


Tamara Lempicka
(16.05.1898 - 18.03.1980r.)

Kizette na balkonie (1927)
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The Sleeper (1932)

The Girls (1930)

Urodzita sie jako Maria Gurwik-Gérska. Byla cérka mecenasa Borysa
Gurwicz-Goérskiego, rosyjskiego Zyda i jego zony Malwiny z domu Dekler,
pochodzacej z zamoznej i wptywowej polskiej rodziny. Gdy miata zaledwie kilka lat
ojciec porzucil rodzing. Tamara wychowywana byla przez matke i dziadkéw Deklerow
w Warszawie, ktérzy nalezeli do elity towarzyskiej i kulturalnej - zaprzyjaznieni byli
miedzy innymi z Ignacym Janem Paderewskim i Arturem Rubinsteinem.

Od 1907 zaczeta symulowaé problemy zdrowotne i szantazem wymuszala
coroczne wakacje we Wloszech oraz przeniesienie do szkoty w Lozannie. W trakcie
owych wakacji, na ktdre jezdzila z babcia, zapoznala sie ze sztuka renesansowych
mistrzéw, ktorych obrazy ogladata we Florencji, Rzymie i Wenecji. Wplyw tych dziet
jest widoczny w dwoch pierwszych okresach tworczosci Lempickiej. Przejawia sie on
w uzywanych przez nig czystych kolorach, dokladnym rysunku oraz
draperiach i cieniach.

W 1916 w kaplicy Zakonu Kawaleréw Maltanskich w Petersburgu poslubita
prawnika Tadeusza Lempickiego, ktory byt synem bratanicy Cypriana Kamila
Norwida. 16 wrzes$nia 1916 urodzita cérke, Marie-Christine Lempicka, w pdzniejszych
latach znang jako Kizette de Lempicka-Foxhall. Podczas rewolucji pazdziernikowej
Tadeusz Lempicki zostal aresztowany przez bolszewikéw. Zeby uwolni¢ meza,
Lempicka musiata spedzi¢ noc ze szwedzkim konsulem, ktéry nastepnie pomagt jej
uciec z Rosji.

Malzonkowie spotkali si¢ ponownie w Kopenhadze. Malzenstwo
zamieszkalo w Paryzu, jednak Lempicki nie mogl utrzymaé rodziny, ze wzgledu
na trwajaca po pobycie w wiezieniu traume. Trudna sytuacja materialna spowodowata,
ze Tamara Lempicka zaczeta malowa¢ w celach zarobkowych. Pomimo twierdzen
Tamary Lempickiej, iz w kwestii warsztatu jest samoukiem, przez kroétki okres
uczeszczata do pracowni kubistycznego malarza, André Lhote'a.

Pierwszy raz jej prace zostaly wystawione w 1922 przez Salon d'Automne
dzieki siostrze artystki, Adriannie ktora zasiadala w komisji dopuszczajacej obrazy na
wystawe. Malarstwo Lempickiej spotkato sie z pozytywnym odbiorem, a ona sama
wkroétce stata sie stawna jako portrecistka Tamara de Lempicka. Jest to najbardziej
kojarzony z Tamara Lempicka okres jej tworczosci — wyidealizowane portrety i akty
o lekko kubicznych formach i nasyconych barwach. Z tego okresu tez pochodzi jej
autoportret ,Tamara w zielonym Bugatti”, przeznaczony na okladke czasopisma
Die Dame i uwazany za jeden z typowych obrazéw art déco.

W tym czasie stynna byla ze swoich romanséw (byta biseksualna).
W zwigzku z jej rozwigzlym zyciem, Tadeusz Lempicki w 1927 wystapil o rozwéd
i powrocil do Warszawy, zenigc si¢ z Ireng Spiess. Kilka lat po rozwodzie artystka
zaczela chorowa¢ na depresje. W 1933 roku wyszla ponownie za maz, za dziedzica
austriackiego imperium browarniczego barona Raoula Kuffnera.

Na poczatku II wojny $wiatowej wyjechala z mezem do Beverly Hills
w Kalifornii. W 1943 przeprowadzili sie do Nowego Jorku, gdzie malarka
kontynuowala tworczo$¢ artystyczna w swoim charakterystycznym stylu. Prasa
amerykanska nie traktowala jej jednak powaznie, skupiajac sie gtéwnie na tworzonej
przez nig samg wokot siebie historii. W tym czasie podejmowala liczne eksperymenty,
m.in. z abstrakcja geometryczna, byl to jednak niewiele znaczacy epizod w jej
tworczoéci. Wyznacznikiem trzeciego etapu jej malarstwa stala sie szpachla, narzedzie
przed impresjonizmem niewykorzystywane w sztuce. Lempicka zaczeta tworzyc
monochromatyczne obrazy w odcieniach bezu lub brazu. Byly to obrazy o rozmytych
konturach i bezpretensjonalnych tematach np. ,,Praczka’, ,Golebie”

Po $mierci barona Kuffnera w 1962 przeniosta sie¢ do Houston w Teksasie.
Jej nowe dziela nie zostaly dobrze przyjete, przez co artystka zrezygnowala
z wystawiania swoich prac. W 1978 przeniosta sie do Cuernavaca. Zmarla tam podczas
snu 19 marca 1980. Na wlasne zyczenie jej cialo zostalo skremowane, a prochy rozrzu-
cone z helikoptera nad wulkanem Popocatepetl.

W Polsce znajduje si¢ kilkanascie jej obrazéw, mozna je oglada¢ m.in.
w kolekeji muzeum Villa la Fleur. Obrazy Lempickiej byly eksponowane w Polsce
rzadko, m.in. na wystawie w warszawskiej Zachecie w 1928 roku, a takze
na Miedzynarodowych Targach Poznanskich w 1929 roku. W 2008 roku Muzeum
Narodowe w Warszawie w ramach wystawy Wyprawa w dwudziestolecie,
wyeksponowalo jeden obraz Tamary Lempickiej, ,Kobieta na krzesle” z 1927.

zrédto: wikipedia
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Mito mi bardzo drugi raz w tym roku powita¢
naszych wiernych czytelnikéw.

To juz 18 lat mineto od momentu gdy zdecy-
dowatysmy robi¢ co$ wiecej i inaczej niz dotychczas.
Chciatysmy dotrze¢ do wiekszej rzeszy ludzi i pochwali¢
sie, ze istniejemy, dziatamy, uczymy sie, potrafimy coraz
wiecej. To takze rehabilitacja dla nas bo pozwalajaca
rozwijac szare komérki zmeczone chorobg i leczeniem.
Rehabilitacja przez ¢wiczenia jest najwazniejsza w na-
szym przypadku, przez integracje czy warsztaty psycho-
logiczne réwniez. Jak postanowitysmy tak zrobity$my.
Sprobowatysmy swych sit w nieznanej nam dziedzinie
i chyba sie udato. Wydatysmy Biuletyn Informacyjny.
Zmieniat sie przez te lata (mam nadzieje) na lepsze,
rozrastat sie, madrzat i dojrzewat. Mozna powiedzie¢, ze
osiggnat petnoletnios¢. Okazato sie, ze drzemig w nas,
kobietach po przejsciach, dzielnie skrywane umiejet-
nosci i talenty. Kolejno, z roku na rok odkrywaty$my je,
czym datysmy przykfad innym. Stad coraz wiecej mate-
riatéw, nie tylko ,Agatek” ale i Amazonek ze Stowarzy-
szeni z Unii Zachodniopomorskiej. Brawo dziewczyny.

Mamy za sobga ciekawy rok. Rok Jubileuszowy
dla Naszego Stowarzyszenia. AGATA bowiem, jak wiemy
skonfczyta w czerwcu tego roku 25 lat. Wiele osiggnety-
$my przez te ¢wier¢ wieku, skrzetng i petng poswiecenia
pracg, jaka wykonywaty wszystkie dziewczyny dziataja-
ce w Zarzadach. Opisane i przyblizone to zostato w na-
szym wyjatkowym biuletynie wydanym specjalnie na
te okazje. Odbyly sie uroczystosci, byly podziekowania,
gratulacje, odznaczenia, kwiaty, prezenty, ogélna ra-
dos¢ i wzruszenie, niespodzianka i tort z toastem. Jak
przystato na tak wazne urodziny. Opisata to kréciutko
Rysia.

SEOWO
WSTEPNE

Mocny akcent jubileuszowy, dodatkowy biule-
tyn, pozniej wakacje zastuzone wielce, a od wrzesnia
moc pracy jak zawsze u nas. W pazdzierniku odkrytysmy
zdziwione, ze pora zabrac sie za kolejny biuletyn no bo
ida $wieta, rok sie konczy i swoisty prezent pod choinka
od nas musi by¢. Z lekkim drzeniem w sercu przyzna-
tam, ze materiatéw brak. No to mamy problem. Burza
mobzgow tak zwana, telefony i osobiste prosby zadzia-
taty. Powoli zaczety nam sie pojawia¢ kolejne teksty. Na-
sze dziewczyny byly niezawodne jak zawsze. Ucieszyto
mnie bardzo, ze nawet <mtode stazem klubowym» ama-
zonki, tak tadnie wigczyly sie w to nasze mate dzieto. Do-
wodem na to sa opisy imprez, w ktérych braty udziat,
refleksje i spostrzezenia. Bardzo dziekuje wszystkim
kolezankom, ktdre siegnety po pidro i daty sie ponies¢
emocjom, przelewajac je na papier.

Mam cicha nadzieje, ze i tym razem z zacie-
kawieniem przeczytacie Panstwo co u nas sie dziato
-Kalendarium, jak sie dziato - opisy, co w zyciu najwaz-
niejsze - tekst naszej ulubionej psycholog, jak dbaé
o zdrowie podpowiada nasza rehabilitantka Kasia M. itd.
itp. itd. Sporo tego. Wszystko okraszone dawka twérczo-
$ci naszych nadwornych poetek i doprawione madrymi
stowami -cytaty z Wielkich.

Jak zawsze zyczymy wszystkim Pieknych, Ra-
dosnych, Spokojnych, Rodzinnych Swiat, w dobrym
nastroju, z nutka pomaranczy i cynamonu. W No-
wym 2019 Roku zdrowia, spetnienia marzen, zre-
alizowania planéw, wiele usmiechu i zadowolenia
Z zycia, a takze Swiadomych wyboréw, ktére niosa
za sobg spelnienie, zadowolenie i szczescie.

Joanna tukomska
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ZARZAD
STOWARZYSZENIA

PREZES WICEPREZES WICEPREZES
Ryszarda Olszewska-tapko Joanna tukomska Marta Matkowska

SKARBNIK SEKRETARZ CZLONEK ZARZADU CZLONEK ZARZADU CZtONEKZARZADU
Bogumita Klunejko  Matgorzata Adamska Elzbieta Budzyn Halina Bednarska Krystyna Herman
Komisja Rewizyjna Wspélpracuja z nami:
Bogustawa Szponarska Kasia Skumiat - rehabilitantka
Jadwiga Kuras Kasia Miatkowska - rehabilitantka Matgorzata Krause - muzykoterapeutka
Joanna Poczobut Maria Kotuta Konarska - psycholog Dorota Kowolik - joga i choreoterapia

Stowarzyszenie realizuje swojq statutowq dziatalnos¢ dzieki Srodkom finansowym z:
Urzedu Miasta Szczecin
Urzedu Marszatkowskiego Wojewdédztwa Zachodniopomorskiego
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie

Pomagaja nam takze:
ZACHODNIOPOMORSKIE CENTRUM ONKOLOGII

MIEDZYNARODOWE CENTRUM NOWOTWOROW DZIEDZICZNYCH
WOJEWODZKI SZPITAL ZESPOLONY - OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ
AMOENA

POFAM

HEUTHES - WOJCIECH GRZYBEK

TELEWIZJA POLSKA SZCZECIN

POLSKIE RADIO SZCZECIN

KURIER SZCZECINSKI

Oraz:
OGROMNA RZESZA DARCZYNCOW 1% PODATKU, ktérym dziekujemy bardzo za zainteresowanie naszym dziataniem i za wsparcie.

Wdzieczne jestesmy i dziekujemy jak zawsze wszystkim, ktorzy zwiazani sa z nami. Za wspaniatomysInos¢, bezinteresow-

nos¢, zyczliwosé, szczodrosé i zrozumienie naszych potrzeb i dziatania. L
Dziekujemy.



Cele statutowe

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. dziafania stuzace profilaktyce nowotworowej
piersi,

4. organizowanie pomocy kobietom po operacji
onkologicznej piersi znajdujacym sie w trudne;j sy-
tuacji zyciowej i materialnej,

5. wspétpraca z rodzinami chorych kobiet.

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

Statutowe zadania Stowarzyszenie realizuje
poprzez:

1. prowadzenie szeroko rozumianej rehabilitacji
psychofizycznej przez specjalnie przeszkolonych
specjalistéow,

2. organizowanie spotkan towarzyskich, imprez
kulturalnych i edukacyjnych, wyjazdéw turystycz-
nych, rehabilitacyjnych i integracyjnych dla czton-
kin,

3. prowadzenie poradnictwa czynnego w formie
JTelefonu Zaufania” i Punktu Konsultacyjnego,

4. udziat w akcjach organizowanych na rzecz
wczesnego wykrywania raka piersi,

5. organizowanie spotkan z profesjonalistami
oraz szkolen o tematyce zwigzanej z zapobiega-
niem i zwalczaniem nowotworéw piersi oraz in-
nych choréb,

6. prowadzenie akcji edukacyjnych z zakresu pro-
filaktyki nowotworowej piersi,

7. gromadzenie niezbednych S$rodkéw finan-
sowych z przeznaczeniem na cele wymienione
wczesniej.

8. popularyzowanie wiedzy na temat raka piersi

oraz propagowanie metod diagnostycznych po-
zwalajacych na jego wczesne wykrywanie,

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

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

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

Dziatalnos¢ Stowarzyszenia opiera sie na
spotecznej pracy czionkin.

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

AGATN

SZCZECIN
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APELUJEMY | PROSIMY !

Przekazcie Panstwo 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2018 naszemu Stowarzyszeniu.

Szanowni Panstwo !

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

Dlatego mamy nadzieje, ze zdecydujq Panistwo o tym aby 1% swojego podatku dochodowego za
rok 2018 przekaza¢ Stowarzyszeniu, Agata”.

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

Zgodnie z obowigzujaca ustawa o podatku dochodowym od oséb fizycznych, Urzad Skarbowy ma obo-
wiazek, na wniosek ptatnika przekaza¢ na rzecz organizacji pozytku publicznego kwote w wysokosci nie
przekraczajacej 1% podatku naleznego wynikajacego:
«+ zzeznania podatkowego ztozonego w terminie okreslonym dla jego ztozenia, albo
« z korekty zeznania, o ktérym mowa w pkt.1, jezeli zostata dokonana w ciggu 1 miesigca od uptywu
terminu dla ztozenia zeznania podatkowego
+ po jej zaokragleniu do petnych dziesiatek groszy w do6t

Warunkiem przekazania kwoty 1% jest zaptata w petnej wysokosci podatku naleznego stanowigcego
podstawe obliczenia, nie pdzniej niz w terminie dwéch miesiecy od uptywu terminu dla ztozenia zezna-
nia podatkowego.

Nasze dane:
—_—
|
Bank Pekao SA [ 7Y
konto 6112403813 111100106730 1415 ! |
Stowarzyszenie Amazonek ,AGATA” |L N |
ul. Mikotaja Kopernika 7 o~ A
70-241 Szczecin A G ATP,
Numer KRS 0000006292 SZCZECIN

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

Z wyrazami szacunku
Zarzqd Stowarzyszenia



6 Ochotniczki

OCHOTNICZKI

Kowalska Teresa
Krupowies Wiestawa
Kusnierz Bogustawa
Kurtz Maria

Kusyk Stefania
Kusmierek Renata
Lebioda Dorota
Lipa Matgorzata
Lniak Hanna

tapko Ryszarda
toza Bozena
tukomska Joanna
Matkowska Marta

Bednarska Halina - liderka ochotniczek

Marek Barbara
Adamska Matgorzata Ratajczak Zofia
Bfaszynska Jolanta Sobczyk Alicja
Budzyn Elzbieta Sobiech Ewa
Jardzewska Urszula Szponarska Bogustawa
Kowalik Marianna Wojtowicz Karina

Ochotniczki - to kobiety, ktére przeszty leczenie raka piersi, s3 w petni sprawne fizycznie i psy-
chicznie. S odpowiednio przygotowane, przeszkolone przez psychologéw i fizjoterapeutéw wg wska-
zan UICC (Union Internationale Contre le Cancer- Miedzynarodowa Unia Walki z Rakiem) i ich agendy
Reach to Recovery International.

Bycie w Stowarzyszeniu to wzajemne wsparcie, przebywanie razem, wspdélna rehabilitacja, spo-
tkania, zyczliwa atmosfera, wzajemna akceptacja, poczucie bezpieczenstwa. Daje to site i pomaga zwal-
czy¢ uczucie izolacji i osamotnienia w chorobie. Z uptywem czasu pozwala cieszy¢ sie z dawania innym
tego, co uzyskato sie na poczatku zaraz po operacji, czesto jeszcze w szpitalu. Bedgc Ochotniczka sptaca
sie swoisty diug zaciagniety kiedys, gdy wczesniej ktos pomdgt otrzasnac sie z szoku, beznadziei, pod-
nies¢ gtowe, spojrze¢ optymistycznie i dojrze¢ przed soba przysztos¢. Moze czasem trudna ale realna. Tak
dziata nasza duma - Ochotniczki. Jak wiele znaczy i daje spotkanie z kobieta radosna, zadbang i usmiech-
nietg wiemy same jak i z relacji Pan, ktére po leczeniu przychodza do nas i zostajg na dobre i zte.
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1. Bialogardzkie Stowarzyszenie,Amazonka”

ul. Grunwaldzka 25

78-200 BIALOGARD

tel. 664 414 892

e-mail: amazonki.bialogard@wp.pl

2. Stowarzyszenie Amazonek ,Teresa”
Krzymow 35a/16

74-500 CHOJNA

tel. 509 74 00 78

3. Klub, AMAZONKI”

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

Adres do korespondencji ul. Matejki 17
tel. 665 39 48 65

e-mail: e. duwe@wp.pl

4. Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
Plac Zwyciestwa 37

62-300 GRYFICE

tel. 603 05 8593

adres do korespondenciji:

73-300 Trzebiatow,

ul. Okrzei 8

e-mail: amazonka1960@02.pl

5. Stowarzyszenie Amazonek,Ewa”
ul. Kosciuszki 17

74-100 GRYFINO

tel. 504 189 263

6. Stowarzyszenie Amazonek Kolobrzeg
ul. Waska 1

78-100 KOLOBRZEG

tel. 664 921 596

tel. klub. 608 197 070

e-mail: romamazonki@op.pl

STOWARZYSZENIA
AMAZONEK

W WOJEWODZTWIE ZACHODNIOPOMORSKIM

7. Stowarzyszenie Koszalinski 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-R6z”

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. 530900 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. Wyspianskiego 35¢/15

72-600 Swinoujscie

tel. 503 089 366

tel. klub. 91 32 22 052

e-mail: amazonki-stow@wp.pl
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13. Swidwinskie Stowarzyszenie ,Amazonka”
ul. Kotobrzeska 43

78-300 SWIDWIN

tel. 662 792 467

tel. 94 36 50 088

e-mail: amazonkaswidwin@poczta.onet.pl

14. Stowarzyszenie Kobiet Ziemi Wateckiej
»~Amazonka”

Al. Zdobywcéw Watu Pomorskiego 52/54

78-600 WALCZ

tel. 697 623 273

e-mail: amazonka.walcz@gmail.com

15. Stowarzyszenie Amazonek,Agata”
ul. Mikofaja 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 NOSZE,
W SERCU ZA WAMI PROSZE

Z SERCA PIOSENKI SPIEWAM
W SERCU URAZY NIE MAM

REF. NIE MA RZECZY, NIE MA RZECZY NIEMOZLI-

WYCH,

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

. |
AGATA

SZCZECIN

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

REF. NIE MA RZECZY.......
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StyczeN - GRUDZIEN 2018

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

Od poniedziatku do pigtku wykonywane byly drenaze limfatyczne reki po stronie operowanej przez
dwie nasze rehabilitantki.

