złej po-
gody pokrzykiwały do okien mieszkańców – mate 
budy?

Zwiedzaliśmy Katedrę Przepiękną, Muzeum Die-
cezjalne, Muzeum Ziemi Kujawsko-Dobrzyńskiej.
Bulwary nadwiślańskie pięknie zadbane.
Włocławek – nie tęsknię za komuną, lecz za młodo-
ścią, los rzucił mnie na kilka lat szkolnych do tego 
miasta, wróciły wspomnienia np. o spacerach rand-
kowych przez most do Szpetala Dolnego i Górnego 
czasem.
Miasto niegdyś w rozkwicie kolorowe, ukwiecone, 
dziś smutne nieco, bo wielkie zakłady pracy upa-
dły jak Zakłady Papieru i Celulozy, Fabryka Porce-
lany i Fajansu, Fabryka Farb i Lakieru.
 
Jedziemy do Kłóbki, po drodze kawa w  Pałacu 
Bursztynowym, własność zamożnego Polaka 
Grządziela.
 
Kujawsko-Dobrzyński Park Etnograficzny w KŁÓB-
CE.
Muzeum Ziemi Kujawskiej wykupiło ruiny dworu 
Orpiszewskich z poł. XIX w. w Kłóbce/ k.Lubienia 
Kuj./, stworzyło piękny skansen i w 2015r. oddało 
do zwiedzania. Nad spiętrzeniem rzeki Lubieńki 
powstał ten dwór, w którym mieszkała Maria z Wo-
dzińskich Orpiszewska, jedyna narzeczona Fryde-
ryka Chopina i muza Juliusz Słowackiego.
W  tej “Perle Kujaw” wiernie odtworzono XVIII-IX 
wieczne, stare zakłady rzemieślnicze jak olejarnia, 
kuźnia, garncarnia, wiatrak. Także karczma, remiza, 
szkoła. Tak kiedyś żyło się na Kujawach.
 
KOŁO – miasto Kazimierza Wielkiego, który 
wzmocnił Państwo Polskie. Oglądamy pomnik 
z granitu portugalskiego.
Koło powstało w  XIV w. wcześniej istniejące jako 
wieś królewska, położone na rozlewiskach Warty, 
na trasie ważnych szlaków handlowych. Miasto za-
dbane i czyste, dzięki dobrym rządom burmistrza.

Jesienna podróż 
wycieczkowa

Bogusława Szponarska
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PŁOCK – wjeżdżamy do pięknie ukwieconego 
miasta na Pojezierzu Dobrzyńskim, na wysunię-
tym cyplu skarpy wznoszącym się ponad 40m. 
nad doliną Wisły. Nazwa Płock pochodzi od płotu, 
bo potężny i solidnie obwarowany gród dał miano 
temu miastu.
Historyczna stolica Mazowsza, w  krótkim czasie 
też Polski. Prawa miejskie otrzymał w XIII w.
Wzgórze Tumskie - serce Płocka, na nim najcen-
niejszy zabytek miasta Katedra ze stylami ro-
mański, gotyk i  renesansowy. Znajdują się tam 
sarkofagi władców Polski Władysława Hermana 
i  Bolesława Krzywoustego. W  krypcie jest odlew 
z brązu- kopia słynnych drzwi Płockich, przedsta-
wiająca 12 dogmatów wiary chrześcijańskiej lub 
historię żywota Jezusa. 
 
Zamek z czasów Kazimierza Wielkiego, przebudo-
wany w XVI w. na opactwo benedyktyńskie,
 z pięknymi wieżami Zegarową i Szlachecką. Mu-
zeum diecezjalne. Ratusz z hejnałem i sceną paso-
wania Bolesława Krzywoustego na rycerza, Stary 
Rynek. Małachowiankę - najstarsza z  istniejących 
nieprzerwanie w  tym samym miejscu szkół. Mu-
zeum Mazowieckie ze sztuka secesyjną.
Na spacerze po Tumach oglądamy piękną panora-
mę. Poniżej skarpy znajduje się wzdłuż linii brze-
gowej Wisły/nietypowo/ molo i płocki amfiteatr.
 To teraz, kiedy powstała zapora we Włocławku 
wody rzeki są obfite tu /pamiętam za młodu rejs 
statkiem i niestety utknięcie na mieliźnie/.
 
Następnie jedziemy do Częstochowy i wiemy w ja-
kim celu.
Dzięki Halinko za trudy organizacyjne.

Pozdrawiam
Bogusia Szponarska

„Podróżować to żyć”

To moje motto. 
Lubię podróżować, zwłaszcza z grupą przyjaciółek. 

To przecież Amazonki znajdu-
ją siłę aby nadal żyć radośnie.

I z taką radością czekałam na kolejny wyjazd. 
Tym razem pierwszy przystanek wycieczki to Toruń. 

Niestety, nie dane mi było zwiedzić to piękne miasto. 
Chwila nieuwagi i upadłam, poczu-

łam niesamowity ból ręki.
Wizyta na Szpitalnym Oddziale Ra-

tunkowym trwała 13 godz.
Dobrze, że miałam wsparcie ze stro-

ny koleżanki Danusi Budysz.
Opiekując się mną straciła dzień zwiedzania.

Dla mnie był to koniec wycieczki. 
Ze złamaną ręką wróciłam do domu li-

cząc na szczecińskich chirurgów. 
Ręka ogromnie bolała a termin wizyty odległy. 

Próbowano leczenia zachowawczego.
Czas mijał, bardzo cierpiałam ale na-

dzieja mnie nie opuszczała. 
W końcu po pięciu tygodniach pomoc nadeszła.

Dzięki Ewie Korabiewskiej znalazłam się w szpitalu. 
Po kolejnej konsultacji okazało się, że z uwagi na 
skomplikowane złamanie, konieczna jest natych-
miastowa operacja a potem długa rehabilitacja.

Skończył się koszmar-żyję. 

Czy można być szczęśliwym z powo-
du zabiegu chirurgicznego? 

Ja jestem. Uratowano mi rękę.
Mogłam liczyć na koleżanki.

I tu chcę podziękować moim drogim dziewczynom, 
które tam w Toruniu i tu w Szczecinie wspierały i słu-
żyły pomocą w tych naprawdę trudnych chwilach. 

DZIEWCZYNY JESTEŚCIE WIELKIE.

Najbogatszy jest ten kto ma wielkie serce.

-----------------------------------------------------

Wanda Zięba
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Człowiek stworzony jest do towarzystwa, a nie 

do samotności, która jest matką rozpaczy.

-----------------------------------------------------

Juliusz Verne

	 Do roku 1918 Polki nie miały żadnych praw. 
Traktowane były jak druga płeć, gorsza i  słabsza. 
Kobiece organizacje walczyły o  równouprawnie-
nie, o wyzwolenie w sensie politycznym i społecz-
nym. Paradoksalnie to I wojna światowa zrównała 
kobietę i mężczyznę. Brak mężów i ojców zmusił 
panie do przejęcia wielu ich obowiązków. Radziły 
sobie tak dobrze, że organizacje zażądały; równe 
obowiązki to równe prawa obywatelskie i  poli-
tyczne. Również wojenne zaangażowanie Polek 
było ważną kartą przetargową w przyznaniu praw. 
To była prawdziwa rewolucja 28 listopada 1918r. 
dekretem Józefa Piłsudskiego ustanowiono że;

„WYBORCĄ DO SEJMU JEST KAŻDY OBYWATEL 
PAŃSTWA BEZ RÓŻNICY PŁCI”

	 I  wojna światowa przyniosła wiele zmian 
cywilizacyjnych. Jedną z  nich było przyznanie 
praw wyborczych polskim kobietom. Warto zazna-
czyć, że pierwszymi krajami, które przyznały pra-
wa wyborcze kobietom były: Nowa Zelandia(1893) 
i  Australia (1902),a  w  Europie to Finlandia (1906) 
i Norwegia (1913). Inne kraje takie jak np. Francja 
czy Włochy pozwoliły swoim kobietom głosować 
dopiero po II wojnie światowej. 
	 Pierwsze wybory 26 stycznia 1919r. wyłoni-
ły 8 posłanek. Stanowiło to zaledwie 2% ogólnej 
liczby polskiego Sejmu, ale każde następne wy-

bory to więcej pań. W  latach 1919-1939 w parla-
mentarnych ławach zasiadło 49 kobiet. W  sejmie 
zajmowały się sprawami zaniedbywanymi przez 
mężczyzn; opieką społeczną,edukacją, prawami 
kobiet, dzieci czy mniejszości narodowych. 
	 W  roku 1989 posłanki stanowią 13%. To 
ciągle mało. W 2001r. wchodzi „ustawa kwotowa”, 
która jest zwieńczeniem głównego postulatu 
I Kongresu Kobiet (2009).
	 Akt ten gwarantuje każdej z  płci co naj-
mniej 35 % miejsc na listach wyborczych. Nastą-
piło ogromne wsparcie aktywności politycznej 
Polek.
	 Dziś w Sejmie mamy 131 przedstawicielek 
co stanowi 28 %- czyli ciągle mało ( posłów jest 
329).
	 Przez wieki kobiety były zdane na łaskę 
i  niełaskę mężczyzn, zależne od ojców i  mężów. 
Możemy to zmienić. Od 100 lat mamy prawa wy-
borcze. Korzystajmy z nich. To nasza siła.

Krystyna, listopad 2018

100 LAT 
NASZYCH PRAW

100 lat naszych praw

Krystyna Herman
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Kołobrzeg
„Różowa Wstążka na start”

	 Na 28 września 2018r. byłyśmy zaproszone 
przez Kołobrzeskie Stowarzyszenie Amazonek na 
II Bieg dla Amazonek „ Różowa Wstążka na start”.
	 Ciepło przywitała nas na dworcu kolejo-
wym w Kołobrzegu Przewodnicząca Stowarzysze-
nia Anna Polak. Wręczyła nam różowe koszulki, 
które od razu ubrałyśmy. 
	 Start i meta były przy Pomniku Sanitariusz-
ki. Dystans można było przebiec albo przespace-
rować. My wybrałyśmy drugą opcję i  w  towarzy-
stwie opiekunki- amazonki Marylki przeszłyśmy 
wzdłuż plaży. 
	 Później spotkałyśmy się w  Regionalnym 
Centrum Kultury, gdzie była możliwość konsulta-
cji z onkologiem, psychologiem, dietetykiem oraz 
wykonania bezpłatnych badań medycznych tj. ba-
danie poziomu cukru, cholesterolu, ciśnienia. 
	 Cała akcja miała służyć rozwojowi profi-
laktyki chorób nowotworowych i  propagowaniu 
zdrowego trybu życia. 
	 Organizatorki zapewniły nam ucztę ducho-
wą w  postaci koncertu aktorki Julity Kożuszek-
-Borsuk, która wystąpiła z  piosenkami z  repertu-
aru Agnieszki Osieckiej. Swoim temperamentem 
porwała nas wszystkich i zachęciła do wspólnego 
śpiewania.

	 Na zakończenie zaproszono nas na poczę-
stunek do restauracji Marina w  pobliskim porcie 
jachtowym z udziałem przedstawicieli władz Koło-
brzegu.
	 Wracałyśmy do domu zauroczone miastem, 
spotkaniem z  amazonkami i  przemiłą atmosferą 
całej imprezy. 

Mariola Furdyna
Halina Popielewska
Cecylia Zaworska
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Miejże oczy aż do spalenia
jasno otwarte:

na radość życia, radość tworzenia
i że to życie coś warte.”

