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Olga Boznanska

Kwiaciarki, 1889

Bretonka, 1890

Dziewczynka z chryzantemami, 1894

Byla corkg Adama Nowiny Boznanskiego i Eugenii Mondan.
Adam Boznanski byt inzynierem, ukonczyl wiedenska
politechnike. Eugenia Mondan byta Francuzka, interesowala sie
sztukg, sama rysowala.

Olga Boznanska od najmlodszych lat uczyta si¢ rysunku.
Malarstwa uczyla si¢ u Antoniego Piotrowskiego, Kazimierza
Pochwalskiego, a nastepnie na Kursach Malarskich imienia
Adriana Baranieckiego. W 1886 wyjechala kontynuowa¢ nauke
w Monachium. Jako kobieta nie miata mozliwo$ci wstepu do
Akademii Sztuk Pieknych, ksztalcila sie wiec w prywatnych,
monachijskich szkofach Karla Kricheldorfa i Wilhelma Diirra.
W 1892 umarta jej matka.

W 1896 zrezygnowala z nauczycieli i wynajeta wlasng
pracownie. W tym czasie zaczela wystawial swoje prace
w Monachium, Warszawie, Berlinie, Wiedniu. Dwa lata p6zniej
pojawily sie pierwsze sukcesy. Za Portret malarza Pawta Nauena
otrzymata z rak arcyksiecia Karola Ludwika w Wiedniu zloty
medal, a w Londynie za Portret miss Mary Breme -
wyréznienie. W 1896 jury paryskiego Societe des Beaux-Arts
przyjelo na wystawe jej obraz. Po ostatnich sukcesach, dostata
nawet propozycje objecia katedry malarstwa na wydziale kobiet
w krakowskiej Szkole Sztuk Pieknych, ktérg odrzucita.

W 1898 przeprowadzita si¢ do Paryza. W tym tez roku zostala
czfonkiem Towarzystwa Artystow Polskich ,,Sztuka” W 1900 na
wystawie w New Gallery w Londynie dostala ztoty medal. Na
Wystawie Swiatowej w Paryzu otrzymala wyrdznienie. Nie
miafa tylko sukceséw w zyciu osobistym. W tym roku nastgpilo
zerwanie dlugoletniego narzeczenstwa z malarzem Jozefem
Czajkowskim. W 1901 po raz pierwszy wystawiata w Pittsbur-
ghu. Rzad francuski kupit Bretonke i Portret panny Dygat do
panstwowych zbioréw sztuki. Zostala czlonkiem Société
Nationale des Beaux Arts.

Byla portrecistka, w kazdym razie to portrety przyniosly jej
najwieksza stawe. Pracowala gléwnie w pracowni. Czestym
motywem jej obrazow sg wnetrza pracowni lub widoki z okna.

Farbe kladta matymi dotknieciami pedzla i czekala, az pode-
schnie. Metoda ta gwarantowala, Ze jej paleta nie bedzie
sprawiala wrazenia ,,brudnej” (mimo uzywania odcieni szarosci
i ciemnych brazéw). Juz w okresie pobytu w Monachium
zrezygnowata z pokrywania gotowych obrazéw werniksem.
Z czasem coraz cze$ciej zamiast na pldtnie, malowala na lekko
zagruntowane] tekturze, dzieki czemu uzyskiwala matowos¢,
ktora pozwalata jej na wyrafinowane efekty kolorystyczne.

W 1932 po raz ostatni przyjechata do Krakowa. W 1937 na
Wystawie Swiatowej w Paryzu otrzymata Grand Prix. Na
weneckim Bienale w 1938 sprzedata pie¢ obrazéw, w tym
Portret pani Dygatowej, ktéry zakupil krél whoski. Byl to jej
ostatni sukces. Dwa lata pozniej umarta.

Zrodlo: www.wikipedia.org



Stowo wstepne

Spotykamy sie znéw.

Witam po raz dwudziesty, bo tyle juz razy
(nie liczac naszego zerowego okoliczno$ciowego
numeru) staram sie napisac cos rozsgdnego co za-
checitoby Panstwa do lektury naszego biuletynu,
ktéry juz od kilku lat jest upominkiem $wiatecz-
nym dla naszych czytelnikéw.

Minat rok od naszego ostatniego ,biulety-
nowego” spotkania i wiele jak to zawsze u nas
dziato sie. Mamy kolejne , nowe formy zaje¢ -
Flamenco i Tai Chi, 0 czym mozna przeczyta¢ na
naszych famach. Ciesza sie one ogromnym po-
wodzeniem, bo sg doskonatg forma rehabilitacji
dla wielu z nas. Wycieczki, turnusy, spotkania te-
matyczne, praca i zaangazowanie coraz to nowych
cztonkin napawaja radoscia i pozwalaja wierzy¢ w
sens naszego dziatania. To nasze ciaggte szukanie
czego$ co przyniesie zamierzony efekt i rozjasni
twarze naszych kolezanek -bo nasze jasnieja juz
na sama mysl, ze cos$ robimy. Dla innych i dla sie-
bie. Te nasze burze mézgu na tematy zwigzane z
dziatalnoscig stowarzyszenia nie tylko na zebra-
niach ale i w prywatnych kontaktach, tzw. gorace
linie przynosza coraz to lepsze efekty. | nie jest to
tylko zadowolenie z pracy i z siebie. Niejedno-
krotnie stwierdzamy, ze to ,nowe - drugie” zycie
to dar, ktéry pozwolit nam na inng, lepsza jakosc¢
przezywania, bycia tu i teraz. Odkrywamy w so-
bie co raz nowe zdolnosci, umiejetnosci i mamy
site i moc sprawcza do zmian w swoim zyciu. Wie-
le z nas zauwazyto, ze nie zatuje, ze dopadt je rak
piersi. Dla kogos$ z boku mogtoby wydawac sie to
dziwne, czasem szokujace. Jak to? Rakirados¢, rak
i zycie, rak i ..... Mozna stawiac¢ wiele takich pytan
a odpowiedz jest jedna. Tak to jest trudne, dziw-
ne i bolesne na poczatku drogi ale mozna i warto
stawi¢ czota chorobie, walczy¢ mimo wszystko bo
zycie jest piekne szczegélnie gdy umie sie docenic
jego smak.

SEOWO
WSTEPNE

— I YR

L

Z okazji Swiat i nie tylko zycze wszystkim czytelni-
kom radosci matych i duzych, zdrowia i spetnienia
marzen bo spetniaja sie wszystkie tyle ze trzeba po
pierwsze je mie¢ a po drugie mocno chcied.

Cr727207 L AMIE0772770¢7
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7ZARZAD
STOWARZYSZENIA

WICEPREZES WICEPREZES
Joanna tukomska Marta Matkowska
SKARBNIK SEKRETARZ
Krystyna Puzon Matgorzata Adamska

CZLONEK ZARZADU  CZLONEK ZARZADU
Elzbieta Budzyn Halina Bednarska

PREZES
Ryszarda Olszewska-tapko

Wspélpracuja z nami:

Kasia Skumiat - rehabilitantka

Mirka Szymanska - rehabilitantka

Maria Kotuta Konarska - psycholog
Matgorzata Krause — muzykoterapeutka
Dorota Hotownia - terapia tancem
Pawet Kijariczyk - tai chi

Stowarzyszenie realizuje swoja statutowa dziatalnos¢ dzieki Srodkom finansowym z:

Urzedu Miasta Szczecin

Urzedu Marszatkowskiego Wojewo6dztwa Zachodniopomorskiego
Paristwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
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
RADIO WAWA
RADIO ESKA
TELEWIZJA POMERANIA

Oraz:
OGROMNA RZESZA DARCZYNCOW 1% PODATKU

Wszystkim dziekujemy za zainteresowanie naszym dziataniem i za wsparcie.

Szczegolny ukton i podziekowania kierujemy w strone naszych najblizszych - mezéw,
dzieci, przyjaciét bez ktérych wsparcia, akceptacji, zrozumienia i cichej pomocy nie da-
tybysmy rady dziala¢ tak intensywnie od lat.



4 Cele statutowe

CELE
STATUTOWE

1. Rehabilitacja fizyczna i psychiczna kobiet po leczeniu raka piersi
« odzyskanie i podtrzymywanie sprawnosci fizycznej przez prowadzenie odpowiedniej rehabilitacji
ruchowej
« psychoterapia prowadzona indywidualnie i zespotowo oraz wzajemna nieprofesjonalna pomoc
i wsparcie psychiczne.

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

3. Dziatanie stuzace profilaktyce nowotworowej piersi.

4. Wspétpraca z rodzinami chorych kobiet.

Nasza Wigilia

Swieta, Swieta, $wieta
W blasku choinkowych lampek
Lsniq oczy dzieci zachwytem
Nad pachngcym drzewkiem.
Dorosli skupieni przy Swigtecznym stole,
Cichy gwar rozméw,
A w tle niesie sie koleda:

Wsréd nocnej ciszy gtos sie rozchodzi......
Dzielimy sie optatkiem
Drzqcymi, jak co roku rekami
Odtamujqc kawatek po kawateczku
Przy kazdym zyczeniu.

Nad nami pierwsza gwiazdka,

a w tle stychac: cicha noc, swieta noc

pokdj niesie ludziom wszem......
Nastréj udziela sie wszystkim
W oczach naszych mitos¢ i radosc,

S ZC Z E C | N Zyczenia ptynq prosto z serca

| jest jak zawsze i tak by¢ powinno!
Bo, gdy Bdg sie rodzi
Rodzi sie NADZIEJA.

Marta Matkowska
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APELUJEMY | PROSIMY !

Przekazcie Panstwo 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2012 naszemu Stowarzyszeniu.

Szanowni Panstwo !

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

Dlatego mamy nadzieje, ze zdecyduja Panstwo o tym aby 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2012 przekaza¢ Stowarzyszeniu ,Agata”.

Jest to mozliwe, poniewaz 27 kwietnia 2004 roku Stowarzyszenie ,Agata” postanowieniem sagdu Rejono-
wego dla m. Szczecina otrzymato status organizacji pozytku publicznego (nr KRS 0000006292), zgodnie
z ustawg 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:
« Z zeznania podatkowego ztozonego w terminie okreslonym dla jego ztozenia, albo
« Z korekty zeznania, o ktérym mowa w pkt.1, jezeli zostata dokonana w ciggu 1 miesigca od uptywu
terminu dla ztozenia zeznania podatkowego
+ Po jej zaokragleniu do petnych dziesigtek groszy w dét

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

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

Nasze dane:

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

MultiBank r_' — |
| .
i

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

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

Zarzqd Stowarzyszenia



Ochotniczki

OCHOTNICZKI

OCHOTNICZKI CZYNNE

Bednarska Halina - liderka ochotniczek
Adamska Matgorzata
Budzyn Elzbieta
Cichocka Mirostawa
Kachnowicz Urszula
Kapcio Krystyna
Koput Janina

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

Lipa Matgorzata
Lebioda Dorota

Lniak Hanna

tapko Ryszarda
tukomska Joanna
Matkowska Marta
Marek Barbara
Prochorowicz Marlena
Puzon Krystyna
Ratajczak Zofia
Sobiech Ewa
Szponarska Bogustawa
Wieczorek Maria
Woéjtowicz Karina
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1. Bialogardzkie Stowarzyszenie ,Amazonka”
(p. Matgorzata Witkowska tel. 664 414 892)

Plac Wolnosci 1 (lll pietro)

78-200 BIALOGARD

e-mail: amazonki.bialogard@wp.pl

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

74-500 CHOJNA

e-mail: teresa.szejnowska@neostrada.pl

3. Klub,,AMAZONKI”

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

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

tel. klub. 94 31 44 341

Adres do korespondencji:

ul. Matejki 17

e-mail: e.duwe@wp.pl

4, Stowarzyszenie Kobiet z Problemem Onko-
logicznym ,Ewa”

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

ul. Pocztowa 15-18 (w przedszkolu)

72-100 GOLENIOW

tel. klub. 91 41 85 920

adres do korespondenc;ji:

ul. Grunwaldzka 10/10

e-mail: ewa.amazonki@wp.pl

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

Plac Zwyciestwa 37

62-300 GRYFICE

adres do korespondencji:

73-300 Trzebiatow, ul. Okrzei 8

e-mail: amazonka1960@02.pl

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

ul. Kosciuszki 17

74-100 GRYFINO

e-mail: ewal.olejarz@wp.pl

KLUBY AMAZONEK

W WOJEWODZTWIE
ZACHODNIOPOMORSKIM

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

ul. Waska 1

78-100 KOLOBRZEG

tel. klub. 94 35 42 145

e-mail: romamazonki@op.pl

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

ul. Morska 9

75-212 KOSZALIN

tel. klub. 94 34 12 946

e-mail: klubamazonkakoszalin@neostrada.pl

9. Stowarzyszenie Kobiet z Problemami
Onkologicznymi ,Lila-R6z”

(p. Ewa Kus tel. 509 996 102)

ul. Wojska Polskiego 7

72-200 NOWOGARD

e-mail: lila_roz@op.pl

10.Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
~Polickie Amazonki”