Stale powtarzajace sie zajecia to:
+ poniedziatek - choreoterapia i joga
+ wtorek - muzykoterapia i zumba

pierwszy wtorek miesigca
« spotkanie z czynnymi ochotniczkami

pierwszy pigtek miesigca
« zebranie Zarzadu Stowarzyszenia.

Przez caty rok w réznych uzgadnianych na biezgco terminach odbywaty sie spotkania indywidualne
z psychologiem.

A ponadto:

Styczen  wyktad psycholog Marii Kotuta Konarskiej - cd.

+ spotkanie noworoczne cztonkin Stowarzysze-
nia

« wyktad psycholog Marii Kotuta- Konarskiej
,O uwaznosci”-/ cykl wyktadow/

« warsztaty psychologiczne prowadzone przez
Beate Kozinska i Urszule Kusmierz -"Sita emogji
- jak z niej korzysta¢”- gr. |

+ wyjscie do kina Pionier -1 tak Cie kocham”

+ nagranie filmiku dla Glosu Szczecinskiego -
~Samobadanie piersi”

- spotkanie z przedstawicielka Lions Club p. Ewag
Niezychowska w sprawie przygotowan do,Pik-
niku Rézowej Wstazki”

« wyktad prof. Marioli Friedrich - ,Jedzenie -wier-
ny przyjaciel kobiet”

Luty
« udziat w spotkaniu z okazji Swiatowego Dnia

Walki z Rakiem w NFZ

+ wyjécie do Teatru Wspodtczesnego na sztuke
,Pan Tadeusz’,

- Swieto patronki Stowarzyszenia $w.,Agaty” jak
co roku: msza $w. w intencji amazonek a po
mszy spotkanie ,Agatek” w siedzibie Stowarzy-
szenia - czyli kolejny Bal Przebierancow,

cyklu, O uwaznosci”

- prelekcje i nauka samobadania w zespole szkot
budowlanych

« wyjscie do kina Pionier -, Jeszcze nie koniec”

Marzec

+ udziat w koncercie z okazji Dnia Kobiet : trio
meskie ,Trzech tenoréw” wykonywato roman-
se rosyjskie

+ wyjécie do Filharmonii na koncert zespotu
»Sklep z Ptasimi Piorami”

+ Walne Zebranie Sprawozdawcze Cztonkin Sto-
warzyszenia

« wyktad psycholog Marii Kotuta —Konarskiej -
cd. cyklu, O uwaznosci”

. sktadamy sobie zyczenia Swiateczne -Wielka-
nocne ,Jajeczko”

Kwiecien

« wyjscie do Filharmonii na koncert ,Kapela ze
wsi Warszawa”

« spotkanie z protetykiem stuchu na temat pro-
filaktyki

« wyktad psycholog Marii Kotuta -Konarskiej - cd.
cyklu” O uwaznosci”
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Maj Wrzesien

« wyjscie do Zamku na spektakl ,Twoja ABBA”

+ udziat w szkoleniu w Sierakowie - ,Aktywne
w tworzeniu prawa”

« wyktad psycholog Marii Kotuta -Konarskiej ,, -
cd. cyklu, O uwaznosci”

+ wyjécie do Filharmonii na koncert Szczecin-
skiej Mtodziezowej Orkiestry Kameralnej

- udziat w sesji naukowej poswieconej proble-
matyce amazonek w ramach Zjazdu Nauko-
wego Polskiego Towarzystwa Chirurgii Onko-
logicznej

« udziat naszych kolezanek w VII Marszu Nordic
Walking w Swidwinie

« warsztaty psychologiczne prowadzone przez
Beate Kozinska i Urszule Kusmierz -"Sita emocji
- jak z niej korzysta¢”- gr. Il

« Piknik ,R6zowej Wstazki” w Dobrej Szczecin-
skiej

+ spotkanie Organizacji
,Pod Platanami”

« marsze Nordic Walking wokot Jeziora Gtebokie
Z nasza rehabilitantka Kasig M.

Pozarzadowych

Czerwiec

+ wyktad psycholog Marii Kotuta —Konarskiej cd.
cyklu,, O uwaznosci”

« wyjscie do kina Pionier -,Zimna Wojna”

- udziat w XXIV Ogélnopolskiej Spartakiadzie
Amazonek w Poznaniu

« podsumowanie catorocznej rehabilitacji przez
choreoterapie - pokazy tancéw w wykonaniu
naszych kolezanek

+ Uroczyste Obchody 25- Lecia naszego Stowa-
rzyszenia w Teatrze Pleciuga z niespodzianka
jaka byta sztuka,Disco Macabre”

+ rejs statkiem ,Dziewanna” po Miedzyodrzu
jako dalsza czes¢ obchodéw jubileuszowych
Stowarzyszenia

+ wycieczka do Poczdamu

« turnus rehabilitacyjny w Miedzywodziu

« warsztaty malarskie w Wagrowcu

- marsze Nordic Walking wokot Jeziora Gtebokie
Z nasza rehabilitantka Kasig M.

Lipieci Sierpien

« Przerwa wakacyjna w zajeciach rehabilitacyj-
nych.

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

+ udziat w szkoleniu Ochotniczek | stopnia w Po-
Znaniu

+ udziat w pikniku integracyjnym potaczonym
z mini Spartakiadaq w Dartowie

« warsztaty psychologiczne prowadzone przez
Beate Kozinska i Urszule Kusmierz —,Oswajanie
choroby nowotworowej - krotki przewodnik
jak postepowac z lekarzem, ze sobg i otocze-
niem po chorobie”

+ wyjécie do Opery na Swiatowg prapremiere
wspotczesnej Opery,,GURU”

- ,Rézowa wstazka na start”- bieg dla amazonek
- Kotobrzeg

+ marsze Nordic Walking wokot Jeziora Gtebokie
Z nasza rehabilitantkg Kasig M.

Pazdziernik

« wycieczko-pielgrzymka cztonkin na trasie: To-
run - Wioctawek - Ptock - Czestochowa

« wywiad dla TVP3 Szczecin

« udziat w audycji w Radio Szczecin

« spotkanie w,Marszu zycia” w Gryfinie

+ udziat w Jubileuszu 20 - Lecia Stowarzyszenia
Amazonek w Szczecinku,

« prelekcja i nauka samobadania piersi w Stowa-
rzyszeniu Amazonek w Policach

« wyjscie do Filharmonii na koncert jazzowy Vein
Trio & Novibitten Band

« wyjscie do kina Helios -,7 uczu¢”

+ wyjscie do Teatru Polskiego na spektakl,Waria-
cje Tischnerowskie”

« wyktad prof. Jana Lubinskiego poswiecony
najnowszym badaniom naukowym dotycza-
cym profilaktyki nowotworowej

Listopad

« wywiad dla TVP 3 Szczecin

+ wyjscie do teatru Polskiego na spektakl,Przed-
stawienie Hamleta we wsi Gtucha Dolna”

- spotkanie Zarzadu Stowarzyszenia z przyjety-
mi w tym roku nowymi cztonkiniami stowarzy-
szenia

- wyjscie do kina Pionier -,Planeta Singli 2"

+ udziat w Jubileuszu 15 - lecia Stowarzyszenia
Amazonek w Biatogardzie

« wyjscie do Teatru Polskiego na spektakl,Z pie-
kta do piekta”

- wykfad prof. Jézefa Ktadnego - ,Profilaktyka
raka jelita grubego”

+ wyjscie do Filharmonii na koncert symfoniczny
+Rossini-Czajkowski”
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Grudzien
« Uroczyste Spotkanie Wigilijne potaczone
z Dniem Wolontariusza

Caty rok pracy, radosnych chwil jak i smuteczkéw,
wzlotéw i uniesien, troche tez radosci ale i zalu,
skrycie ocieranych wzajemnie. W r6znych to kon-
figuracjach osobowych. Jak to w wielkiej rodzinie.
Pisa¢ i méwi¢ mozna wiele, ale zeby to wszystko
razem przezywa, trzeba po prostu razem by¢.

Klubowy savoir-vivre

—_

Badz w dobrych stosunkach z innymi ludZmi.

Nie czyn drugiemu, co Tobie niemite.

Badz silniejsza od wkradajacej sie ztosci.

Nietakt narusza poczucie wartosci cztowieka.

Btedy z przesztosci niech beda dla Ciebie wskazéwka.
Niech twarz Twoja bedzie zawsze pogodna.

Badz zyczliwa.

Dbaj o mity sposéb bycia i zycia.

© o N o 1k WD

Miej serce Polki a dusze Aniota.

10. Oczekujesz zyczliwosci, okazuj jg sama.
11. Cen kazde stowo i nie ktap ozorem. A G A | h
12. Zakaz plotkowania. SZCZECIN

13. Smiech to zdrowie, a $miechoterapia to catkowite wyleczenie.

Gars¢ zyczliwosci
Dwie kopy mozliwosci
Tuzin dobrych stéw

| od razu bedziesz zdréw.
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NIEMOZLIWE
NIE ISTNIEJE”

JUBILEUSZ 25-LECIA
STOWARZYSZENIA AMAZONEK , AGATA

gy =

Ryszarda tapko

21 czerwca 2018 r. pod patronatem ho-
norowym Prezydenta Szczecina Piotra Krzystka
i Marszatka Wojewddztwa Zachodniopomorskie-
go Olgierda Geblewicza, szczecinskie Amazonki
Swietowaty Jubileusz 25-lecia swojej dziatalnosci.
Oddziat TVP w Szczecinie i Radio Szczecin objeli
nasza uroczystosc¢ patronatem medialnym.

Na uroczystos¢ do Teatru Pleciuga przyszli za-
proszenie goscie: zaprzyjaznieni z nami lekarze,
przedstawiciele samorzadu terytorialnego, insty-
tucji finansujacych nasza dziatalnos¢, wspoétpracu-
jacych firm, sponsorzy, przedstawicielki Stowarzy-
szenh z Regionu Zachodniopomorskiego i Zarzadu
Federacji Stowarzyszen ,Amazonki” oraz niemal
wszystkie cztonkinie naszego Stowarzyszenia, cze-
sto z bliskimi.

Uroczystos¢ rozpoczeto odspiewanie hymnu
Amazonek. Cato$¢ poprowadzity kol. Ryszarda
Olszewska tapko i Joanna tukomska. Prezes Sto-
warzyszenia przedstawita historie organizacji, jej
aktualne dziatania i plany na przysztos¢. Podzie-
kowata kolezankom, ktére przez ostatnie lata ak-
tywnie wiaczaty sie w dziatalnos¢ Stowarzyszenia.
Przyznanym przez Federacje Stowarzyszen ,Ama-
zonki” Rubinowym tukiem zostata odznaczona

zastuzona w pracy na rzecz chorych pacjentek,
Liderka Ochotniczek — Halina Bednarska. Wreczo-
ne tez zostaly Bursztynowe tuki, ktére honoruja
szczegolnie zastuzonych dla naszej dziatalnosci
przyjaciét Amazonek.

Czesd¢ oficjalng zakonczyly zyczenia i gratulacje
sktadane przez naszych gosci.

W drugiej czesci spotkania zaprosity$Smy wszyst-
kich na spektakl zagrany dla nas przesz aktoréw
Teatru Pleciuga - ,Disco macabre”. To prze$miew-
cza, petna humoru i bezlitosnie kpigca ze wspét-
czesnego $wiata opowies¢ o discopolowym taricu
ze $miercia. To takze spotkanie z najbardziej po-
gardzanym gatunkiem muzycznym w najbardziej
zaskakujacych aranzacjach.

DMZO,] - W)
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Jubileuszowe uroczystosci zakonczylismy lampka
szampana i pysznym tortem zasponsorowanym
przez firme POFAM Poznan.

Jubileuszowej uroczystosci towarzyszyta w foyer
teatru, wystawa zdje¢ i wydawanych przez nas
Biuletyndéw, przedstawiajacych nasza dziatalno$¢
na przestrzeni 25 lat.

Powyzsza, krétka relacja z obchodéw Jubileuszo-
wych nie oddaje w petni tego co sie za nig kryje.
Motto naszego Jubileuszu ,Niemozliwe nie istnie-
je" miato przekazac nasza site do walki o zdrowie
ale tez do dokonywania rzeczy o ktérych przed
choroba nie myslaty$smy. Malujemy obrazy, tan-
czymy, piszemy wiersze i artykuty do Biuletynu,

o e o o
Mama

W klubie Amazonek jest od 2018 roku, to
juz dosc dtugo. Klub jest moim drugim do-
mem, miejscem gdzie mozna spedzi¢ mifo
czas i otrzymac wsparcie duchowe.
Zwyczajem sq nasze spotkania, jednak tym naj-
wazniejszym jest wspdlna Wigilia. Takg wyjqtko-
wq uroczystosciq byta Wigilia w zesztym roku, na
ktérej bytam razem z mojg Mamgq Eleonorq.
Mama byta przyjeta jak krélowa, wszyst-
kie moje kolezanki traktowaty jq
zogromngq sympatiq i dbaty aby czu-
ta sie w naszym towarzystwie jak najle-
piej. Chciatam wszystkim podziekowac
za tak serdeczne przyjecie mojej mamy
a w szczegolnosci Rysi za tak mite jej powi-
tanie. Byto to dla mnie bardzo wazne.

Dziekuje.

To byta nasza ostatnia wspélna Wigilia,
poniewaz kochane oczy mojej mamy za-
mknety sie na zawsze w kwietniu.

W moim sercu nastat smutek. Ode-
szta osoba, ktéra byta zawsze przy
mnie i byta dla mnie wszystkim.
Nauczyta mnie kocha¢, kochac bezwarunkowo.
Mam zal, Zze wiecej jej nie zobacze, nie
ustysze, nie poczuje jej ciepta.

Grob to takie zimne i samotne miej-
sce w ktérym musiatam jq zostawic.

wedrujemy po Polsce i swiecie, bierzemy udziat
w zawodach sportowych, pokochatysmy teatr,
opere i filharmonie, nauczytysmy sie skutecznie
pomagac innym i sobie nawzajem, wiemy jak po-
zyskiwac skutecznie Srodki na nasza dziatalno$¢
i jak spokojnie prowadzic¢ statek o imieniu,AGATA".
Szczecinskie Amazonki to wyjgtkowe kobiety: od-
wazne i silne ale tez wrazliwe, uczuciowe i solidar-
ne, i nie ma dla nich rzeczy niemozliwych. To moja
~przygoda” zycia, bo przez ponad 20 lat moge by¢
czescia tej wspaniatej spotecznosci.

Rysia

Sg momenty kiedy mam ochote stac i ptakac.
Bardzo tesknie za mojg Mamusiq i bardzo mi
jej brakuje. Mam wrazenie, ze zostatam sama.
Ostatnio coraz czesciej przeglg-
dam moje rodzinne zdjecia.

Czuje sie psychicznie jak wrak.
Stracitam poczucie bezpieczeristwa.
Jeszcze rok temu czutam sie dzieckiem swo-
jej mamy a teraz pryst czar wspomnieri
z dzieciristwa. Nikomu o tym nie méwie
bo pewnie kazdy by sie uSmiat z dorostej
kobiety teskniqcej za swojqg mamaq.

Zblizajqce sie swieta, to dla mnie pierwszy
raz bez Mamy, czas ktdrego bardzo sie boje,
tego pustego miejsca przy wigilijnym stole.

Ela Budzyn .
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Torunskie Zabytki Gotyckie

TORUNSKIE

/ABY TKI GOTYCK

Marta Matkowska

W dniach 1-6 pazdziernika 2018r. wyjecha-
tySmy na wycieczke turystyczno-krajoznawcza
po Polsce. Celem byty miasta Torun, Wioctawek,
Kiébka, Kowal, Ptock i Czestochowa. Catos¢ orga-
nizacyjna i logistyczng ogarniata Halinka, ktérej
dziekujemy za zaangazowanie i poswiecony czas.
Poniewaz wycieczka obejmowata kilka miast po-
dzielity$my sie z kolezankami jej opisem. Ja zde-
cydowatam sie opisa¢ pobyt pierwszym z tych
miast. Ze Szczecina wyjechatysmy o godz. 6.30
ze Szczecina i juz ok. 13.00 bytysmy w Toruniu. Tu
spedzitySmy 2 dni. Juz w pierwszym dniu jednej
z kolezanek Wandzi przydarzyta sie niemita sytu-
acja, a mianowicie potkneta sie i ztamata reke. Po
odsiedzeniu kilkunastu godzin na Szpitalnym Od-
dziale Ratunkowym i radzie lekarza by leczy¢ sie
w miejscu zamieszkania, postanowita wraca¢ do
domu. Dzielnie towarzyszyta jej w zmaganiach
z toruniska stuzba zdrowia kolezanka Danusia.

W pierwszym dniu zwiedzitysmy czes¢ Sta-
rego Miasta, idgc wzdtuz muréw obronnych, kté-
re s najstarszymi takimi budowlami obronnymi,
podziwiajagc dawna baszte miejska zwana Krzywa
Wieza, jej odchylenie od pionu wynosi 146 cm
przy 15 m wysokosci (od strony ulicy).

Nastepnie zwiedzalismy posadowiong przy
waznej drodze komunikacyjnej - ulicy Zeglarskiej,

=

prowadzacej z portu nadwislanskiego do Ryn-
ku Katedre Swietojanska ($w. Jana Chrzciciela
i Sw. Jana Ewangelisty).
Ceglana Katedra Swietojanska to gotycka wysoka
hala, z drugim najwiekszym w Polsce, siedmioto-
nowym S$redniowiecznym dzwonem ,Tuba Dei”
wiszacym tu od 1500 roku- dzwonigcym 3 razy
do roku, z licznymi pamigtkami kopernikowskimi,
miejscem chrztu Mikotaja

Kopernika w 1473 r., pochowanym sercem
kréla Polski Jana Olbrachta zmartego w 1501r.
w Toruniu i najwczesniejszg na ziemiach polskich
attyka nad kruchta pétnocna. Kosciét ten, bedacy
jednym z najstarszych i jednym z trzech najwiek-
szych w péinocnej Polsce, posiada bardzo liczne
i cenne zabytki sztuki. Na szczeg6lng uwage zastu-
guja gotyckie malowidta $cienne, w tym te, nale-
zgce do najstarszych na obszarze dawnego pan-
stwa krzyzackiego.

Ulica Zeglarskg doszlyémy do Starego
Rynku, na ktérym stoi Pomnik Mikotlaja Koper-
nika, statua o wys. 2,6 m na granitowym cokole
z wygrawerowanym facinskim napisem, w ttuma-
czeniu: ,Mikotaj Kopernik Torunczyk, ruszyt Zie-
mie, zatrzymat Stonce i Niebo!’;

Po drodze minetysmy figure osta- pregierz,
ktéry nawiazuje do stosowanych w dawnym Toru-
niu kar za drobne i ciezsze przewinienia, wymie-
rzanych tutaj - w poblizu odwachu dla zotnierzy
torunskich sit zbrojnych od XV do XIX w. Osiot-
Pregierz - w dzisiejszej formie jest nawigzaniem
do historycznego drewnianego pokrytego ostra
blacha pregierza, ktéry stat u zbiegu ulic Zeglar-
skiej i Szerokiej.