W Płocku obejrzeliśmy również:
•	 Bazylikę katedralną Wniebowzięcia NMP – 
najstarszą świątynię rzymskokatolicką. Wzniesio-
na została w 1144 r. z fundacji biskupa Aleksan-
dra z  Malonne. Jest najcenniejszym zabytkiem 
Płocka. Położona jest na wznoszącym się 60 m. 
nad Wisłą Wzgórzu Tulskim i  stanowi miejsce 
spoczynku władców Polski Bolesława III Krzywo-
ustego i Władysława I Hermana. Była wielokrot-
nie przebudowywana, zachowała jednak swoje 
pierwotne romańskie elementy. W  kruchcie – 
kopia słynnych brązowych, romańskich Drzwi 
płockich, wykonanych dla katedry płockiej około 
1154 roku w Magdeburgu. Katedra jest siedzibą 
parafii, której patronem jest św. Zygmunt. 

	 Z  Włocławka 4 października wyjechaliśmy 
do Płocka miasta będącego dawną stolicą książąt 
mazowieckich. Bardzo ładne i czyste miasto.

Zwiedzanie rozpoczęliśmy od ulicy Kościuszki, 
przy której pod numerem 24 stoi dom rodzinny 
Władysława Broniewskiego, wzniesiony w  końcu 
XIX w. Władysław Broniewski, jeden z  najwybit-
niejszych poetów polskich XX wieku, urodził się 
w Płocku w 1897 r. i spędził tu wczesne lata młodo-
ści. W jednej z sal budynku znajduje się stała eks-
pozycja muzealna poświęcona jego życiu i  twór-
czości. Od strony grodu, nad całym podwórzem, 
rozpościera swe konary kilkusetletni dąb szypuł-
kowy o obwodzie 442 cm (pomnik przyrody). Bro-
niewski w wielu swoich wypowiedziach codzien-
nych i  poetyckich identyfikował się z  prastarym 
drzewem. W pobliżu domu, przy Placu Obrońców 
Warszawy znajduje się jego pomnik autorstwa Gu-
stawa Zemły, wystawiony w 1972 r. na cześć poety. 
Władysław Broniewski zmarł w Warszawie 10 lute-
go 1962. Został pochowany w Alei Zasłużonych na 
cmentarzu Wojskowym na Powązkach. Broniewski 
uważał się za socjalistę. Cenił sobie osobistą nieza-
leżność. Jego poezja była silnie związana z własną 
biografią i  przeżyciami, a  także doświadczeniami 
narodu polskiego i działaczy ruchu robotniczego, 
miała wyraźne akcenty rewolucyjne i  patriotycz-
ne. Wśród jego utworów jest też liryka żołnierska. 
W wierszach Broniewskiego można stwierdzić eg-
zaltację i wzniosłość obok stylu mowy potocznej, 
wyczuwalny jest też wpływ polskiego romanty-
zmu łączony z nowatorstwem. Warto poznać po-
etę także od tej strony. Oto jeden z jego ostatnich 
wierszy:

„Jak to przyjemnie otworzyć oczy
i zobaczyć – ba! cóż?- świat ten,

i tak pięknie go radością otoczyć,
i objąć światłem.

Radość? Światło? No, a zgryzoty,
Gdy przymkniesz oczy?

Żużlem burym wyda się złoto,
mrok cię otoczy,

Płock
Płock - dalsze wspomnienia z wycieczki 
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•	 Muzeum Diecezjalne im. bł. Abpa Antonie-
go Juliana Nowowiejskiego. Utworzone, jako 
pierwsze w  Królestwie Polskim, przez kapłana 
diecezji płockiej ks. Antoniego Juliana Nowo-
wiejskiego, późniejszego biskupa płockiego. 
Zbudowano je w 1903 r. według projektu archi-
tekta Stefana Szyllera. Muzeum eksponuje naj-
cenniejsze zabytki skarbca takie jak Herma św. 
Zygmunta, kielich Konradowski czy gotyckie 
monstrancje. Obok, w  dawnym budynku mu-
zeum, znajduje się kolekcja malarstwa, rzeźby 
i rzemiosła artystycznego (m.in. zbiór ponad 100 
pasów kontuszowych).
•	 Pomnik Bolesława Krzywoustego w Płocku 
przedstawia księcia Bolesława na koniu w  oto-
czeniu grupy pieszych wojów ze sztandarem. 
Monument wykonany jest z  jasnego piaskowca 
drobnoziarnistego luna. Pomnik jest wysoki na 
ponad 5 metrów i waży około 21 ton. Inicjatorem 
budowy pomnika był Marian Wilk.
•	 Muzeum Mazowieckie. W  secesyjnej kamie-
nicy przy ulicy Tumskiej 8 mieści się Muzeum 
Mazowieckie – jedna z  najstarszych placówek 
muzealnych w Polsce. W zbiorach muzeum znaj-
duje się bogata kolekcja sztuki secesyjnej, w tym 
prace: Wyspiańskiego, Malczewskiego, Mehoffe-
ra, Laszczki, Laliqua, Galle. Znajdują się tu piękne 
zbiory art deco. I ciekawa ekspozycja opowiada-
jąca historię Płocka. A także wystawa dotycząca 
sztuki Azji i wystawa rękodzieła ziemi mazowiec-
kiej.
•	 Świątynię Miłosierdzia i  Miłości – jest to 
katedra mariawicka, wybudowana z  inicjatywy 
Marii Kozłowskiej w  latach 1911-1914. W  skład 
kompleksu budynków wchodzi także klasztor 
– siedziba władz Kościoła Starokatolickiego Ma-
riawitów. Świątynię i klasztor wzniesiono w sty-
lu neogotyku angielskiego na planie litery E. We 
wnętrzu świątyni znajduje się pozłacana konfe-
sja, nagrobek Marii Franciszki i biskupów maria-
wickich.
•	 Liceum Ogólnokształcące im. Marszałka 
Stanisława Małachowskiego działające nie-
przerwanie od 1180 r. – jedną z najstarszych szkół 
w  Polsce tzw. „Małachowiankę”. W  podziemiach 
średniowiecznego skrzydła budynku mieści się 
muzeum szkolne z reliktami architektury romań-
skiej i gotyckiej a w gotyckiej wieży obserwato-
rium astronomiczne. Wśród uczniów szkoły byli 
m.in. Ignacy Mościcki – Prezydent II RP i Tadeusz 

Mazowiecki – pierwszy Premier III RP, podróżnik 
Tony Halik oraz Jan Zumbach – dowódca legen-
darnego Dywizjonu 303
•	 Budynek Sanktuarium Bożego Miłosier-
dzia, które jest celem pielgrzymek religijnych. 
Tu 22 lutego 1931 roku siostra Faustyna Kowal-
ska (kanonizowana przez papieża Jana Pawła II) 
miała mieć pierwsze objawienie obrazu Jezusa 
Miłosiernego. W 100-lecie jej narodzin zostało tu 
otwarte Muzeum św. Siostry Faustyny.
•	 Stary Rynek – który do połowy XIX wieku tęt-
nił życiem. Tutaj znajdowały się zajazdy, oberże 
i  sklepy. Pośrodku rynku wznosił się gotycki ra-
tusz z niewysoką wieżą, a przed nim szafot. 	
Na Starym Rynku wysłuchaliśmy Hejnału Płoc-
kiego. Hejnał odgrywany jest przez trębacza 
codziennie o godzinie 12:00 i 18:00 z wieży ratu-
szowej. Hejnalista Miejski ubrany jest w paradny 
mundur strażników miejskich. Melodia odgrywa-
na jest również trzy razy dziennie drogą elektro-
niczną z Wieży Zegarowej. Na wieży ratuszowej 
po odegraniu hejnału o godz. 12:00 ma miejsce 
scena pasowania Bolesława III Krzywoustego na 
rycerza przez jego ojca – Władysława I Hermana. 
•	 Płocki ratusz – zbudowany w  latach dwu-
dziestych XIX wieku, w  okresie klasycyzmu był 
miejscem ostatniego posiedzenia Sejmu Króle-
stwa Polskiego w 1831 r. (tzw. Sejm Powstańczy). 
Od chwili powstania ratusz był zawsze siedzibą 
władz miejskich.
•	 Ponadto ze Wzgórza Tumskiego, wznoszące-
go się ponad 40 m nad rozległą doliną Wisły, po-
dziwiałyśmy widoki na rzekę, amfiteatr, marinę 
i most przez Wisłę. 

	 Miałyśmy też dodatkową atrakcję – tereny 
wokół Sądów i sąsiednie ulice odgrodzone były ta-
śmami przez Policję i Straż Miejską w związku z in-
formacją o podłożeniu ładunku wybuchowego. 
 Kilkanaście minut spóźniliśmy się przez ten fakt 
do Muzeum Mazowieckiego, które mieściło się 
w połowie zablokowanej ulicy. Nie pomogły proś-
by naszego przewodnika, by nas przepuścili.
	 Po całodniowym zwiedzaniu Płocka zakwa-
terowałyśmy się w  Młodzieżowym Centrum Edu-
kacyjno-Wychowawczym „Studnia”, gdzie czekała 
na nas obiadokolacja. Następnego dnia wyjeżdża-
liśmy do Częstochowy.

Marta Małkowska
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•	 próchnica popromienna, popromienna mar-
twica kości, zwłóknienie mięśni żwaczy - tok-
syczność specyficzna dla radioterapii okolicy 
głowy i szyi

W  stanie fizjologicznym błona śluzowa podlega 
ciągłej odnowie w odpowiedzi na proces obumie-
rania i złuszczania się zewnętrznej warstwy komó-
rek dojrzałych. Uszkadzające działanie chemio-
terapii i/lub radioterapii koncentruje się przede 
wszystkim na warstwie proliferującej (odnawia-
jącej się). Skutkuje to stanem, w którym odnowa 
komórkowa jest niewydolna, co doprowadza do 
objawów klinicznych w postaci ubytku błony ślu-
zowej. Z tego powodu zaczyna się rozwijać zapa-
lenie błony śluzowej objawiające się: 
•	 bólem
•	 obrzękiem
•	 rumieniem (zaczerwienieniem)
•	 nadżerką, owrzodzeniem, pęknięciem
•	 czasem samoisnym krwawieniem

Wszystkie te objawy powodują dyskomfort, unie-
możliwiają przyjmowanie posiłków stałych, a  na-
wet półpłynnych, co uposledza odżywianie i  po-
danie bardzo silnych leków przeciwbólowych. 
Nadżerki owrzodzenia i pęknięcia stanowią wrota 
infekcji, co zwykle przy spadku ogólnej odporno-
ści prowadzi do nadkażenia bakteryjnego i/lub 
grzybiczego błony sluzowej jamu ustnej.
	 Kserostomia charakteryzuje się suchością 
w obrębie jamy ustnej, której towarzyszą: piecze-
nie oraz zmiany na powierzchni języka, spierzch-
nięcie warg, pękanie kątów ust. Mogą również 
wystąpić trudności w mówieniu, spożywaniu po-
karmów, połykaniu a  także w  użytkowaniu pro-
tez ruchomych. Kserostomia zmienia właściwości 
buforowe śliny (zmiany w  składzie ilościowym 
i jakościowym śliny), a więc i zdolność do mecha-
nicznego oczyszczania, co prowadzi do próchnicy 
zębów oraz szybkiego postępu choroby przyzębia 
(paradontozy).