(p. Barbara Grygorcewicz tel. 693 593 322)

ul. Konopnickiej 2

72-009 POLICE

adres do korespondencji

72-009 Police, ul. Wyszynskiego 54/32

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

Plac Majdanek 7

73-110 STARGARD SZCZECINSKI

tel. klub. 91 57 70 709

e-mail: amazonki_stargard@wp.eu

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

ul. 9-go Maja 12

78-400 SZCZECINEK

tel. 888 196 928

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

(p. Anna Wesotowska 601 889 946 tel. dom. 91 32
12 841)

ul. Wyspianskiego 35¢/15

72-600 Swinoujicie

tel. klub. 91 32 22 052

e-mail: amazonki-stow@wp.pl

14.Swidwinskie Stowarzyszenie,, Amazonka”
(p. Zdzistawa Rudnicka 662 792 467 tel. dom. 94
36 54779)

ul. Kotobrzeska 43

78-300 SWIDWIN

tel. 94 36 50 088

e-mail: amazonkaswidwin@poczta.onet.pl

15.Stowarzyszenie Kobiet Ziemi Waleckiej
»Amazonka”

(p. Janina Kobus tel. 606 740 789)

Al. Zdobywcéw Watu Pomorskiego 52/54
78-600 WALCZ

e-mail: janeczka-k@02.pl

16.Stowarzyszenie Amazonek,Agata”

(p. Ryszarda Olszewska-tapko tel. 502 583 433)
ul. Mikofaja Kopernika 7

70-241 SZCZECIN

tel. klub. 91 48 81 868

e-mail: agata_szczecin@op.pl

SIERPIEN

Lato, jak Zycie
przemija zbyt
szybko.
Dzien krotszy
i storice
inaczej juz swieci.
Zamiast
blizej, coraz
dalej jestes...
A, ja rozumiem
coraz mniej!
Sierpniowy wschéd
zaglgda w moje
okna
i zapach jabftek,
pomalowanych
promieniami storica,
dociera do mnie
w ciszy poranka,
zsadéw
niedalekich.

Wszystkie zapachy
péznego lata,
siadajqce na
ramionach przesztosci,
prowadzg moje mysli
do Ciebie, Radosci
o poranku.
A ja...
gdzie jestes,

nawet nie wiem?

Swit nad Golecinem, 1 sierpnia 2012r.
-JoannaZurawskaFlemming

wiersze JoannyZurawskiejFlemming pochodzq z tomiku p.t. ,Jestesmy chwilq” wydanego przez RADWAN

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

Od poniedziatku do pigtku wykonywane byty drenaze limfatyczne reki po stronie operowanej przez na-
sze rehabilitantki Mirke i Kasie.

Stale powtarzajqce sie zajecia to:
« poniedziatek - tai chi z p. PKijariczyk
« wtorek - muzykoterapia z p. Matgorzata Krause
- wtorek - flamenco z nasza kolezanka Marzeng Jaszczak
+ czwartek - taniec brzucha z p. Dorotg Hotownia

w kazdy pierwszy poniedziatek miesiaca:
+ spotkanie z ochotniczkami (czynnie dziatajacymi)

w Srody i czwartki :
« spotkania grupowe i indywidualne z psychologiem z p. Maria Kotuta Konarska

A ponadto:

Marzec

+ Spotkanie z p. Aldona Binda - psychologia wy-
stroju wnetrz

 Konferencja nt. raka piersi organizowana przez
Klinike Asklepios w Schwedt

+ Walne Zebranie Cztonkin

+ Wieczér poetycko-muzyczny poswiecony Wi-
stawie Szymborskiej

Styczen
+ Wystawka odziezy uzywanej w dobrym stanie

+ Spotkanie edukacyjne na temat rekonstrukgji
Dr A. Dmytrzak i Dr A. SliwiAski (orga-
nizowane przez POFAM w siedzibie Polskiego

piersi -

Zwiagzku Gtuchych
+ Spotkanie z poezjg naszej kolezanki Joanny
Zurawskiej Flemming

+ Spotkanie z przedstawicielem firmy ORTO-  Kwiecien
FACH - kompresja obrzeku limfatycznego Mo- + Spotkanie z psychologiem - dr llona Sowinska
biderm i problemy stop - Glugiewicz

« Wielkanocne jajeczko

+ Psychografologia NAO - p. Aldona Binda

« Zwiedzanie Szczecina z przewodnikiem

« Spotkanie z kosmetyczka - badanie stanu ské-
ry, pielegnacja w lecie

+ Przejazd zabytkowym tramwajem - akcja 1%

-+ Konferencja Edukacyjna dla Liderek Unii Za-

Luty
+ Spotkanie z kosmetyczka i masazystka

« Msza $w. w intencji amazonek w kosciele NSPJ
« Wyktad dr Baczkowskiej, dr K. Zuttak nt. rehabi-
litacji amazonek

+ Zabawa Imieninowo-Walentynkowo-Karnawa-
towa - Bal Przebierancow
«+ Spotkanie z wizazystka dotyczace sylwetki

chodniopomorskiej i Unii Lubuskiej - ,Rola
organizacji pozarzadowej w procesie ksztatto-
wania polityki zdrowotnej”
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Maj
+ Spotkanie z p. Aldona Binda - psychografo-
logia, -nieinwazyjna analiza osobowosci
+ Wycieczka do Przelewic
+ Piknik Na Zdrowie - Jasne Btonia
+ Szczecinek: ,Amazonki dla zdrowia kobiet”
happening

Czerwiec

+ Spotkanie organizacji pozarzadowych , POD
PLATANAMI"

+ Wyjazd ochotniczek do Miedzywodzia na
warsztaty psychologiczne

Lipiec i sierpien — przerwa wakacyjna

W sierpniu spartakiada Amazonek w Ciechocinku

Wrzesien

- Piknik Rady Osiedla Srédmiescie Zachéd

« Posiedzenie Unii zachodniopomorskiej i szko-
lenie aktywow stowarzyszen w Stargardzie
Szczecinskim

+ Marszobieg organizowany na Jasnych Bto-
niach przez ZCO

« R6zowa wstazka w Gryfinie — marsz cztonkin
i ich rodzin

Pazdziernik

+ XV Ogodlnopolska Pielgrzymka Amazonek do
Czestochowy + Wambierzyce i Dolny Slask

+ R6zowa Wstazka GALAXY

« R6zowa Wstazka CH MOLO

- Dzien profilaktyki choréb nowotworowych
w ZCO Golecin

«+ Spotkanie z Krystyna Pohl - historia Operetki
Szczecinskiej i Kaskady

Listopad

+ Spotkanie ze stylistka ,fryzjerka i kosmetyczka
zsalonu, Aura” (ZCO)

. Spotkanie z chirurgiem plastycznym dr A. Sli-
winskim na temat rekonstrukgji piersi

+ Spotkanie z prof. J. Lubinskim - ,Profilaktyka
raka piersi”

« Prezentacja hormonoterapii
Mariusz Szych

raka piersi -

Grudzien
+ Spotkanie na temat mozliwosci uzyskania do-
tacji na rozpoczecie dziatalnosci gospodarczej
(dla niepetnosprawnych)jak i porady dot. rozli-
czen podatkowych — Danuta Czyzewska
« Uroczyste Spotkanie Wigilijne potaczone
z Dniem Wolontariusza - THE LIQUID

Byty jak od lat wspdlne wyjscia do teatru, na wysta-
wy w wiekszych lub mniejszych grupach. Zaczety-
$my dodatkowe ¢wiczenia tai chi, marsze z kijkami
a wszystko to okraszone radoscig i usmiechem.
Ciagle cos$ nowego.

AGATN

SZCZECIN
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DZIEKUJEMY...

Fala radosci przeptywa przez pokoj
Pochylone nad stotem kilka Amazonek
Pracuje nad Kwiatami Szczescia
Ukazujqc oczom obserwatora
Piekno wydobyte z kawatkéw papieru.

Zaczarowane kule, jak ztowiona tecza
Oczarowujq swoim blaskiem.
Sprawne palce rgk Amazonek

Migoczq jak diamentowe swiatetka
Posrod kolorowych koralikéw.

Patrzymy z zachwytem
Na arcydzieta przez Panie wykonane
Odnoszqc wrazenie, jakby
Kazda Kwiatowa Kula miata dusze
| odtozona do kartonika, zaczynata
Zy¢ whasnym zyciem.

Do kogo trafi?
Czyje dfonie bedq jej nastepnym domem?

Dziekujemy Wam Kolezanki!
Dziekujemy... za tworzenie piekna.
W tych Kwiatokulach ukryte sq marzenia
Takie codzienne... do spetnienia!

Za rados¢ i usmiech tak nam bliski
Za prace dla wspdlnego dobra,
Dziekujemy Wam Wszystkim...

| Kazdej z osobna!

Szczecin, 25 marca 2011 r.
-JoannaZurawskaFlemming

MOJ PRZYJACIEL PLEJADIANIN

Prébuje dogoni¢ szczescie,
ktdre opuscito mnie
jakis czas temu...,

Tylko czy warto goni¢
za czymes, co juz nie istnieje?

Przytulam marzenia,
dotykam mgty... jakq jestes,
bo rzeczywistos¢ jest nierealna. ..
ciepto Twojego ciata
przenika mojq dusze. ..
Przytul mnie...
prosze od wiekéw,
przytuli... tak pozostan.
NIEL..

Nie poruszaj sie,

Nie psuj wiernosci
odtwarzanych zdarzer...

Twdj oddech kotysze mnie,
jak letnia bryza,

a wiatr Twego dotyku
przyprawia o dreszcze. ..
Kotysz mnie
w swoich ramionach...
kotysz z takq delikatnosciq,
jak ruchy skrzydet motyla...
Kotysz, jakbys
odprowadzat mnie ztotq Sciezkq
do domu, ktérego drzwi
zamkniete od wewnqtrz
nie pozwolg nam...
wejs¢ do Srodka.

Przytul mnie Plejadianinie!

We mgle, 16 maja 2012 r.
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Stowarzyszeniei ...ja

STOWARZYSZENIE

W potowie 2012 roku Stowarzyszenie Ama-
zonek ,Agata” weszto w 20 rok swojej dziatalnosci.
Uroczyste obchody jubileuszowe zaplanowatysmy
na 17 czerwca przysztego roku. Juz dzi$ zapraszam
na ta uroczystos¢ naszych przyjaciét i wszystkie
cztonkinie, Zeby zamanifestowac nasza rados¢ zy-
cia - drugiego zycia jakie wiedziemy po trudnej
chorobie.

Przesztysmy bardzo dtuga droge od inicjatywy kil-
kunastu kolezanek potrzebujacych wzajemnego
wsparcia i podstawowej rehabilitacji do najlicz-
niejszego i chyba najbardziej preznego amazon-
skiego stowarzyszenia w naszym kraju. Taki sukces
byt mozliwy dzieki licznej grupie entuzjastek, kto-
re nie szczedzac swojego czasu i sity zarazaly i za-
razaja kolejne kolezanki zapatem do realizacji co-
raz ciekawszych pomystéw. Juz nam nie wystarcza
podstawowa rehabilitacja /gimnastyka i drenaze
limfatyczne/, wiec wprowadzamy muzykoterapie,
nastepnie terapie ktérg jest ,taniec brzucha’, od
roku z gracjg tannczymy Flamenco i jeszcze gim-
nastyka Tai Chi i spacery z kijkami Nordic Walking.
Dla potrzebujacych wsparcia psychicznego sa
warsztaty i terapia indywidualna. Nie zapominamy
o rozwoju kulturalnym naszych cztonkin i organi-
zujemy bardzo czeste wspdlne wyjscia do teatrow.
Poznajemy réwniez walory turystyczne naszego
regionu i kraju, wyjezdzajac na wycieczki i turnusy
rehabilitacyjne. Waznym zadaniem naszego Sto-
warzyszenia jest wszechstronna edukacja czton-
kin a wiec spotykamy sie z lekarzami réznych spe-
cjalnosci ale tez z kosmetyczkami, wizazystkami,
poetami, pisarkami itp.

Amazonki zrzeszone w Stowarzyszeniu pracuja
réwniez na rzecz innych kobiet. Nasze Ochotnicz-
ki od zarania naszej dziatalnosci, wspierajg swoja
wiedza i przyktadem pacjentki w szpitalach onko-
logicznych i w prowadzonym w naszej siedzibie
Punkcie Konsultacyjnym. Jestesmy statymi uczest-
niczkami wszystkich akcji propagujacych profi-
laktyke raka piersi w naszym miescie. Nie jestem

.. JA

w stanie wymieni¢ wszystkich naszych przedsie-
wzie¢, jest jeszcze duzo drobnych codziennych
zaje¢ organizujgcych funkcjonowanie naszego
Stowarzyszenia.