Nastepnie pani przewodniczka pokazata
nam Dwor Artusa. Toruniski Dwor Artusa i gdan-
ski Dwor Artusa to dzi$ jedyne takie obiekty na
Swiecie.

Kolejna budowlg byt Ratusz, ktéry zostat
wpisany na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNE-
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Torun - Pregierz

SCO w 1997r. W Ratuszu przez wieki koncentrowat
sie handel oraz zycie publiczne i polityczne mia-
sta. To tu w Sali Krélewskiej w 1501 roku zmart krél
Jan Olbracht. Obecnie Ratusz jest siedzibg gtéwna
Muzeum Okregowego w Toruniu.

W drugim dniu zwiedzanie rozpoczetysmy
od kamienicy mieszczacej Muzeum Podréznikow
im. T. Halika zatozone w 2003 r. Kolekcje ekspona-
téw do muzeum przekazata Elzbieta Dzikowska po
$mierci Tony'ego Halika- jako miastu urodzin swo-
jego meza. Jest to pierwsze w kraju i jedyne jak
dotad takie muzeum. Obok miesci sie Kamienica
pod gwiazda, gdzie miesci sie Muzeum Sztuki Da-
lekiego Wschodu.

Zwiedzitysmy réwniez Dom Mikotaja Kopernika
i Muzeum Okregowe w Ratuszu.

W Planetarium w Centrum Popularyzacji
Kosmosu zobaczylysmy rozgwiezdzone niebo,
odbylysmy kosmiczna podréz na odlegte planety
i w kosmiczng przestrzen innych planet.

Powstat tu pierwszy w Polsce system ,all-
-sky”, pozwalajacy na pokrycie obrazem slajdow
catej koputy. Dzieki otaczajgcemu zewszad obra-
zowi odniostam wrazenie bycia wewnatrz mgta-
wic, gromad gwiazdowych. System ten umozliwia
oprécz obiektéw typowo astronomicznych mozli-
wos¢ znalezienia sie np. w lesie, wewnatrz jaskini,
czy katedry. Nasuwa sie pytanie kim jestesmy i ile
znaczy nasze istnienie w tej przestrzeni?

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

Lausund pt. ,Skrzywienie Kregostupa®, opisujacy
codzienne stosunki i prace pracownikéw w
korporadji.

W przerwach zwiedzania (na kawe)biegaty-
Smy za pamigtkami. Torunskie Pierniki i magnesy
na lodéwke w ksztatcie ugryzionego piernika byty
hitem. To tyle o Toruniu.
Marta Matkowska

O innych miastach napisza kolezanki

Nie przestajemy sie bawi¢, bo sie starzejemy.

Starzejemy sie bo przestajemy sie bawic.

George Bernard Shaw
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Przyjazn

PRZYJAZN \

Maria Kotu’fa-Konarska

Jesli dozyjesz stu lat, to ja chce zy¢ sto lat minus je-
den dzieri, zebym nigdy nie musiat zy¢ bez Ciebie”.
Kubus Puchatek

Przyjazn jest dla nauk spotecznych a zwtaszcza
dla psychologii, fundamentalnym przedmiotem
badania. Jest bowiem zwigzkiem uniwersalnym,
ktéry dotyczy wszystkich, poniewaz kazdy bierze
w nim udziat. Przyjazn jest podstawg kazdej mito-
$ci. Sztuki wspétzycia z innymi mozna nauczyc sie
tak jak gry na pianinie czy programowania kom-
putera. Nie jest to fatwe, poniewaz problem jest
oczywiscie bardzo ztozony.

Przyjazn jest bardzo waznym elementem w roz-
woju spotecznym cztowieka. Jest podstawowa
wartoscia w zyciu kazdego z nas, umozliwia zrozu-
mienie otaczajgcego nas $wiata, a takze ma istotny
wptyw na relacje miedzy ludZzmi. Potrzeba zaspo-
kojenia przyjazni jest niezbedna do prawidtowego
rozwoju jednostki.

Przyjaciele wspieraja sie troszcza o siebie, stuza
pomoca dorazng i drobng, cieszg sie ze wspdlnej
aktywnosci. Przyjazn pozwala na intymne zwie-
rzenia, daje poczucie przynaleznosci, zapewnia
wsparcie emocjonalne lub moze rekompensowacd
jego brak odczuwany w innych zwigzkach. Przy-
jazn jest cennym doswiadczeniem, pozwala zy¢
petna piersia. Jest miejscem, w ktérym odnajduje
sie sity. Stoi w opozycji do egoizmu i fatszywych
przyzwyczajen, jest praca tworcza. Przyjaciot wy-
bieramy $wiadomie, podzielajagc odczucie, ze je-
stesmy rowni w danym zwigzku. Przyjaciele trosz-

cz3 sie o siebie, spedzajg ze sobg wolny czas, maja
wspolne zainteresowania. Przyjaznie sg gléwnym
zrédtem wsparcia emocjonalnego, co jest bardzo
istotne. Przyjazn bywa zaskakujaca, nie mozna jej
zaplanowad i przewidzie¢. Ochrania ludzkie warto-
sci, ideaty i aspiracje. Jest bliska relacja cztowieka,
uczy umiejetnosci spotecznych. Jest podstawowa
forma mitosci. Zwiazek ten mozna budowac na
kazdym etapie zycia ludzkiego. od lat dziecinnych,
poprzez wiek mtodzieniczy i dojrzaty az do $mierci.
Wspdlna ptaszczyzna porozumienia, dialog i praca
sg drogg, ktéra prowadzi do nawigzywania zwigz-
kow przyjacielskich. Przyswajanie umiejetnosci
nawigzywania przyjazni uczy zdolnosci przystoso-
wywania sie do zycia i przysztej pracy. By¢ przyja-
cielem to znaczy by¢ otwartym i dokonywac swia-
domych wyboréw. Przyjazh pozwala zagtebic sie
w sobie i odkry¢ wtasne niedoskonatosci przez co
daje cztowiekowi site do zycia a zrozumienie sie-
bie samego pozwala zrozumie¢ innych.

Przyjazn pozwala na wydobycie naszej osobowo-
$ci i oryginalnosci oraz ich rozwdj. Idac za gtosem
wlasnego wnetrza, mamy mozliwos¢ realizacji
wiasnego cztowieczenstwa. Cztowiek Swiadomy
jest zdolny do zawierania prawdziwych zwigzkéw
przyjacielskich - potrafi otworzy¢ sie na innych od-
miennych ludzi i zrezygnowac z egoizmu.
Przyjazn wiasciwie traktowana i pielegnowana
rozwija sie i jest trwafa. Setki codziennych inte-
rakcji miedzy réwiesnikami, w rodzinie, w szkole,
W pracy, poprawia nasz nastrdj, pozytywnie na-
straja do pracy i funkcjonowania w zyciu. Przyjazn
udoskonala naszg catosciowa kondycje zycia.

~Kwiaty nie zakwitnq bez ciepta storica. Ludzie nie
moggq stac sie ludzmi bez ciepta przyjazni”
Phill Bosmans

Budowanie zwiazkow przyjacielskich.
Budowa i utrzymanie zwiazku wymaga umiejet-

nosci. Pozadana jest znajomo$¢ potrzeb drugiej
osoby, stylu jej zycia, odkrywania sposobéw za-
spakajania potrzeb obu stron, zestrajania wta-
snego zachowania z zachowaniem drugiej osoby.
Funkcjonowanie zwigzku wymaga wtasciwych
dziatan. Kazdy cztowiek potrzebuje zazytosci
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i przynaleznosci. Przyjaciel jest uczciwy, otwarty,
chetnie z nami przebywa, jest godny zaufania.
Przyjaciele swoim zrozumiatym jezykiem wyrazaja
przekonania o zyciu, podzielajg swoje zaintereso-
wania, zapewniaja stabilno$¢ emocjonalng, chet-
nie z nami rozmawiaja, opowiadaja o sobie i swo-
ich pogladach.

Fundamentem bliskich zwiazkéw jest zapewnie-
nie sobie wsparcia fizycznego-pomocy w wyko-
nywaniu codziennych obowigzkéw oraz wsparcia
psychologicznego dajagcego pewnos¢, ze ktos nas
ceni i szanuje. Zachowania te stuzg wspieraniu
wartosci cztowieka i integracji osobowosci, za-
pewnieniu jego réwnowagi psychicznej.
Przyjaciel jest gotowy na wezwanie innych, wspie-
ra ich, jednoczesnie nie zatraca wtasnej osobowo-
$ci. Otwieranie sie przed innymi wymaga od ludzi
SzCzerosci.

Przejrzysta osobowos¢ pozwala dostrzec, co kry-
je sie w cudzych sercach. Ludzie zaktadajg maski,
bo obawiaja sie od innych odrzucenia, przyjazn te
maski odrzuca. Jest jednym z czynnikdw szczescia.
Wihasciwa pielegnacja kontaktéw towarzyskich
rozwija przyjaznie ludzi. Szczero$¢ cztowieka wo-
bec ,innego’, moéwienie o swoich uczuciach- wy-
twarza wspdlne ,pole emocjonalne”, magnetycz-
nie przycigga nas do drugiej osoby. Drobne gesty
dobroci i uprzejmosci pogtebiajg kontakty z inny-
mi ludzmi.

Akceptacja ludzi takimi, jakimi sg, uczy tolerancji
wobec cudzych btedéw, osobliwych marzen i in-
dywidualnosci, co z kolei powoduje wzrost warto-
$ci stosunkéw z innymi ludzmi.

Cechg dojrzatej przyjazni jest prawo cztowieka do
samotnosci, ktére uczy szacunku do prywatnosci.
Istnieje potrzeba wolnosci w kontaktach towarzy-
skich. Zachecanie przyjaciela do realizacji marzen,
uczy nas tolerancji wobec odrebnosci, niweluje
obowiazek dostosowywania sie naszych bliskich
do tzw. przyjetych norm i minimalizuje napiecia
w kontaktach miedzyludzkich.

Daj pierwszenstwo kontaktom Towarzyskim.
Podczas obserwacji ludzi bardzo kochanych przez
innych mozna stwierdzi¢, ze wierza oni, iz ludzie sg
podstawowym zrédtem szczescia. Dla takich osob
ich bliscy sa czym$ bardzo waznym. Bez wzgledu
na to jak bardzo byli zajeci, tak ukfadali sobie zycie
aby zawsze mie¢ czas na utrzymywanie dobrych
kontaktéw towarzyskich.

CZWARTKOWY
PORANEK

Kolorowe szyby
Oddzielajg mnie
Od wstajgcego dnia

Drzewa ziewaniem
Modwiq
Dzieri dobry

Zapach kawy
I cynamonu budzi
Nas pogodnie
Do udziatu
W czwartkowej
Przygodzie

Mkne przez ulice
Miasta
W stonecznych
Refleksach radosci

Witaj ukochany
Dniu

23.sierpnia, CZWARTEK

Joanna Zurawska Flemming
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Znajdz czas dla kontaktéw towarzyskich.

Osmielaj sie¢ mowi¢ o swoich uczuciach otwar-
cie.

Z obawy przed okazaniem sie sentymentalnymi,
wielu z nas powstrzymuje sie od wyrazania uczu¢
i dlatego tak wiele traci z bogactwa przyjazni.
A przeciez tak wiele mogtoby to da¢, gdybysmy
czuli sie bardziej wolni w wyrazaniu swoich uczué.
Pozwdél aby to co méwisz, byto po prostu wyrazem
tego co tkwi w Tobie samym.

Beniamin Franklin pisat : ,Nie méw Zle o nikim, ale
mow wszystko co najlepsze o kazdym”.

Kultywuj przejrzystos¢ swojej osobowosci.
Osobowos¢ ludzka posiada ,wbudowana” natural-

ng tendencje do ,wewnetrznego obnazania sie".
Kiedy ta tendencja zostanie zablokowana i zamy-
kamy sie w sobie przed innymi, prowadzi to do
problemoéw i trudnosci emocjonalnych. State od-
cinanie sie i wycofywanie z towarzystwa prowadzi
do dezintegracji osobowosci; z drugiej strony, do
konkluzji, ze szczero$¢ moze by¢ zabezpieczeniem
zdrowia, chronigcym zaréwno przed chorobami
umystowymi, jak i przed pewnymi dolegliwoscia-
mi fizycznymi. Szczero$¢ wspaniale pomaga przy-
jazni. Po prostu lubimy ludzi, ktérzy otwierajg sie
przed nami. Przejrzystos¢ jest w rzeczywistosci
autentycznoscia. BadZ soba, osoba szczerg i au-
tentyczna.

Naucz sie gestéow mitosci.
To wiasnie najmniejsze akty dobroci maja taka

wielka site, poniewaz to one naprawde pokazuja,
ze komus$ zalezy na drugiej osobie. Trzeba wiec
czasami zastanowi¢ sie, co moze przywota¢ chwi-
le szczescia. Usciski dtoni, zarty, przekomarzania -
to gesty umacniajace przyjazn. Zycie ludzkie jest
ksztattowane i kierowane zbiorem wielu drobnych
zdarzenn. Wspdlne rytuaty obcowania, upominki,
uprzejmos¢, to wiasnie one. Dawaj siebie poprzez
gesty mitosci.

Samuel Johnson pisat: ,Zbyt mato uwagi poswie-
ca sie temu, na ile ludzkie zycie sktada sie z takich
matych zdarzer".

Stwarzaj przestrzenie wolnosci w swoich kon-

taktach towarzyskich.
Tendencja do sprawowania kontroli nad innymi

jest cecha, ktéra bezwzglednie moze zniszczy¢

przyjazn. Naturalng sprawg jest potrzeba wolno-
$ci. Wszyscy przeciez potrzebujemy powietrza do
zycia. Przyjazii wiec moze by¢ wyzwalajaca a nie
hamujaca, jezeli oboje partnerzy od poczatku za-
czna stosowac reguty wolnosci.

Maria Kotuta-Konarska

Bibliografia:

Halina Wasileska ,Znaczenie przyjazni w rozwoju psy-
chospotecznym dzieci i modziezy”

Carnegie Dale ,Jak zdoby¢ przyjaciét i zjedna¢ sobie lu-
dzi”

Alan Loy McGinnis,Sztuka Przyjazni”

Wiersz o niczym

Nic mi do gtowy nie przychodzi,
Gdy pare stéw chce pisac wierszem.
Nic, co by dato tym co mfodzi
Radosci w wierszu przezyc¢ pierwsze.
Od urodzenia poprzez Zycie,
Wiosny, jesienie, lata, zimy,
Radosci, smutki, milczqc skrycie,
By przezy¢ chociaz raz, dqzymy.
Marzeri nam jednak nie ubywa
Cho¢ wiatr i deszcz wciqz gtowe chfodzi
My piekni duszq lecz juz niemfodzi ...

Nic mi do gtowy nie przychodzi....

Marta M. (RODQO)
Szczecin 26.10.2018r.
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OD KOtOBRZESKICH
AMAZONEK

Kotobrzeskie Amazonki

Stowarzyszenie Amazonek w Kotobrzegu

Rozpoczeto swojg dziatalnos$¢ 18 lat temu. Inspira-
¢ja byta potrzeba chwili i che¢ bycia razem aby nie
pozwoli¢ chorobie zawtadnaé¢ naszym umystem
skoro ciato juz miata w swoim wiadaniu.

Zatozycielka naszego Stowarzyszenia Romana
Tyszkiewicz zarazita kobiety chore na nowotwér
piersi pasjg zycia i radoscia dziatania na rzecz in-
nych. Przez te wszystkie lata zmieniato sie otocze-
nie, w ktdrym zytySmy. Zmieniat sie zarzad oraz
osoby, ktore byty obok. Jedne przychodzity inne
odchodzity, ale nie zmieniato sie jedno- che¢ bycia
razem i wzajemne wspieranie sie w kazdej sytuacji.

Zacznij gdzie jeste$
Uzyj tego co masz
Zréb co mozesz

Tak brzmi motto naszego Stowarzyszenia i stara-
my sie zy¢ zgodnie z jego znaczeniem. Nie ogla-
damy sie za siebie, nie marnujemy czasu na rozpa-
mietywanie tego co byto.

Jestedmy usmiechniete, nauczyty$Smy sie zy¢ tu
i teraz. Niewazne co bedzie jutro lub za tydzien.
Rak moze dopas¢ kazdego i niewazne ile masz lat,
on nie wybiera tylko brzydkich, biednych i starych
ale pieknych, bogatych i mtodych réwniez. Stowa-
rzyszenie Amazonek powstato po to aby te kobie-

ty, ktére maja taka potrzebe mogty porozmawiac
o swoich problemach z kims kto je zrozumie bo
sam przeszedt przez te trudng droge. Bawimy sie,
uczestniczymy w wyjazdach integracyjnych do in-
nych klubéw. Same tez organizujemy imprezy, na
ktére zapraszamy kolezanki do wspélnego cele-
browania Zycia. Dbajmy o siebie bo zycie jest piek-
ne. A czymze jest zycie ? Pozwole sobie zacytowac:
,Zycie to tysigce malerikich cudownych chwil, kté-
rych nie dostrzegamy, smutkow, ktdre wyolbrzymia-
my i nic nie wartych wspomnier, ktdre bez sensu
rozpamietujemy. Pretensji, ktére nosimy w sobie. To
usmiechy, ktére rozdajemy i te usmiechy, ktére do
nas wracajq. To fzy, ktére sptywajq po policzkach. Zy-
cie to wzloty i bolesne upadki. Miatysmy takie chwile,
kiedy zycie nam zbrzydto. Widziatysmy je w szarobu-
rych odcieniach. Kazdy dzieri budzit nas smutkiem
i uciskiem w sercu. Ale to minefo. Zrozumiatysmy, ze
zycie to mitos¢. Do samych siebie, do bliskich, swiata
i innych ludzi. Czy doceniasz to co masz? Idz i przy-
tul swoje dziecko, meza, mame, kota, psa. Docer to,
Ze ktos nabataganit, ktos inny rozrzucit ubranie. Kot
miauknqt, pies zaszczekat. Co tam batagan, nieprze-
spane noce, zaspane dni. Masz tyle szczescia, tyle
szczescia... Codziennie otwierasz oczy, podnosisz
sie, pijesz kawe w ulubionym kubku, bose stdpki bie-
gajq po podtodze, otaczajq Cie czyjes ramiona. Masz
tyle szczescia, tyle szczescia” (cytat z ksiazki ,Wie-
cz6r taki jak ten” Gabrieli Gargas$).
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KASZTANY

Alejq kasztanowq
szlismy
otulani promieniami
zachodzqcego storica

Chtéd wieczoru
zaglqdat nam
we wtosy

Oczy zmeczone
upatem mijajqcego dnia
wypatrywaty

Kotobrzeskie Amazonki brqzowych i biatych
owocow kasztanowca

Stowarzyszenie Amazonek w Kotobrzegu jest

otwarte w kazdy czwartek od 13 do 16. Mozna do Niektdre pozostawaty
nas przyjs¢ i porozmawia¢, zobaczy¢ co sie u nas nadal

dzieje. Chetnie pomozemy. Jesli nie bezposrednio w kolczastych
my, to w naszym klubie mamy fachowcéw, ktérzy tupinach

na co dzieh nam pomagaja a sa to: psycholog, on-

kolog, rehabilitantka, trenerka jogi. Zabralismy je do domu

w ciggle letnich

Zarzqd Stowarzyszenia Amazonek w Kofobrzegu strojach

Prezes Anna Polak

Sekretarz Elzbieta Budzyriska-Stori Promienie sforica

czerwieniq oswietlaty
aleje
kasztanowe
i usmiechaty sie do nas
ponad
koronami drzew

Pogodhnie radosny
zmierzch sierpniowy
prowadzit nas delikatnym
Ludzie znajq dzi$ cene wszystkiego, poszumem lisci
w objecia nadchodzqcej
przedwczesnie
tegorocznej jesieni

nie znajqc wartosci niczego.