	 Rocznie w Polsce rozpoznawanych jest pra-
wie 160 tysięcy nowych przypadków zachorowań 
na nowotwory to ok. 430 zachorowań na 100 tys. 
osób). Podstawowymi metodami leczenia stoso-
wanymi w  onkologii są radioterapia, chemiote-
rapia, postępowanie chirurgiczne, a  najczęściej 
ich skojarzenie. Dobór metody zależy od rodzaju 
nowotworu, jego stopnia zaawansowania i stanu 
ogólnego pacjenta. Radioterapia i  leczenie sys-
temowe cytostatykami (tzw. chemia) prowadzi 
często do powikłań w  jamie ustnej. Niewłaściwe 
przygotowanie stomatologiczne pacjenta przed 
i w trakcie leczenia onkologicznego może skutko-
wać koniecznością redukowania dawek cytostaty-
ków, trudnościami w  utrzymaniu rytmu leczenia 
i podaniem mniejszej niż zaplanowana dawki pro-
mieniowania. 
	 Zmiany w  jamie ustnej pojawiające się 
u pacjentów okologicznych stanowią dla nich po-
ważny problem zarówno zdrowotny, jak i emocjo-
nalny. Towarzyszące pacjentom silne dolegliwości 
bólowe uniemożliwiają prawidłowe odżywianie, 
mówienie, korzystanie z  uzupełnień protetycz-
nych. Bardzo często nasilenie zmian i  reakcja na 
ich leczenie zależą od stanu wyjściowego jamy 
ustnej przed rozpoczęciem radio - lub chemiotera-
pii. Rolą lekarza stomatologa jest w związku z tym 
jest ścisła współpraca z lekarzem onkologiem oraz 
wdrożenie odpowiednio wcześnie działań zapo-
biegajacych niepożądanym objawom ubocznym 
w jamie ustnej. Do najczęściej spotykanych powi-
kłań leczenia onkologicznego należą:
•	 zapalenie błony śluzowej jamy ustnej (muco-

sitis)
•	 zapalenie przyzębia (parodontoza)
•	 kserostomia (suchość w jamie ustnej)
•	 infekcje bakteryjne i grzybicze
•	 zmiana poczucia smaków
•	 upośledzenie odżywiania
•	 nieprawidłowy rozwój narządu żucia u  dzieci 

poddanych radio- i chemioterapii

Opieka  
stomatologiczna
nad pacjentem leczonym onkologicznie
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	 Kserostomia i  spadek odporności chorego 
stwarzają warunki do rozwoju patogennych bak-
terii, wirusów i  grzybów. Do najczęstrzych zaka-
żeń należą grzybice wywołane przez Candidia al-
bicans. Infekcja objawia się obecnością miękkich, 
białych nalotów, usunięcie których może ujawnić 
powierzchowne nadżerki błony śluzowej, piecze-
niem, wrażliwością i uczuciem suchości jamy ust-
nej.
	 Aby zapobiec lub ewentualnie złagodzić 
następstwa napromieniowania i  chemioterapii, 
a  tym samym poprawić komfort życia chorych, 
bardzo ważny jest kontakt pacjenta ze stomatolo-
giem odpowiednie przed, w trakcie, jak i po lecze-
niu onkologiczym. 

Przed leczeniem onkologicznym
W profilaktyce powikłań po chemio - i radioterapii 
istotną role odgrywa bardzo dokładne przygoto-
wanie stomatologiczne pacjenta. Sanacja uzębie-
nia i przyzębia powinna być przeprowadzona ok. 
3 tygodnie przed rozpoczęciem leczenia onkolo-
gicznego. Pod terminem sanacja rozumiemy usu-
nięcie z jamy ustnej potencjalnych ognisk zakaże-
nia. Powinna ona obejmować:
1.	 dokładne badanie jamy ustnej z oceną radiolo-
giczną uzebienia i tkanek przyzębia
2.	 wyleczenie wszelkich zmian próchnicowych
3.	 wymianę lub korektę wadliwych wypełnień
4.	 dokładne usunięcie złogów nazębnych (ka-
mienia) naddziąsłowych i poddziąsłowych
5.	 leczenie stanów zapalnych dziąsęł i błony ślu-
zowej jamy ustnej
6.	 poinstruowanie pacjenta o  bezwzględnej ko-
nieczności utrzymywania jamy ustnej w należytej 
higienie oraz stosowanie wzmożonej profilaktyki 
fluorkowej (fluoryzacja)
7.	 ekstrakcję (usunięcie) zębów wątpliwych, 
zniszczonych, nierokujących pełnego wyleczenie
8.	 tymczasowe zdjęcie ruchomych uzupełnień 
protetycznych (protez) i  aparatów ortodontycz-
nych
	 Postępowanie lecznicze zaczyna się od wy-
konania skalingu (usunięcia kamienia nazębnego) 
oraz leczenia chorób przyzębia, leczenia próch-
nicy i  wymiany wypełnień wadliwych i  amalga-
matowych. Następnie zaleca się usunięcie zębów 
wątpliwych i  nierokujących pełnego wyleczenia. 
Postępowanie chirurgiczne powinno być przepro-
wadzone co najmniej 10-14 dni przed planowaną 

radio- i/lub chemioterapią. Wskazane jest wykony-
wanie zabiegów z zastosowaniem antybiotykote-
rapii ogólnej.

W trakcie leczenia onkologicznego
Ograniczenie powikłań w jamie ustnej podczas le-
czenie onkologicznego jest warunkowane ścisłym 
stosowaniem się pacjenta do wskazań stomatolo-
ga. Zalecenia dla pacjenta:
1.	 delikatne, staranne szczotkowanie zębów, 
dziąseł i  języka po każdym posiłku i  przed snem 
z użyciem szczoteczki z bardzo miękkim włosiem 
oraz pasty zawieracjącej fluor
2.	 kontynuację fluoryzacji kontaktowej (indywi-
dualne łyżki wypełnione żelem fluorkowym, lakie-
rowanie zębów)
3.	 bardzo delikatne czyszczenie przestrzeni mię-
dzyzębowych nicią stomatologiczną, w  przypad-
ku pojawienia się krwawienia zaprzestać czyszcze-
nie nicią po konsultacji ze stomatologiem
4.	 częste picie niewielkich ilości wody, ssanie ko-
stek lodu, pastylek, dropsów lub żucie gumy bez 
cukru i środków aromatycznych
5.	 płukanie czystą przegotowaną wodą lub napa-
rem siemienia lnianego jamy ustnej, co zapewnia 
nawilżanie błony śluzowe, unikanie profesjonal-
nych płukanek
6.	 natłuszczanie podsychających ust czystą waze-
liną i nieużywanie w tym czasie pomadek do ust
7.	 wyjmowanie aparatów ortodontycznych i pro-
tez na noc albo całkowite ich odstawienie w czasie 
leczenia 
8.	 unikanie ostrych i kwaśnych pokarmów, całko-
wite powstrzymanie się od picia alkoholu i palenia 
papierosów
	 Przez cały czas przyjmowania radio i/lub 
chemioteraii niezbędny jest kontakt ze stomatolo-
giem, który w przypadku silnych objawów ubocz-
nych wdroży specjalistyczną diagnostykę i  lecze-
nie. 
	 Zalecenia wydawane indywidualnie dla pa-
cjenta po konsultacji przez dentystę :
1.	 kserostomia - stosowanie leków działających 
ślinopędnie (Pilokarpinum hydrochloricum), 
w przypadku braku pobudzenia ślinianek przy po-
mocy ww.preparatów stosuje się substytuty śliny
2.	 zapalenie błony śluzowej jamy ustnej - w celu 
wyeliminowania dolegliwości bólowych stosuje 
się środki miejscowo znieczulające 30 min przed 
posiłkiem (2% żel lidokainy, zawiesina anestezyny, 
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boraksu i  gliceryny do pędzlowania jamy ustnej, 
solcoseryl)
3.	 stosowanie środków przeciwzapalnych, ścią-
gających i uśmierzajacych ból (Tantum verde, na-
par z rumianku)
4.	 w  przypadku wystąpienia nadkażeń grzybi-
czych stosowanie leków przeciwgrzybiczych (ny-
statyna, ketokonazol, flukonazol)
5.	 w  przypadku nadkażeń bakteryjnych istnie-
je konieczność zastosowania antybiotykoterapii 
(klindamycyna, ciprofloksacyna, klarytromycyna, 
penicyliny półsyntetyczne)

Po leczeniu onkologicznym
Pacjent, który przebył cykl radioterapii musi otrzy-
mać od stomatologa ścisłą instrukcję postepo-
wania obejmującego: utrzymanie odpowiedniej 
higieny jamy ustnej, stosowanie profilaktyki flu-
orkowej, ustalenie terminów regularnych wizyt 
kontrolnych w gabinecie stomatologicznym. Przez 
pierwszych 6 miesięcy po zakończeniu leczenia 
onkologicznego pacjent powinien być kontrolo-
wany przez stomatologa co 4-6 tygodni. Później 
należy ustalić częstość kontroli w zależności od in-
dywidualnej potrzeby. U tych pacjentów może po-
jawić się nasilona próchnica zębów i kserostomia 
co jest związane efektem nieprawidłowego składu 
ilościowego i  jakościowego śliny. Mogą wystąpić 
polekowe zapalenia dziąseł gdyż stan immuno-
supresji u  tych pacjentów utrzymuje się do roku 
po leczeniu lub dłużej. Tak więc czas, w  którym 
można bezpicznie przeprowadzać zabiegi stoma-
tologiczne jest różny u pacjentów i zależy od typu 
nowotworu. U niektórych pacjentów zabiegi są już 
możliwe po 3-4 tygodniach od zakończenia che-
mioterapii. W niektórych przypadkach (nowotwo-
ry układu krwiotwórczego lub chłonnego) zawsze 
przed wykonaniem zabiegu z naruszeniem ciągło-
ści tkanek konieczna jest konsultacja z radioterapii 
unika się usuwania zębów z obszaru napromienia-
nia, a jeśli zachodzi taka konieczność, należy prze-
prowadzić zabieg w osłonie antybiotykowej. 
W  podsumowaniu należy podkreślić, że ścisła 
współpraca stomatologa i  onkologa w  postępo-
waniu z pacjentem zakwalifikowanym do leczenia 
radio i/lub chemioterapią umożliwia zmniejszenie 
wielu poważnych powikłań oraz zaoszczędza pa-
cjentom przykrych doznań. Uświadomienie pa-
cjentowi jego roli w minimalizacji skutków ubocz-
nych skraca czas rekonwalescencji, zmiejsza 

dyskomfort psychiczny towarzyszący chorobie 
nowotworowej i porawia jakość życia. 

Dr n. med. Karolina Skoczek-Szlosser - stomatolog

To warto wierzyć.

Gdy w październiku w moim ogrodzie

Kwiat wiosny – azalia

Czerwony kielich swój otwiera z rana

To warto wierzyć, że jesienią 

Nie zawsze szarość nam pisana.

To warto wierzyć, że mimo wszystko

Jesienią też być można optymistką.