Dzieki temu, Ze spedzamy ze sobg duzo czasu bio-
rac udziat w tych wszystkich przedsiewzieciach ,
znamy sie dobrze, szanujemy nawzajem, lubimy
ze soba przebywaé, nawiagzatySmy prawdziwe
przyjaznie i tworzymy mam nadzieje, atmosfere
wiasciwg dla takiego stowarzyszenia.

Jestem dumna z naszego Stowarzyszenia bo od
15 lat jestem ,trybikiem’ w tej rozpedzonej maszy-
nie. Pamietam bardzo doktadnie jak na poczatku
1997 roku, po operacji rozwazatam czy przystapic
do Stowarzyszenia, miatam opory, chciatam wy-
mazac te trudne przejscia z pamieci a obawiatam
sie, ze w grupie kobiet po przejsciach temat cho-
roby bedzie stale obecny. To, ze po pétrocznym
ocigganiu znalaztam sie wéréd ,Agatek” zawdzie-
czam mojemu mezowi, ktéry uporczywie nama-
wiat mnie do tej decyzji. Teraz wiem ile wspania-
tych przezy¢ ominetoby mnie, ile mniej przyjaciét
bytoby w moim zyciu, ile nowej wiedzy zdobytam
i wiem tez, Ze przez te minione lata pomogtam
wielu kobietom potrzebujagcym pomocy.

Dziekuje Stowarzyszeniu Amazonek ,Agata” za
wszystko dobro, ktérego mogtam doswiadczy¢
przez moje 15 lat.

Ryszarda tapko
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ALE..., TY ODESZLAS

...jak bardzo trudno
przez zycie iS¢,
kiedy serce jest
petne rozpaczy,

peka wéwczas w nim
pewnosci nic,

Ze kiedys bedzie
Izejiinaczey....,
gdyby jednak los
mdgt zmienit
swdéj bieg
i potrafit zachowac
piekno, ktérym
Twe zycie naznaczyt...
.. docenitabys Cudu smak,
bo poznatas juz, smak
rozpaczy...
ale... ODESZLAS... jak
moment bélu

obsypany pertamitez poranka....

nie dano Tobie Reniu
czasu, aby doceni¢
CUDU smak;, o ktérym
do Ciebie pisatam,
...czuje Twg obecnos¢
i ciepto Twojej dfoni
na powitanie,

Z tamtego poranka
sierpniowego... sprzed roku,
w Miedzywodziu!
...widze oczy smutne
i usmiech radosci, na mys/
o spacerze nad morzem...
RENIU,
smutek nas ogarnia
na mysl, ze tak szybko
Stwdrca postanowit
podarowac TOBIE,
spacery z Aniotami Ciszy
w Krainie Nieskoriczonosci
i Wiecznego Snu...!
...zegnaj Droga Reniu...
zegnaj!

w gfebokim smutku naszych
»~amazonkowych” serc...!

ZADUSZKI

Cisza... zamilkty ptaki
l ucicht szalejgcy
Huragan zmystéw
Po zakamarkach duszy
Mysli krgzq
Poszarpane okruszkami
Dawnych, dalekich chwil
Dzieciecych zabaw.

Cisza... uspokoity sie
Skrzypiqgce drzwi
Starej szafy
Na strychu Babuni.
Szafy, w ktérej
Nadal skrzynie skarbéw
Petne marzen.

Cisza... zaduszkowe mgty
Okrywajq swiatta nekropolii
Tworzqc jeszcze jeden czas
... €zas wspomnien. ..

i zadumy.

Cisza... iznéw
Tylko wiatr...!

W ciszy wieczoru, 02.X1.2012r.
- Joanna ZurawskaFlemming

Pamieci RENI KIRKIEWICZ

Szczecin, 16 wrzesnia 2012r.
-Szczeciriskie Amazonki ,Agatki”
i Joasia ZurawskaFlemming
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WAMBIERZYCE
A.D. 2012

Po przyjezdzie do Wambierzyc mamy wra-
zenie, ze jest to miejsce niezwykte. Bedziemy tu 4
dni, noclegi w domu pielgrzyma "Nazaret” a $nia-
dania i obiadokolacje na plebanii przylegajacej do
Bazyliki p.w. Nawiedzenia NMP.

Wambierzyce zwane ,Slaskg Jerozolima”
lezg nad potokiem Cederon na wzgérzach zwa-
nych jedna Kalwarig a druga Gérag Nowg inaczej
Tabor lub Synaj. Miejscowos$¢ ta posiada oryginal-
ny ukfad przestrzenny z 9 bramami, z kosciotem
i okoto185 kapliczkami i innymi obiektami znajdu-
jacymi sie w centrum jak studnia Matki Boskiej czy
najwieksza na Ziemi Ktodzkiej ruchoma szopka
wykonana przez dawnego miejscowego $lusarza
L. Wittinga. Nad miasteczkiem gdruje ogromna
bazylika mniejsza, do ktérej wejscia prowadza mo-
numentalne 56 stopniowe schody.

Wambierzyce s znanym osrodkiem pielgrzymko-
wym zwigzanym z kultem z cudownej figury Matki
Bozej z Dziecigtkiem z drugiej potowy XIV w.

My jako Stowarzyszenie znalazty$my sie na tym
szlaku. A poczatek byt nastepujacy.

W poczatkach XllI wieku w miejscu dzisiejszej
Bazyliki rosta potezna lipa, w ktdrej umieszczona
byta figurka Matki Bozej z dziecigtkiem.
Pierwszego cudu doznat niewierny Jan z Rasze-
wa ktory modlac sie pod figurka odzyskat wzrok.
Nastepny cud zdarzyt sie w czasie budowy drew-
nianej swiatyni. 7.VI.1678r. wytrysneto Zrédetko,
ktérego woda uleczyta $miertelnie chorg Anne
Scholz z Raszkowa. Na pamigtke tego wydarze-
nia miejsce to obmurowano na ksztatt kaplicy
i nazwano ,Studnig Matki Boskiej”. W 1679r. zgro-
madzeni liczni pielgrzymi byli swiadkami niezwy-
ktego zjawiska swietlnego, caty koscioét zostat oto-
czony bialym blaskiem w postaci wybuchajacych
ptomieni co trwato kilka godzin tak, ze wzywano
Osterberga. Zjawisko to zostato opisane i potwier-
dzone przez swiadkéw. Do tego zjawiska nawia-
zuje wspotczesna iluminacja bazyliki. 1600 zard-
wek zamontowanych na frontonie w poczatkach
XX wieku

Wambierzyce - widok na miejscowos¢ i azylike

Przy naturalnym zaciemnieniu rozswietlona Bazy-
lika i Ave Maria réwnoczesnie rozlegajaca sie zro-
bita na wszystkich olbrzymie wrazenie
UczestniczytySmy tez w uroczystosciach ku czci
Sw.Franciszka i inscenizacji przygotowanej prze
Franciszkanéw, ktérzy od 5 lat opiekujg sie tym
miejscem i miejscowa mtodziez. Urokliwe $wiatto
Swiec, Spiew zakonnikéw przeniosty nas w prze-
sztos¢.

W komplecie stawitySmy sie na nabozenstwie
i modlimy sie w intencji zdrowia naszego i koleza-
nek , ktore zorganizowaty nam ten wyjazd a same
nie mogty w nim uczestniczy¢.

Czuje sie w obowigzku wspomnie¢ cho-
ciaz o kilku mecenasach, ktérzy przyczynili sie
do powstania tego wspaniatego dzieta, ktérym
jest stworzenie w Wambierzycach kopii Jero-
zolimy. Daniel Osterberg zafascynowany wy-
darzeniami w 1679r. przystapit do przebudo-
wy kosciofa, buduje Kalwarie na okolicznych
wzgodrzach, wydaje ksigzke o dziejach Wambie-
rzyc przez co rozpowszechnia sie kult Maryjny.
Obecny koscidt jest czwarta Swiatynig w tym miej-
scu o bardzo bogatym wnetrzu i cennym baroko-
wym wystroju z XVlllw. z zabytkowymi obrazami,
malowidfami, figurami z tysigcami réznych wotéw.
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Ottarz gtéwny jest dzietem wiedenczyka Karola
Flackera, wneki boczne wypetnione s3 oftarzami.
Perta bazyliki jest barokowa ambona wykonana
w 1723r. przez Flackera. Duzg ozdoba $wigtyni sa
bogato zdobione fawy wykonane w 1721r. stuzace
wiernym do dzis.

Po zakonczeniu Il Wojny Swiatowej Wam-
bierzyce przeszly pod zwierzchnictwo Archidie-
cezji Wroctawskiej. Caty czas prowadzone sg prace
remontowe a figurka zostata ukoronowana ko-
ronami papieskimi w obecnosci Prymasa Czech
i Metropolity Wroctawskiego.

Majac baze w Wambierzycach codzien-
nie jesteSmy w innym miejscu. Dolnoslaski Szlak
Cysterski zaczynamy od Bardo przez Kamieniec,
Zabkowicki i Henrykéw. Zwiedzanie tych miejsc to
nie tylko poznawanie architektury klasztoréw, ko-
Sciotéw, kaplic ale réwniez przeniesienie w prze-
szto$¢ i poznawanie ciekawych historii, spotkanie
z tradycja i zyciem duchowym. Bardo do panstwa
Polan mogto by¢ wcielone juz za czaséw Miesz-
ka | w latach 985-990 i przynalezato do diecezji
wroctawskiej w roku 1000. Najstarsze wiadomo-
$ci o kaplicy w Bardzie pochodza z 1189r. dzieki
stawie o Figurce Matki Bozej. Obecny koscidt stoi
w miejscu gdzie staty kosciot ,czeski” i ,niemiec-
ki W poréwnaniu do poprzednich jest duzy,
moze pomiesci¢ 5 tys. oséb. Budowe rozpoczeto
w 1680r. a wnetrze wykonczono w stylu baroko-
wym. Ottarz gtéwny z 1715r. jest dzietem Mikotaja
Richtera. Obraz w gtéwnym ottarzu namalowa-
ny zostat przez mistrza baroku $laskiego Michata
Willmanna. W zwienhczeniu oftarza umieszczona
jest romanska rzezna Madonny uwazana za jedna
z najstarszych w Polsce. Prezbiterium od nawy od-
dziela koronkowa krata z XVIllw. Organy bardzkie
sg dzietem F. Ebeharda z Wroctawia z 1759r. Licza
50 gtosow (3567 piszczatek) i zalicza sie je do naj-
okazalszych instrumentéw z epoki baroku na Dol-
nym Slasku. Sa wyjatkowo cennym instrumentem
w skali krajowej i europejskiej.

Obok bazyliki znajduje sie Muzeum sztu-
ki sakralnej oraz Ruchoma Szopka Panoramiczna
przedstawiajaca dzieje Polski.od najdawniejszych
czasow. W Kamiencu Zabkowickim zwiedzamy
kosciét poklasztorny za przewodnika majac ks.
Proboszcza, ktéry bardzo ciekawie zapoznat nas
z historia tej $wiatyni powstatej prawdopodobnie
w 1350r. w momencie przybycia do Kamierica lu-
biaskich cysterséw. Ma budowe halowa z boczny-

mi nawami i kaplicami. Ma 60 m. dlugosci, 20 m.
szerokosci i 24m. wysokosci. Jest jednym z najstar-
szych i najwyzszych kosciotéw slaska. Wchodzac
do srodka nie mozna ukry¢ zdziwienia i zachwytu.
Oftarz wielki siega sklepienia, jest bogato rzez-
biony , wielokondygnacyjny, zbudowany w 1705
r. przez Krzysztofa Konigera z Wroctawia i mistrza
stolarskiego Hanebeina z Nysy na zamowienie
opata Gerarda Woywody. Jest wykonany z drew-
na sosnowego a ornamentyka i figury swietych
z drewna lipowego. Przez 800 lat nieprzerwanie
tetnito tu zycie religijne, spoteczne, intelektualne
a przede wszystkim o.0. cystersi zaktadali szkoty,
edukowali spoteczenstwo, uczyli rzemiosta i pracy
na roli az do 1810 r. w ktérym na polecenie kréla
pruskiego Fryderyka Wilhelma nastapita sekulary-
zacja klasztoru. W 2010r. obchodzono tu 8 wiekéw
obecnosci zywego kosciota z udziatem Kardynata
Henryka Gulbinowicza, ktéry 28 lat pasterzowat
w Archidiecezji Wroctawskiej.

Z duzym zaciekawieniem ogladamy ekspo-
naty w w Izbie Pamieci- zbiér ornatéw i archiwum,
ktérego wielkos¢ mozna mierzy¢ w kilometrach.
Niektore w gablotach to informacje o prekursorze
hydroterapii Sebastianie Kneipie oraz wynalazcy
prysznica Priessnitzu oraz o Hermanie Breheme-
rze pionierze klimatyczno-dietetycznego leczenia
gruZzlicy.