Zapadat spokojny
Srodowy wieczor

Oskar Wilde L
29.sierpnia, SRODA

- Joanna ZurawskaFlemming
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Dla autora biata kartka papieru
jest rownie przerazajqca

jak czyste ptétno

dla poczqtkujgcego ,, malarza’”.

25-lecie szczecinskich Amazonek byto cudownym
wydarzeniem ale juz nastepnego dnia przeniosty-
$my sie na rébwnie niesamowite wydarzenie jakim
byly warsztaty malowania na ptétnie.

| tak w dniach 22-27 czerwca bytySmy uczestnicz-
kami projektu pn.,Artystyczny Swiat Amazonek”
w grupie malarskiej) w miescie Wagrowcu w woj.
wielkopolskim, potozonym na ptaskiej rzezbie te-
renu posréd licznych jezior w dolinie rzek Nielby
i Wetny, zatozonym w 1300 r. jako osada na wyspie
Prostynia. Wagrowiec zwigzany jest scisle z Zako-
nem Cysterséw teknenskich stad tez warte zwie-
dzenia zabytki pocysterskie. Przepiekne sakralne
budowle, namawiajg do sentymentalnych podré-
zy w przesztos$¢. Dodaja zapatu i tworczej weny.
Ponadto warto zobaczy¢ unikatowe zjawisko geo-
graficzne, skrzyzowanie rzek pod katem prostym
a takze Muzeum Regionalne.

Zostatysmy zakwaterowane w uroczym miejscu,
Osrodku Wypoczynkowo-Rehabilitacyjnym usy-
tuowanym na zalesionej skarpie, przylegajacej do
jeziora Durowskiego.

Gtéwnym celem zaje¢ byto rozbudzenie i rozwi-
janie wrazliwosci estetycznej, indywidualnych
zdolnosci, wyobrazni, kreatywnosci, odkrywanie
przyjemnosci tworzenia, jak réwniez cieszenia sie
uzyskanym efektem pracy.

W grupie malarskiej byto 12 Amazonek z réznych
klub6éw. Pierwszym zadaniem byto stworzy¢ jak
najwiecej koloréw z 3 podstawowych, za$ pierw-
szym tematem pracy byfa ,Kobieta i natura”. Do-
skonatym pomystem bylo wykonanie tryptyku
,Kobieta i motyl”

mﬁh; A

W zwigzku z tym, ze kazda z nas miata do wykona-
nia dwie prace zdecydowaty$my sie na wykonanie
kolejnego tryptyku, temat dowolny. WybratySmy

nature - krajobraz.

Byfa to nasza pierwsza przygoda z farbami akry-
lowymi. Zajecia uswiadomity nam, ze warto zdo-
bywa¢ nowe doswiadczenia, realizowaé marzenia
a nade wszystko rozwija¢ swoje pasje. Doszlysmy
do wniosku, ze umiejetno$¢ rysowania i malowa-
nia zalezy nie tylko od ukrytego talentu czy tez od
wrodzonej swobody postugiwania sie przyborami
a takze od opanowania zdolnosci patrzenia na
przedmioty w sposob inny niz sie zwykle patrzy.
Jesli bardzo pragnie sie malowac to ta sztuka sie
udaje. Jednakze wymaga pracowitosci, motywacji
i dtugich ¢wiczen.

cyt. ,Dziatajgc konsekwentnie mozna zrealizowa¢
nawet najodwazniejsze marzenia,
Leonid Teliga

Jedno popotudnie przeznaczytysmy na wizyte
w Muzeum Regionalnym, ktére miesci sie w zabyt-
kowym budynku z korica XVIII w. tzw. OPATOWCE
- bytym domu Opata Cysterséw Wagrowieckich.
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NIETYLKO DLA SIEBIE
-POEZJA NOCA

staram sie zawsze
pozostacé sobq
idla samego dobra
maqdrze zy¢

takie mi serce
podarowano i nie
potrafie innq by¢

chociaz czasami zal
Sciska serce
bo za swq dobro¢
zbieram {zy

to dobro bliskich jest
najdrozsze

zeby zycie przezy¢
naprawde

dla innych trzeba
i warto zy¢

mgfy okrywajq nasze
wspomnienia
na plecach czuje
przesztosci dreszcz

Zycie przemija
mitos¢ zostaje

w myslach mych
nadal
diamentowy pyt
zapach bursztyndéw
i jesienne mgty

12/13.pazdziernika, BEZSENNOSC

- Joanna ZurawskaFlemming <3

Zgromadzone zbiory w Muzeum obejmuja do-
kumenty oraz realia. Do najcenniejszych naleza
dokumenty cechéw rzemieslniczych od XVII w.
Wsréd nich dokument z 1658 r. potwierdzajacy
przywileje cechowe mieszczan wagrowieckich,
podpisany przez krdla Jana Kazimierza; pisma,
protokolarze, ksiega ewidencja cztonkéw cechu,
$wiadectwa ukoniczenia nauki z uwzglednieniem
wszystkich przedmiotéw nauczania, a wsrdd nich
przedmioty, na uwage nasza zastuzyly - ,cwiczenia
cielesne”.

Muzeum zgromadzito oryginalng kolekcje sztuki
ludowej i amatorskiej o tematyce biblijnej obej-
mujacej prace w zakresie rzezby w drewnie, ma-
larstwa na szkle, malarstwa sztalugowego i grafiki,
ktoérych autorami sg wspotczesni twdrcy nieprofe-
sjonalni catego kraju. Dtugo by mozna opisywac,
a jakie wyposazenie zaktadoéw fryzjerskich, te fo-
tele, urzadzenia do lokowania i uktadania fryzur
- cudo.

Przy wyjsciu — wejsciu dech zapiera makieta pocia-
gu pancernego,DANUTA”

| tak dotartysmy do ostatniego dnia. Do po-
tudnia konczytysmy swoje prace a potem niespo-
dzianka - wernisaz prac wszystkich grup uczestni-
czacych w warsztatach.
Prawie gala, jak na Oskarach a my bez sukien wie-
czorowych - no ale czy kto$ widziat ,artyste ma-
larza” dobrze ubranego. W imieniu organizatora
podziekowano uczestniczkom, wreczono drobne
upominki no i kazda z nas mogta wybra¢ dla siebie
jedna ze swoich prac.
Ta super przygode mogtysmy przezy¢ dzieki przy-
naleznosci do naszego ,Amazonskiego Stowarzy-
szenia"

Danusia



Jesienna podroéz wycieczkowa

23

JESIENNA PODROZ
WYCIECZKOWA

Bogustawa Szponarska

Jesienna podréz wycieczkowa po Ziemi Kujaw-
sko-Dobrzynskiej:

Torun, Wioctawek, Koto, Ktdbka, Ptock i pdzniej
Czestochowa.

TORUN zabytkami stoi: Katedra, Stary Rynek, Krzy-
wa Wieza, Ratusz, Dom M. Kopernika i in.

Piekny zwarty peten zabytkowych kamieniczek,
w ktorych muzea, muzea.

Marta opisata to tadnie.

A na koniec zwiedzania piwo piernikowe, $mieta-
nowe i nalesniki u Manekina.

Ciekawie byto obejrze¢ wspotczesng sztuke w Te-
atrze im. W. Horzycy o niedobrych stosunkach pa-
nujacych w korporacji /“Skrzywienie kregostupa”/.

WEOCLAWEK, historyczna stolica Kujaw - miasto
lezgce miedzy Wista i ujsciem Zgtowigczki w XIII w.
uzyskat prawa miejskie. W XIX w. miasto rozkwitto,
przemystem przewyzszato Torun i Plock.

Jest siedzibg biskupstwa wioctawskiego.

Ksztatcit sie tu Mikotaj Kopernik i Stefan Wyszynski.
Kwitt wislany handel zbozem i drewnem, oraz sola.
Jest ul. Matebudy, bo zatogi barek podczas ztej po-
gody pokrzykiwaty do okien mieszkaricow — mate
budy?

Zwiedzalismy Katedre Przepiekna, Muzeum Die-
cezjalne, Muzeum Ziemi Kujawsko-Dobrzynskie;j.
Bulwary nadwislanskie pieknie zadbane.
Wioctawek — nie tesknie za komung, lecz za mfodo-
sciq, los rzucit mnie na kilka lat szkolnych do tego
miasta, wrécity wspomnienia np. o spacerach rand-
kowych przez most do Szpetala Dolnego i Gérnego
czasem.

Miasto niegdys w rozkwicie kolorowe, ukwiecone,
dzi$ smutne nieco, bo wielkie zaktady pracy upa-
dty jak Zaktady Papieru i Celulozy, Fabryka Porce-
lany i Fajansu, Fabryka Farb i Lakieru.

Jedziemy do Ktébki, po drodze kawa w Patacu
Bursztynowym, wilasno$¢ zamoznego Polaka
Grzadziela.

Kujawsko-Dobrzynski Park Etnograficzny w KtOB-
CE.

Muzeum Ziemi Kujawskiej wykupito ruiny dworu
Orpiszewskich z pot. XIX w. w Ktébce/ k.Lubienia
Kuj./, stworzyto piekny skansen i w 2015r. oddato
do zwiedzania. Nad spietrzeniem rzeki Lubienki
powstat ten dwér, w ktérym mieszkata Maria zWo-
dzinskich Orpiszewska, jedyna narzeczona Fryde-
ryka Chopina i muza Juliusz Stowackiego.

W tej “Perle Kujaw” wiernie odtworzono XVIII-IX
wieczne, stare zaktady rzemieslnicze jak olejarnia,
kuznia, garncarnia, wiatrak. Takze karczma, remiza,
szkofa. Tak kiedys zyto sie na Kujawach.

KOLO - miasto Kazimierza Wielkiego, ktory
wzmocnit Panstwo Polskie. Ogladamy pomnik
Z granitu portugalskiego.

Koto powstato w XIV w. wczesniej istniejace jako
wies$ krélewska, potozone na rozlewiskach Warty,
na trasie waznych szlakéw handlowych. Miasto za-
dbane i czyste, dzieki dobrym rzadom burmistrza.
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Jesienna podroéz wycieczkowa

PLOCK - wjezdzamy do pieknie ukwieconego
miasta na Pojezierzu Dobrzyniskim, na wysunie-
tym cyplu skarpy wznoszacym sie ponad 40m.
nad doling Wisty. Nazwa Ptock pochodzi od ptotu,
bo potezny i solidnie obwarowany gréd dat miano
temu miastu.

Historyczna stolica Mazowsza, w krétkim czasie
tez Polski. Prawa miejskie otrzymat w XIII w.
Wzgérze Tumskie - serce Ptocka, na nim najcen-
niejszy zabytek miasta Katedra ze stylami ro-
manski, gotyk i renesansowy. Znajdujg sie tam
sarkofagi wtadcéw Polski Whadystawa Hermana
i Bolestawa Krzywoustego. W krypcie jest odlew
z brazu- kopia stynnych drzwi Ptockich, przedsta-
wiajaca 12 dogmatéw wiary chrzescijanskiej lub
historie zywota Jezusa.

Zamek z czaséw Kazimierza Wielkiego, przebudo-
wany w XVI w. na opactwo benedyktynskie,

z pieknymi wiezami Zegarowa i Szlachecka. Mu-
zeum diecezjalne. Ratusz z hejnatem i sceng paso-
wania Bolestawa Krzywoustego na rycerza, Stary
Rynek. Matachowianke - najstarsza z istniejacych
nieprzerwanie w tym samym miejscu szkét. Mu-
zeum Mazowieckie ze sztuka secesyjna.

Na spacerze po Tumach ogladamy piekng panora-
me. Ponizej skarpy znajduje sie wzdtuz linii brze-
gowej Wisty/nietypowo/ molo i ptocki amfiteatr.
To teraz, kiedy powstata zapora we Wtoctawku
wody rzeki sg obfite tu /pamietam za mtodu rejs
statkiem i niestety utkniecie na mieliznie/.

Nastepnie jedziemy do Czestochowy i wiemy w ja-
kim celu.
Dzieki Halinko za trudy organizacyjne.

Pozdrawiam
Bogusia Szponarska

«Podrézowac to zy¢”

To moje motto.
Lubie podrézowacd, zwtaszcza z grupq przyjaciotek.
To przeciez Amazonki znajdu-
jq site aby nadal zy¢ radosnie.

| z takq radosciq czekatam na kolejny wyjazd.
Tym razem pierwszy przystanek wycieczki to Torun.
Niestety, nie dane mi byto zwiedzi¢ to piekne miasto.
Chwila nieuwagi i upadtam, poczu-
tam niesamowity bol reki.
Wizyta na Szpitalnym Oddziale Ra-
tunkowym trwata 13 godz.
Dobrze, Ze miatam wsparcie ze stro-
ny kolezanki Danusi Budysz.
Opiekujqc sie mngq stracita dzier zwiedzania.

Dla mnie byt to koniec wycieczki.
Ze ztamangq rekq wrécitam do domu li-
czqc na szczeciriskich chirurgdw.
Reka ogromnie bolata a termin wizyty odlegty.
Prébowano leczenia zachowawczego.
Czas mijat, bardzo cierpiatam ale na-
dzieja mnie nie opuszczata.

W koricu po pieciu tygodniach pomoc nadeszta.
Dzieki Ewie Korabiewskiej znalaztam sie w szpitalu.
Po kolejnej konsultacji okazafo sie, ze z uwagi na
skomplikowane ztamanie, konieczna jest natych-
miastowa operacja a potem dtuga rehabilitacja.
Skonczyt sie koszmar-zyje.

Czy mozna by¢ szczesliwym z powo-
du zabiegu chirurgicznego?
Ja jestem. Uratowano mi reke.
Mogtam liczy¢ na kolezanki.

I tu chce podziekowa¢ moim drogim dziewczynom,
ktére tam w Toruniu i tu w Szczecinie wspieraty i stu-
zyty pomocq w tych naprawde trudnych chwilach.
DZIEWCZYNY JESTESCIE WIELKIE.

Najbogatszy jest ten kto ma wielkie serce.

Wanda Zieba



100 lat naszych praw

25

100 LAT
NASZYCH PRAW

Krystyna Herman

Do roku 1918 Polki nie miaty zadnych praw.
Traktowane byly jak druga pte¢, gorsza i stabsza.
Kobiece organizacje walczyty o réwnouprawnie-
nie, o wyzwolenie w sensie politycznym i spotecz-
nym. Paradoksalnie to | wojna swiatowa zréwnata
kobiete i mezczyzne. Brak mezdéw i ojcdw zmusit
panie do przejecia wielu ich obowigzkéw. Radzity
sobie tak dobrze, ze organizacje zazadaty; réwne
obowiazki to réwne prawa obywatelskie i poli-
tyczne. Réwniez wojenne zaangazowanie Polek
byto wazna karta przetargowa w przyznaniu praw.
To byta prawdziwa rewolucja 28 listopada 1918r.
dekretem Jozefa Pitsudskiego ustanowiono ze;

,WYBORCA DO SEJMU JEST KAZDY OBYWATEL
PANSTWA BEZ ROZNICY PtCl”

| wojna Swiatowa przyniosta wiele zmian
cywilizacyjnych. Jedna z nich bylo przyznanie
praw wyborczych polskim kobietom. Warto zazna-
czy¢, ze pierwszymi krajami, ktére przyznaty pra-
wa wyborcze kobietom byty: Nowa Zelandia(1893)
i Australia (1902),a w Europie to Finlandia (1906)
i Norwegia (1913). Inne kraje takie jak np. Francja
czy Wtochy pozwolity swoim kobietom gtosowa¢
dopiero po Il wojnie $wiatowe;.

Pierwsze wybory 26 stycznia 1919r. wytoni-
ty 8 postanek. Stanowito to zaledwie 2% ogdlnej
liczby polskiego Sejmu, ale kazde nastepne wy-

bory to wiecej pain. W latach 1919-1939 w parla-
mentarnych tawach zasiadto 49 kobiet. W sejmie
zajmowaty sie sprawami zaniedbywanymi przez
mezczyzn; opieka spoteczng,edukacja, prawami
kobiet, dzieci czy mniejszosci narodowych.

W roku 1989 postanki stanowig 13%. To
ciagle mato. W 2001r. wchodzi ,ustawa kwotowa’,
ktéra jest zwienczeniem gtéwnego postulatu
| Kongresu Kobiet (2009).

Akt ten gwarantuje kazdej z ptci co naj-
mniej 35 % miejsc na listach wyborczych. Nasta-
pito ogromne wsparcie aktywnosci politycznej
Polek.

Dzi$ w Sejmie mamy 131 przedstawicielek
co stanowi 28 %- czyli ciagle mato ( postéw jest
329).

Przez wieki kobiety byty zdane na taske
i nietaske mezczyzn, zalezne od ojcéw i mezdw.
Mozemy to zmieni¢. Od 100 lat mamy prawa wy-
borcze. Korzystajmy z nich. To nasza sita.

Krystyna, listopad 2018

Cztowiek stworzony jest do towarzystwa, a nie

do samotnosci, ktdra jest matkq rozpaczy.

Juliusz Verne
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Kotobrzeg - ,,R6zowa Wstqzka na start”

KOtOBRZEG

,Rozowa WSTAZKA NA START”

Na 28 wrzesnia 2018r. bylysmy zaproszone
przez Kotobrzeskie Stowarzyszenie Amazonek na
Il Bieg dla Amazonek, R6zowa Wstazka na start”.

Ciepto przywitata nas na dworcu kolejo-
wym w Kotobrzegu Przewodniczaca Stowarzysze-
nia Anna Polak. Wreczyta nam rézowe koszulki,
ktdre od razu ubratysmy.

Start i meta byty przy Pomniku Sanitariusz-
ki. Dystans mozna byto przebiec albo przespace-
rowac. My wybratysmy druga opcje i w towarzy-
stwie opiekunki- amazonki Marylki przesztysmy
wzdtuz plazy.

Pézniej spotkatysmy sie w Regionalnym
Centrum Kultury, gdzie byta mozliwos$¢ konsulta-
¢ji z onkologiem, psychologiem, dietetykiem oraz
wykonania bezptatnych badan medycznych tj. ba-
danie poziomu cukru, cholesterolu, cisnienia.

Cata akcja miata stuzy¢ rozwojowi profi-
laktyki choréb nowotworowych i propagowaniu
zdrowego trybu zycia.

Organizatorki zapewnity nam uczte ducho-
wa w postaci koncertu aktorki Julity Kozuszek-
-Borsuk, ktéra wystapita z piosenkami z repertu-
aru Agnieszki Osieckiej. Swoim temperamentem
porwata nas wszystkich i zachecita do wspdlnego
Spiewania.

Na zakoniczenie zaproszono nas na pocze-
stunek do restauracji Marina w pobliskim porcie
jachtowym z udziatem przedstawicieli wtadz Koto-
brzegu.

Wracaty$my do domu zauroczone miastem,
spotkaniem z amazonkami i przemitg atmosfera
catej imprezy.

Mariola Furdyna
Halina Popielewska
Cecylia Zaworska
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Pt OCK

Prock -

Z Wioctawka 4 pazdziernika wyjechalismy
do Ptocka miasta bedacego dawng stolicg ksigzat
mazowieckich. Bardzo tadne i czyste miasto.