-----------------------------------------------------

27 października 2018

Marta Małkowska
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	 W  sobotę 13 października pojechałyśmy 
we trzy ( Jadzia, Basia i Ela) pociągiem do Szcze-
cinka. Reprezentowałyśmy Nasze Stowarzyszenie 
„AGATA” na obchodach 20-lecia klubu Szczecinec-
kich Amazonek. Na miejsce z dworca dotarłyśmy 
autobusem i zostałyśmy zakwaterowane w Hotelu 
„Pojezierze”.
	 „Amazonka - kobieta z przyszłością” pod 
takim hasłem odbywało się 20-lecie a  miało to 
miejsce w  Centrum Konferencyjnym Zamek nad 
pięknym jeziorem Trzęsiecko.
	 Hymnem Amazonek rozpoczęto a  uro-
czystego otwarcia obchodów dokonał Burmistrz 
Szczecinka Jerzy Hardie-Douglas wraz ze znaną 
projektantką Ewą Minge (urodzoną i wychowaną 
w  Szczecinku), która objęła Honorowy Patronat 
nad wydarzeniem.
	 Prowadząca spotkanie Jola Stępień przed-
stawiła krótki rys z minionych 20 lat działalności. 
Omówiła co przez te wszystkie lata udało się zro-
bić dla amazonek i  innych kobiet. Głos zabierali 
Burmistrz i Wiceburmistrz miasta a także amazon-
ki z  Koszalina, Świdwina, Kołobrzegu oraz Hono-
rowy Prezes Stowarzyszenia Amazonek Kazimierz 
Margol. 
	 Jak zawsze przy takich okazjach były po-
dziękowania i  odznaczenia, gratulacje i  życzenia, 

wzruszenie, prezenty i kwiaty. Na koniec przeszli-
śmy wszyscy do pięknej sali kominkowej, gdzie 
czekał na nas tort urodzinowy i symboliczna lamp-
ka szampana a wszystko to przy akompaniamen-
cie pianina. 
 	 W  pięknej pogodzie spacerowałyśmy nad 
jeziorem. Późnym popołudniem miał odbyć się 
koncert Aloszy Awdiejewa ale niestety został od-
wołany z powodu choroby artysty. 
Miałyśmy więc czas na zwiedzanie Szczecinka. 
Podziwiałyśmy pięknie oświetlony Ratusz Miejski 
oraz kolorowe fontanny.
	 Wieczorem o godz.19.00 rozpoczął się ban-
kiet. Wyśmienity poczęstunek i  dobre humory 
a także znakomite towarzystwo spowodowały, że 
bawiłyśmy się do późnych godzin nocnych. 
	 Następnego dnia dziewczyny ze Szczecin-
ka pożegnały nas w hotelu dziękując za przybycie. 
My natomiast dziękowałyśmy za niezapomniane 
wrażenia, wspaniała zabawę i atmosferę. 
Zadowolone wieczorem byłyśmy już w Szczecinie. 

Ela i Basia

20 - lecie Amazonek 
w Szczecinku.
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•	 Newski Prospekt - główna arteria miasta 
wzdłuż rzeki Newy. Jest tu słynny krążownik Au-
rora - symbol rewolucji Październikowej. 

	 Chciałoby się zaśpiewać, jeśli ktoś widział 
Petersburg jak ja ten...
Jeżeli będziecie na przełomie czerwca i  lipca, to 
dodatkową atrakcją są białe noce.
Są też przykre wspomnienia. W  1941 r. była tzw. 
blokada Petersburga. Trwała 2 pół roku, z  głodu 
zginęło 1,5 mln radzieckich mieszkańców. Była to 
ofensywa niemiecka.

Moskwa
To miasto ma 13 mln. mieszkańców i  siedem Pa-
łaców kultury i  nauki, 206 stacji metra. Pierwsze 
metro powstało w 1930 r. W Moskwie mówi się, że 
Car budował pałace a Stalin metra. Niektóre stacje 
metra przypominają katedrę. Metro moskiewskie 
ma rekord świata w punktualności. 
Godne zwiedzania: 
•	 Kreml - jest to kompleks budynków otoczony 
murem, kiedyś spalony przez Napoleona.
•	 Plac Czerwony - największe w świecie defilady 
i  słynne słowa Putina „nie było i  nie będzie siły, 
która pokona nasz naród”. 
•	 Sobór Wasyla Błogosławionego na pl. Czerwo-
nym, muzeum koron cesarskich i  jajek Faberge. 
GUM - czyli dom towarowy najbardziej luksuso-
we centrum handlowe Rosji.
•	 Pomnik Piotra Wielkiego większy niż Statua 
Wolności.
•	 Mauzoleum Lenina z wiecznymi kolejkami. 

Moskwa to najbardziej wysunięta stolica na pół-
noc. Ta północna metropolia ma gorące serce, tak 
twierdzą moskwiczanie. 
Oba te miasta pokazało mi polskie biuro podróży. 

Stefania Kusyk

„Jeśli ktoś przeżył noc w Leningradzie choć raz,
ten pokocha to miasto jak ja.

Jeśli ktoś widział Newę choć raz,
ten pokocha tą rzekę jak ja”.

Tak śpiewała Sława Przybylska a ja odwiedziłam to 
miasto.

Petersburg
Miasto Petersburg założone w  1703 roku przez 
cara Piotra, później Leningrad, obecnie znów Pe-
tersburg. Miasto to ma 5mln mieszkańców, leży na 
40 wyspach i ma ponad 200 mostów.
Warto zobaczyć: 
•	 Pałac Zimowy, który wybudowała caryca Elż-
bieta na wzór Wersalu.
•	 Ermitaż - muzeum, które mieści się w pięciu pa-
łacach nad brzegiem rzeki Newy.
•	 Carskie Sioło - kompleks pałacowo-parkowy, 
rezydencja carów. Znajduje się tu replika komna-
ty bursztynowej.
•	 Twierdza Pietropawłowska - miejsce, w którym 
rozpoczęto budowę Petersburga z soborem św. 
Piotra i Pawła. 
•	 Sobór Zmartwychwstania Pańskiego. 
•	 Cerkiew na Krwi - ze względu na mozaiki, naj-
większa atrakcja turystyczna.
•	 Sobór św. Izaaka - świątynia, która pomieści 14 
tys. wiernych, z ogromną kopułą pokrytą złotem. 

Jeśli ktoś przeżył 
noc w Leningradzie

Stefania Kusyk
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	 Stowarzyszenie Amazonek w Gminie Choj-
na powstało 3 grudnia 2012r. i nosi nazwę „Teresa”, 
ponieważ pomysłodawczynią i  założycielką jest 
Teresa Szajnowska. 
	 Stowarzyszenie jest organizacja samo-
pomocową, ma na celu psychiczne i  praktyczne 
wsparcie kobiet, które zostały dotknięte rakiem 
piersi. 
	 Rak piersi - to choroba, która dla wielu ko-
biet jest wyrokiem, dlatego Stowarzyszenie „Te-
resa” ma za zadanie emocjonalnie i  praktycznie 
wspierać, znajdować motywację do walki z choro-
bą i pomagać w powrocie do zdrowia i normalne-
go życia. 
	 Amazonka to symbol wszystkich kobiet 
dotkniętych rakiem piersi, to nawiązanie do sta-
rożytnych Amazonek. Kobiet silnych, gotowych 
w walce o przetrwanie pozbawić się piersi. I takie 
właśnie są członkinie stowarzyszenia „Teresa”. Aby 
jednak walczyć i  wygrywać potrzebni są ludzie, 
spotkania, integracja, rehabilitacja. Chojeńskie 
Stowarzyszenie współpracuje z Gryfińskim Stowa-
rzyszeniem „EWA” i niemieckim Stowarzyszeniem 
ze Schwedt. Panie spotykając się przy okazji świąt, 
rocznic, wyjazdów czy innych uroczystości inte-
grują się, wspierają, pomagają.
	 Do walki potrzebna jest również fachowa 
wiedza, której dostarczają spotkania z panią psy-
cholog Anną Klinik. Są to rozmowy indywidualne 
jak i  wyzwalanie pozytywnych emocji poprzez 
muzykę relaksacyjną. Jednym z  głównych celów 
Stowarzyszenia „Teresa” są wspólne wyjazdy i  re-
habilitacja na basenie, ćwiczenia pod okiem spe-
cjalisty oraz terapia muzyką relaksacyjną.
	 Bardzo ważnym, dającym siłę i motywację 
do życia jest Ogólnopolskie Spotkanie Amazonek 
w  Częstochowie. Raz w  roku Stowarzyszenie or-
ganizuje „Marsz Życia”, który integruje społeczeń-
stwo i pokazuje problem z którym należy walczyć 
żeby wygrać najcenniejszy skarb -ŻYCIE.

	 Stowarzyszenie Teresa dąży do postrzega-
nia raka piersi jako choroby przewlekłej a nie wsty-
dliwej i śmiertelnej. 

Teresa Szajnowska

Chojeńskie  
Stowarzyszenie 

Amazonek „Teresa”.

Mądrość polega na tym, żeby uśpić 
zmysły, a obudzić rozum. 

-----------------------------------------------------

Platon

Być szczęśliwym, tego trzeba się nauczyć. 

-----------------------------------------------------

Eurypides
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„ Miłości bez Krzyża – nie znajdziesz,
a Krzyża bez miłości – nie uniesiesz”

(św. Jan Paweł II)

	 Po przepięknym Toruniu, wietrznym Wło-
cławku i zaskakującym Płocku czas na Częstocho-
wę, główny cel naszej pielgrzymki. Przywitał nas 
piękny, słoneczny dzień. Po wypiciu aromatycznej 
kawy postanawiamy zwiedzić Jasną Górę. Jestem 
tu pierwszy raz więc koleżanki od razu prowadzą 
mnie do Kaplicy Cudownego Obrazu Matki Bożej 
Częstochowskiej Królowej Polski. Obraz o  tej po-
rze zasłonięty był srebrną zasuwą, ale i tak wśród 
zgromadzonych pielgrzymów wyczuwało się at-
mosferę skupienia, modlitwy i  zadumy. Obieca-
łyśmy sobie, że wrócimy tu wieczorem na Apel 
Jasnogórski. Zwiedzamy dalej przechodząc przez 
Bazylikę, Kaplicę Różańcową, wchodzimy do Sali 
Rycerskiej.
	 Na piętrze w  Kaplicy Cudownego Obra-
zu oglądamy Jasnogórską Golgotę - stacje Drogi 
Krzyżowej namalowane przez Jerzego Dudę – 
Gracza. 
Na zewnątrz - Sanktuarium robi wielkie wrażenie. 
Droga Różańcowa, Stacje Drogi Krzyżowej a nawet 

armaty, no i pielgrzymi. Jedni zadumani, skupieni, 
inni zaś weseli i rozradowani, Polacy i obcokrajow-
cy, spotykamy sporo amazonek z  innych klubów, 
które tak jak my zwiedzają i przygotowują się do 
najważniejszego dla nas wydarzenia - jutrzejszej 
mszy świętej w intencji amazonek. Wszystko robi 
na mnie ogromne wrażenie, ale najważniejsze ma 
nadejść jutro. 
	 Jak już wspominałam to moja pierwsza 
pielgrzymka na Jasną Górę, więc staram się wchło-
nąć jak najwięcej z  tej atmosfery. W  sobotni po-
ranek zaopatrzone w  kwiaty słonecznika zbiera-
my się wszystkie na Al. Sienkiewicza i ustawiamy 
w kolumnie. Z Elą dziarsko trzymamy baner nasze-
go Stowarzyszenia i zawieramy nowe znajomości
z  amazonkami z  Gdańska, Gdyni i  Częstochowy. 
Jak to miło było spotkać dopiero co poznane ko-
leżanki z Kołobrzegu i Koszalina (to skutki mojego 
pobytu w Kołobrzegu na II Biegu dla Amazonek „ 
Różowa wstążka na start” ).
	 Czuję, że tworzymy całość. Bycie razem 
w  tym szczególnym miejscu jest nam potrzeb-
ne, tworzymy jedność, mamy podobne przeżycia 
i problemy, zmagamy się z chorobą ale cieszymy 
się życiem. Jesteśmy ciekawe świata, ludzi i  sie-