Henrykéw to ostatni przystanek Dolnosla-
skiego Szlaku Cysterskiego. Nazwa Cystersi wywo-
dzi sie od miasta Citeaux po tacinie Cistertium we
Francji. Z Lubigza Cystersi przybyli do Henrykowa
w 1222r. Naczelnym hastem byto ,Ora et Labora’,
przestrzeganie rygorystycznych zasad i przyjecie
Karty Mitosci - ,Carta Caritas” Swoje klasztory za-
ktadali w Europie i na swiecie, do XV w powstato
750 opactw cysterskich. Klasztor w Henrykowie
zostat zatozony z Fundacji ksiecia $laskiego Hen-
ryka Brodatego. Pare lat pézniej rozwéj opactwa
zostat zahamowany na skutek najazdu Mongotéw.
Do XVw. nie byto katastrof, dopiero okres wojen
husyckich okazat sie tragiczny. W korncu wieku po
ciezkich doswiadczeniach cystersi przystapili do
odbudowy materialnej i duchowej zycia zakonne-
go. Ten okres nie trwat dtugo, powodem byty pra-
dy reformatorskie a odbudowa swietnosci stata sie
duzym problemem. Powolny rozwdj klasztoru zo-
stat zahamowany wybuchem wojny trzydziesto-
letniej. Dopiero na poczatku XVIllw. opactwo stato
sie preznym osrodkiem kultu Matki Bozej. Nasta-
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pita kompleksowa przebudowa catego opactwa
w stylu barokowym. Kolejny okres to wojny pru-
sko —austriackie, zatamanie gospodarki i ogdlnej
dziatalnosci zakonnikéw. O ostatecznym losie
klasztoru zdecydowano w okresie wojen napo-
leonskich. Krél pruski Fryderyk Wilhelm Il ogtosit
w 1818r zniesienie opactwa w Henrykowie. Wigk-
szos¢ posiadtos¢ i dawnych dobr klasztornych ku-
puje w 1863 r. Luiza Wilhelmina Oranska, siostra
kréla Fryderyka. . Po Il wojnie Swiatowej w 1946r.
0.0. cystersi objeli kosciét oraz czesé klasztoru aich
zatwierdzenie nastgpito w 1991, Pozostata czesc¢
klasztoru zajmowato gospodarstwo rolne naleza-
ce do Panstwa. Od 1990r. z inicjatywy Kardynata
Gulbinowicza opactwo pocysterskie przeszto na
wiasnos¢ kosciota katolickiego. Od tego momen-
tu sa prowadzone nieustannie prace remonto-
we i konserwatorskie pomieszczen i budynkow.
W tym samym roku powstaje tu Annus Propedeu-
ticus - pierwszy rok studiéw i formacji duchowej
kandydatéw dla kaptanstwa, ktorzy sg alumnami
Wyzszego Seminarium Duchownego we Wrocta-
wiu i Studentami Papieskiego Wydziatu Teologicz-
nego. W 1997r. w czesci oficyn zostat utworzony
Dom Opieki im. Sw. Jadwigi, prowadzony przez
Wroctawskg Caritas. W 2002 r. powstato tu Kato-
lickie Liceum Ogolnoksztatcgce . Meska szkota dla
chtopcédw z ubogich rodzin.

Zwiedzitysmy Sale Purpurowa, w ktérej
znajdujag sie obrazy Willmanna i jego uczniéw.
W Sali Debowej podziwiamy oryginalna boazerie
i ogladamy kopie wielkiej ksiegi Henrykowskiej.
Dalej przechodzimy przez Sale Cyfr do Muzeum
muzycznego. W Sali Zéttej zwanej Papieska znaj-
duje sie ornat Kardynata Karola Wojtyly, podziwia-

Jaskinia Niedzwiedzia

my odzwierciedlenie tryptyku Wita Stwosza z Ka-
tedry Krakowskiej i piec kaflowy z XVIII w.

Przechodzimy do kosciota w ktérym znaj-
duja sie cuda Henrykowskie. Pierwszy kosciot
powstat w 1320r. W ottarzu gtéwnym z 1702r znaj-
duje sie cudowna figurka: Matka Boska Jezyka
Polskiego i Matka Boska Catego Swiata. Podziwia-
my obrazy Willmanna i jego uczniéw. W $wiatyni
znajduja sie jedne z najpiekniejszych w Europie
z 1790r. stalle - (mogtysmy w nich chwile posie-
dzie¢), organy z 40 gtosami pochodzace z XVllw. ,
300 letnie piekne debowe konfesjonaty, w zakry-
stii szafy , srebrna wysadzana kamieniami metro-
wa, wazaca 8 kg monstrancja w ksztatcie Drzewa
Jessego. Wokot kosciota sg liczne dziedzirice, wi-
rydarze, park i pomniki. Wracamy do Wambierzyc
wspominajac cuda Henrykowskie.

Trzeciego dnia zmieniamy kierunek zwie-
dzania i jedziemy do Kletna i Miedzygdrza, a wiec
Masyw Snieznika. Po porannych mgtach powie-
trze staje sie przezroczyste i odstania kolorowe
krajobrazy. Storice wytania sie spoza wzniesien by
wkrotce oswietli¢ przepiekna panorame gor. Je-
dziemy doling rzeki Biatki , mamy widok na géry
Bialskie — w tle Brama Morawska i Snieznik. Wysia-
damy z autokaru i spacerem po fagodnym wznie-
sieniu zblizamy sie do najwiekszej polskiej jaskini.
Jaskini Niedzwiedziej w Kletnie odkrytej w 1966r-
do dzi$ znane sa korytarze na lll poziomach dtugo-
$ci 3 km. W jaskini panuje klimat o niezmiennych
parametrach,, ktére gwarantujg wtasciwe zacho-
wanie trwatosci pomieszczen. Podziwiamy rézno-
rodng szate naciekowg oraz namuliska z ko$¢mi
zwierzat z epoki lodowcowej. Na poziomie $rod-
kowym, udostepnionym zwiedzajacym panuje
temp. 6 st. przy wilgotnosci 100%. W trosce o zdro-
wie przewodnikéw czas zwiedzania jest ograni-
czony. Juz po powrocie do domu dowiedziatysmy
sie, ze wroctawscy grototazi odkryli kolejna jaski-
nie wielkosci stadionu w sgsiedztwie przez nas
zwiedzanej. Z Kletna jedziemy do Miedzygérza
i jesteSmy w $nieznickim Parku Krajobrazowym.
Chwila odpoczynku i wedrujemy do Wodospadu
Wilczki. Jest to jeden z wiekszych
w catych Sudetach. Woda spada ze skalnego pro-
gu z 21m. i ptynie dalej gtebokim kanionem.
zatrzymujemy sie na pétkach widokowych na réz-
nych poziomach, stuchamy opowiadan przewod-
nika i podziwiamy to urokliwe miejsce.

W czwartym dniu pobytu na Ziemi Ktodz-
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kiej zwiedzamy Szczytna, Polanice Zdroj i Ktodzko.
W Szczytnej ogladamy neogotycki zamek ,Lesna”
usytuowany na skalnej krawedzi nad Szczytna.
Dalej jedziemy do Starego Wielistawia. Zwiedza-
my Sanktuarium Matki Bozej Bolesnej. W oftarzu
gtéwnym kosciota stoi Figurka Matki Boskiej sty-
nacej cudami pochodzaca prawdopodobnie z XIII
w. Cuda zdarzaty sie tutaj od zawsze. Tradycyjny
przekaz mowi, ze ocalata z pozaru, ktéry strawit
kosciot podczas najazdu husytéw. Ze wzgledu na
zagrozenie wojnami wokét kosciota zbudowano
fortyfikacje. W obwod wysokiego muru wbudo-
wano potezne kaplice w ksztalcie straznic i baszt.
Na obwodzie wewnetrznym muru wykonywa-
no kruzganki w ktérych mogta schronic¢ sie lud-
nos¢ a w czasie pokoju wypoczywali pielgrzymi.
W 2001r. zostata odprawiona uroczysta Msza Sw.
pod przewodnictwem Kardynata Luigiego Pog-
gi podczas ktoérej odczytano dekret podnoszacy
Sanktuarium Matki Bozej Bolesnej w Starym Wieli-
stawiu do rangi sanktuarium miedzynarodowego.
Przechowywane w nim sa relikwie Krzyza Sw., Sw.
Katarzyny Aleksandryjskiej a takze gwézdz wy-
kuty na wzor tego, ktéry znajduje sie w Muzeum
Narodowym w Wiedniu, jakim przybito reke Pana
Jezusa do Krzyza . Obok sanktuarium znajduje sie
Klasztor Zgromadzenia Najswietszych Serc Jezu-
sa i Maryi oraz Wieczystej Adoracji Najswietszego
Sakramentu Ottarza. . Ubierajacy sie w biate habi-
ty Sercanie. Prowadzg Muzeum Pamigtek . Sg to
przedmioty przywiezione przez Sercanéw z réz-
nych zakatkéw $wiata, w ktérych przebywali na
misjach. Do najbardziej znanych misjonarzy nale-
zy $w. Damian de Venster Apostot Tredowatych na
hawajskiej wyspie Molokai. Kanonizowany przez
Papieza Benedykta XVI w 2009r.

Nastepnie jedziemy do Polanicy Zdroju
aby pospacerowac po pieknym parku sprobowac
wody w Pijalni Wéd Mineralnych. Dalej jedziemy
do Ktodzka. Zwiedzamy Muzeum Ziemi Ktodzkiej
mieszczace sie w pieknym obiekcie barokowym
w dawnym konwikcie jezuickim z XVII w. Bibliote-
ka, sala koncertowa, salon ztoty, sala konferencyj-
na i sale wystawowe w ktérych mogtysmy obejrze¢
wystawe zegaréw mechanicznych popularnych
na Slasku w XIXw. oraz wspétczesne ktodzkie szkto
artystyczne.

Nastepnie idziemy do Kosciota p.w. Wnie-
bowziecia NMP, ktéry jest najznakomitszym zabyt-
kiem sakralnym Ziemi Ktodzkiej. Budowe swiatyni

rozpoczeli Joanici w XIVw., a zakonczyli Jezuici
w XVlllw. nadajac jej barokowy wystoj. Przepiek-
ny ottarz gtéwny doskonale skomponowany z go-
tyckim wnetrzem. W jego centralnym miejscu cu-
downa figura Pieknej Madonny Ktodzkiej z 1450r.
wykonana z drewna lipowego ma wysokos¢ 1.5 m.
polichromowana w otoczeniu aniotéw i Swietych
. Zwiedzamy réwniez drugi Kosciot ojcdw Fran-
ciszkanéw wraz z klasztorem powstatym w XVII
w. W tym kosciele zaznaczone sg linie z pozio-
mow powodzi jakie nawiedzity Ktodzko 7- krotnie.
Najwyzszy poziom wody w 1997siegnat 344cm.
Na uwage zastuguje napis na tablicy pamiatko-
wej umieszczonej na murze przyklasztornym.
Mieszkancy Klodzka dziekujg Rzadowi Krolestwa
Szwecji w osobie Premiera, za skuteczna pomoc
w odremontowaniu instalacji wodociggowych,
energetycznych i obiektéw zabytkowych. .
Wracamy do Wambierzyc na kolacje i zielong noc.
Wyjezdzamy zabierajac ze soba najlepsze wspo-
mnienia z tego magicznego miejsca. Zrobito sie
nawet troche smutno ale wkrotce nastroje sie po-
prawiajg bo celem naszej podrézy jest Czestocho-
wa.

W drodze do Czestochowy zatrzymujemy
sie w Brzegu. Obecna nazwa miasta pochodzi
od nazwy osady zapisana w dokumencie z 21.XII
1234r i zwigzanej z uksztattowania terenu usytu-
owana na brzegu Odry -Wysoki Brzeg. Poczatki tej
czesci slaska siegaja 990r. i stata sie jedna z ziem
piastowskich.

Pierwszy gotycki dwér ksigzecy pocho-
dzi z 1235 r. przebudowany przetrwat do XVI w.
Z inicjatywy Ksiazat Brzeskich Fryderyka Il i syna
Jerzego Il. Whoscy artysci nadali zamkowi ksztatt
jednej z najpiekniejszych budowli renesansowych
w Europie. Na frontonie bramy wykonano rzezbe
dekoracyjna - 24 kréléw i ksiazat z rodu Piastow.
Pozostawili oni trwate slady swego panowania
w postaci zabytkéw architektonicznych, wyrobow
rzemiosfa artystycznego, przywilejow, fundacji,
bogatej biblioteki Piastorum Bregensis. W Mu-
zeum Piastow Slaskich zwrocit uwage duzych
rozmiaréw obraz Jana Styki,Polonia”z 1891r.- ma-
lowany poemat narodowy. Oryginat, ktory jest
wiasnoscia Muzeum Narodowego we Wroctawiu.
Zwiedzajac sale zamkowe mozemy nacieszy¢ oczy
innymi wystawami : ,Blask Lampy Naftowej” czy
wystawa najstarszego zachowanego sprzetu foto-
graficznego i zdje¢ wykonywanych wspétczesdnie.
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Na razie konczymy podrézowanie w czasie i prze-
nosimy sie do kosciofa parafialnego p.w. $w. Miko-
faja. W 1370-1420 wybudowano istniejaca do dzi$
jedng z najstarszych bazylik gotyckich na Slasku.
Wystréj swiatyni niezwykle bogaty z zachowany-
mi sredniowiecznymi polichromiami na $cianach
zakrystii, renesansowe i barokowe epitafia oraz
organy autorstwa Jana Jakuba Bauera z poczatku
XVII w.