Zwiedzanie rozpoczeliémy od ulicy Kosciuszki,
przy ktérej pod numerem 24 stoi dom rodzinny
Wiadystawa Broniewskiego, wzniesiony w koncu
XIX w. Whadystaw Broniewski, jeden z najwybit-
niejszych poetéw polskich XX wieku, urodzit sie
w Ptocku w 1897 r.i spedzit tu wczesne lata mtodo-
sci. W jednej z sal budynku znajduje sie stata eks-
pozycja muzealna poswiecona jego zyciu i twor-
czosci. Od strony grodu, nad catym podwdrzem,
rozposciera swe konary kilkusetletni dab szyput-
kowy o obwodzie 442 cm (pomnik przyrody). Bro-
niewski w wielu swoich wypowiedziach codzien-
nych i poetyckich identyfikowat sie z prastarym
drzewem. W poblizu domu, przy Placu Obroncéw
Warszawy znajduje sie jego pomnik autorstwa Gu-
stawa Zemty, wystawiony w 1972 r. na cze$¢ poety.
Wiadystaw Broniewski zmart w Warszawie 10 lute-
go 1962. Zostat pochowany w Alei Zastuzonych na
cmentarzu Wojskowym na Powazkach. Broniewski
uwazat sie za socjaliste. Cenit sobie osobistg nieza-
leznos¢. Jego poezja byta silnie zwigzana z wtasna
biografig i przezyciami, a takze doswiadczeniami
narodu polskiego i dziataczy ruchu robotniczego,
miata wyrazne akcenty rewolucyjne i patriotycz-
ne. Wsrod jego utwordw jest tez liryka zotnierska.
W wierszach Broniewskiego mozna stwierdzi¢ eg-
zaltacje i wzniostos¢ obok stylu mowy potocznej,
wyczuwalny jest tez wptyw polskiego romanty-
zmu faczony z nowatorstwem. Warto poznac po-
ete takze od tej strony. Oto jeden z jego ostatnich
wierszy:

»Jak to przyjemnie otworzy¢ oczy
i zobaczy¢ - bal c6z?- Swiat ten,

i tak pieknie go radoscia otoczy¢,
i objac¢ Swiattem.
Rados¢? Swiatto? No, a zgryzoty,
Gdy przymkniesz oczy?
Zuzlem burym wyda sie ztoto,
mrok cie otoczy,

DALSZE WSPOMNIENIA Z WYCIECZKI

Miejze oczy az do spalenia
jasno otwarte:
na rados¢ zycia, rados¢ tworzenia
i ze to zycie co$ warte.”

W Ptocku obejrzelismy réwniez:

- Bazylike katedralng Wniebowziecia NMP -
najstarsza $wiatynie rzymskokatolicka. Wzniesio-
na zostata w 1144 r. z fundacji biskupa Aleksan-
dra z Malonne. Jest najcenniejszym zabytkiem
Ptocka. Potozona jest na wznoszacym sie 60 m.
nad Wista Wzgdrzu Tulskim i stanowi miejsce
spoczynku wiadcéw Polski Bolestawa Ill Krzywo-
ustego i Wtadystawa | Hermana. Byta wielokrot-
nie przebudowywana, zachowata jednak swoje
pierwotne romarnskie elementy. W kruchcie -
kopia stynnych brazowych, romanskich Drzwi
ptockich, wykonanych dla katedry ptockiej okoto
1154 roku w Magdeburgu. Katedra jest siedziba
parafii, ktérej patronem jest sw. Zygmunt.
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+ Muzeum Diecezjalne im. bt. Abpa Antonie-
go Juliana Nowowiejskiego. Utworzone, jako
pierwsze w Krélestwie Polskim, przez kaptana
diecezji ptockiej ks. Antoniego Juliana Nowo-
wiejskiego, pdzniejszego biskupa ptockiego.
Zbudowano je w 1903 r. wedtug projektu archi-
tekta Stefana Szyllera. Muzeum eksponuje naj-
cenniejsze zabytki skarbca takie jak Herma sw.
Zygmunta, kielich Konradowski czy gotyckie
monstrancje. Obok, w dawnym budynku mu-
zeum, znajduje sie kolekcja malarstwa, rzezby
i rzemiosta artystycznego (m.in. zbiér ponad 100
paséw kontuszowych).

- Pomnik Bolestawa Krzywoustego w Plocku
przedstawia ksiecia Bolestawa na koniu w oto-
czeniu grupy pieszych wojow ze sztandarem.
Monument wykonany jest z jasnego piaskowca
drobnoziarnistego luna. Pomnik jest wysoki na
ponad 5 metréw i wazy okoto 21 ton. Inicjatorem
budowy pomnika byt Marian Wilk.

+ Muzeum Mazowieckie. W secesyjnej kamie-
nicy przy ulicy Tumskiej 8 miesci sie Muzeum
Mazowieckie - jedna z najstarszych placowek
muzealnych w Polsce. W zbiorach muzeum znaj-
duje sie bogata kolekcja sztuki secesyjnej, w tym
prace: Wyspianskiego, Malczewskiego, Mehoffe-
ra, Laszczki, Laliqua, Galle. Znajduja sie tu piekne
zbiory art deco. | ciekawa ekspozycja opowiada-
jaca historie Ptocka. A takze wystawa dotyczaca
sztuki Azji i wystawa rekodzieta ziemi mazowiec-
kiej.

- Swiatynie Mitosierdzia i Mitosci - jest to
katedra mariawicka, wybudowana z inicjatywy
Marii Koztowskiej w latach 1911-1914. W sktad
kompleksu budynkéw wchodzi takze klasztor
- siedziba wtadz Kosciofa Starokatolickiego Ma-
riawitéw. Swiatynie i klasztor wzniesiono w sty-
lu neogotyku angielskiego na planie litery E. We
wnetrzu $wiatyni znajduje sie poztacana konfe-
sja, nagrobek Marii Franciszki i biskupéw maria-
wickich.

- Liccum Ogodlnoksztalcace im. Marszatka
Stanistawa Matachowskiego dziatajace nie-
przerwanie od 1180r. - jedng z najstarszych szko6t
w Polsce tzw. ,Matachowianke”. W podziemiach
$redniowiecznego skrzydta budynku miesci sie
muzeum szkolne z reliktami architektury roman-
skiej i gotyckiej a w gotyckiej wiezy obserwato-
rium astronomiczne. Wsréd uczniéw szkoty byli
m.in. Ignacy Moscicki — Prezydent Il RP i Tadeusz

Mazowiecki - pierwszy Premier Il RP, podréznik
Tony Halik oraz Jan Zumbach - dowddca legen-
darnego Dywizjonu 303

+ Budynek Sanktuarium Bozego Milosier-
dzia, ktére jest celem pielgrzymek religijnych.
Tu 22 lutego 1931 roku siostra Faustyna Kowal-
ska (kanonizowana przez papieza Jana Pawta II)
miata mie¢ pierwsze objawienie obrazu Jezusa
Mitosiernego. W 100-lecie jej narodzin zostato tu
otwarte Muzeum sw. Siostry Faustyny.

« Stary Rynek - kt6ry do potowy XIX wieku tet-
nit zyciem. Tutaj znajdowaty sie zajazdy, oberze
i sklepy. Posrodku rynku wznosit sie gotycki ra-
tusz z niewysoka wiezg, a przed nim szafot.

Na Starym Rynku wystuchalismy Hejnatu Ploc-
kiego. Hejnat odgrywany jest przez trebacza
codziennie o godzinie 12:00 i 18:00 z wiezy ratu-
szowej. Hejnalista Miejski ubrany jest w paradny
mundur straznikéw miejskich. Melodia odgrywa-
na jest rowniez trzy razy dziennie droga elektro-
niczng z Wiezy Zegarowej. Na wiezy ratuszowe;j
po odegraniu hejnatu o godz. 12:00 ma miejsce
scena pasowania Bolestawa Ill Krzywoustego na
rycerza przez jego ojca — Whadystawa | Hermana.
« Ptocki ratusz - zbudowany w latach dwu-
dziestych XIX wieku, w okresie klasycyzmu byt
miejscem ostatniego posiedzenia Sejmu Kréle-
stwa Polskiego w 1831 . (tzw. Sejm Powstanczy).
Od chwili powstania ratusz byt zawsze siedziba
wiadz miejskich.

« Ponadto ze Wzgérza Tumskiego, wznoszace-
go sie ponad 40 m nad rozlegtg doling Wisty, po-
dziwiatysmy widoki na rzeke, amfiteatr, marine
i most przez Wiste.

Miatysmy tez dodatkowa atrakcje - tereny
wokét Sadéw i sasiednie ulice odgrodzone byty ta-
$mami przez Policje i Straz Miejska w zwigzku z in-
formacja o podtozeniu tadunku wybuchowego.

Kilkanascie minut spoznilismy sie przez ten fakt
do Muzeum Mazowieckiego, ktére miescito sie
w potowie zablokowanej ulicy. Nie pomogty pros-
by naszego przewodnika, by nas przepuscili.

Po catodniowym zwiedzaniu Ptocka zakwa-
terowaty$my sie w Mtodziezowym Centrum Edu-
kacyjno-Wychowawczym ,Studnia’, gdzie czekata
na nas obiadokolacja. Nastepnego dnia wyjezdza-
lismy do Czestochowy.

Marta Matkowska
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OPIEKA

Rocznie w Polsce rozpoznawanych jest pra-
wie 160 tysiecy nowych przypadkéw zachorowan
na nowotwory to ok. 430 zachorowan na 100 tys.
0s6b). Podstawowymi metodami leczenia stoso-
wanymi w onkologii sa radioterapia, chemiote-
rapia, postepowanie chirurgiczne, a najczesciej
ich skojarzenie. Dobér metody zalezy od rodzaju
nowotworu, jego stopnia zaawansowania i stanu
ogodlnego pacjenta. Radioterapia i leczenie sys-
temowe cytostatykami (tzw. chemia) prowadzi
czesto do powikfan w jamie ustnej. Niewtasciwe
przygotowanie stomatologiczne pacjenta przed
i w trakcie leczenia onkologicznego moze skutko-
wac koniecznoscia redukowania dawek cytostaty-
kow, trudnosciami w utrzymaniu rytmu leczenia
i podaniem mniejszej niz zaplanowana dawki pro-
mieniowania.

Zmiany w jamie ustnej pojawiajace sie
u pacjentéw okologicznych stanowia dla nich po-
wazny problem zaréwno zdrowotny, jak i emocjo-
nalny. Towarzyszace pacjentom silne dolegliwosci
bolowe uniemozliwiaja prawidtowe odzywianie,
moéwienie, korzystanie z uzupetnien protetycz-
nych. Bardzo czesto nasilenie zmian i reakcja na
ich leczenie zalezg od stanu wyjsciowego jamy
ustnej przed rozpoczeciem radio - lub chemiotera-
pii. Rola lekarza stomatologa jest w zwigzku z tym
jest scista wspotpraca z lekarzem onkologiem oraz
wdrozenie odpowiednio wczesnie dziatan zapo-
biegajacych niepozadanym objawom ubocznym
w jamie ustnej. Do najczesciej spotykanych powi-
ktan leczenia onkologicznego naleza:

- zapalenie btony $luzowej jamy ustnej (muco-
sitis)

« zapalenie przyzebia (parodontoza)

« kserostomia (suchos$¢ w jamie ustnej)

- infekcje bakteryjne i grzybicze

« zmiana poczucia smakoéw

+ uposledzenie odzywiania

+ nieprawidtowy rozwdj narzadu zucia u dzieci
poddanych radio- i chemioterapii

STOMATOLOGICZNA

NAD PACJENTEM LECZONYM ONKOLOGICZNIE

« préchnica popromienna, popromienna mar-
twica kosci, zwtdknienie miesni zwaczy - tok-
sycznos¢ specyficzna dla radioterapii okolicy
gtowy i szyi

W stanie fizjologicznym bfona $luzowa podlega
ciagtej odnowie w odpowiedzi na proces obumie-
rania i ztuszczania sie zewnetrznej warstwy komo-
rek dojrzatych. Uszkadzajagce dziatanie chemio-
terapii i/lub radioterapii koncentruje sie przede
wszystkim na warstwie proliferujacej (odnawia-
jacej sie). Skutkuje to stanem, w ktérym odnowa
komérkowa jest niewydolna, co doprowadza do
objawéw klinicznych w postaci ubytku btony $lu-
zowej. Z tego powodu zaczyna sie rozwija¢ zapa-
lenie btony sluzowej objawiajace sie:

+ bélem

« obrzekiem

« rumieniem (zaczerwienieniem)

+ nadzerka, owrzodzeniem, peknieciem
czasem samoisnym krwawieniem

Wszystkle te objawy powodujg dyskomfort, unie-
mozliwiajg przyjmowanie positkéw statych, a na-
wet pétptynnych, co uposledza odzywianie i po-
danie bardzo silnych lekéw przeciwbdlowych.
Nadzerki owrzodzenia i pekniecia stanowig wrota
infekcji, co zwykle przy spadku ogdlnej odporno-
$ci prowadzi do nadkazenia bakteryjnego i/lub
grzybiczego bfony sluzowej jamu ustne;j.

Kserostomia charakteryzuje sie suchoscia
w obrebie jamy ustnej, ktérej towarzysza: piecze-
nie oraz zmiany na powierzchni jezyka, spierzch-
niecie warg, pekanie katéw ust. Moga réwniez
wystgpic trudnosci w mdwieniu, spozywaniu po-
karméw, potykaniu a takze w uzytkowaniu pro-
tez ruchomych. Kserostomia zmienia wtasciwosci
buforowe $liny (zmiany w sktadzie ilosciowym
i jakosciowym sliny), a wiec i zdolnos¢ do mecha-
nicznego oczyszczania, co prowadzi do préchnicy
zebdw oraz szybkiego postepu choroby przyzebia
(paradontozy).
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Kserostomia i spadek odpornosci chorego
stwarzaja warunki do rozwoju patogennych bak-
terii, wiruséw i grzybow. Do najczestrzych zaka-
zen naleza grzybice wywotane przez Candidia al-
bicans. Infekcja objawia sie obecnoscig miekkich,
biatych nalotéw, usuniecie ktérych moze ujawnic
powierzchowne nadzerki btony $luzowej, piecze-
niem, wrazliwoscig i uczuciem suchosci jamy ust-
nej.

Aby zapobiec lub ewentualnie ztagodzi¢
nastepstwa napromieniowania i chemioterapii,
a tym samym poprawi¢ komfort zycia chorych,
bardzo wazny jest kontakt pacjenta ze stomatolo-
giem odpowiednie przed, w trakcie, jak i po lecze-
niu onkologiczym.

Przed leczeniem onkologicznym
W profilaktyce powiktan po chemio - i radioterapii
istotna role odgrywa bardzo dokfadne przygoto-
wanie stomatologiczne pacjenta. Sanacja uzebie-
nia i przyzebia powinna by¢ przeprowadzona ok.
3 tygodnie przed rozpoczeciem leczenia onkolo-
gicznego. Pod terminem sanacja rozumiemy usu-
niecie z jamy ustnej potencjalnych ognisk zakaze-
nia. Powinna ona obejmowac:
1. doktadne badanie jamy ustnej z ocena radiolo-
giczna uzebienia i tkanek przyzebia
2. wyleczenie wszelkich zmian préchnicowych
3. wymiane lub korekte wadliwych wypetnien
4. doktadne usuniecie ztogédw nazebnych (ka-
mienia) naddzigstowych i poddzigstowych
5. leczenie stanéw zapalnych dzigset i btony $lu-
zowej jamy ustnej
6. poinstruowanie pacjenta o bezwzglednej ko-
niecznosci utrzymywania jamy ustnej w nalezytej
higienie oraz stosowanie wzmozonej profilaktyki
fluorkowej (fluoryzacja)
7. ekstrakcje (usuniecie) zebdéw watpliwych,
zniszczonych, nierokujacych petnego wyleczenie
8. tymczasowe zdjecie ruchomych uzupetnien
protetycznych (protez) i aparatéw ortodontycz-
nych

Postepowanie lecznicze zaczyna sie od wy-
konania skalingu (usuniecia kamienia nazebnego)
oraz leczenia choréb przyzebia, leczenia préch-
nicy i wymiany wypetnien wadliwych i amalga-
matowych. Nastepnie zaleca sie usuniecie zebéw
watpliwych i nierokujacych petnego wyleczenia.
Postepowanie chirurgiczne powinno by¢ przepro-
wadzone co najmniej 10-14 dni przed planowang

radio- i/lub chemioterapia. Wskazane jest wykony-
wanie zabiegdéw z zastosowaniem antybiotykote-
rapii ogodlnej.

W trakcie leczenia onkologicznego
Ograniczenie powiktan w jamie ustnej podczas le-

czenie onkologicznego jest warunkowane $cistym
stosowaniem sie pacjenta do wskazan stomatolo-
ga. Zalecenia dla pacjenta:
1. delikatne, staranne szczotkowanie zebdw,
dzigset i jezyka po kazdym positku i przed snem
z uzyciem szczoteczki z bardzo miekkim wtosiem
oraz pasty zawieracjacej fluor
2. kontynuacje fluoryzacji kontaktowej (indywi-
dualne tyzki wypetnione zelem fluorkowym, lakie-
rowanie zebow)
3. bardzo delikatne czyszczenie przestrzeni mie-
dzyzebowych nicig stomatologiczng, w przypad-
ku pojawienia sie krwawienia zaprzestac czyszcze-
nie nicig po konsultacji ze stomatologiem
4. czeste picie niewielkich ilosci wody, ssanie ko-
stek lodu, pastylek, dropséw lub zucie gumy bez
cukru i srodkéw aromatycznych
5. ptukanie czysta przegotowana woda lub napa-
rem siemienia Inianego jamy ustnej, co zapewnia
nawilzanie btony sluzowe, unikanie profesjonal-
nych ptukanek
6. nattuszczanie podsychajacych ust czysta waze-
ling i nieuzywanie w tym czasie pomadek do ust
7. wyjmowanie aparatéw ortodontycznych i pro-
tez na noc albo catkowite ich odstawienie w czasie
leczenia
8. unikanie ostrych i kwasnych pokarmow, catko-
wite powstrzymanie sie od picia alkoholu i palenia
papieroséw

Przez caly czas przyjmowania radio i/lub
chemioteraii niezbedny jest kontakt ze stomatolo-
giem, ktéry w przypadku silnych objawéw ubocz-
nych wdrozy specjalistyczna diagnostyke i lecze-
nie.

Zalecenia wydawane indywidualnie dla pa-
cjenta po konsultacji przez dentyste :
1. kserostomia - stosowanie lekéw dziatajacych
Slinopednie  (Pilokarpinum  hydrochloricum),
w przypadku braku pobudzenia slinianek przy po-
mocy ww.preparatow stosuje sie substytuty sliny
2. zapalenie bfony $luzowej jamy ustnej - w celu
wyeliminowania dolegliwosci bélowych stosuje
sie $rodki miejscowo znieczulajgce 30 min przed
positkiem (2% zel lidokainy, zawiesina anestezyny,
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boraksu i gliceryny do pedzlowania jamy ustnej,
solcoseryl)

3. stosowanie srodkoéw przeciwzapalnych, Scia-
gajacych i usmierzajacych bdl (Tantum verde, na-
par z rumianku)

4. w przypadku wystapienia nadkazen grzybi-
czych stosowanie lekdw przeciwgrzybiczych (ny-
statyna, ketokonazol, flukonazol)

5. w przypadku nadkazen bakteryjnych istnie-
je konieczno$¢ zastosowania antybiotykoterapii
(klindamycyna, ciprofloksacyna, klarytromycyna,
penicyliny pétsyntetyczne)

Po leczeniu onkologicznym
Pacjent, ktory przebyt cykl radioterapii musi otrzy-

mac¢ od stomatologa S$cista instrukcje postepo-
wania obejmujacego: utrzymanie odpowiedniej
higieny jamy ustnej, stosowanie profilaktyki flu-
orkowej, ustalenie terminéw regularnych wizyt
kontrolnych w gabinecie stomatologicznym. Przez
pierwszych 6 miesiecy po zakonczeniu leczenia
onkologicznego pacjent powinien by¢ kontrolo-
wany przez stomatologa co 4-6 tygodni. Pozniej
nalezy ustali¢ czestos¢ kontroli w zaleznosci od in-
dywidualnej potrzeby. U tych pacjentéw moze po-
jawi¢ sie nasilona préchnica zebéw i kserostomia
co jest zwigzane efektem nieprawidtowego skfadu
ilosciowego i jakosciowego sliny. Moga wystapic
polekowe zapalenia dzigset gdyz stan immuno-
supresji u tych pacjentéw utrzymuje sie do roku
po leczeniu lub dtuzej. Tak wiec czas, w ktérym
mozna bezpicznie przeprowadzac zabiegi stoma-
tologiczne jest rézny u pacjentéw i zalezy od typu
nowotworu. U niektérych pacjentéw zabiegi sg juz
mozliwe po 3-4 tygodniach od zakonczenia che-
mioterapii. W niektérych przypadkach (nowotwo-
ry uktadu krwiotwérczego lub chtonnego) zawsze
przed wykonaniem zabiegu z naruszeniem ciggto-
$ci tkanek konieczna jest konsultacja z radioterapii
unika sie usuwania zeboéw z obszaru napromienia-
nia, a jesli zachodzi taka koniecznos¢, nalezy prze-
prowadzic¢ zabieg w ostonie antybiotykowe;.