XXI Pielgrzymka  
kobiet po raku piersi 
na Jasną Górę
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bie. Wiemy, że z chorobą nowotworową da się żyć 
i chcemy czerpać z życia jak najwięcej oraz poma-
gać innym.
W dobrych humorach, choć trochę zmarznięte ru-
szamy kolumną pod szczyt Jasnej Góry. 
	 Po kolei idzie kolorowy korowód Amazo-
nek z  całej Polski, Niemiec, Czech i  Słowacji. Wi-
tane okrzykami i oklaskami przez inne amazonki, 
odwzajemniamy się uśmiechem i machaniem na-
szymi słonecznikami. Zajmujemy swoje miejsca 
i  oczekujemy na mszę, którą celebrować będzie 
biskup pomocniczy Andrzej Przybylski.
	 Wszystkich zebranych przywitała Elżbieta 
Markowska – Prezes Częstochowskich Amazonek, 
która w  swoim przemówieniu nawiązywała do 
motta tegorocznej pielgrzymki „ Miłości bez Krzy-
ża - nie znajdziesz, a Krzyża bez Miłości nie unie-
siesz.”, powierzając Maryi każdą z nas, aby prowa-
dziła nas po drogach naszego życia.
	 Odśpiewałyśmy oczywiście Hymn Amazo-
nek i modliłyśmy się do Matki Bożej o potrzebne 
siły, cierpliwość, ulgę w  cierpieniu i  powrót do 
zdrowia. 
	 Odczytano list Ojca Świętego Franciszka, 
który zawierzył kobiety zmagające się z  chorobą 
nowotworową i ich rodziny wstawiennictwu Mat-
ki Bożej Częstochowskiej. Poczym odczytano spe-
cjalny list do Amazonek od małżonki prezydenta 
Agaty Kornhauser- Duda, w którym apelowała aby 
te kobiety, które wygrały walkę z chorobą, dziś po-
magały innym, dzieląc się swoją wiedzą i doświad-
czeniem.
	 W homilii biskup Przybylski nawiązywał do 
cierpienia jakiego doznałyśmy, mówił:
„ jesteśmy tutaj, żeby podziękować Bogu, że nie 
usuwa z naszego życia przeszkód, krzyży, proble-
mów (…) chce nam dać siłę, żeby to przezwycię-
żyć, chce nam dać coś takiego żebyśmy z naszego 
doświadczenia uczyli się czegoś ważniejszego”.
	 Myślę, że każda z  nas odbierała te słowa 
po swojemu, ale na pewno poprzez udział w piel-
grzymce dałyśmy wyraz solidarności i empatii ze 
wszystkimi osobami, które pokonały chorobę, 
dając świadectwo życia. Były emocje i  moc soli-
darności Amazonek. Była zaduma, ale też radość 
i zadowolenie ze wspólnego uczestnictwa w piel-
grzymce i poznania nowych osób. 

Mariola

TYLKO ECHO
- JESZCZE JEDEN ŚWIT

taka cisza
w krainie snu

fale morskie
rozmawiają szeptem

nie rozumiem
i nie muszę

czasami wystarczy
tylko echo

żeby ukołysać serca

wiatr
porządkuje liście

których szelest
sprawia

że wracamy
do krainy elfów

bo tam unicestwiany
jest ból

i dostajemy w prezencie
ciszę poranka

pięknego
jak senne marzenia

-----------------------------------------------------

13.września, CZWARTEK

- Joanna ZurawskaFlemming
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dwa jakże różne miejsca

Dwa wyjazdy,  
dwie spartakiady

XXIV OGÓLNOPOLSKA SPARTAKIADA  
AMAZONEK

13 – 16 CZERWCA 2018 POZNAŃ

	 Na Spartakiadę jedziemy po raz pierwszy. 
Małgorzata Drzazgowska, Ewa Hrynkiewicz, Da-
nuta Wiśniewska i  nasza przewodniczka Halina 
Popielewska, która już tu była. 
	 Podróż pociągiem mija szybko i  w  miłej 
atmosferze. Dojeżdżamy na poznańską Maltę. 
Pierwsze wrażenia bardzo dobre. Miejsce piękne, 
camping pierwsza klasa. Wkoło słychać radość 
powitań. Jest nas tu 130 Amazonek z całej Polski. 
Czas na zakwaterowanie, obiad i trening na smo-
czych łodziach. Dla wielu z nas, to pierwsze spo-
tkanie z  łodziami. Wygląda przerażająco, a  mimo 
to, każda z nas chce spróbować swoich sił. Przeży-
cia niesamowite. Trening zaliczony. Czas ochłonąć. 
Kolacja. Powitanie i sprawy organizacyjne.
	 W czwartek uroczyste otwarcie Spartakiady 
w  obecności przedstawicieli władz Poznania i  in-
nych gości. Wspólnie odśpiewany hymn, balony 
lecące ku niebu i radość, radość z bycia razem. 
Startujemy. Na początek spacer z kijami wokół je-
ziora Malta. Pogoda jak na zamówienie. Widoki cu-
downe. Chwila odpoczynku, obiad i zmagania na 
smoczych łodziach. Razem z Małgosią startujemy 
w 7 osadzie. Było ciężko, ale udało się. Zajmujemy 
II miejsce. Wrażenia nie do opisania. 
	 Kolejny dzień, to zawody na ergometrach, 
rzucanie woreczkami do celu, ringo, bramka, kosz 
i wiele innych atrakcji. Wszędzie radość, zdrowa ry-
walizacja i zabawa.
	 Wieczorem wręczenie medali, dyplomów 
i tańce. Gościnność na miarę Poznanianek. Nicze-
go nie zabrakło. Zabawa cudowna, znajomości za-
warte, żal wyjeżdżać. 
	 Często wracam myślami do tamtych chwil. 
To tam poczułam, że mimo choroby jestem spraw-
ną i radosną kobietą.

7 – 9 WRZEŚNIA 2018 SPŁAWIE W DARŁOWIE
PIKNIK INTEGRACYJNY POŁĄCZONY 

Z VI SPARTAKIADĄ AMAZONEK

	 Dojazd dzięki uprzejmości Małgosi wygod-
ny i szybki. Na miejscu zastaje nas wyjątkowy kra-
jobraz, zwłaszcza widok z tarasu campingu – cud 
natury. Gościnność przeszła najśmielsze oczeki-
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wania. Atmosfera i energia niezwykle pozytywna. 
Zabawa i  stroje (te dzięki pomocy i  uprzejmości 
koleżanek z Kołobrzegu i Koszalina) zgodne z ha-
słem imprezy „CO NAM W DUSZY GRA”.
	 Zawody na miarę Amazonek. Nasza repre-
zentacja: Małgorzata Drzazgowska, Iweta Sabat, 
Barbara Runiewicz i  Danuta Wiśniewska. Godnie 
i  radośnie walczyłyśmy. Trofea zdobyte: puchar 
i dyplom za zajęcie III miejsca w rywalizacji grupo-
wej oraz II miejsce Małgosi za kreację i osobowość. 
Nie mogę nie wspomnieć o  wyjątkowych obra-
zach Eli Betlinskiej – Prezes Klubu Darłowskich 
Amazonek. Obrazy nie tylko piękne, ale i  mądre 
w swoim przekazie, które można było podziwiać, 
a także licytować na szczytny cel.
	 Oprócz koleżanek miejscowych z Kołobrze-
gu i  Koszalina, w  zabawie udział wzięli między 
innymi Wójt Gminy Darłowo, Starosta Słowieński 
i wielu innych gości.
	 Fantastyczna atmosfera, muzyka, śpiew 
i tańce rozgrzały nasze serca i zmysły do czerwo-
ności. Żal było wyjeżdżać. 
Dwa wyjazdy, dwie spartakiady, dwa jakże różne 
miejsca, ale jeden cel - RAZEM JESTEŚMY SILNIEJ-
SZE – osiągnięty! 

Dana Wiśniewska

Darłowo - cud natury.
Gościnność - przeszła wszelkie oczekiwania.

Pogoda - jak na zamówienie.
Atmosfera - rewelacyjna.
Zabawa - co nam w duszy gra!!!
Zawody na miarę Amazonek.
Trofea zdobyte.
Żal pożegnania.
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Stowarzyszenie 
Polickie Amazonki

	 Stowarzyszenie Polickie Amazonki – pod 
taką nazwą istniejemy od października 2017 roku. 
Skróciłyśmy poprzednią nazwę Stowarzyszenie 
Kobiet po Mastektomii „Polickie Amazonki” przyję-
tą w roku 2001. W ostatnich latach nie podejmo-
wano wielu zadań, a cotygodniowe spotkania nie 
budziły zainteresowania i nie przyciągały członkiń. 
	 Postanowiłyśmy wziąć sprawy w swoje ręce 
i  powalczyć o  zaistnienie na nowo. Wybrałyśmy 
nowy zarząd i  działamy. Nowa nazwa i  nowy za-
rząd tchnęły życie w  nasz niewielki klub, liczący 
niecałe 30 osób.
	 W  ciągu ostatniego roku naszej działalno-
ści wydarzyło się dużo. Nawiązałyśmy współpracę 
z  instytucjami, organizacjami i  między innymi ze 
Stowarzyszeniem Amazonek „AGATA” ze Szczeci-
na. Z pomocą koleżanek z Klubu Agata udało się 
wystąpić z  trzema projektami o  dotację z  gminy 
i  powiatu polickiego. Dzięki tym projektom mo-
głyśmy zapewnić naszym członkiniom integrację, 
rehabilitację, kontakt z kulturą i edukację. Mogły-
śmy propagować profilaktyczne badania piersi 
w naszej polickiej społeczności.
	 W pierwszym małym projekcie pod nazwą 
„Profilaktyka nowotworowa oraz powrót do pełni 
sił psychicznych osób po operacji onkologicznej 
piersi” zaplanowałyśmy wspólny wyjazd terapeu-
tyczno-relaksacyjny,na terenie Powiatu Polickiego. 
Wybrałyśmy „Camping Nowe Warpno”, nad pięk-

nym jeziorem Nowowarpieńskim, na pograniczu 
Puszczy Wkrzańskiej. Podczas wyjazdu prowadzi-
łyśmy gimnastykę, spacerowałyśmy po okolicy, 
kąpałyśmy się w ciepłym jeziorze i wspólnie spę-
dzałyśmy wieczory przy grillu i  śpiewach. Sprzy-
jała nam ładna pogoda, było ciepło i  słonecznie. 
W  oderwaniu od codzienności nabrałyśmy sił do 
dalszego działania. 
	 Po raz pierwszy od dłuższego czasu były-
śmy w teatrze szczecińskim w Zamku Książąt Po-
morskich. W  małej kameralnej sali kinowej oglą-
dałyśmy spektakl „Pan Cogito przygody z muzyką” 
w reżyserii Anny Seniuk.
	 Spektakl był inspirowany i oparty na twór-
czości Zbigniewa Herberta. Przeplatany był recy-
tacją w wykonaniu Anny Seniuk i dźwiękami harfy 
w wykonaniu Emilii Raiter. 