Z lekkim niedosytem opuszczamy Brzeg i jedzie-
my do Czestochowy.

Zakwaterowanie, positek i czas do wia-
snej dyspozycji. Cze$¢ z nas udata sie na koncert
w MDK. Rano zbieramy sie przed szczytem Jasnej
Gory. Panuje odswietny nastrdj, to nasz dzien, to
nasze swieto. Pielgrzymuja tutaj amazonki z ca-
tej Polski a nawet z zagranicy. Kazda grupa chce
sie zaprezentowac jak najlepiej, jak najciekawiej
w réznych strojach, z kwiatami, transparentami.
Z megafonéw ptyna stowa radosnego powitania
kazdej grupy, ktdra zbliza sie do szczytu, trwa to
tak dtugo, ze wydaje sie iz cata Polska tu przyje-
chata. Potem rozpoczyna sie uroczysta Msza Sw.
celebrowana przez o.0.Paulinéw a Biskup Czesto-
chowski wygtasza do nas homilie. W modlitwach
dziekczynno - btagalnych dominuja prosby o zdro-
wie, rowniez naszych rodzin i tych kolezanek, kto-
re nie mogty wzig¢ udziatu w pielgrzymce. Pogoda
okazata sie bardzo taskawa., nad gtowami btekitne
niebo i stoneczko usmiecha sie do nas bardzo cie-
pto przez caty czas. Jeszcze tylko krotkie spotkanie
w Sali Ojca Kordeckiego i wyruszamy w droge do
Szczecina.

Ostatni przystanek naszego pielgrzymowa-
nia to Witaszyce. Kolacja w patacowych wnetrzach
. Rano zwiedzamy jedyne w Polsce Muzeum Wo-
jen Napoleonskich w Miniaturze. Znajduje sie
w Dworku koto patacu. Kolekcja obejmuje 10 000
figurek w mundurach z tamtej epoki, umieszczo-
nych w szyku bojowym na dwoéch stotach przed-
stawiajacych panorame bitew pod Raszynem i Wa-
terloo stanowiacych ich wierne odzwierciedlenie.
W gablotach liczne oryginaty dokumentow, listy,
ksiazki.

Wracajac do Szczecina mamy chwile na re-
fleksje. Pobyt na pielgrzymce przypominat nam
wycieczke szkolna z lat mfodosci. Wczesne ranne
wstawanie, pospiech nie tylko w fazience ale za
to spokojnie przy $niadaniu a potem wyjazd po
wiedze z historii, geografii, architektury, kultury,

sztuki, sportu, religii itp. itd. Po zdobyciu wiedzy,
wracamy do domu pielgrzyma. Ze wzgledu na
warunki lokalowe nasza integracja pogtebiata sie
szybko i skutecznie. Za tg wspaniata podréz po na-
szym pieknym kraju a jednocze$nie nostalgiczna
do czaséw mtodosci bardzo dziekujemy Zarzado-
wi Stowarzyszenia oraz organizatorkom Krysi i Ha-
lince, ktére z zegarmistrzowska precyzja opraco-
waty caty program. Jeszcze raz wielkie dzieki.

Ula Olszewska

BEZDROZA

...ktaniaj sie Stonko, odemnie
tqkom poprészonym juz
cudownosciq rdzawosci jesiennych...
ktaniaj, przydroznym drzewom,
zaprzyjaZznionym z pieknem
wrzesniowo-wrzosowych koloréw...
ktaniaj sie wiatrom,
ktore przywiejq Ciebie,
powracajqcq rozkoszq marzer,

w granice ramion moich....
ktaniaj sie Moje Stonko!
kfaniaj... zycia radosci. ..

i bgdz, jak wieczne ciepfto,
ktdre otula moje sny
radosciq istnienia...!

Wieczdr nad zalewem, 20 wrzesnia 2012 r.
-JoannaZurawskaFlemming
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CO POTRAFI
ZURAWINA?

Jej rubinowe owoce to prawdziwy dar jesieni.
Swieza zurawina, ktéra mozemy dosta¢ w listopa-
dzie i grudniu, ma kwasny smak, ale warto pokusi¢
sie o wyczarowanie kilku potraw z jej udziatem.
Tym bardziej, ze nie tylko wzbogacimy smak da-
nia, ale tez podreperujemy nasze zdrowie. Ta nie-
pozorna roslina potrafi bowiem zdziata¢ cuda.

Po przymrozkach najlepsza

Owoce najczesciej pozyskiwane sg z upraw zura-
winy amerykanskiej, czyli tzw. zurawiny wielko-
owocowej. Ale w Polsce spotka¢ mozna spotkaé
tez dwa dziko rosnace gatunki - pospolita, czesto
réwniez uprawiang, zurawine btotng - oraz, coraz
rzadsza, drobnolistkowa. Swieze owoce mozna
kupi¢ na targach i w niektdrych supermarketach.
Oczywiscie mozna tez zbierac je samemu. Specja-
lisci sg zdania, Zze najlepiej robic to po pierwszych
przymrozkach, wtedy zurawina jest smaczniejsza.
Do koszyka wrzucamy nawet niezbyt dojrzate
(biatawe) owoce, poniewaz tatwo dojrzewaja roz-
fozone na ptaskiej powierzchni z dostepem ston-
ca. Jednak najwiecej wartosci odzywczych maja
owoce zbierane jak najpdzniej, nawet wczesna
wiosng! Ich charakterystyczna gruba skérka chro-
ni je przed pekaniem. Mozna przechowywac je na
surowo w temperaturze nieco powyzej zera. Jesli
zaczng wysychag, nalezy skropic je chtodna woda.

Odpowiednio przygotowana zurawina jest wspa-
niatym dodatkiem lub uzupetnieniem dan. Mozna
z niej robi¢ powidfa i serwowac z serem camem-
bert, drobiem, rybami, ale tez dziczyzna czy pasz-
tetami. Dodaje bardzo wyrafinowanego smaku
tym potrawom. Zurawina $wietnie smakuje upie-
czona w ciescie. Mozna tez zrobi¢ z niej sok, a po-
tem gotowac kisiel lub pi¢ rozciericzony woda.
Dorosli smakosze moga pokusi¢ sie o zrobienie
nalewki. Owoce oczywiscie mozna po prostu usu-
szy¢ i jadac zima, gdy tylko ztapie nas che¢ na co$

specjalnego. Suszona zurawina réwniez nadaje sie
do wyrobu kisielu. W tej postaci chetnie jadaja ja
dzieci.

Wspaniate wlasciwosci
Zurawina jest bogata w flawonoidy, antocyjany

i garbniki. Zawiera duze ilosci kwaséw organicz-
nych, gtéwnie cytrynowego i jabtkowego - od-
powiedzialnych za jej cierpki smak - oraz benzo-
esowego, chinowego, beta-hydroksymastowego,
malonowego oraz pektyn. Poza tym to prawdziwa
skarbnica witaminy C, dostarcza réwniez wit. A,
B1, B2 oraz wielu mikroelementéw, m.in. zelaza
(co sprawia, ze jest polecana osobom z anemiga),
magnezu, wapnia, fosforu, potasu i jodu.

Zurawina uznawana jest za wspaniaty $rodek lecz-
niczy. Wspotczesna medycyna poleca ja jako pana-
ceum na wiele schorzen.

- Zawiera silne przeciwutleniacze, ktére chro-
nig przed chorobami nowotworowymi - ttumaczy
Marta Grzempa, specjalista z Centrum Naturho-
use w Bydgoszczy. - W szczegdlnosci pomocna
jest w przypadku biataczki, raka ptuc i okreznicy.
Regularne picie soku z zurawin podnosi dwukrot-
nie poziom przeciwutleniaczy, ktére zapobiegaja
chorobom nowotworowym. Udowodnili to na-
ukowcy z University of Massachusetts Dartmouth.
Ich badania dowiodlty, ze zurawina swoje wtasci-
wosci antyrakowe zawdziecza wtasnie wyjatko-
wo silnym antocyjanom tzw. poliantocyjanidom,
zawierajagcym unikalne podwdjne wigzania che-
miczne miedzy czasteczkami, niespotykane w in-
nych owocach.

- Zurawina odgrywa istotny wplyw na uktad
moczowy, gdyz tagodzi objawy infekcji i sprawia,
ze grozne bakterie, np. E. coli s3 wyptukiwane
wraz z moczem — moéwi Marta Grzempa. - Owoce
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zurawiny, dzieki zawartosci kwasu chinowego, za-
pobiegaja tworzeniu sie kamieni nerkowych. Ten
kwas jest wyjgtkowy, poniewaz w postaci niezmie-
nionej zostaje wydalony z naszego organizmu
wraz z moczem. Jego obecnos¢ sprawia, ze mocz
ma lekko kwasny odczyn, co zapobiega taczeniu
sie jondéw wapnia i fosforu w nierozpuszczalne
zwigzki - tym samym chroni przed powstawaniem
kamieni nerkowych.

Zwalcza takze wirusa opryszczki (typ HSV-2), przy-
czyniajacego sie do powstania opryszczki narza-
dow ptciowych. Na razie zostato to udowodnione
w badaniach laboratoryjnych, jednak jest nadzie-
ja, ze badania z udziatem ludzi to potwierdza.
Mechanizm dziatania jest podobny do tego, jaki
zachodzi w przypadku zapobiegania zakazeniom
uktadu moczowego. Utrudnia to wirusowi pene-
tracje i przyleganie do tkanek.

Owoce zurawiny zapobiegaja m.in. chorobom
serca, zmniejszajg ryzyko powstawania niebez-
piecznych skrzepédw w naczyniach krwionosnych,
a takze ograniczajg stezenie ztego cholesterolu we
krwi — podkresla Marta Grzempa. - Co wiecej, zura-
wina dziata bakteriobdjczo, dzieki czemu zapobie-
ga rozwojowi choroby wrzodowej zotagdka, a takze
chroni przed préchnica i zapaleniami dzigset.

Joanna tukomska
na podstawie internetu

Mistrzostwa w narzekaniu

Mite Panie i Panowie bardzo mili
ekspozycje ujme w jednym krotki zdaniu:
ekspozycja brzmi, ze wreszcie
w sporym europejskim miescie
miafy by¢ mistrzostwa swiata w narzekaniu,

| pomyslat Jan Kowalski, szczery Polak
| pomyslat sobie Jan Kowalski: oj, czy
on sie nie powinien zgtosic¢
i medali kilku skosi¢,
bo jak on zajojczy, to nikt nie zajojczy !

Bo cho¢ wszystko wokét lekko normalnieje,
plyn do prania w stu gatunkach w kazdym kiosku,
nigdzie, w domu, w pracy, w sklepie
Jan nie przyzna, ze jest lepiej,
tylko psioczy i narzeka po mistrzowsku.

Wiec Kowalski zgtosit swq kandydature,
odpisano, Ze sie niepotrzebnie zgtasza,
bo z helleriskich czerpiqc wzoréw
to mistrzostwa Swiata amatoréw
zawodowcdw sie chwilowo nie zaprasza....

Wojciech Mtynarski
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DAREOWKO
23.08

- 05.09.2012

Dartéwko tego lata przeszto samo siebie

Lepiej moze byc tylko w niebie.

Bulwar rzeki Wieprzy kostkq w mozaike wytozony
Lud historyczng galerq po morzu wozony.

Zautki, uliczki, knajpki - méwiqc szczerze

prawie jak na francuskiej riwierze.

Wypoczywamy intensywnie reperujqc zdrowie

W osrodku co ,,Gniewko” dumnie sie zowie.

Jak zwykle wszyscy staneli na wysokosci zadania:
Organizacja, locum i przesmaczne dania

Baseny, masaze, lasery - zabiegéw moc

oraz spotkania integracyjne co noc.

Dodatkowo jodo- tleno-terapia, krio-battyk we wia-
snym zakresie

oraz bursztyno-zbieractwo i co morze przyniesie!

Dziekujemy za to szczerze!
Tylko cholera nas bierze,
ze kolejny happy end juz
i koniec turnusu tuz, tuz!

Stowarzyszenie Agata ze Szczecina

Powyzszy tekst wraz z podpisami uczestniczek
umieszczono w ksiedze podziekowarn w Osrodku
,Gniewko” w Dartéwku

Ps.

Ale wszystko to dzieki Agatom, a w szczegdlnosci
Halince, ktora:

walne poruszenie zwotata,

chetne na liste wpisata,

whnioski gdzie trzeba wystata,

ceny wynegocjowata,

do autobusu (z ubezpieczeniem) zawotata,
wieczorek literacki z kalamburami (i nie tylko)
zorganizowata,

wtasnym duuuzym sercem wszystko sygnowata,

a nawet o imieninach biezqcych pamietata.