W podsumowaniu nalezy podkresli¢, ze S$cista
wspotpraca stomatologa i onkologa w postepo-
waniu z pacjentem zakwalifikowanym do leczenia
radio i/lub chemioterapig umozliwia zmniejszenie
wielu powaznych powiktan oraz zaoszczedza pa-
cjentom przykrych doznan. Uswiadomienie pa-
cjentowi jego roli w minimalizacji skutkéw ubocz-
nych skraca czas rekonwalescencji, zmiejsza

dyskomfort psychiczny towarzyszacy chorobie
nowotworowej i porawia jakosc¢ zycia.

Dr n. med. Karolina Skoczek-Szlosser - stomatolog

To warto wierzyc.

Gdy w pazdzierniku w moim ogrodzie

Kwiat wiosny — azalia

Czerwony kielich swdj otwiera z rana

To warto wierzy, ze jesieniq

Nie zawsze szaros¢ nam pisana.

To warto wierzyc, Zze mimo wszystko

Jesieniq tez by¢ mozna optymistkq.

27 paZdziernika 2018

Marta Matkowska
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20 - lecie Amazonek w Szczecinku.

20 - LECIE AMAZONEK
W SZCZECINKU.

W sobote 13 pazdziernika pojechatysmy
we trzy ( Jadzia, Basia i Ela) pociagiem do Szcze-
cinka. Reprezentowatysmy Nasze Stowarzyszenie
,AGATA"” ha obchodach 20-lecia klubu Szczecinec-
kich Amazonek. Na miejsce z dworca dotartySmy
autobusem i zostatysmy zakwaterowane w Hotelu
JPojezierze”.

~Amazonka - kobieta z przysztosciq” pod
takim hastem odbywato sie 20-lecie a miato to
miejsce w Centrum Konferencyjnym Zamek nad
pieknym jeziorem Trzesiecko.

Hymnem Amazonek rozpoczeto a uro-
czystego otwarcia obchodéw dokonat Burmistrz
Szczecinka Jerzy Hardie-Douglas wraz ze znana
projektantka Ewa Minge (urodzong i wychowana
w Szczecinku), ktéra objeta Honorowy Patronat
nad wydarzeniem.

Prowadzaca spotkanie Jola Stepien przed-
stawita krotki rys z minionych 20 lat dziatalnosci.
Omdwita co przez te wszystkie lata udato sie zro-
bi¢ dla amazonek i innych kobiet. Gtos zabierali
Burmistrz i Wiceburmistrz miasta a takze amazon-
ki z Koszalina, Swidwina, Kotobrzegu oraz Hono-
rowy Prezes Stowarzyszenia Amazonek Kazimierz
Margol.

Jak zawsze przy takich okazjach byty po-
dziekowania i odznaczenia, gratulacje i zyczenia,

wzruszenie, prezenty i kwiaty. Na koniec przeszli-
Smy wszyscy do pieknej sali kominkowej, gdzie
czekat na nas tort urodzinowy i symboliczna lamp-
ka szampana a wszystko to przy akompaniamen-
cie pianina.

W pieknej pogodzie spacerowatysmy nad
jeziorem. P6Znym popotudniem miat odby¢ sie
koncert Aloszy Awdiejewa ale niestety zostat od-
wotany z powodu choroby artysty.

MiatySmy wiec czas na zwiedzanie Szczecinka.
Podziwiaty$smy pieknie oswietlony Ratusz Miejski
oraz kolorowe fontanny.

Wieczorem 0 godz.19.00 rozpoczat sie ban-
kiet. Wysmienity poczestunek i dobre humory
a takze znakomite towarzystwo spowodowaty, ze
bawity$my sie do péznych godzin nocnych.

Nastepnego dnia dziewczyny ze Szczecin-
ka pozegnaty nas w hotelu dziekujac za przybycie.
My natomiast dziekowatySmy za niezapomniane
wrazenia, wspaniata zabawe i atmosfere.
Zadowolone wieczorem bylysmy juz w Szczecinie.

Ela i Basia

e
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JESLI KTOS

PRZEZ Yt

NOC W LENINGRAD/ZIE

Stefania Kusyk

JJesli ktos przezyt noc w Leningradzie cho¢ raz,
ten pokocha to miasto jak ja.
Jesli ktos widziat Newe choc raz,
ten pokocha tq rzeke jak ja”.

Tak $piewata Stawa Przybylska a ja odwiedzitam to
miasto.

Petersburg
Miasto Petersburg zatozone w 1703 roku przez

cara Piotra, pdzniej Leningrad, obecnie znéw Pe-
tersburg. Miasto to ma 5min mieszkancéw, lezy na
40 wyspach i ma ponad 200 mostow.
Warto zobaczy¢:
- Paftac Zimowy, ktéry wybudowata caryca Elz-
bieta na wzér Wersalu.
« Ermitaz - muzeum, ktdre miesci sie w pieciu pa-
tacach nad brzegiem rzeki Newy.
- Carskie Sioto - kompleks patacowo-parkowy,
rezydencja caréw. Znajduje sie tu replika komna-
ty bursztynowej.
+ Twierdza Pietropawtowska - miejsce, w ktérym
rozpoczeto budowe Petersburga z soborem $w.
Piotra i Pawta.
+ Sobo6r Zmartwychwstania Panskiego.
+ Cerkiew na Krwi - ze wzgledu na mozaiki, naj-
wieksza atrakgcja turystyczna.
+ Sobor $w. Izaaka - $wiatynia, ktéra pomiesci 14
tys. wiernych, z ogromna koputa pokryta ztotem.

« Newski Prospekt - gtéwna arteria miasta
wzdtuz rzeki Newy. Jest tu stynny krazownik Au-
rora - symbol rewolucji Pazdziernikowe;j.
Chciatoby sie zaspiewad, jesli kto$ widziat
Petersburg jak ja ten...
Jezeli bedziecie na przetomie czerwca i lipca, to
dodatkowa atrakcja sa biate noce.
Sa tez przykre wspomnienia. W 1941 r. byta tzw.
blokada Petersburga. Trwata 2 pét roku, z gtodu
zgineto 1,5 min radzieckich mieszkancéw. Byfa to
ofensywa niemiecka.

Moskwa

To miasto ma 13 mlIn. mieszkancéw i siedem Pa-
tacow kultury i nauki, 206 stacji metra. Pierwsze
metro powstato w 1930 r. W Moskwie méwi sig, ze
Car budowat patace a Stalin metra. Niektére stacje
metra przypominaja katedre. Metro moskiewskie
ma rekord $wiata w punktualnosci.

Godne zwiedzania:

+ Kreml - jest to kompleks budynkéw otoczony

murem, kiedys spalony przez Napoleona.

+ Plac Czerwony - najwieksze w $wiecie defilady

i stynne stowa Putina ,nie bylto i nie bedzie sity,

ktéra pokona nasz naréd”.

+ Sobér Wasyla Btogostawionego na pl. Czerwo-

nym, muzeum koron cesarskich i jajek Faberge.

GUM - czyli dom towarowy najbardziej luksuso-

we centrum handlowe Rosji.

« Pomnik Piotra Wielkiego wiekszy niz Statua

Wolnosci.

« Mauzoleum Lenina z wiecznymi kolejkami.
Moskwa to najbardziej wysunieta stolica na pét-
noc. Ta p6étnocna metropolia ma gorace serce, tak
twierdzg moskwiczanie.

Oba te miasta pokazato mi polskie biuro podrézy.

Stefania Kusyk
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Chojenskie Stowarzyszenie Amazonek ,Teresa

CHOJENSKIE
STOWARZYSZENIE
AMAZONEK,TERESA"

Stowarzyszenie Amazonek w Gminie Choj-
na powstato 3 grudnia 2012r. i nosi nazwe ,Teresa’,
poniewaz pomystodawczynia i zatozycielka jest
Teresa Szajnowska.

Stowarzyszenie jest organizacja samo-
pomocowa, ma na celu psychiczne i praktyczne
wsparcie kobiet, ktére zostaty dotkniete rakiem
piersi.

Rak piersi - to choroba, ktéra dla wielu ko-
biet jest wyrokiem, dlatego Stowarzyszenie ,Te-
resa” ma za zadanie emocjonalnie i praktycznie
wspiera¢, znajdowac motywacje do walki z choro-
ba i pomagac¢ w powrocie do zdrowia i normalne-
go zycia.

Amazonka to symbol wszystkich kobiet
dotknietych rakiem piersi, to nawigzanie do sta-
rozytnych Amazonek. Kobiet silnych, gotowych
w walce o przetrwanie pozbawic sie piersi. | takie
wiasnie sg cztonkinie stowarzyszenia ,Teresa”. Aby
jednak walczy¢ i wygrywac potrzebni sg ludzie,
spotkania, integracja, rehabilitacja. Chojenskie
Stowarzyszenie wspotpracuje z Gryfinskim Stowa-
rzyszeniem ,EWA” i niemieckim Stowarzyszeniem
ze Schwedt. Panie spotykajac sie przy okazji $wiat,
rocznic, wyjazdéw czy innych uroczystosci inte-
gruja sie, wspieraja, pomagaja.

Do walki potrzebna jest rowniez fachowa
wiedza, ktérej dostarczajg spotkania z pania psy-
cholog Anna Klinik. Sa to rozmowy indywidualne
jak i wyzwalanie pozytywnych emocji poprzez
muzyke relaksacyjna. Jednym z gtéwnych celéw
Stowarzyszenia ,Teresa” s wspolne wyjazdy i re-
habilitacja na basenie, ¢wiczenia pod okiem spe-
cjalisty oraz terapia muzyka relaksacyjna.

Bardzo waznym, dajacym site i motywacje
do zycia jest Ogdlnopolskie Spotkanie Amazonek
w Czestochowie. Raz w roku Stowarzyszenie or-
ganizuje ,Marsz Zycia’, ktéry integruje spoteczei-
stwo i pokazuje problem z ktérym nalezy walczy¢
zeby wygraé najcenniejszy skarb -ZYCIE.

Stowarzyszenie Teresa dazy do postrzega-
nia raka piersi jako choroby przewlektej a nie wsty-
dliwej i Smiertelnej.

Teresa Szajnowska

By¢ szczesliwym, tego trzeba sie nauczyc.

Eurypides

Mgqdros¢ polega na tym, zeby uspic
zmysty, a obudzi¢ rozum.

Platon



XXI Pielgrzymka kobiet po raku piersi na Jasnq Gore

35

XXI| PIELGRZYM
KOBIET PO RAK
NA JASNA GORE

KA
J PIERSI

| T

» Mitosci bez Krzyza - nie znajdziesz,
a Krzyza bez mitosci — nie uniesiesz”
(Sw. Jan Pawet Il)

Po przepieknym Toruniu, wietrznym Wio-
ctawku i zaskakujacym Ptocku czas na Czestocho-
we, gtéwny cel naszej pielgrzymki. Przywitat nas
piekny, stoneczny dzien. Po wypiciu aromatycznej
kawy postanawiamy zwiedzi¢ Jasng Gére. Jestem
tu pierwszy raz wiec kolezanki od razu prowadza
mnie do Kaplicy Cudownego Obrazu Matki Bozej
Czestochowskiej Krélowej Polski. Obraz o tej po-
rze zastoniety byt srebrng zasuwa, ale i tak wsrod
zgromadzonych pielgrzyméw wyczuwato sie at-
mosfere skupienia, modlitwy i zadumy. Obieca-
tysmy sobie, ze wrécimy tu wieczorem na Apel
Jasnogérski. Zwiedzamy dalej przechodzac przez
Bazylike, Kaplice Rézancowa, wchodzimy do Sali
Rycerskiej.

Na pietrze w Kaplicy Cudownego Obra-
zu ogladamy Jasnogorska Golgote - stacje Drogi
Krzyzowej namalowane przez Jerzego Dude -
Gracza.

Na zewnatrz - Sanktuarium robi wielkie wrazenie.
Droga Rézancowa, Stacje Drogi Krzyzowej a nawet

armaty, no i pielgrzymi. Jedni zadumani, skupieni,
inni zas weseli i rozradowani, Polacy i obcokrajow-
cy, spotykamy sporo amazonek z innych klubéw,
ktére tak jak my zwiedzaja i przygotowuja sie do
najwazniejszego dla nas wydarzenia - jutrzejszej
mszy $wietej w intencji amazonek. Wszystko robi
na mnie ogromne wrazenie, ale najwazniejsze ma
nadejsc jutro.

Jak juz wspominatam to moja pierwsza
pielgrzymka na Jasng Gore, wiec staram sie wchto-
nac jak najwiecej z tej atmosfery. W sobotni po-
ranek zaopatrzone w kwiaty stonecznika zbiera-
my sie wszystkie na Al. Sienkiewicza i ustawiamy
w kolumnie. Z Ela dziarsko trzymamy baner nasze-
go Stowarzyszenia i zawieramy nowe znajomosci
z amazonkami z Gdanska, Gdyni i Czestochowy.
Jak to mito byto spotkac dopiero co poznane ko-
lezanki z Kotobrzegu i Koszalina (to skutki mojego
pobytu w Kotobrzegu na Il Biegu dla Amazonek,,
Rézowa wstazka na start”).

Czuje, ze tworzymy catos¢. Bycie razem
w tym szczegdélnym miejscu jest nam potrzeb-
ne, tworzymy jednos¢, mamy podobne przezycia
i problemy, zmagamy sie z chorobg ale cieszymy
sie zyciem. Jestesmy ciekawe $wiata, ludzi i sie-
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bie. Wiemy, ze z chorobg nowotworowg da sie zy¢
i chcemy czerpac z zycia jak najwiecej oraz poma-
gacinnym.

W dobrych humorach, cho¢ troche zmarzniete ru-
szamy kolumng pod szczyt Jasnej Gory.

Po kolei idzie kolorowy korowdd Amazo-
nek z catej Polski, Niemiec, Czech i Stowacji. Wi-
tane okrzykami i oklaskami przez inne amazonki,
odwzajemniamy sie usmiechem i machaniem na-
szymi stonecznikami. Zajmujemy swoje miejsca
i oczekujemy na msze, ktdérg celebrowad bedzie
biskup pomocniczy Andrzej Przybylski.

Wszystkich zebranych przywitata Elzbieta
Markowska — Prezes Czestochowskich Amazonek,
ktéra w swoim przeméwieniu nawigzywata do
motta tegorocznej pielgrzymki, Mitosci bez Krzy-
Za - nie znajdziesz, a Krzyza bez Mitosci nie unie-
siesz!, powierzajac Maryi kazda z nas, aby prowa-
dzita nas po drogach naszego zycia.

Odspiewaty$my oczywiscie Hymn Amazo-
nek i modlitysmy sie do Matki Bozej o potrzebne
sity, cierpliwos¢, ulge w cierpieniu i powr6t do
zdrowia.

Odczytano list Ojca Swietego Franciszka,
ktéry zawierzyt kobiety zmagajace sie z choroba
nowotworowa i ich rodziny wstawiennictwu Mat-
ki Bozej Czestochowskiej. Poczym odczytano spe-
cjalny list do Amazonek od matzonki prezydenta
Agaty Kornhauser- Duda, w ktérym apelowata aby
te kobiety, ktore wygraty walke z chorobg, dzis po-
magaty innym, dzielac sie swoja wiedza i doswiad-
czeniem.

W homilii biskup Przybylski nawigzywat do

cierpienia jakiego doznaty$my, moéwit:
. jestesmy tutaj, zeby podziekowac Bogu, ze nie
usuwa z naszego zycia przeszkdd, krzyzy, proble-
moéw (...) chce nam dac site, zeby to przezwycie-
zy¢, chce nam dac cos takiego zebysmy z naszego
doswiadczenia uczyli sie czegos wazniejszego”.

Mysle, ze kazda z nas odbierata te stowa
po swojemu, ale na pewno poprzez udziat w piel-
grzymce daty$Smy wyraz solidarnosci i empatii ze
wszystkimi osobami, ktére pokonaty chorobe,
dajac Swiadectwo zycia. Byly emocje i moc soli-
darnosci Amazonek. Byta zaduma, ale tez rados¢
i zadowolenie ze wspdlnego uczestnictwa w piel-
grzymce i poznania nowych osob.

Mariola

TYLKO ECHO
- JESZCZE JEDEN SWIT

taka cisza
w krainie snu

fale morskie
rozmawiajq szeptem

nie rozumiem
i nie musze

czasami wystarczy
tylko echo

zeby ukofysac serca

wiatr
porzqdkuje liscie

ktérych szelest
sprawia

Ze wracamy
do krainy elféw

bo tam unicestwiany
jest bol

i dostajemy w prezencie
cisze poranka

pieknego
jak senne marzenia

13.wrzesnia, CZWARTEK

- Joanna ZurawskaFlemming
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XXIV OGOLNOPOLSKA SPARTAKIADA
AMAZONEK
13 - 16 CZERWCA 2018 POZNAN

Na Spartakiade jedziemy po raz pierwszy.
Matgorzata Drzazgowska, Ewa Hrynkiewicz, Da-
nuta Wisniewska i nasza przewodniczka Halina
Popielewska, ktéra juz tu byta.

Podréz pociggiem mija szybko i w mitej
atmosferze. Dojezdzamy na poznanska Malte.
Pierwsze wrazenia bardzo dobre. Miejsce piekne,
camping pierwsza klasa. Wkoto stycha¢ rados¢
powitan. Jest nas tu 130 Amazonek z catej Polski.
Czas na zakwaterowanie, obiad i trening na smo-
czych todziach. Dla wielu z nas, to pierwsze spo-
tkanie z todziami. Wyglada przerazajgco, a mimo
to, kazda z nas chce sprébowac swoich sit. Przezy-
cia niesamowite. Trening zaliczony. Czas ochtongc.
Kolacja. Powitanie i sprawy organizacyjne.

W czwartek uroczyste otwarcie Spartakiady
w obecnosci przedstawicieli wtadz Poznania i in-
nych gosci. Wspdlnie od$piewany hymn, balony
lecace ku niebu i rados$¢, radosc z bycia razem.
Startujemy. Na poczatek spacer z kijami wokét je-
ziora Malta. Pogoda jak na zamoéwienie. Widoki cu-
downe. Chwila odpoczynku, obiad i zmagania na
smoczych todziach. Razem z Matgosia startujemy
w 7 osadzie. Byto ciezko, ale udato sie. Zajmujemy
Il miejsce. Wrazenia nie do opisania.

Kolejny dzien, to zawody na ergometrach,
rzucanie woreczkami do celu, ringo, bramka, kosz
i wiele innych atrakcji. Wszedzie rado$¢, zdrowa ry-
walizacja i zabawa.