Julita Imirowicz
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Ostatnim punktem projektu było otwarte spotka-
nie, zorganizowane w  podwórzu obiektu naszej 
siedziby. Przy grillu, biesiadnych piosenkach, cia-
stach własnego wypieku, można było porozma-
wiać z członkiniami, które mają za sobą zwycięskie 
wyleczenie. 
	 W drugim projekcie pt. „Weź życie w swoje 
ręce” postawiłyśmy na rehabilitację w  basenie – 
hydrokinezyterapię. Właściciel obiektu zapewnił 
nam opiekę ratownika i  magistra fizjoterapii. To 
mały basen z  ciepłą wodą i  dobrze prowadzoną 
gimnastyką dla amazonek. Tego nam dotychczas 
brakowało. 
	 W ramach tego projektu zorganizowałyśmy 
też dwa warsztaty, w  formie otwartych spotkań 
dla społeczności polickiej. 
	 Jedno to nauka samobadania na fantomie 
piersi. Do realizacji tego zadania zaprosiłyśmy wi-
ceprezes Stowarzyszenia Amazonek Agata - Joan-
nę Łukomską, która w ramach wolontariatu uczyła 
samokontroli piersi. 
	 Następne warsztaty, też w formie otwarte-
go spotkania to profilaktyka żywieniowa z diete-
tykiem. Do realizacji tego zadania wybrałyśmy dr 
Annę Brinken.
	 W  tym projekcie uwzględniłyśmy imprezy 
kulturalne. Tym razem wybrałyśmy się do Opery 
na Zamku w  Szczecinie, gdzie odbyła się świato-
wa prapremiera współczesnej francuskiej opery 
„Guru”, którą reżyserował Damian Cruden - dyrek-
tor artystyczny York Theatre Royal.
Oba zadania publiczne były współfinansowane ze 
środków Powiatu Polickiego.
	 Trzeci projekt pt. „Ochrona sprawności ręki 
po chirurgii onkologicznej piersi” - to tak potrzeb-
ne nam masaże limfatyczne. Zadanie to finanso-
wała Gmina Police.
	 Wszystkie trzy projekty obejmowały tele-
fon zaufania i punkt konsultacyjny, w którym dy-
żurowały nasze członkinie. 
	 Oprócz projektów zrealizowałyśmy spotka-
nie z  uczennicami w  wieku 15-18 lat w  Zespole 
Szkół w  Policach. Na spotkaniu poruszyłyśmy te-
mat związany z problemem raka piersi oraz meto-
dy profilaktyki.
	 W bieżącym roku brałyśmy udział w festy-
nach organizowanych na terenie naszego powia-
tu: „Jesteśmy i  działamy”, „Z  rodziną po zdrowie”, 
„II Powiatowe Spotkanie Wspólnot Senioralnych 
i  Społeczności lokalnych” i  „Festyn Hospicyjny” 

(celem udziału było wsparcie Hospicjum Królo-
wej Apostołów, które buduje siedzibę dla swoich 
podopiecznych). Festyny są dla nas okazją do pro-
pagowania badań profilaktycznych i  prezentacji 
naszej działalności. 
	 Dzięki aktywnemu uczestnictwu w  festy-
nach, otwartym spotkaniom i  poszerzeniu ofer-
ty dla członkiń przystąpiło do nas sześć nowych 
koleżanek. Wspólnie organizujemy tzw. „urodzin-
ki” z  tortem i  sympatyczne spotkania okoliczno-
ściowe. Zgłosiłyśmy swój udział w „IV Przełajowy 
Test Coopera”. Będziemy biec dla dzieci niepełno-
sprawnych w Policach.
	 Wszystkie wydarzenia i  realizowane zada-
nia na bieżąco relacjonujemy na naszej stronie in-
ternetowej FB.
	 Tak mija rok w  „nowym” klubie Polickich 
Amazonek. 

Chcemy i powalczymy o więcej. 

Julita Imirowicz
Prezes Stowarzyszenia

Nie należy lekceważyć drobnostek, 

bo od nich zależy doskonałość.

-----------------------------------------------------

Michał Anioł 
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Wspomnienie  
z wyjazdu

	 Jest poniedziałek 7 maja 2018r. godz. 8.00. 
Razem z moją koleżanką Elą Budzyń ruszamy po-
ciągiem do Poznania. Miejscem docelowym naszej 
podróży jest Sieraków. 
	 Do Poznania dotarłyśmy ok. godz.11. Tam 
czekał na nas autokar, który zabrał nas i koleżan-
ki z  innych klubów, z całej Polski, jakie dojechały 
i wyruszyłyśmy do punktu docelowego. 
Był to hotel Kama Park położony w  malowniczej 
okolicy na terenie Sierakowskiego Parku Krajobra-
zowego, 700m od Jeziora Jaroszewskiego i Lutom-
skiego. 
	 Po zakwaterowaniu i  obiedzie rozpoczęły 
się wykłady pt. „Aktywne w tworzeniu prawa”. Be-
neficjentem projektu była Federacja Stowarzyszeń 
Amazonki a celem projektu „Podniesienie kompe-
tencji przedstawicieli organizacji pozarządowych 
z  całego kraju z  zakresu stanowienia prawa po-
przez realizację szkoleń odpowiadających aktual-
nym potrzebom tej grupy”. Wszystko finansowane 
ze środków Europejskiego Funduszu Społeczne-
go. 	 Szkolenie trwało 4 dni. Było prowadzone 
przez wykwalifikowaną kadrę prawniczą. Przebie-
gało w miłej i przyjaznej atmosferze. W przerwach 
między wykładami był czas na integrację, ćwicze-
nia relaksacyjne i jogę. Zakończone zostało egza-
minem (testy). Zdałyśmy i otrzymałyśmy certyfika-
ty ukończenia szkolenia.

	 Natomiast powrót do domu był z  przygo-
dami ponieważ w tym dniu gdy wyruszałyśmy 
z  Poznania wykoleił się pociąg towarowy we 
Wronkach. Ujechałyśmy tylko jeden przystanek do 
Szamotuł i  tam utknęłyśmy na długi czas. Bez ja-
kichkolwiek informacji kiedy będzie komunikacja 
zastępcza. Czeski film nikt nic nie wiedział. Kon-
duktor rozniósł pasażerom po butelce wody 0.5 l 
i to wszystko. Wreszcie po kilku godzinach podsta-
wili autobusy i z przesiadką w Krzyżu wróciłyśmy 
do domu.
	 Mimo tych przygód warto było uczestni-
czyć w tym przedsięwzięciu za co bardzo dziękuję.

Jadzia Kuras

do Sierakowa

Nie można pytać życia o sens.  

Można mu tylko samemu sens nadać. 

-----------------------------------------------------

 Romain Gary
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	 Zazwyczaj wszyscy wiedzą co to jest kręgo-
słup i  jak jest zbudowany, ale….. no właśnie aby 
uściślić ewentualne niejasności w  prosty sposób 
postaram się opisać jak i co.
	 Kręgosłup spełnia funkcję osi podporowej 
ale również osi mechanicznej ciała. Ochrania bar-
dzo ważna strukturę jaką jest rdzeń kręgowy. Na 
swojej długości kręgosłup jest esowato wygięty. 
W odcinku szyjnym i lędźwiowym skierowany wy-
pukłością do przodu tzw. lordoza oraz wypukło-
ścią ku tyłowi w odcinku piersiowym i krzyżowym 
tzw. kifoza. Krzywizny te pełnią ważna rolę w sta-
tyce ciała i SĄ CZYMŚ NATURALNYM, NIEZBĘDNYM 
I TAK MA BYĆ.!!
	 Jednostkę strukturalną -funkcjonalną lub 
tzw. ruchową kręgosłupa stanowią dwa sąsiadują-
ce ze sobą kręgi wraz z krążkiem międzykręgowym 
zwanym dyskiem. Jednostka ruchowa pozwala 
aby kręgosłup wykonywał różnorodne czynności 
pod wpływem dużych obciążeń. Wszystkie jej ele-
menty: dysk, stawy międzywyrostkowe, mięśnie 
i system torebkowo-więzadłowy biorą udział w ru-
chu.

Krążek międzykręgowy. 
Pełni funkcje przegubu przenoszącego obciąże-
nia oraz wykonującego ruchy wielopłaszczyzno-
we. Krążek u  osoby dorosłej składa się z: płytek 
chrzęstnych pokrywających do od góry i od dołu, 
pierścienia włóknistego oraz jądra miażdżystego. 

Pierścień włóknisty otacza jądro miażdżyste. Ją-
dro miażdżyste stanowi kluczowy element krążka 
międzykręgowego, które jest : amortyzatorem na-
pięć i  ucisków, stanowi punkt podparcia dla krę-
gu leżącego wyżej oraz pośredniczy w wymianie 
płynów między krążkiem a trzonami kręgów. We-
wnątrz jądra panuje wysokie ciśnienie, które jest 
wynikiem zdolności jego do absorpcji- pochła-
niania wody. Jądro jest strukturą nieunaczynioną 
i  nieunerwioną, a  odżywia się na drodze dyfuzji 
(przez pionowy nacisk jądro pochłania wodę jak 
gąbka (dlatego dotychczasowe teorie leżenia na 
plecach przy ataku bólu plackiem 2 tygodnie na 
drzwiach się nie sprawdzają. Aby tzw. dysk mógł 
powrócić do zdrowia należy chodzić nawet po 
parę kroczków aby zachodziło zjawisko dyfuzji). 
Jądro miażdżyste po urodzeniu zawiera około 
88% wody i z wiekiem ulega znacznej dehydrata-
cji (odwodnieniu) - w wieku 77 lat nawet do 69%. 
Podobnie pierścień włóknisty u noworodka zawie-
ra 78%wody, a w wieku ok 30lat to już 70%. Jest 
to naturalny proces zwyrodnieniowy. Pierścień 
włóknisty w swojej budowie na zewnątrz jest bo-
gato unerwiony. Utrata wody przez krążek może 
mieć poważne konsekwencje- zmniejszają się 
przestrzenie międzykręgowe i dochodzi do ucisku 
(uwięźnięcia) struktur nerwowych, co powoduje 
dolegliwości bólowe.

Stawy międzywyrostkowe
	 To dwie współdziałające ze sobą jednostki: 
staw przedni między trzonami kręgów oraz staw 
tylny pomiędzy wyrostkami stawowymi.

Więzadła i torebka stawowa
	 System więzadłowy stanowią więzadła: po-
dłużne, międzypoprzeczne, żółte, międzykolcowe 
oraz nadkolcowe, których zadaniem jest stabiliza-
cja i ograniczenie nadmiernej ruchomości, a także 
ochrona struktury wewnątrz kanału kręgowego.

Mięśnie. Czyli „pępek do kręgosłupa i  oddy-
chaj”
	 Stanowią stabilizatory czynne kręgosłupa 

Kręgosłup
czyli przychodzi pacjent do fizjoterapeuty 

i mówi „mam lordozę i mnie boli…..”

Katarzyna Miałkowska



43Kręgosłup

utrzymujące postawę ciała, wykonują ruch oraz za-
pobiegają nadmiernym ruchom zginania i rotacji. 
Kluczowymi mięśniami dla utrzymania stabilności 
i  kontroli ruchów kompleksu miedniczno-kręgo-
słupowego są mięśnie tworzące przednioboczną 
część powłok brzusznych (poprzeczny brzucha, 
skośny wewnętrzny i zewnętrzny brzucha, prosty 
brzucha), tylno-baczną ścianę powłok brzusznych 
(lędźwiowy, czworoboczny lędźwi, wielodzielny, 
prostownik grzbietu) wraz z  mięśniami zamyka-
jącymi od dołu (mięśnie dna miednicy) i od góry 
(przepona) jamę brzuszną.

Boli... i co z tym dalej zrobić...
	 Przy dolegliwościach kręgosłupa niezmier-
nie ważne są systematyczne, regularne ćwiczenia 
wzmacniające mięśnie kręgosłupa i  obręczy bio-
drowej. Podczas ruchu uwalniają się endorfiny, 
które są endogennym (wewnętrznym) systemem 
opioidalnym. Dzięki nim obniża się odczuwanie 
bólu, przywrócone zostaje dobre samopoczucie, 
poprawia się sprawność pacjenta i wzrasta wiara 
w lepsze efekty terapii. U pacjentów przebywają-
cych na dłuższym zwolnieniu bądź rencie z powo-
du biernego trybu życia pojawiają się wtórne do-
legliwości tj. przykurcze mięśniowe, ograniczenia 
ruchomości jednostki ruchowej, osłabienie mięśni 
głębokich. Pacjent jest wręcz wrogo nastawiony 
do aktywności fizycznej i  jakichkolwiek ćwiczeń. 
Najlepsza dlatego też dla pacjenta jest indywidu-
alnie dobrana terapia z  zakresu fizjoterapii. Pro-
gram ćwiczeń stabilizujących kręgosłup powinien 
opierać się na normalizacji napięć mięśniowych. 
Program dla lepszego zrozumienia i opanowania 
przez pacjenta można podzielić na 3 fazy. 
1.	 nauka wyizolowanego skurczu mięśnia po-
przecznego brzucha i  wielodzielnego w  odcią-
żeniu z  wykorzystaniem ruchu kończyn dolnych, 
aktywacja mięśni dna miednicy z wydechem 
2.	 ćwiczenia w różnych pozycjach z obciążeniem 
3.	 ćwiczenia dynamiczne wraz z  funkcjonalnymi 
ruchami kończyn dolnych i górnych

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA
Faza 1 
Ruch wciągania brzucha z jednoczesnym aktywo-
waniem mięśni dna miednicy przez tyłopochyle-
nie miednicy przy wydechu -. Utrzymanie napię-
cia stopniowo zwiększamy do 10s i  wykonujemy 
w serii 10 powtórzeń

	 Utrzymanie napięcia mięśni głębokich 
z jednoczesnym przesuwaniem pięty po materacu.  