Szacun!

Powyzszy tekst umieszczono na osobistej kartce
i przekazano na rece wtasne Halince Bednarskiej

zaobserwowata, przezyta i zredagowata:
Matgosia Ktosowska
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JESIEN W KOTLINIE
KtODZKIEJ

OSMY KOLOR TECZY

Spdjrz,
czy to mozliwe?

Na skraju dnia wiatr
namalowat czerwieniq
zachdd storica.

W dalekiej zadumie
powracam
po sladach wspomnien
do tamtej teczy,
po ktdrej sztam,
nie znajqc drogi powrotnej.
Barwy lata chronity mnie,
przed trwogq, a 6smy kolor teczy

Oczarowata mnie jesien w Kotlinie Ktodz-

kiej barwa kolorowych lisci, r6znymi odcieniami n/eskonczonofsaq
zieleni i brazu. Zielono-brunatng dostojnoscig Gor Wwyznhacza
mojq dalszq droge.

Stotowych. Wszechobecnymi promieniami storica
rzucajacymi wokét ztote blaski — dajacymi niepo-
wtarzalne i niezapomniane odczucia.

Powracatam w takt melodii,
ktore pozostawaty przy mnie,
jak przyjaciel najwierniejszy.

Enya..., to Jej gtos
prowadzit mnie przez
pustke... niewiadomej!
To ten gtos sprawiat, Zze
na skraju rozpaczy, wiatr

Jesienna aura opanowata ma dusze, wypetnita pa-
letag barw, data nadzieje, by przetrwac zime i do-
czekac wiosny.

Pewnie taka jesien jesti u nas, ale tylko brak czasu,

. L L . malowat dla mnie
by sie zatrzymac i rozejrze¢ wokot. ” , d
Ten wyjazd byt mi potrzebny. Oderwatam sie od geze mar;en, ;7rowa 29<q
zgietku codziennosci. W pamieci nosze obraz nie- 0 cell.
. . . . s Tamtego celu,
zapomnianych widokéw, ktére dokumentuje zdje-
o O sprzed lat!
ciami ponizej. L L
...jakim byto zycie....
moje zycie!

Marta Matkowska Warszawa, marzec 2004 r.

-JoannaZurawskaFlemming
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11 lat temu w Hiszpanii, w Andaluzji koto
Almerii, na typowym pokazie ,Andalusian Night”
przeznaczonym dla turystéw, wystepujacy zespot
grajacy i tanczacy flamenco, zaprosit na scene do
wspolnej zabawy kilka 0séb, w tym mnie. Ku zdzi-
wieniu mojej rodziny, a przede wszystkim - swoje-
mu wiasnemu, nie miatam oporéw, zeby tanczyc
Z nimi nieznany mi wtedy taniec na oczach tury-
stow z roznych krajow. Byt wieczér, gwiazdy, konie,
sangria, tancerki w pieknych strojach i ten $piewak
- cantaor.

Pewnie wtedy przeskoczyt na mnie wirus,
ktéry po powrocie do Polski kazat szuka¢ warszta-
téw, nauczycieli, kolezanek i kolegéw o podobnej
pasji. | kazat ¢wiczy¢, ¢wiczy¢, ¢wiczy¢, uczyd sie
hiszpanskiego, jezdzi¢ po kraju w poszukiwaniu
umiejetnosci, choreografii, a potem wielokrotnie
do Niemiec i do Hiszpanii, z kultowa dla nas - fla-
mencitas — Sevilla wiacznie. | szuka¢ gtebiej, niz
pokazy dla turystéw...

W Szczecinie nauczycieli nie byto, bo nikt
tu wczesniej nie tanczyt. Wtedy stworzyla sie gru-
pa pasjonatéw w Domu Kultury Kolejarz, odtwa-
rzalisSmy choreografie z warsztatéw na wideo, za-
praszalismy instruktoréw: Marte Debska — Triana
Wawa, Agate Krzysztatowska — Madrid, Katarzyne
Burgiel — La Tormenta Poznan, Katarzyne Raduto-
wicz - Wroctaw. Zatozylismy zesp6t Vamos, ktory
z mitymi sukcesami uswietniat r6zne imprezy i do-
skonalit swoj warsztat.

Potem przyszedt czas, kiedy jezdzitam za
granice wytacznie do Hiszpanii, do szkét tanca, na
pokazy i swieta potaczone z kilkutysiecznymi ttu-
mami tariczacymi podczas fiestas i ferias w Cordo-
bie, Granadzie, Sevilli, Almerii, Maladze, Rondzie,

MOJA CAMINO
DE FLAMENCO.

MARZENA JASZCZAK

El Ejido, Quadix. Moja rodzina bardzo mnie w tej
pasji wspierata - dzieci zachecaly, jezdzity ze mna,
mama (tez Amazonka) opiekowata sie nimi i do-
mem.

Flamenco to przede wszystkim sztuka, ale
i styl zycia Cyganéw zamieszkujacych potudniowa
prowincje Hiszpanii - Andaluzje. Przywedrowato
z Indii poprzez Bliski Wschéd i pétnocng Afryke,
mieszajac wiele styléw i wptywéw kulturowych,
ktére spotkaty sie na Pétwyspie Iberyjskim. Obok
siebie mieszkali Arabowie, Zydzi, Cyganie, Hiszpa-
nie, a ich muzyka, taniec i obyczaje mieszaty sie
w kulturowym tyglu.

Flamenco to rytm, puls, odczuwanie. Spie-
wacy, wydobywajacy peten emocji i ekspresji,
czasem rozdzierajacy gtos, wyrazaja bol, rados¢,
zachwyt - pochodzace z gtebi duszy. Towarzysza
mu gitara i cajon, perkusyjny instrument przypo-
minajacy skrzynke, ze strung w $rodku. Czasem
skrzypce, flet albo tylko ,klaskanie” - palmas. Pa-
mietam, kiedy moja cércia z kolezanka weszty na
nasze zajecia wtasnie, gdy brzmiat taki rozdziera-
jacy, nieszkolony gtos. Dla cérci nie byto w tym nic
dziwnego, przywykta, ze w domu od rana do wie-
czora mozna styszec takie dZzwieki, ale kolezanka,
nie przyzwyczajona, duszac sie ze $miechu wybie-
gta przepraszajac z sali....

Do $piewu tancerze uktadajg swoje chore-
ografie, ubierajac je w rézne style, wesote alegrias
albo smutne soleas. To w Andaluzji wciaz na pry-
watnych przyjeciach, weselach, fiestach tanczy sie
razem, w parach albo w rzedach sevillianas, ktére
sg bardziej tancem folklorystycznym niz flamenco,
ale czesto z nim kojarzonym. To w gronie przyja-
ci6t i rodziny wciaz tanczy sie bulerias, zartobliwy
w gestach taniec, ktéry ma tym wiecej smaku, im
wiecej lat i dystansu do siebie ma tancerz. Hiszpa-
nie andaluzyjscy rodza sie niemal z tymi rytmami,
dla nas brzmigcymi na poczatku obco i trudno
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rozpoznawalnymi. My liczymy swoje tarce najcze-
sciejdo 3 lub 4, oni—do 12.

W sztuce flamenco wyrdznia sie niezliczo-
na ilos¢ tzw. palos czyli ustalonych przez tradycje
form o okreslonej rytmice, melodii, charakterze
i nastroju. Niektore palos moga by¢ tariczone, inne
zas tylko $piewane lub grane na gitarze. Niektére,
jak soleg, siguiriya, alegrias uznawane s za rdzen
i esencje flamenco i w zwigzku z tym czesto wy-
konywane i rozwijane przez wspotczesnych arty-
stow.

W tancu flamenco rece poruszajg sie powo-
li, zniezwykta gracjq i starannoscia, nogi natomiast,
silne i dynamiczne, wystukuja skomplikowane ryt-
my, zapateados. Ruch ciata jest gwattowny i sub-
telny zarazem, wszystko za$ wyptywa z auten-
tycznego przezycia i oddaje prawdziwy charakter
tancerki czy tancerza. Prawdziwy, czyli jest w nim
miejsce i na piekno, i na brzydote, na mitos¢, zal,
gniew i na ztosc.

Taniec wymaga nieprzecietnego skoncen-
trowania i koordynacji. Swietnie nadaje sie dla
0s0b, ktére juz takie predyspozycje maja. Ale naj-
wiecej korzysci przynosi tym, ktérzy maja ktopot
z koordynacja i koncentracja. W Hiszpanii okresla
sie tez ten taniec ,flamencoterapia’, poniewaz po-
maga redukowac stres, poprawia¢ pamie¢, by¢ tu
i teraz, stymulowac i integrowac obie pétkule mé-
zgowe. Rozwija swiadomos¢ ciata i sprzyja samo-
akceptacji. Najlepsze tancerki flamenco to czesto
okragte, wrecz puszyste kobietki. Pamietam Cy-
ganke z Sevilli, z duza nadwaga, ktéra wyszta na
scene w tandetnym makijazu, z widocznymi fatd-
kami ttuszczu spod srednio tadnego stroju, powi-
taty ja gwizdy. Popatrzyta zadziornie na publicz-
nos$¢ saczaca piwo i winko, a potem....pozwolita
sie ponies¢ muzyce i emocjom, niewiele dbajac
o to, co mysli publicznos¢. Zadziwita nas techni-
ka, energia, wyrazistoscia i zamienita poczatkowa
nieprzychylnos¢ w wiwaty i entuzjazm. Z tego tez
sobie niewiele robifa. To byta dla mnie niezta lekcja
niezaleznosci i sity.

Bo flamenco to niezalezno$¢. Tanczy sie
i gra, zeby poczuc...duende. Duende czyli ducha,
site wewnetrzng, odporna na swiat zewnetrznych
ocen, a petng po prostu autentycznego przezywa-
nia, dla siebie, nie dla innych.

Czesto obecne jest sztuce i filmach. By¢
moze pamietacie Almodovara,Kwiat mego sekre-
tu“czy,Volver” z Penelope Cruz, ‘Excils” lub Vengo”

Tonego Gatlifa, ,Flamenco” albo”"Carmen” C.Saury.
Albo polski "Warszawa,Warszawa".

Ucze innych tego tanca i ,filozofii” od 6 lat, obok
mojej podstawowej pracy, ktéra jest zarzadzanie
zasobami ludzkimi, szkolenia, coaching zdrowia
i kariery. Jestem zwigzana ze znanym i cenionym
Studiem Tancéw Etnicznych Justyny Koztowskiej
- tu za jej namowa utworzytam pierwsza grupe
poczatkujaca. Prowadze warsztaty na turnusach
wyjazdowych, przygotowuje pokazy. Tanhcze
z kolezankami na pokazach w restauracjach, im-
prezach firmowych i prywatnych. Obserwuje, jak
sama sie zmieniam pod wptywem tanca - proste
mimo réznych skrzywien - plecy (wreszciel), tad-
na postawa na co dzien, ptynne ruchy, pewnos¢
siebie wynikajaca z akceptowania swojego cia-
ta - nawet po przygodzie w Amazonskiej dzungli
;), odwaga bycia kobietg flamenco. Mam 46 lat
i dziekim.in. wtasnie dzieki flamenco witam kazdy
rok, jako doswiadczenie, dojrzatos¢, spokdj, ktore
moge pokaza¢ w tancu. Bo flamenco tanczy sie do
konca zycia, a najbardziej smakuje, kiedy tancza je
ludzie dojrzali, ktorzy te wszystkie emocje poka-
zywane w tancu przezyli rbwniez w prawdziwym
zyciu.

Obserwuje tez moje uczennice, ktére po
kilku latach ,oddaje” w rece bardziej zaawanso-
wanych nauczycieli. Przyjemnie patrze¢ na nie -
bardziej swiadome siebie tancerki-amatorki, wy-
stukujgce skomplikowane rytmy, wykorzystujace
w tancu wachlarz, kastaniety, manton (duza chu-
sta). Na co dzien nauczycielki, lekarki, ksiegowe,
sprzedawczynie, mamy, babcie, bizneswoman.
| przyjemnie i z satysfakcja wspominam ich po-
czatkowe watpliwosci:,, Ja nigdy tak nie zatancze”,
,Zawsze miatam problem z koordynacjg’, ,Rece
i nogi mnie nie stuchaja’,,Nie moge tego zapamie-
tac¢”. To juz przeszto$c. One wiedza tak jak i ja, ze
we flamenco nie ma cuddéw - jest tylko ilos¢ po-
wtérzen danego ruchu. | ze mamy mnéstwo czasu
na doskonalenie - do konca zycia i o jeden dzien
dtuzej.