Wieczorem wreczenie medali, dyploméw
i tance. Goscinnos¢ na miare Poznanianek. Nicze-
go nie zabrakto. Zabawa cudowna, znajomosci za-
warte, zal wyjezdzac.

Czesto wracam myslami do tamtych chwil.
To tam poczutam, ze mimo choroby jestem spraw-
na i radosng kobieta.

DWA WYJAZDY,
DWIE SPARTAKIADY

DWA JAKZE ROZNE MIEJSCA

7 - 9 WRZESNIA 2018 SPLAWIE W DARLOWIE
PIKNIK INTEGRACYJNY POLACZONY

Z V1 SPARTAKIADA AMAZONEK

Dojazd dzieki uprzejmosci Matgosi wygod-
ny i szybki. Na miejscu zastaje nas wyjatkowy kra-
jobraz, zwtaszcza widok z tarasu campingu - cud
natury. Goscinnos¢ przeszta najsmielsze oczeki-
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wania. Atmosfera i energia niezwykle pozytywna.
Zabawa i stroje (te dzieki pomocy i uprzejmosci
kolezanek z Kotobrzegu i Koszalina) zgodne z ha-
stem imprezy,CO NAM W DUSZY GRA".

Zawody na miare Amazonek. Nasza repre-
zentacja: Matgorzata Drzazgowska, lweta Sabat,
Barbara Runiewicz i Danuta Wisniewska. Godnie
i radosnie walczytysmy. Trofea zdobyte: puchar
i dyplom za zajecie Il miejsca w rywalizacji grupo-
wej oraz Il miejsce Matgosi za kreacje i osobowos¢.
Nie moge nie wspomnie¢ o wyjatkowych obra-
zach Eli Betlinskiej — Prezes Klubu Dartowskich
Amazonek. Obrazy nie tylko piekne, ale i madre
w swoim przekazie, ktére mozna byto podziwiac,
a takze licytowac na szczytny cel.

Oprocz kolezanek miejscowych z Kotobrze-
gu i Koszalina, w zabawie udziat wzieli miedzy
innymi Wéjt Gminy Dartowo, Starosta Stowienriski
i wielu innych gosci.

Fantastyczna atmosfera, muzyka, $piew
i tance rozgrzaty nasze serca i zmysty do czerwo-
nosci. Zal byto wyjezdzaé.

Dwa wyjazdy, dwie spartakiady, dwa jakze rézne
miejsca, ale jeden cel - RAZEM JESTESMY SILNIEJ-
SZE - osiagniety!

Dana Wisniewska

Dartowo - cud natury.
Goscinnos¢ - przeszta wszelkie oczekiwania.

Pogoda - jak na zamoéwienie.
Atmosfera - rewelacyjna.
Zabawa - co nam w duszy gra!!!
Zawody na miare Amazonek.
Trofea zdobyte.

Zal pozegnania.
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STOWARZYSZENIE

POLICKIE AMAZONK

Julita Imirowicz

Stowarzyszenie Polickie Amazonki — pod
taka nazwa istniejemy od pazdziernika 2017 roku.
Skrocitysmy poprzednia nazwe Stowarzyszenie
Kobiet po Mastektomii,Polickie Amazonki” przyje-
ta w roku 2001. W ostatnich latach nie podejmo-
wano wielu zadan, a cotygodniowe spotkania nie
budzity zainteresowania i nie przyciggaty cztonkin.

Postanowitysmy wzigé sprawy w swoje rece
i powalczy¢ o zaistnienie na nowo. WybratySmy
nowy zarzad i dziatamy. Nowa nazwa i nowy za-
rzad tchnety zycie w nasz niewielki klub, liczacy
niecate 30 os6b.

W ciggu ostatniego roku naszej dziatalno-
$ci wydarzyto sie duzo. Nawiazatysmy wspotprace
z instytucjami, organizacjami i miedzy innymi ze
Stowarzyszeniem Amazonek ,AGATA” ze Szczeci-
na. Z pomoca kolezanek z Klubu Agata udato sie
wystapi¢ z trzema projektami o dotacje z gminy
i powiatu polickiego. Dzieki tym projektom mo-
gtysmy zapewni¢ naszym cztonkiniom integracje,
rehabilitacje, kontakt z kulturg i edukacje. Mogty-
Smy propagowac profilaktyczne badania piersi
w naszej polickiej spotecznosci.

W pierwszym matym projekcie pod nazwa
,Profilaktyka nowotworowa oraz powrét do petni
sit psychicznych oséb po operacji onkologicznej
piersi” zaplanowatysmy wspélny wyjazd terapeu-
tyczno-relaksacyjny,na terenie Powiatu Polickiego.
Wybratysmy ,Camping Nowe Warpno’, nad piek-

nym jeziorem Nowowarpieriskim, na pograniczu
Puszczy Wkrzanskiej. Podczas wyjazdu prowadzi-
tySmy gimnastyke, spacerowatysmy po okolicy,
kapaty$my sie w cieptym jeziorze i wspdlnie spe-
dzatysmy wieczory przy grillu i $piewach. Sprzy-
jata nam tadna pogoda, byto ciepto i stonecznie.
W oderwaniu od codziennosci nabraty$smy sit do
dalszego dziatania.

Po raz pierwszy od dtuzszego czasu byty-
Smy w teatrze szczecinskim w Zamku Ksigzat Po-
morskich. W matej kameralnej sali kinowej ogla-
datysmy spektakl,Pan Cogito przygody z muzyka”
w rezyserii Anny Seniuk.

Spektakl byt inspirowany i oparty na twor-
czosci Zbigniewa Herberta. Przeplatany byt recy-
tacjag w wykonaniu Anny Seniuk i dZwiekami harfy
w wykonaniu Emilii Raiter.
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Ostatnim punktem projektu byto otwarte spotka-
nie, zorganizowane w podwérzu obiektu naszej
siedziby. Przy grillu, biesiadnych piosenkach, cia-
stach wlasnego wypieku, mozna byto porozma-
wiac z cztonkiniami, ktére majg za soba zwycieskie
wyleczenie.

W drugim projekcie pt.,Wez zycie w swoje
rece” postawity$my na rehabilitacje w basenie -
hydrokinezyterapie. Wtasciciel obiektu zapewnit
nam opieke ratownika i magistra fizjoterapii. To
maty basen z ciepta wodg i dobrze prowadzona
gimnastyka dla amazonek. Tego nam dotychczas
brakowato.

W ramach tego projektu zorganizowatysmy
tez dwa warsztaty, w formie otwartych spotkan
dla spotecznosci polickiej.

Jedno to nauka samobadania na fantomie
piersi. Do realizacji tego zadania zaprositysmy wi-
ceprezes Stowarzyszenia Amazonek Agata - Joan-
ne tukomska, ktéra w ramach wolontariatu uczyta
samokontroli piersi.

Nastepne warsztaty, tez w formie otwarte-
go spotkania to profilaktyka zywieniowa z diete-
tykiem. Do realizacji tego zadania wybratySmy dr
Anne Brinken.

W tym projekcie uwzglednitySmy imprezy
kulturalne. Tym razem wybratysmy sie do Opery
na Zamku w Szczecinie, gdzie odbyla sie $wiato-
wa prapremiera wspotczesnej francuskiej opery
,Guru’, ktéra rezyserowat Damian Cruden - dyrek-
tor artystyczny York Theatre Royal.

Oba zadania publiczne byly wspoéffinansowane ze
srodkéw Powiatu Polickiego.

Trzeci projekt pt.,Ochrona sprawnosci reki
po chirurgii onkologicznej piersi” - to tak potrzeb-
ne nam masaze limfatyczne. Zadanie to finanso-
wata Gmina Police.

Wszystkie trzy projekty obejmowaty tele-
fon zaufania i punkt konsultacyjny, w ktérym dy-
zurowaty nasze cztonkinie.

Oprocz projektéw zrealizowatysmy spotka-
nie z uczennicami w wieku 15-18 lat w Zespole
Szkot w Policach. Na spotkaniu poruszytysmy te-
mat zwiagzany z problemem raka piersi oraz meto-
dy profilaktyki.

W biezacym roku bratysmy udziat w festy-
nach organizowanych na terenie naszego powia-
tu: ,JesteSmy i dziatamy’, ,Z rodzing po zdrowie’,
4l Powiatowe Spotkanie Wspoélnot Senioralnych
i Spotecznosci lokalnych” i ,Festyn Hospicyjny”

(celem udziatu bylo wsparcie Hospicjum Krélo-
wej Apostotéw, ktére buduje siedzibe dla swoich
podopiecznych). Festyny sg dla nas okazja do pro-
pagowania badan profilaktycznych i prezentacji
naszej dziatalnosci.

Dzieki aktywnemu uczestnictwu w festy-
nach, otwartym spotkaniom i poszerzeniu ofer-
ty dla cztonkin przystapito do nas szes¢ nowych
kolezanek. Wspélnie organizujemy tzw. ,urodzin-
ki” z tortem i sympatyczne spotkania okoliczno-
Sciowe. ZgtositySmy swoj udziat w IV Przetajowy
Test Coopera". Bedziemy biec dla dzieci niepetno-
sprawnych w Policach.

Wszystkie wydarzenia i realizowane zada-
nia na biezaco relacjonujemy na naszej stronie in-
ternetowej FB.

Tak mija rok w ,nowym” klubie Polickich
Amazonek.

Chcemy i powalczymy o wiecej.

Julita Imirowicz
Prezes Stowarzyszenia

Nie nalezy lekcewazy¢ drobnostek,

bo od nich zalezy doskonatos¢.

Michat Aniot
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Jest poniedziatek 7 maja 2018r. godz. 8.00.
Razem z moja kolezanka Elg Budzyn ruszamy po-
ciagiem do Poznania. Miejscem docelowym naszej
podroézy jest Sierakow.

Do Poznania dotartySmy ok. godz.11. Tam

czekat na nas autokar, ktéry zabrat nas i kolezan-
ki z innych klubdw, z catej Polski, jakie dojechaty
i wyruszytysmy do punktu docelowego.
Byt to hotel Kama Park potozony w malowniczej
okolicy na terenie Sierakowskiego Parku Krajobra-
zowego, 700m od Jeziora Jaroszewskiego i Lutom-
skiego.

Po zakwaterowaniu i obiedzie rozpoczety
sie wyktady pt.,Aktywne w tworzeniu prawa”. Be-
neficjentem projektu byta Federacja Stowarzyszen
Amazonki a celem projektu ,Podniesienie kompe-
tencji przedstawicieli organizacji pozarzadowych
z catego kraju z zakresu stanowienia prawa po-
przez realizacje szkolern odpowiadajacych aktual-
nym potrzebom tej grupy”. Wszystko finansowane
ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spoteczne-
go. Szkolenie trwato 4 dni. Bylo prowadzone
przez wykwalifikowana kadre prawnicza. Przebie-
gato w mitej i przyjaznej atmosferze. W przerwach
miedzy wyktadami byt czas na integracje, ¢wicze-
nia relaksacyjne i joge. Zakonczone zostato egza-
minem (testy). Zdatysmy i otrzymatysmy certyfika-
ty ukonczenia szkolenia.
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WSPOMNIENIE
/Z WYJAZDU

DO SIERAKOWA

Natomiast powr6t do domu byt z przygo-
dami poniewaz w tym dniu gdy wyruszatysmy
z Poznania wykoleit sie pocigg towarowy we
Wronkach. Ujechatysmy tylko jeden przystanek do
Szamotut i tam utknety$my na dtugi czas. Bez ja-
kichkolwiek informacji kiedy bedzie komunikacja
zastepcza. Czeski film nikt nic nie wiedziat. Kon-
duktor roznidst pasazerom po butelce wody 0.5 |
i to wszystko. Wreszcie po kilku godzinach podsta-
wili autobusy i z przesiadkg w Krzyzu wrocitysmy
do domu.

Mimo tych przygdéd warto byto uczestni-
czy¢ w tym przedsiewzieciu za co bardzo dziekuje.

Jadzia Kuras

Nie mozna pytac zZycia o sens.

Mozna mu tylko samemu sens nadac.

Romain Gary



42

Kregostup

KREGOSHUP

CZYLI PRZYCHODZI PACJENT DO FIZJOTERAPEUTY
| MOWI ,MAM LORDOZE | MNIE BOLI.....

Katarzyna Miatkowska

Zazwyczaj wszyscy wiedzg co to jest krego-
stup i jak jest zbudowany, ale..... no wiasnie aby
uscisli¢ ewentualne niejasnosci w prosty sposob
postaram sie opisac jak i co.

Kregostup spetnia funkcje osi podporowej
ale réwniez osi mechanicznej ciata. Ochrania bar-
dzo wazna strukture jaka jest rdzen kregowy. Na
swojej dtugosci kregostup jest esowato wygiety.
W odcinku szyjnym i ledzwiowym skierowany wy-
puktoscig do przodu tzw. lordoza oraz wypukto-
$cig ku tytowi w odcinku piersiowym i krzyzowym
tzw. kifoza. Krzywizny te petnig wazna role w sta-
tyce ciatai SA CZYMS NATURALNYM, NIEZBEDNYM
I TAK MA BYC.!!

Jednostke strukturalng -funkcjonalng lub
tzw. ruchowg kregostupa stanowig dwa sasiadujg-
ce ze soba kregi wraz z kragzkiem miedzykregowym
zwanym dyskiem. Jednostka ruchowa pozwala
aby kregostup wykonywat réznorodne czynnosci
pod wptywem duzych obcigzen. Wszystkie jej ele-
menty: dysk, stawy miedzywyrostkowe, miesnie
i system torebkowo-wiezadtowy biora udziat w ru-
chu.

Krazek miedzykregowy.
Petni funkcje przegubu przenoszacego obcigze-

nia oraz wykonujgcego ruchy wieloptaszczyzno-
we. Krazek u osoby dorostej sktada sie z: ptytek
chrzestnych pokrywajacych do od goéry i od dotu,
pierscienia widknistego oraz jadra miazdzystego.

Pierscien widknisty otacza jadro miazdzyste. Ja-
dro miazdzyste stanowi kluczowy element krazka
miedzykregowego, ktére jest : amortyzatorem na-
piec i uciskéw, stanowi punkt podparcia dla kre-
gu lezacego wyzej oraz posredniczy w wymianie
ptynéw miedzy krazkiem a trzonami kregéw. We-
wnatrz jadra panuje wysokie cisnienie, ktére jest
wynikiem zdolnosci jego do absorpcji- pochfa-
niania wody. Jadro jest strukturg nieunaczyniong
i nieunerwiong, a odzywia sie na drodze dyfuzji
(przez pionowy nacisk jadro pochtania wode jak
gabka (dlatego dotychczasowe teorie lezenia na
plecach przy ataku bélu plackiem 2 tygodnie na
drzwiach sie nie sprawdzaja. Aby tzw. dysk mogt
powrdci¢ do zdrowia nalezy chodzi¢ nawet po
pare kroczkéw aby zachodzito zjawisko dyfuzji).
Jadro miazdzyste po urodzeniu zawiera okolo
88% wody i z wiekiem ulega znacznej dehydrata-
¢ji (odwodnieniu) - w wieku 77 lat nawet do 69%.
Podobnie pierscien wtdknisty u noworodka zawie-
ra 78%wody, a w wieku ok 30lat to juz 70%. Jest
to naturalny proces zwyrodnieniowy. Pierscien
widknisty w swojej budowie na zewnatrz jest bo-
gato unerwiony. Utrata wody przez krazek moze
mie¢ powazne konsekwencje- zmniejszaja sie
przestrzenie miedzykregowe i dochodzi do ucisku
(uwiezniecia) struktur nerwowych, co powoduje
dolegliwosci bélowe.

Stawy miedzywyrostkowe

To dwie wspétdziatajace ze soba jednostki:
staw przedni miedzy trzonami kregéw oraz staw
tylny pomiedzy wyrostkami stawowymi.

Wiezadta i torebka stawowa

System wiezadtowy stanowia wiezadta: po-
dtuzne, miedzypoprzeczne, z6tte, miedzykolcowe
oraz nadkolcowe, ktérych zadaniem jest stabiliza-
cja i ograniczenie nadmiernej ruchomosci, a takze
ochrona struktury wewnatrz kanatu kregowego.

Miesnie. Czyli ,pepek do kregostupa i oddy-
chaj”
Stanowig stabilizatory czynne kregostupa
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utrzymujgce postawe ciata, wykonuja ruch oraz za-
pobiegaja nadmiernym ruchom zginania i rotacji.
Kluczowymi miesniami dla utrzymania stabilnosci
i kontroli ruchéw kompleksu miedniczno-krego-
stupowego sg miesnie tworzace przednioboczna
czes¢ powtok brzusznych (poprzeczny brzucha,
skosny wewnetrzny i zewnetrzny brzucha, prosty
brzucha), tylno-baczng sciane powtok brzusznych
(ledzwiowy, czworoboczny ledZzwi, wielodzielny,
prostownik grzbietu) wraz z migsniami zamyka-
jacymi od dotu (miesnie dna miednicy) i od gory
(przepona) jame brzuszna.

Boli... i co z tym dalej zrobié...
Przy dolegliwosciach kregostupa niezmier-

nie wazne sa systematyczne, regularne ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie kregostupa i obreczy bio-
drowej. Podczas ruchu uwalniaja sie endorfiny,
ktére sa endogennym (wewnetrznym) systemem
opioidalnym. Dzieki nim obniza sie odczuwanie
bolu, przywrécone zostaje dobre samopoczucie,
poprawia sie sprawnos$¢ pacjenta i wzrasta wiara
w lepsze efekty terapii. U pacjentéw przebywaja-
cych na dtuzszym zwolnieniu badz rencie z powo-
du biernego trybu zycia pojawiaja sie wtérne do-
legliwosci tj. przykurcze miesniowe, ograniczenia
ruchomosci jednostki ruchowej, ostabienie migsni
gtebokich. Pacjent jest wrecz wrogo nastawiony
do aktywnosci fizycznej i jakichkolwiek ¢wiczen.
Najlepsza dlatego tez dla pacjenta jest indywidu-
alnie dobrana terapia z zakresu fizjoterapii. Pro-
gram ¢wiczen stabilizujacych kregostup powinien
opierac sie na normalizacji napie¢ miesniowych.
Program dla lepszego zrozumienia i opanowania
przez pacjenta mozna podzieli¢ na 3 fazy.

1. nauka wyizolowanego skurczu migsnia po-
przecznego brzucha i wielodzielnego w odcia-
zeniu z wykorzystaniem ruchu kornczyn dolnych,
aktywacja miesni dna miednicy z wydechem

2. ¢wiczenia w réznych pozycjach z obcigzeniem
3. ¢wiczenia dynamiczne wraz z funkcjonalnymi
ruchami koriczyn dolnych i gérnych

PRZYKLADOWE CWICZENIA

Faza 1

Ruch wciagania brzucha z jednoczesnym aktywo-
waniem miesni dna miednicy przez tytopochyle-
nie miednicy przy wydechu -. Utrzymanie napie-
cia stopniowo zwiekszamy do 10s i wykonujemy
w serii 10 powtorzen

Utrzymanie napiecia miesni gtebokich
zjednoczesnym przesuwaniem piety po materacu.