Napięcie mięśni głębokich i utrzymanie ich w skur-
czu z  jednoczesnym uniesieniem wyprostowanej 
kończyny dolnej
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FAZA 2

Kręgosłup jest poddawany dodatkowym obciąże-
niom w jego neutralnej pozycji podczas wykony-
wania różnych ruchów kończynami
Ćwiczenie stabilizacji okolicy lędźwiowo-mied-
nicznej w siedzeniu na piłce A-w marszu, B- z wy-
korzystaniem taśmy Theraband, ruchy kończyn 
górnych w różnych płaszczyznach

FAZA 3

Ćwiczenia dynamicznych, funkcjonalnch ruchów 
kręgosłupa z wykorzystaniem czynności dnia co-
dziennego
Ćwiczenie prawidłowego podnoszenia przedmio-
tów z  utrzymaniem stabilnego kompleksu lędź-
wiowo-miednicznego
	 Zespól bólowy kręgosłupa stał się poważ-
nym problemem. Przyczyny mogą być różne, ale 
jak podaje Świerkot w swoich badaniach, najczęst-
szą przyczyną jest uszkodzenie krążka międzykrę-
gowego, gdzie blisko 90% pacjentów wymaga le-

czenia właśnie z tego powodu. Ponieważ pierwsze 
zmiany patologiczne zaobserwować można już 
w  20 roku życia, coraz młodsi pacjenci uskarżają 
się na bóle. Dyskopatia zaczyna się między 30-50 
rokiem życia. 
	 Dolegliwości ze strony kręgosłupa takie 
jak ból, promieniowanie, drętwienie są przyczyną 
niepełnosprawności w  różnym stopniu. Pacjenci 
z  przewlekłym bólem narażeni są na zaburzenia 
behawioralne, maja obniżone stany emocjonalne 
lub nawet depresję z powodu wykluczenia z życia 
społecznego, zawodowego i  rodzinnego. WIĘK-
SZOŚĆ pacjentów przebywa na dłuższym zwolnie-
niu lekarskim, nawet powyżej 6 miesięcy. Pacjenci 
po silnym incydencie bólowym trafiają do lekarza 
pierwszego kontaktu, gdzie otrzymują zazwyczaj 
farmakoterapie przeciwbólową oraz zalecane 
jest leżenie na twardym (kiedyś nawet 6 tygodni) 
bez jakiejkolwiek aktywności. Hagen w  swoich 
badaniach stwierdzili, iż leżenie w  łóżku po incy-
dencie bólowym kręgosłupa nie wpłynęło na 
zmniejszenie bólu korzystniej aniżeli pozostanie 
w  aktywności fizycznej. Dowiedziono nawet, że 
pozostanie w łóżku przez dłuższy okres czasu po-
woduje pogorszenie stanu funkcjonalnego i psy-
chicznego pacjenta. Ruch- aktywność fizyczna po-
woduje uwalnianie endorfin, które są naturalnym 
hormonem przeciwbólowym oraz nie pozwala 
na utrwalenie patologicznych napięć w  obrębie 
stawów i  mięśni. Jak wynika z  wielu publikacji 
Dziaka współczesna populacja prowadzi bardzo 
niezdrowy, siedzący tryb życia, niezależnie od wy-
konywanej pracy zawodowej czy wieku. Zdecydo-
wana mniejszość uprawia sport regularnie (3-4x 
w  tygodniu). Pozostali spędzanie wolnego czasu 
deklarowali jako oglądanie telewizji, prace do-
mowe lub działkowe czy też przed komputerem. 
Stwierdzenie pacjentów „ale ja codziennie chodzę 
na zakupy, sprzątam w  domu czy też uprawiam 
działkę” nie można zaliczyć do absolutnie żadnej 
aktywności fizycznej mającej zdrowotne działania 
na kręgosłup.
	 Artykuł to tylko kropla w  morzu na temat 
kręgosłupa, ale mam nadzieję, że przybliżyłam co 
i  jak jest zbudowane oraz dlaczego tak ważne są 
ćwiczenia dla utrzymania jego higieny. 

Mgr fizjoterapii Katarzyna Miałkowska
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Sentymentalne  
podróże, małe i duże.

	 Okres wiosenno-letni, a i także wczesnoje-
sienny w  tym roku są niesamowite. Chowają się 
szpanerskie „Kanary”, „Grecje”, „Turcje”, „Hurgady” 
i  inne przereklamowane miejsca. Bałtyk cieplutki, 
powietrze i  piaseczek wygrzane, jednym słowem 
klimacik jak najbardziej sprzyjający. Nic tylko wy-
poczywać tradycyjnie w wakacje, ale też w innych 
okresach urywanych przy okazji różnych świąt 
i  rocznic. Tak też większość robiła, począwszy od 
długiego majowego weekendu, przez czerwcowe 
Boże Ciało i sierpniowe Święto Maryjne, skończyw-
szy na Wszystkich Świętych (jak na razie). Wystar-
czy dobrać do dnia świątecznego 2-3 dni urlopu 
plus sobota i niedziela, a następuje kumulacja da-
jąca w efekcie urlop w kapsułce. Taki długi week-
end, ostatnio zwany „szorcikiem” (z  angielskiego 
short znaczy krótki). Przy tempie życia i pracy na 
wyjeździe, stało się to już chyba sposobem na 
szybką regenerację sił, spotkania z bliskimi i przy-
jaciółmi. Niemalże taką narodową tradycją, wpisu-
jącą się w coroczny kalendarz imprez.
	 Korzystając z tak zmieniającego się klimatu 
i  globalnego ocieplenia, pojechaliśmy w  czerw-
cu w  trójkę: mój syn ze swoim synem Antosiem 
i  ja, oczywiście do ukochanego Międzywodzia. 
Zaopatrzeni, jak zwykle, w  żelazny zapas rosołu 
z  makaronem, winogron i  „ najpyszniejszego-
babcinegopiernika” oraz cierpliwości nogocja-
cyjno– żywieniowych, zakwaterowaliśmy się  

w przyjaznym „niejadkom” ośrodku.
	 Pierwszy dzień z wiatrem i deszczem dawał 
poczucie winy, że może lepiej było zostać w robo-
cie. Ale już drugiego dnia, słońce w zenicie! Wła-
ściwie pogoda jak drut, ale bardzo podstępna, 
bo kto to przewidział i już zaopatrzył się w kremy 
z bardzo wysokim faktorem. W konsekwencji tego, 
następnego dnia po plaży chodziły same raczki. 
Żar się z  nieba lał, a  woda zimna jak kocisyn. Co 
odważniejszy mors szybciej wybiegał z wody niż 
wchodził. Ale jak to w  Międzywodziu, w  miejscu 
ekopozytywnym, morze na plaży utworzyło, rów-
nolegle do brzegu, wydłużone, płytkie oczka wod-
ne, które po ogrzaniu były miejscem zabaw dla 
dzieci. Co bardziej przegrzani i zdesperowani do-
rośli rzucali się dla ochłody w poprzek baseników, 
tworząc ku uciesze dziatwy, tory z przeszkodami, 
które od razu trzeba było pokonać. Radości było 
co niemiara, prawie jak w aquaparku, tylko bliżej 
natury.
	 Zdecydowanie jeszcze lepiej było podczas 
letnich wakacji w sierpniu, które też spędzaliśmy 
w  takim samym składzie. Był to pobyt pożegnal-
ny, ponieważ nasz ośrodek miał być zlikwidowany, 
a jego teren z sąsiadującą obok, już wykwaterowa-
ną z domków i drzew posesją, przeznaczony pod 
„coś” nowego. 
	 Morze było przecudowne i działało jak ma-
gnez. Pomni poprzednich doświadczeń, dzień na 
plaży zaczynaliśmy od gremialnego, wzajemnego, 
smarowania się. Antoś o dziwo uczestniczył w tym 
aktywnie, bo przekalkulował, że dzięki temu szyb-
ciej będzie mógł z tatą iść do wody. Ja zostawałam 
na brzegu np. z  białą ręką, trzykrotnie wysmaro-
waną filtrem 50. 
	 Antoś w  tym roku ćwiczył namiętnie nur-
kowanie. Jak delfin, co prawda w masce, nurkował 
raz za razem. Przyzwyczajona po zeszłorocznych 
wakacjach do zabawy z  małym dzieckiem, teraz 
z  obawą wypatrywałam go pod wodą, łapiąc za 
to co akurat wystawało z  niej: nogi, kąpielówki, 
włosy, co bądź.... Z  czasem się z  tym oswoiłam 
i  namówiona przez Antosia zaczęłam nawet też 

Małgorzata Kłosowska
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próbować. Ale mój system oddechowy nie współ-
pracował z  otaczającą cieczą i  obawiając się, że 
w  dalszej konsekwencji rodzina umrze z  głodu, 
zaprzestałam takich ekstremalnych (!) prób.
	 W przerwach w kąpieli, w celu przywróce-
nia naturalnej ciepłoty i  barwy siedmioletniego 
ciała ruszaliśmy się intensywnie. Przydały się teraz 
wyuczone na zajęciach układy fitnesowe. Przy-
uważyłam, że co poniektórzy na sąsiednich kocy-
kach mimowolnie dołączali do ćwiczeń. 
	 Tutaj to taka tradycja. Podobnie jest, gdy 
dla kuracjuszy pobliskiego sanatorium odbywają 
się na plaży zajęcia cielesne prowadzone przez 
pana Stasia (lub w  razie niepogody w  sali leśnej 
lub gimnastycznej). Część plażowiczów dołącza 
do nich, oficjalnie ćwicząc z grupą lub kameralnie 
za swoim parawanem.
	 Takie jest oczywiście Międzywodzie. Tu też, 
jak co roku, przybywamy na nasz turnus rehabi-
litacyjny. Taki długo wyczekiwany relaks w „Relax-