Ze swojg pasjg trafitam do Agatek — nasza
prezes Rysia ucieszyta sie z propozycji zrobienia
pokazu flamenco wraz z krotka gaweda o tym tan-
cu, pokazem slajdéw i degustacja hiszpanskiego
wina. W efekcie tego spotkania,Podréz do Andalu-
zji",od kilku miesiecy pod moja opieka grupa kilku-
nastu kolezanek cierpliwie pokonuje opdr swoich
przekonan, ciata i duszy, raz w tygodniu przegla-
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dajac sie z lustrze w rytmie flamenco i cudownej
muzyki z filmy ,Vengo” - Naci en alamo. Powoli,
Z uwaga uczymy sie rytmu tangosa, bardzo ko-
biecego tanca, niespiesznie rzezbigc w powietrzu
setki razy ruchy rak i nég, kompletujemy stroje.
WyruszylySmy w — na razie wirtualng - podréz do
Hiszpanii, cieszac sie nowym rytmem, wizualizu-
jac sobie na zajeciach siebie w tancu. Nasz cel - to
mie¢ jak najwiecej przyjemnosci i radosci z zajec
— jeden dzien w tygodniu na godzine zamieniamy
sie w ogniste hiszpanki otulone mantonami, chus-
tami, szerokimi spédnicami. Jestesmy wtedy silne,
odwazne, autentyczne i to uczucie przenosimy do
codziennosci. To jeden z lekéw, jaki sobie wypisu-
jemy na wiasnej recepcie na zdrowie.

Czy wiecie, ze w Hiszpanii organizacje Ama-
zonek sg bardzo silne? Mamy marzenie, ktére kon-
sekwentnie zamieniamy w plan - rozwina¢ swoje
umiejetnosci taneczne i pojecha¢ w odwiedziny
do kolezanek Amazonek w Sevillli. Zaprosi¢ je do
siebie. | razem zatanczy¢ na dorocznej fiescie, na
ktérej spotyka sie i tanczy kilka tysiecy ludzi .
Pierwsze kroki i kontakty juz nawigzane.

To Swietny sposoéb i gtebszy sens, zeby cos, co kie-
dy$ wydawato sie nam tragedia i kor\cem $wiata

- przeku¢ w rozwdj i sukces. Amazonki wszystkich
krajow - tgczcie sie :-)

By¢ moze pamietacie inauguracje otwarcia
i zamkniecia igrzysk w Barcelonie’92 - kiedy jedna
z najlepszych tancerek flamenco, choreograféw,
aktorek Gadesa, Saury i Almodovara - Cristina
Hoyos, uswietnia swoim wystepem te uroczystos¢,
a potem odjezdza na koniu mijajac setki tancerzy
flamenco czekajacych na plycie stadionu. Warto
wiedzie, ze Cristina - jest réwniez Amazonka. | da-
lej podaza za swoimi marzeniami, jedno z nich to
ufundowane przez nig i otwarte kilka lat temu nie-
zwykte Museo de Flamenco w Sevilli.

Flamenco jest wyjatkowym zjawiskiem kul-
turowym. Ta wielowiekowa ludowa tradycja kulty-
wowana nadal, stale sie rozwija, ulega zmianom
pod wptywem ducha czasu i za sprawa kreatyw-
nosci kolejnych pokolen. Podobnie jak jazz, byto
niegdys muzyka ucisnionego ludu, aby z czasem
stac sie elementem kultury wyzszej na catym $wie-
cie.

Mito mie¢ w tym swdj malenki udziat.
Besitos Marzena
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Nogi Tariczace Flamenco

Tanczace flamenco nogi

Zbawiajg $wiat o wiele lepiej niz

Tysigce generatéw prowadzacych wojny
W imie pokoju.

Tanczace flameco nogi

Zbawiajg $wiat o wiele lepiej niz

Setki naukowcoéw produkujacych bomby
I badajacych geny

W imie bezpieczenstwa.

Tanczace flamenco nogi
S o wiele blizsze ziemi
Niz zamyslona gtowa.

Tanczace flamenco nogi
Sa o wiele blizej Boga
Niz niejeden kapfan, faryzeusz i necfita.

Tanczace flamenco nogi

Wiedza wiecej

O psychice kobiety i mezczyzny

Niz niejeden profesor psychologii i psychotera-
peuta.

Szkoda, ze tak niewielu
Rozumie
Tanczace flamenco nogi
Tanczace flamenco nogi
Kryja w sobie tajemnice.
autor: Mateusz Wiszniewski
arteterapeuta, dr socjologii, autor ksigzek m.in.

LUzdrawiajqca moc snéw’, miatam przyjemnos¢
prowadzic¢ dla jego grup warsztaty wyjazdowe.

UZDROWICIELSKA
MOC TANCA

Tango prostuje plecy, walc uczy ptynnosci ruchéw,
a samba likwiduje cellulit.

Naprawde optaca sie tanczy¢. Wybierz tylko odpo-
wiednie dla siebie kroki.

Taniec usprawni twoje ciato i ukoi dusze.

Mozesz oczywiscie zapisac sie na profesjonalny
kurs tanca . Ale wcale nie musisz.

Aby osiggna¢ dobry efekt, wystarcza taneczne
podskoki przed lustrem lub romantyczne walce
z ukochanym.

Taniec mozna nazwac treningiem zdrowia i pole-
ci¢ go kazdemu bez wzgledu na wiek.

Ruszaj wiec na parkiet ! Taneczne ruchy angazu-
ja do pracy wszystkie miesnie, wspodtpracujacy
z nimi uktad nerwowy oraz mézg.

W trakcie tarica w organizmie powstajg nowe re-
ceptory czuciowe w stawach i sciegnach.
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TAI CHI

Tai chi i chi gong to najdoskonalsze sys-
temy profilaktyki zdrowotnej stworzone przez
cztowieka. Zapytano Chang Man Chinga, jednego
z najwiekszych mistrzéw tai chi chuan, po co sie
uprawia tai chi. Odpowiedziat: Najwiekszym po-
wodem ¢wiczenia tai chi chuan jest to, ze w mo-
mencie zrozumienia, na czym polega zycie, posia-
da sie troche dobrego zdrowia, aby sie tym zyciem
cieszy¢. Jezeli przytoczymy tu stowa Dalaj Lamy, ze
»droga do pokoju swiatowego wiedzie przez spo-
kéj w sercu cztowieka’, to praktykowanie tai chi
moze stac sie twoim wktadem do pokoju $wiato-
wego i zmiany oblicza naszej pieknej planety. Kilka
lat temu rzad chinski uznat tai chi chuan i chigong
za narodowy skarb kultury chinskiej. Ciato - dzie-
ki tai chi - staje sie petne zycia. Umyst jest jasny,
poprawia sie zdolno$¢ koncentracji. Cztowiek nie
choruje, jest peten entuzjazmu, wyglada mtodo,
ma duzo sity, duzo energii, zyje dtugo. Kregostup
jest sprawny, wewnetrzne narzady pracuja lepiej,
0gdlne samopoczucie jest lepsze. Codziennie je-
stesmy petni sity i energii, mozna duzo pracowag,
cztowiek nie meczy sie tak fatwo. Ciato jest lekkie.
Nogi nosza lekko jak wiatr. Nasz organizm staje
sie odporny na warunki atmosferyczne - zima nie
marznie, latem nie przegrzewa sie. Jezeli nie ¢wi-
czymy, ciato po potudniu jest ciezkie, trudno jest
chodzi¢. Potrzeba duzo snu. Brak doptywu energii
do mdzgu powoduje problemy z koncentracja, pa-
miecia i procesami mys$lowymi.

Regularny trening tai chi poprawia prze-
ptyw krwi i energii , dzieki czemu umyst staje sie
jasny i sprawny, problemy z pamiecia zanikaja,
sennos¢ ulatuje, jestesmy rzescy, jakbysmy dopie-
ro wstali zt6zka. Bez tych specjalnych ¢wiczen roz-
winiecie energetycznego potencjatu organizmu
jest niemozliwe.

Specyfika ruchu w tai chi powoduje po-
budzenie zdolnosci organizmu do samoregulacji

DLACZEGO WARTO
CWICZYC WEASNIE

i samoleczenia - to jest najwazniejsza cecha, ktéra
rézni te ¢wiczenia od europejskich systeméw éwi-
czen. Znane nam ¢wiczenia rowniez sa niezwykle
korzystne, ale nie maja tak gtebokiego i wszech-
stronnego wptywu na organizm. Najstarsze opisy
¢wiczen chi gong, z ktérych wywodzi sie tai chi,
pochodza sprzed 4-5 tys. lat. Znamy je z tzw. ,Z6t-
tego Cesarza Ksiegi Medycyny Wewnetrznej”. Czy-
tamy tam m.in.:,.Jesli osiagniesz stan doskonatego
wyciszenia, uspokoisz rozbiegane mysli, energia
bedzie prawidtowo krazyta w meridianach ciata.
Wowczas krew bedzie prawidtowo odzywiac cate
ciato. W takich warunkach choroba sie nie pojawi,
gdyz nie ma sie skad wziac¢”

Codziennie jestesmy narazeni na dziata-
nie wielu czynnikéw zaktécajacych harmonijny
przebieg proceséw zyciowych, zarébwno ze strony
Srodowiska - warunki atmosferyczne, zanieczysz-
czenia, promieniowanie itp., jak i wewnetrzne -
stresy, zmeczenie, silne emocje itp. Ruch w tai chi
i chi gong wytwarza energie, ktéra oczyszcza cia-
to z negatywnych wptywéw i zapewnia wiasciwy
przebieg proceséw zachodzacych w naszym ciele.

Najbardziej istotne zdrowotne efekty tych cwi-
czen:
. staty strumien energii przeptywajacej przez
meridiany dociera do wewnetrznych narzadéw,
zaopatruje je w energig, oczyszcza i usuwa ztogi,
ktdre sa przyczyna choréb i dolegliwosci,
- doptyw energii i rodzaj koncentracji wymaga-
ny w czasie ¢wiczen usprawnia prace mozgu, po-
teguje mozliwosci intelektualne i twoércze,
« ¢wiczenia harmonizuja emocje, nabieramy
dystansu do probleméw, mozemy kontrolowa¢
reakcje - efekt terapeutyczny w sferze psychiki,
« dzieki rozluznieniu napie¢ w ciele rozluzniaja
sie i leczg stawy, uzdrawia je takze doptyw ener-
gii, co jest istotne np. w leczeniu i profilaktyce
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Gimnastyka dla spiochéw

schorzen reumatycznych,

+ energia chi dociera do kosci, leczac i zapobie-
gajac osteoporozie,

+ kregostup dzieki specyficznym ruchom rozluz-
nia sie i staje gietki i elastyczny, co prowadzacym
siedzacy tryb zycia oddaje nieocenione ustugi.

Wszystko to powoduje, ze organizm ¢wi-
czacego tai chi jest mtodszy biologicznie i spraw-
niejszy od organizmu osoby nie¢wiczacej, a jego
zwiazki i sytuacja zyciowa, dzieki spokojowi i opa-
nowaniu, lepsze.

Sifu Pawet Kijariczyk
(Choy Li Fut, Tai Chi Chuan,
Chi Kung, Sanda, Kick-Boxing)

GIMNASTYKA DLA
SPIOCHOW.

Energia po japonsku.

+ Powoli usiagdz na tozku.

+ Rozluznij ramiona.

« Wyciagnij rece wysoko nad gtowe i pocieraj
mocno dtorimi, jak podczas mycia rak.

« Policz do dziesieciu.

« Teraz wyprostuj palce i pocieraj wnetrzem jed-
nej dtoni o druga.

« Policz do dziesieciu.

« Wymasuj palce - kazdy po kolei jak w tempe-
réwce.

« Na koniec luzno poruszaj nadgarstkami.

To stary sposdb Japonczykdw na natadowanie sie
energia.
Cwiczy¢ mozesz tez lezac, wtedy rece wyciggasz
w gore.
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1SZCZECIN

PRZYGOTOWANIA

Na wyjazd jako reprezentacja Agatek

i Szczecina na Spartakiadzie Amazonek w Ciecho-
cinku nasza prezeska Rysia nie potrzebowata nas
dtugo namawiac. Juz w maju wyrazitysmy swéj ak-
ces, przeciez to jeszcze tyle miesiecy. | nie wiado-
mo kiedy nadszedt sierpien i tydzien,PRZED" Wraz
z nimi refleksja: 0 rany, co my w ogdle bedziemy
tam robi¢?”. Szybki telefon do doswiadczonych ko-
lezanek i juz wiemy: beda wszystkie te konkuren-
cje, o ktorych nie mamy zielonego pojecia. A pétka
z pucharami w naszym klubie ma niestety jeszcze
wolne miejsce. Odbieram stroje sportowe dla nas
i informacje, ze na parade trzeba tez przygotowac
jakis stroj specjalny. Tu nie mamy watpliwosci:
beda to stroje w stylu flamenco, bo tego tarica
uczg sie szczecinskie Amazonki pod opieka pisza-
cej te relacje.
Blyskawiczna narada zaowocowata planem: spo-
tykamy sie za miastem w ogrodzie tesciowej Ani,
jej maz organizuje tuk i strzaly oraz narty, ja — wia-
trowke.