= ¥

Napiecie miesni gtebokich i utrzymanie ich w skur-
czu z jednoczesnym uniesieniem wyprostowanej
konczyny dolnej
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Kregostup

FAZA 2

A)

Kregostup jest poddawany dodatkowym obcigze-
niom w jego neutralnej pozycji podczas wykony-
wania réznych ruchéw konczynami

Cwiczenie stabilizacji okolicy ledzwiowo-mied-
nicznej w siedzeniu na pitce A-w marszu, B- z wy-
korzystaniem tasmy Theraband, ruchy konczyn
gornych w réznych ptaszczyznach

B

FAZA 3

Cwiczenia dynamicznych, funkcjonalnch ruchéw
kregostupa z wykorzystaniem czynnosci dnia co-
dziennego
Cwiczenie prawidtowego podnoszenia przedmio-
téw z utrzymaniem stabilnego kompleksu ledz-
wiowo-miednicznego

Zespol boélowy kregostupa stat sie powaz-
nym problemem. Przyczyny moga by¢ rozne, ale
jak podaje Swierkot w swoich badaniach, najczest-
szg przyczyna jest uszkodzenie krazka miedzykre-
gowego, gdzie blisko 90% pacjentéw wymaga le-

czenia wlasnie z tego powodu. Poniewaz pierwsze
zmiany patologiczne zaobserwowa¢ mozna juz
w 20 roku zycia, coraz mtodsi pacjenci uskarzaja
sie na bdle. Dyskopatia zaczyna sie miedzy 30-50
rokiem zycia.

Dolegliwosci ze strony kregostupa takie
jak bol, promieniowanie, dretwienie sg przyczyna
niepetnosprawnosci w réznym stopniu. Pacjenci
z przewlektym bélem narazeni sg na zaburzenia
behawioralne, maja obnizone stany emocjonalne
lub nawet depresje z powodu wykluczenia z zycia
spotecznego, zawodowego i rodzinnego. WIEK-
$70SC pacjentéw przebywa na dtuzszym zwolnie-
niu lekarskim, nawet powyzej 6 miesiecy. Pacjenci
po silnym incydencie bélowym trafiaja do lekarza
pierwszego kontaktu, gdzie otrzymujg zazwyczaj
farmakoterapie przeciwboélowa oraz zalecane
jest lezenie na twardym (kiedys nawet 6 tygodni)
bez jakiejkolwiek aktywnosci. Hagen w swoich
badaniach stwierdzili, iz lezenie w t6zku po incy-
dencie bolowym kregostupa nie wptyneto na
zmniejszenie bdlu korzystniej anizeli pozostanie
w aktywnosci fizycznej. Dowiedziono nawet, ze
pozostanie w t6zku przez dtuzszy okres czasu po-
woduje pogorszenie stanu funkcjonalnego i psy-
chicznego pacjenta. Ruch- aktywnos¢ fizyczna po-
woduje uwalnianie endorfin, ktére sg naturalnym
hormonem przeciwbdélowym oraz nie pozwala
na utrwalenie patologicznych napie¢ w obrebie
stawéw i miesni. Jak wynika z wielu publikacji
Dziaka wspotczesna populacja prowadzi bardzo
niezdrowy, siedzacy tryb zycia, niezaleznie od wy-
konywanej pracy zawodowej czy wieku. Zdecydo-
wana mniejszos¢ uprawia sport regularnie (3-4x
w tygodniu). Pozostali spedzanie wolnego czasu
deklarowali jako ogladanie telewizji, prace do-
mowe lub dziatkowe czy tez przed komputerem.
Stwierdzenie pacjentéw ,ale ja codziennie chodze
na zakupy, sprzatam w domu czy tez uprawiam
dziatke” nie mozna zaliczy¢ do absolutnie Zadnej
aktywnosci fizycznej majacej zdrowotne dziatania
na kregostup.

Artykut to tylko kropla w morzu na temat
kregostupa, ale mam nadzieje, ze przyblizytam co
i jak jest zbudowane oraz dlaczego tak wazne sg
¢wiczenia dla utrzymania jego higieny.

Magr fizjoterapii Katarzyna Miatkowska
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Matgorzata Ktosowska

Okres wiosenno-letni, a i takze wczesnoje-
sienny w tym roku sg niesamowite. Chowajg sie
szpanerskie ,Kanary”, ,Grecje’, ,Turcje’, ,Hurgady
i inne przereklamowane miejsca. Battyk cieplutki,
powietrze i piaseczek wygrzane, jednym stowem
klimacik jak najbardziej sprzyjajacy. Nic tylko wy-
poczywac tradycyjnie w wakacje, ale tez w innych
okresach urywanych przy okazji réznych swiat
i rocznic. Tak tez wiekszos¢ robita, poczawszy od
dtugiego majowego weekendu, przez czerwcowe
Boze Ciato i sierpniowe Swieto Maryjne, skonczyw-
szy na Wszystkich Swietych (jak na razie). Wystar-
czy dobra¢ do dnia $wiagtecznego 2-3 dni urlopu
plus sobota i niedziela, a nastepuje kumulacja da-
jaca w efekcie urlop w kapsutce. Taki diugi week-
end, ostatnio zwany ,szorcikiem” (z angielskiego
short znaczy krotki). Przy tempie Zycia i pracy na
wyjezdzie, stato sie to juz chyba sposobem na
szybka regeneracje sit, spotkania z bliskimi i przy-
jaciotmi. Niemalze taka narodowa tradycja, wpisu-
jaca sie w coroczny kalendarz imprez.

Korzystajac z tak zmieniajacego sie klimatu
i globalnego ocieplenia, pojechalismy w czerw-
cu w tréjke: méj syn ze swoim synem Antosiem
i ja, oczywiécie do ukochanego Miedzywodzia.
Zaopatrzeni, jak zwykle, w Zelazny zapas rosotu
z makaronem, winogron i , najpyszniejszego-
babcinegopiernika” oraz cierpliwosci nogocja-
cyjno- zywieniowych, zakwaterowalismy sie

”

w przyjaznym ,niejadkom” osrodku.

Pierwszy dzien z wiatrem i deszczem dawat
poczucie winy, ze moze lepiej byto zosta¢ w robo-
cie. Ale juz drugiego dnia, stonce w zenicie! Wia-
Sciwie pogoda jak drut, ale bardzo podstepna,
bo kto to przewidziat i juz zaopatrzyt sie w kremy
z bardzo wysokim faktorem. W konsekwencji tego,
nastepnego dnia po plazy chodzity same raczki.
Zar sie z nieba lat, a woda zimna jak kocisyn. Co
odwazniejszy mors szybciej wybiegat z wody niz
wchodzit. Ale jak to w Miedzywodziu, w miejscu
ekopozytywnym, morze na plazy utworzyto, réw-
nolegle do brzegu, wydtuzone, ptytkie oczka wod-
ne, ktére po ogrzaniu byty miejscem zabaw dla
dzieci. Co bardziej przegrzani i zdesperowani do-
rosli rzucali sie dla ochtody w poprzek basenikéw,
tworzac ku uciesze dziatwy, tory z przeszkodami,
ktére od razu trzeba bylo pokona¢. Radosci byto
co niemiara, prawie jak w aquaparku, tylko blizej
natury.

Zdecydowanie jeszcze lepiej byto podczas
letnich wakacji w sierpniu, ktdre tez spedzalismy
w takim samym sktadzie. Byt to pobyt pozegnal-
ny, poniewaz nasz osrodek miat by¢ zlikwidowany,
ajego teren z sgsiadujaca obok, juz wykwaterowa-
ng z domkéw i drzew posesja, przeznaczony pod
»C0S" nowego.

Morze byto przecudowne i dziatato jak ma-
gnez. Pomni poprzednich doswiadczen, dzien na
plazy zaczynaliémy od gremialnego, wzajemnego,
smarowania sie. Anto$ o dziwo uczestniczyt w tym
aktywnie, bo przekalkulowat, ze dzieki temu szyb-
ciej bedzie mogt z tatg iS¢ do wody. Ja zostawatam
na brzegu np. z biatg reka, trzykrotnie wysmaro-
wana filtrem 50.

Anto$ w tym roku ¢wiczyt namietnie nur-
kowanie. Jak delfin, co prawda w masce, nurkowat
raz za razem. Przyzwyczajona po zesztorocznych
wakacjach do zabawy z matym dzieckiem, teraz
z obawa wypatrywatam go pod woda, fapiac za
to co akurat wystawato z niej: nogi, kapielowki,
wtosy, co badz... Z czasem sie z tym oswoitam
i naméwiona przez Antosia zaczetam nawet tez
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prébowac. Ale moéj system oddechowy nie wspét-
pracowat z otaczajaca cieczg i obawiajac sie, ze
w dalszej konsekwencji rodzina umrze z gtodu,
zaprzestatam takich ekstremalnych (!) préb.

W przerwach w kapieli, w celu przywréce-
nia naturalnej cieptoty i barwy siedmioletniego
ciata ruszali$my sie intensywnie. Przydaly sie teraz
wyuczone na zajeciach ukfady fitnesowe. Przy-
uwazytam, ze co poniektérzy na sasiednich kocy-
kach mimowolnie dotaczali do ¢wiczen.

Tutaj to taka tradycja. Podobnie jest, gdy
dla kuracjuszy pobliskiego sanatorium odbywaja
sie na plazy zajecia cielesne prowadzone przez
pana Stasia (lub w razie niepogody w sali lesnej
lub gimnastycznej). Cze$¢ plazowiczéw dotacza
do nich, oficjalnie ¢wiczac z grupa lub kameralnie
za swoim parawanem.

Takie jest oczywiscie Miedzywodzie. Tu tez,
jak co roku, przybywamy na nasz turnus rehabi-
litacyjny. Taki dtugo wyczekiwany relaks w ,Relax-

-ie”. Znane twarze, prawie stata ekipa z Amazonii
i spetniona perspektywa dobrego wypoczynku
pod okiem i kierownictwem niezawodnej Halinki
(szacun). Ponadto w tym roku towarzyszyta nam
nasza masazystka Kasia, ktéra w konkursie na naj-
lepszego rehabilitanta na turnusie, zostata przez
nas wyrézniona za pomystowos¢ w prowadzeniu
zaje¢ w basenie oraz nowatorstwo w zainicjowa-
niu nowej dyscypliny sportowej: aqua-zumba-
-aerobiku. Oprécz zabiegéw, dobrych warunkéw
lokalowych i zywieniowych, zyczliwych wspétlo-
katorek - srédziemnomorski klimat, ciepte morze,
plaza i piekna pogoda.

Z wypozyczonymi kijami poranna zaprawa
wzdtuz brzegu morza. Jednego dnia marsz w pra-
wo, drugiego dla odmiany w lewo, z coraz to lep-
szym wynikiem czasowym. No i codzienna kapiel
w morzu bez wzgledu na pogode. Moze to zahar-
tuje organizm i uchroni przed wszedobylskimi
wirusami pozwalajac przezimowa¢ bez zadnego
zapalenia ani ,niewydolnosci z przemieszczeniem
bez wzruszenia”

Podobna zaprawe urzadzitam sobie takze
we wrzesniu, podczas rehabilitacji w szpitalu na
»Arkonskiej”. Codzienny szybki poranny marsz
spod ,Turzyna” poprzez park Kasprowicza
(i pdzniej z powrotem) to tez taka moja terapia
profilaktyczna. Unaocznito mi to jednoczesnie jak
wiele oséb rano maszeruje, biega i rowerem do-
jezdza do pracy. Aby dozy¢ 100 lat nalezy zacza¢
bardzo wczesnie o tym pomysle¢ no i chyba za-
cza¢ sie odchudza, ale to juz plan na przysztosc.
Na Oddziale jak zwykle wszystko funkcjonowato
jak w zegareczku, za co wielkie podziekowania dla
Pani Ordynator i Lekarza Prowadzacego, tym bar-
dziej, ze budynek przechodzit generalny remont.
Na poczatku test na orientacje i konia z rzedem”
dla tego, kto bezbtednie odnalazt rejestracje w la-
biryncie zmian dokonanych na czas remontu. Row-
niez stowa uznania dla niezastgpionej, dowodza-
cej pobytem dziennym, naszej Pani Kasi. Wnikliwie
zagladneta do duszy i wynikéw badan kazdej pa-
cjentki oraz zlecita i wdrozyta wiasciwe procedury
medyczne dajgce gwarancje, aby w zdrowszym
ciele byto zdrowsze ciele i zdrowszy duch.

Niestety byto to tez pozegnanie z terapia
w salach rehabilitacyjnych w budynku na ,Bro-
niewskiego”, na ktérym wisiat duzy baner ,na
sprzedaz”. Szkoda, bo budynek ma swoja historie,
klimat, kubature, przestrzen, warunki i potencjat.



Sentymentalne podréze, mate i duze

47

Moje przebywanie we wrze$niu w Szczeci-
nie z jednoczesna rehabilitacjg i przygotowaniem
mamy mieszkania do przekazania innym wtasci-
cielom byt jednoczesnie podréza sentymentalng
i kolejnym pozegnaniem, tym razem z domem ro-
dzinnym.

Mama Ula postanowita rozpocza¢ nowe
zycie i przeprowadzita sie do Warszawy. Szczecin
ptakat dostownie i w przenosni. Po wyniesieniu
mebli przyszedt czas na automat. Po jego odtacze-
niu z kranu rozkapata sie woda i niczym nie dato
sie jej uspokoi¢. Kran w kuchni zaczat dla odmiany
sika¢ na boki. Prysznic tez sie obrazit i postanowit
nie reagowac na préby przetaczenia strumienia
wody w jego kierunku, tylko niemrawo pokapy-
wat, niemalze pochlipujac w kacie. Jakby tego
byto mato, jak wyjezdzalismy z miasta, na ,do wi-
dzenia” zaczeto pada¢, ale nie tak normalnie, po
prostu, jak ta lokomotywa w wierszu Jana Brze-
chwy: najpierw powoli i ociezale itd.., ale tak jakby
kto$ wiadro wody wylat z nieba. | juz, i koniec desz-
czu. Takie symboliczne ,czes¢”. Obydwie miatysmy
fzy w oczach, bo przeciez tam spedzity$my kawat
czasu: Mama od poczatku $wiata, a ja odkad pa-
mietam.

Warszawa natomiast przyjeta Mame piek-
nym storicem i zaproszeniem na tarasik w przy-
domowym  (wilasciwie  przymieszkankowym)
ogrédeczku. Ech, czemu tak pézno? Nowoczesne
osiedle, z dobra architektura, urzadzonym dzie-
dzincem i zadbanym otoczeniem. No zy¢ nie. ..
Cieszyc sie nim dopoki starczy sit. Brac je petnymi
garsciami, w miare mozliwosci i oczywiscie zdro-
wotnosci. Ja jak sie juz napracuje na swojej emery-
turze, odchowam wnuki (na razie mam tylko jed-
nego), to tez wybiore takg opcje. Na razie bywam
tam chetnym gosciem tylko dystans i kilometraz
»Ciut” sie zwiekszyt.

Mama to stowo odmieniane przez wszyst-
kie czesci mowy, zdania, a nawet czesci samocho-
dowe (o ktérych uczyta w technikum). Jest dla
mnie najwazniejsza od dnia zakwaterowania sie
pod jej serduszkiem, przez czas berka kucanego
i gry w klasy do dnia dzisiejszego. Nic tylko zyczy¢
wszystkiego najlepszego na nowej drodze zycia
i zdrowia przede wszystkim, czego tez dla Was
wszystkich i dla siebie pragne. Pozdrawiam.

Matgosia Ktosowska
Gorzéw Wikp. 08.11.2018

Opowiadanie adwentowo-wigilijne

Zmierzch jak co dzien, zapada powoli. Dokad bie-
gna nasze mysli, gdy tak stoimy przy oknie w niebo za szyba
zapatrzeni. Migoczace gwiazdy, jakby pozdrawiaty nasze my-
$li. Wszechswiat tak blisko i tak daleko.

Zaczyna padac $nieg. Przez jego cudowne ptatki przebija sie
granat groznych, ciezkich chmur.

Jeszcze tylko choinkowe drzewko, ktére jeszcze da-
leko w lesie. Jeszcze oczekiwanie na cudowny zapach $wier-
ku lub sosny i rados¢ zawita w naszych sercach. Adwento-
we Wieczory jakze inne sg dzisiaj. Tamte sprzed lat, zostaty
w moim sercu i myslach do dzisiaj. Szczegélnie pamietam
wieczory niedzielne, gdy Babunia czytata nam Zywoty Swie-
tych. A my siedzielismy na poduszkach otuleni blaskiem
Swiec i glosem Babci.

Jednak nie one najbardziej utkwity mi w pamieci,
a powiesci historyczne. W moim rodzinnym domu szczegél-
ne miejsce zajmowata twérczos¢ Henryka Sienkiewicza. Te
najpiekniej czytata Mamusia.

Swiece! Palito sie duzo $wiec! Pamietam, ze byto ich
siedem. Myslatam wéwczas, ze na kazdy dzien tygodnia inna.
Duzo pdzniej dowiedziatam sie, ze zgota inne byto ich prze-
znaczenie.

Ksigdz Janusz Stanistaw Pasierb (profesor i poeta) pieknie na-
pisat, Ze:

LAdwent to Swit. Adwent to daleki ttumny fryz peten postaci
i zdarzen, nieczytelny i pozbawiony sensu, gdyby w Betlejem
(...) nie narodzito sie dziecko, ktéremu nadano imie Jezus,
a ktérego matkq byta Maryja (...) Adwent to pustynia, na ktérej
widac wyniostq postac¢ odzianq w skdre wielbtqda. Adwent to
nasze Zycie. Adwent to liturgia (...) Adwent to czas przychodze-
nia Tego, ktdry jest zawsze znajomy i nieznajomy’”.

Roraty, to tez cudowna czes¢ Adwentu. Miaty one
duzo uroku i sprawiaty tajemnicza rados¢. Niezapomniane
wedréwki z Mamusia do kosciota, ciemnymi ulicami miasta.
Nie byto tyle lamp na ulicach ile dzisiaj, ktére zamieniajg noc
w kaskade swiatet. Powrdt z Rorat do domu do dzisiaj kojarzy
mi sie zzapachem goracej czekolady i cynamonu.

Okres wyczekiwania na Wigilig, ten najpiekniejszy
dzierr w roku, byt taki urozmaicony i ciekawy.

Wigilia to rado$¢ z przezy¢ przy stole, pierwsza
Gwiazdka! Osniezony ogréd i szum morza. Szczesliwe i nie-
zapomniane chwile. Pasterka! Tak, pamietam gtosny $piew
chéru i cudowny gtos organdéw koscielnych. Zas po powrocie
do domu, zapach igliwia i herbaty mietowej. Oraz spiew Ma-
musi, w koledach $piewanych wspdlnie przy choince i $wie-
cach oraz cichy odgtos mandoliny, akordeonu i pianina, na
ktorych graliSmy na zmiane z Tata. Zapach pierniczkéw i po-
maranczy, wracaja do mnie jakby to byto wczoraj.

Inny czas i inne miejsca, ale tak samo btyszcza gwiazdy
i tak samo pieknie pada $nieg.

Cudownego Adwentu i Wesotych Swiat
od Joanny Zurawskiej Flemming z Rodzing

To dla Was to malenkie wspomnieniowe opowiadanie ©

Grudzien 2018 roku
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JAK S
BADAC?

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

« czy nie staty sie wciagniete,

+ Czy czasami nie sg nietypowo pomarszczone

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

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

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

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

5. Utéz ptasko palce i lekko naciskajac zataczaj nimi na piersi
kota. Zacznij od miejsca, gdzie na zegarowej tarczy jest godzina
12 i zatocz petne duze koto, kierujac sie na zewnatrz, pod sp6d, do
srodka i ponownie ku gorze. Nastepnie spiralnym ruchem zatocz
dwa-trzy mniejsze kofa, zblizajac sie coraz bardziej do brodawki.
W ten sposdb zbadaj obie piersi.

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

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

8. Lezac swobodnie opus¢ prawa reke, lekko ugieta w tokciu, wzdtuz ciata. Lewa reka obmacaj prawa
pache. Zwré¢ uwage, czy wezly chtonne nie sg powiekszone i czy nie wyczuwasz tam guzkéw. Potem
opusc¢ lewa reke i prawa dtonia zbadaj tak samo lewe pache.
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Tamara Lempicka

The Green Turban (1930)

The Model (1925)

Irene and Her Sister (1925)
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