-ie”. Znane twarze, prawie stała ekipa z Amazonii 
i  spełniona perspektywa dobrego wypoczynku 
pod okiem i kierownictwem niezawodnej Halinki 
(szacun). Ponadto w  tym roku towarzyszyła nam 
nasza masażystka Kasia, która w konkursie na naj-
lepszego rehabilitanta na turnusie, została przez 
nas wyróżniona za pomysłowość w prowadzeniu 
zajęć w basenie oraz nowatorstwo w zainicjowa-
niu nowej dyscypliny sportowej: aqua-zumba-
-aerobiku. Oprócz zabiegów, dobrych warunków 
lokalowych i  żywieniowych, życzliwych współlo-
katorek – śródziemnomorski klimat, ciepłe morze, 
plaża i piękna pogoda. 
	 Z wypożyczonymi kijami poranna zaprawa 
wzdłuż brzegu morza. Jednego dnia marsz w pra-
wo, drugiego dla odmiany w lewo, z coraz to lep-
szym wynikiem czasowym. No i codzienna kąpiel 
w morzu bez względu na pogodę. Może to zahar-
tuje organizm i  uchroni przed wszędobylskimi 
wirusami pozwalając przezimować bez żadnego 
zapalenia ani „niewydolności z przemieszczeniem 
bez wzruszenia”. 
	 Podobną zaprawę urządziłam sobie także 
we wrześniu, podczas rehabilitacji w szpitalu na 
„Arkońskiej”. Codzienny szybki poranny marsz 
spod „Turzyna” poprzez park Kasprowicza 
(i  później z  powrotem) to też taka moja terapia 
profilaktyczna. Unaoczniło mi to jednocześnie jak 
wiele osób rano maszeruje, biega i  rowerem do-
jeżdża do pracy. Aby dożyć 100 lat należy zacząć 
bardzo wcześnie o  tym pomyśleć no i  chyba za-
cząć się odchudzać, ale to już plan na przyszłość.
Na Oddziale jak zwykle wszystko funkcjonowało 
jak w zegareczku, za co wielkie podziękowania dla 
Pani Ordynator i Lekarza Prowadzącego, tym bar-
dziej, że budynek przechodził generalny remont. 
Na początku test na orientację i „konia z rzędem” 
dla tego, kto bezbłędnie odnalazł rejestrację w la-
biryncie zmian dokonanych na czas remontu. Rów-
nież słowa uznania dla niezastąpionej, dowodzą-
cej pobytem dziennym, naszej Pani Kasi. Wnikliwie 
zaglądnęła do duszy i wyników badań każdej pa-
cjentki oraz zleciła i wdrożyła właściwe procedury 
medyczne dające gwarancję, aby w  zdrowszym 
ciele było zdrowsze ciele i zdrowszy duch. 
	 Niestety było to też pożegnanie z  terapią 
w  salach rehabilitacyjnych w  budynku na „Bro-
niewskiego”, na którym wisiał duży baner „na 
sprzedaż”. Szkoda, bo budynek ma swoją historię, 
klimat, kubaturę, przestrzeń, warunki i potencjał.
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	 Moje przebywanie we wrześniu w Szczeci-
nie z jednoczesną rehabilitacją i przygotowaniem 
mamy mieszkania do przekazania innym właści-
cielom był jednocześnie podróżą sentymentalną 
i kolejnym pożegnaniem, tym razem z domem ro-
dzinnym. 
	 Mama Ula postanowiła rozpocząć nowe 
życie i przeprowadziła się do Warszawy. Szczecin 
płakał dosłownie i  w  przenośni. Po wyniesieniu 
mebli przyszedł czas na automat. Po jego odłącze-
niu z kranu rozkapała się woda i niczym nie dało 
się jej uspokoić. Kran w kuchni zaczął dla odmiany 
sikać na boki. Prysznic też się obraził i postanowił 
nie reagować na próby przełączenia strumienia 
wody w  jego kierunku, tylko niemrawo pokapy-
wał, niemalże pochlipując w  kącie. Jakby tego 
było mało, jak wyjeżdżaliśmy z miasta, na „do wi-
dzenia” zaczęło padać, ale nie tak normalnie, po 
prostu, jak ta lokomotywa w  wierszu Jana Brze-
chwy: najpierw powoli i ociężale itd.., ale tak jakby 
ktoś wiadro wody wylał z nieba. I już, i koniec desz-
czu. Takie symboliczne „cześć”. Obydwie miałyśmy 
łzy w oczach, bo przecież tam spędziłyśmy kawał 
czasu: Mama od początku świata, a  ja odkąd pa-
miętam.
	 Warszawa natomiast przyjęła Mamę pięk-
nym słońcem i  zaproszeniem na tarasik w  przy-
domowym (właściwie przymieszkankowym) 
ogródeczku. Ech, czemu tak późno? Nowoczesne 
osiedle, z  dobrą architekturą, urządzonym dzie-
dzińcem i  zadbanym otoczeniem. No żyć nie. .. 
Cieszyć się nim dopóki starczy sił. Brać je pełnymi 
garściami, w miarę możliwości i oczywiście zdro-
wotności. Ja jak się już napracuję na swojej emery-
turze, odchowam wnuki (na razie mam tylko jed-
nego), to też wybiorę taką opcję. Na razie bywam 
tam chętnym gościem tylko dystans i  kilometraż 
„ciut” się zwiększył.
	 Mama to słowo odmieniane przez wszyst-
kie części mowy, zdania, a nawet części samocho-
dowe (o  których uczyła w  technikum). Jest dla 
mnie najważniejsza od dnia zakwaterowania się 
pod jej serduszkiem, przez czas berka kucanego 
i gry w klasy do dnia dzisiejszego. Nic tylko życzyć 
wszystkiego najlepszego na nowej drodze życia 
i  zdrowia przede wszystkim, czego też dla Was 
wszystkich i dla siebie pragnę. Pozdrawiam. 

Małgosia Kłosowska 
Gorzów Wlkp. 08.11.2018

Opowiadanie adwentowo-wigilijne

	 Zmierzch jak co dzień, zapada powoli. Dokąd bie-
gną nasze myśli, gdy tak stoimy przy oknie w niebo za szybą 
zapatrzeni. Migoczące gwiazdy, jakby pozdrawiały nasze my-
śli. Wszechświat tak blisko i tak daleko.
Zaczyna padać śnieg. Przez jego cudowne płatki przebija się 
granat groźnych, ciężkich chmur.
	 Jeszcze tylko choinkowe drzewko, które jeszcze da-
leko w lesie. Jeszcze oczekiwanie na cudowny zapach świer-
ku lub sosny i  radość zawita w  naszych sercach. Adwento-
we Wieczory jakże inne są dzisiaj. Tamte sprzed lat, zostały 
w  moim sercu i  myślach do dzisiaj. Szczególnie pamiętam 
wieczory niedzielne, gdy Babunia czytała nam Żywoty Świę-
tych. A  my siedzieliśmy na poduszkach otuleni blaskiem 
świec i głosem Babci.
	 Jednak nie one najbardziej utkwiły mi w  pamięci, 
a powieści historyczne. W moim rodzinnym domu szczegól-
ne miejsce zajmowała twórczość Henryka Sienkiewicza. Te 
najpiękniej czytała Mamusia.
	 Świece! Paliło się dużo świec! Pamiętam, że było ich 
siedem. Myślałam wówczas, że na każdy dzień tygodnia inna. 
Dużo później dowiedziałam się, że zgoła inne było ich prze-
znaczenie.

Ksiądz Janusz Stanisław Pasierb (profesor i poeta) pięknie na-
pisał, że: 
„Adwent to Świt. Adwent to daleki tłumny fryz pełen postaci 
i  zdarzeń, nieczytelny i  pozbawiony sensu, gdyby w  Betlejem 
(…) nie narodziło się dziecko, któremu nadano imię Jezus, 
a którego matką była Maryja (…) Adwent to pustynia, na której 
widać wyniosłą postać odzianą w skórę wielbłąda. Adwent to 
nasze życie. Adwent to liturgia (…) Adwent to czas przychodze-
nia Tego, który jest zawsze znajomy i nieznajomy”.
 
	 Roraty, to też cudowna część Adwentu. Miały one 
dużo uroku i  sprawiały tajemniczą radość. Niezapomniane 
wędrówki z Mamusią do kościoła, ciemnymi ulicami miasta. 
Nie było tyle lamp na ulicach ile dzisiaj, które zamieniają noc 
w kaskadę świateł. Powrót z Rorat do domu do dzisiaj kojarzy 
mi się z zapachem gorącej czekolady i cynamonu.
	 Okres wyczekiwania na Wigilię, ten najpiękniejszy 
dzień w roku, był taki urozmaicony i ciekawy.
	 Wigilia to radość z  przeżyć przy stole, pierwsza 
Gwiazdka! Ośnieżony ogród i szum morza. Szczęśliwe i nie-
zapomniane chwile. Pasterka! Tak, pamiętam głośny śpiew 
chóru i cudowny głos organów kościelnych. Zaś po powrocie 
do domu, zapach igliwia i herbaty miętowej. Oraz śpiew Ma-
musi, w kolędach śpiewanych wspólnie przy choince i świe-
cach oraz cichy odgłos mandoliny, akordeonu i pianina, na 
których graliśmy na zmianę z Tatą. Zapach pierniczków i po-
marańczy, wracają do mnie jakby to było wczoraj.

Inny czas i inne miejsca, ale tak samo błyszczą gwiazdy  
i tak samo pięknie pada śnieg.
 
Cudownego Adwentu i Wesołych Świąt  
od Joanny Żurawskiej Flemming z Rodziną 
 
To dla Was to maleńkie wspomnieniowe opowiadanie 
 
Grudzień 2018 roku
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1.	 Stań przed lustrem z rękoma wzdłuż ciała. Przyjrzyj się uważ-
nie obu piersiom. Zwróć uwagę na brodawki: 

•	 czy nie stały się wciągnięte, 
•	 czy czasami nie są nietypowo pomarszczone
•	 i czy nie ma na nich guzków. 

Obejrzyj też skórę piersi pod kątem przebarwień, fałdów lub nie-
pokojących już na pierwszy rzut oka wypukłości. 

2.	 Stojąc przed lustrem wyprostuj plecy i powoli unieś jedno-
cześnie w górę obie ręce, a potem równomiernie je opuść. Powtórz 
ten ruch kilka razy i obserwuj w tym czasie obie piersi, zwracając 
uwagę, czy poruszają się jednakowo. Popatrz też, czy brodawki nie 
odchylają się w bok. 

3.	 Oprzyj ręce na biodrach i  stojąc w  tej pozycji przyjrzyj się 
obu piersiom. Zwróć uwagę, czy nie ma na nich jakichś zaczerwie-
nień, krostek i owrzodzeń, wciągnięć i zmarszczeń. Zwróć też uwa-
gę, czy brodawki nie nabrały barwy pomarańczowej.

4.	 Unieś prawą rękę, zegnij ją w łokciu i załóz za głowę, tak by 
dłoń leżała na szyi. W tej pozycji obmacaj dokładnie lewą ręką pra-
wą pierś. Zwróć uwagę na wszystkie zgrubienia i nierówności. To 
samo zrób z lewą piersią, zakładając za głowę lewą rękę.

5.	 Ułóż płasko palce i  lekko naciskając zataczaj nimi na piersi 
koła. Zacznij od miejsca, gdzie na zegarowej tarczy jest godzina 
12 i zatocz pełne duże koło, kierując się na zewnątrz, pod spód, do 
środka i ponownie ku górze. Następnie spiralnym ruchem zatocz 
dwa-trzy mniejsze koła, zbliżając się coraz bardziej do brodawki.  
W ten sposób zbadaj obie piersi. 

6.	 Delikatnie ściśnij brodawkę kciukiem i palcem wskazującym. 
Obserwuj, czy nie wydobywa się z niej jakiś płyn, zwłaszcza zabar-
wiony krwią. 

7.	 Połóż się na wznak, wkładając pod prawy bark poduszkę lub złożony ręcznik. Prawą rękę zegnij w łok-
ciu i włóż pod głowę. Badaj prawą pierś lewą ręką, tak samo, jak w pozycji stojącej: zataczając palcami 
coraz mniejsze koła. Potem tak samo zbadaj lewą pierś. 

8.	 Leżąc swobodnie opuść prawą rękę, lekko ugiętą w łokciu, wzdłuż ciała. Lewą ręką obmacaj prawą 
pachę. Zwróć uwagę, czy węzły chłonne nie są powiększone i czy nie wyczuwasz tam guzków. Potem 
opuść lewą rękę i prawą dłonią zbadaj tak samo lewę pachę. 

JAK SIĘ
BADAĆ?
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