Pierwsze proby, salwy Smiechuii .... strzaty
oraz $rut ladujg poza tarczami. Narty — poczatko-
wo porazka. Wesoto sie bawimy, ale o efekt trudno.
Gosia, Ania i Marzena - z kazda godzinka czujemy
coraz wiekszego bakcyla,
jak to bedzie. :
Dwa spotkania to dwa §
aktywne popotudnia
w towarzystwie naszych £
mezow i mojego syna, ’
ktérzy nam pomagaja,
ale tez korzystaja z okazji ;
i sami sie sprawdzaja. Po- |~ 4
jawia sie nuta rywalizacji. |
| coraz wiecej trafionych
strzatéw.

SPARTAKIADA
AMAZONEK

SZCZECINSKA RELACJA
MARZENA JASZCZAK

PIATEK

| juz pigtek... Ruszamy autkiem w strone
Ciechocinka - przed nami ponad 300 km. Ukta-
damy po drodze hasto, korzystajac z pomystéw
naszej Marysi, ktéra na zawotanie podsuwa nam
kilka propozycji przez sms. Krzyczymy, rymujemy,
stonce $wieci, Ciechocinek blisko. Jestesmy szcze-
sliwe i wesote. Rok temu o tej porze nawet nie
marzyty$my, ze tak bedzie. Nasze gtéwne szlaki
prowadzity wtedy na Golecin i z Golecina - pieknej
dzielnicy Szczecina, ktéra nam kojarzy sie jednak
gtéwnie z Zachodniopomorskim Centrum Onko-
logicznym.
A teraz prosze - Mistrzostwa Polski Amazonek.
| hotel Amazonka, pod ktéry podprowadza nas
ustuzny GPS. Juz na progu witajg nas pieknie ubra-
ne trojki kobiet — zabawny akcent, a pézniej za kaz-
dym razem, gdy w Ciechocinku spotykamy gdzie$
3 kobiety, to zaczepiamy je, myslac ze to NASZE.
Dostajemy piekny apartament i biegniemy na po-
witalny obiad. Goscinne kolezanki zapraszajg nas
do swojego stotu, wymieniamy uwagi. Na sali oko-
to 100 kobiet. | nagle czujemy obtok energii - do
restauracji wkracza Krysia Wechmann, prezeska
Federacji Stowarzyszert Amazonki. | nadaje innego
wymiaru temu positkowi.

Wiemy juz, jaki jest
program, odbieramy
s koszulki, kazda z innym
zdaniem-sekretem. Oka-
! zuje sie, ze tegorocznym
partnerem Federacji
Amazonek i Spartakiady
zostata firma Mokate, in-
| augurujac ciekawa kam-
panie spoteczna ,Sekrety
Zycia” whasnie tu. To dzie-
ki ich pomystom wyj-
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dziemy pézniej na ulice z inspirujacymi hastami na
plecach.

Po potudniu - proba generalna wszystkich
zespotéw na placu. Cwiczymy ustawienie.
Wolny wieczér spedzamy na zwiedzaniu Ciecho-
cinka, zachwyca nas zielen i kompozycje kwiatowe
w Parku Zdrojowym. Oddychamy po raz pierwszy
w zyciu powietrzem przy tezniach. Przy deptaku
utalentowany pan gra na akordeonie, gawedzimy
chwile i ciggle w zabawowym nastroju puszczamy
sie z Anig w tany. Odwiedzamy stynna restauracje
Bristol, gdzie po obiedzie kréluja wciaz fajfy, wie-
czorem dancingi, a sala jest wypetniona po brzegi
juz od godziny 15.
Wieczorem jeszcze spotkanie kapitanéw druzyn,
losuje nasz numer - 23. Dobrze, bedzie czas sie
poprzygladac.
Zasypiamy momentalnie, wczesniej losujac sobie
tozka.

SOBOTA

Dzi$ wazny dzien- 33 trzyosobowe ekipy
kolezanek z catej Polski, kazda wsparta oczekiwa-
niami i nadziejami klubowych kolezanek, ze moze
sie uda zajac dobre miejsce? Pewnie, ze przede
wszystkim dobra zabawa sie liczy, ale niektore
po cichu a niektdre gtosno licza na dobre wyniki,
skandujac na probie przygotowane hasta. My je-
stesmy dos¢ ostrozne:,Nadchodza zdrowia i spor-
tu kwiatki - to szczecinskie sg Agatkil.,
Nastepuje oficjalne otwarcie, Krysia wita przyby-
tych gosci, Bogna — pomystodawczyni kampanii
Sekrety Zycia, wyjasnia jej idee. W gére leci pek
balondéw i .....dziewczyny na start. 5 konkurencji
obstuguje profesjonalna firma eventowa. Na czas:
bieg w spodniach 3-osobowych, bieg na nartach
3-osobowych podwieszanych na linach-uchwy-
tach (cieszymy sie, bo wtasnie na takich ¢wiczy-
tysmy taktyke), bieg z jajkiem na tyzce (bagateli-
zujemy go- jak sie pézniej okazuje - niestusznie),
strzelanie z tuku (bardzo podstawowego -my
¢wiczytysmy na profesjonalnym) i wiatréwka, ups,
bron dtugolufowa.

Druzyny startuja poczatkowo po kolei,
a pdzniej juz ustawiaja sie tam, gdzie mniejsza ko-
lejka.
Spokojnie obserwujemy, naradzamy sie, wyciaga-
my whnioski. Super sie bawimy, nie przywiazujemy
sie do wyniku, ale chcemy wypas¢ tak, zebysmy
byty z siebie zadowolone.

Najlepsze wyniki osiggamy w strzelaniu z tuku
i wiatrowki- zadnego pudfa, a kazda miata po 3
strzaty oraz w biegu na nartach. Cieszymy sie, ze
wczesniejsze treningi przyniosty efekty. Najwiecej
Smiechu jest chyba przy ,spodniach’, zdarzaja sie
spektakularne upadki i rekordy szybkosci.

Mamy watpliwosci, czy zastosowac strate-

gie taczony dopasowany krok” czy ,szybka gejsza’,
ta ostatnia wydaje nam sie najszybsza. | tak tez
biegniemy, a wszystkie koncepcje traca sens. Wy-
nik niezty, ale sa duzo lepsze kolezanki. Smiechy
i dobry nastréj kroéluja na placu.
Potem btyskawiczne podsumowanie wynikéw
i pierwsze miejsce wedruje do zespotu nr 32
z Kielc. Fajnie patrze¢ na spontaniczng rados¢
dziewczyn. Krysia zaprasza zdobywczynie 2 miej-
sca, ktérych numer jest odwrotnoscia pierwszego .
Patrzymy po sobie, dokonujemy obliczen i wycho-
dzinam Ze ...to my, 23 ze Szczecina. Hurrra. Potem
jeszcze dotacza do ,podium 3" Poznan z nr ...3,
nomen-omen. Ogladamy puchar, medale, prezen-
ty. Flesze i aparaty, wspoélne zdjecia. Dobra mocna
energia silnej grupy kobiet.

Mysle sobie o programie psychoonkolo-
gicznym Simontona, ktéry m.in. uczy, ze zabawa
i to co daje rados¢, jest najlepszym wrogiem cho-
roby. Rozgladam sie po placu i ... nie widze zad-
nych chorych. tadujemy akumulatory na dtugo.
Przyjemnie byto zadzwoni¢ do Naszych z informa-
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Cja o wyniku, cieszy¢ sie ich radoscia. Najpiekniej
cieszyfa sie Rysia. Potem z gratulacjami dzwoni-
ty kolezanki klubowe, takze te, ktére braty udziat
w poprzednich latach.

| w zasadzie pobyt juz mogtby sie skonczy¢,
ale przed nami jeszcze obiad i przygotowanie do
parady. W ramach Kampanii Sekrety Zycia przema-
szerujemy przez miasto w koszulkach i z rézowymi
balonami, do amfiteatru, w ktérym spotkamy sie
z Krystynkami. Co roku bowiem grupa pieknych
Krystyn w dojrzatym wieku bierze udziat w wybo-
rach Miss Krystyn, dla uhonorowania wody mine-
ralnej o tej nazwie, a pochodzacej z Ciechocinka
wiasnie. Namawiamy naszg Krysie na udzial, ale
nie.

Troche zal nam tak starannie przygotowanych
strojow flamencowych, wiec po krotkiej naradzie
z Krysig postanawiamy i$¢ na catos¢. Wktadamy
nasze sukienki, kwiaty, kolczyki, zabieram kasta-
niety, Gosia i Ania piekne wachlarze i wkrétce
maszerujemy wraz z ponad 100 kolezankami, po
drodze taczac sie z ..orkiestra deta.

Przytaczaja sie do nas mieszkancy i kuracjusze,
nasz pochéd wzbudza bardzo pozytywne emo-
¢je, a 3 hiszpanki — mite zainteresowanie. Zabawa
trwa.

W Amfiteatrze — atmosfere wsréd zgro-
madzonych widzow rozgrzewa zespét Jarzebina,
zaprasza na scene orkiestre i szybko improwizuja
znany przebdj ,Koko Koko”. Nie wiedzie¢ kiedy sa
momenty, Ze na scenie wiruja Krystyny w swoich
przebraniach, Jarzebiny, Amazonki w koszulkach
i Amazonki flamencowe. Przed sceng w miedzy-
czasie — szanowne jury ocenia walory miss, ich hu-
mor i zaradno$¢ w réznych konkurencjach. Nam
najbardziej podoba sie ...Krystyna - Szczecinian-
ka, dajemy jej gtosny aplauz. Nasza Krysia, prezes
federacji, w paru celnych stowach budzi zainte-
resowanie (kilkutysiecznej chyba) publicznosci,
wyjasniajac obecnos¢ tylu kobiet w jednakowych
koszulkach.

Zacheca do poznawania 12 SEKRETOW ZYCIA:
Przejmij kontrole nad swoim zyciem
Kochaj siebie, a bedziesz kochang
Masz marzenia? Dziataj!

Mysl pozytywnie!

Kazdy dziej witaj usmiechem

Jeste$ piekna - uwierz w to!
Zastugujesz na mitos¢ i szacunek
Odkryj swoje mocne strony

NV AWN =

9.  Twoje zdrowie jest najwazniejsze
10. Swietuj nawet najmniejszy sukces
11. Badz pewna swojej wartosci

12.  Pamietaj: kobiecos¢ to sifa!

My juz je znamy :)

Po dwdch godzinach zabawy wracamy na
pozegnalno-uroczysta kolacje i tance.
Zawiazato sie duzo nowych kontaktéw, powymie-
niatysmy mysli i doswiadczenia a przede wszyst-
kim ...wytanczylysmy sie. Zal sie byto rozstawac,
jak zawsze, gdy nam dobrze.

NIEDZIELA

W drodze powrotnej snujemy wizje sekcji
strzeleckiej, zwyczajnie chce nam sie strzelac.
Napis na pucharze gtosi: za zajecie Il miejsca w Mi-
strzostwach Polski Amazonek w Wieloboju. Smie-
jemy sie, bo Maciej, maz Ani, skomentowat to: No
to jestescie Wicemistrzyniami Polski Amazonek
w Wieloboju. | tego sie trzymamy :)

Po drodze zahaczamy o Torun, na fali suk-
cesu maniakalnie kupujemy pierniki torunskie
w hurtowych ilosciach, zwiedzamy Rynek i wraca-
my....

Wracamy z wdziecznoscia, ze mozemy by¢ czesciag
tak fajnych projektéw - ze komus sie chce je orga-
nizowac, a komus chce sie wzig¢ udziat.

Chcie¢, chce ... jakie krotkie, trudne, wazne i po-
trzebne stowo.

Marzena
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UDERZ SIE W PIERS

Wysokie Obcasy Kraj nr 252, wydanie z dnia
27/10/2012 ZDROWIE, str. 32

Coraz lepiej umiemy leczy¢ raka piersi.
Niestety, wiele Polek umiera bezsensownie, bo
nie chodza na badania i zbyt pézno wykrywa sie
u nich guz

Z PROF. JANEM LUBINSKIM, GENETYKIEM KLI-
NICZNYM, ROZMAWIA KRYSTYNA ROMANOW-
SKA

Co ma najwiekszy wplyw na zachorowalnos¢ na
raka piersi? Geny, styl zycia, sSrodowisko?

Wszystkie te czynniki razem. Jezeli chodzi o pre-
dyspozycje genetyczne, to jest w Polsce grupa
0s0b o wysokim ryzyku zachorowania - tacznie ok.
500 tys. kobiet gtéwnie z nieprawidtowag mutacja
genu BRCA1 lub genu CHEK2. U nich ryzyko raka
piersi jest od pieciu do dziesieciu razy wieksze niz
u przecietnej Polki.

Kobieta w Polsce bez zmutowanego genu ma
6-proc. ryzyko zachorowania na raka piersi. Dla
poréwnania, Amerykanka czy Kanadyjka - az 15-
proc.!

Skqd te dysproporcje?

Wynika to z réznych przyczyn. Jedna z istotnych
jest rézny poziom selenu w tych regionach $wiata.
Polska jest krajem niskoselenowym, bo w glebach
catej pétnocnej Europy selen zostat wyptukany
przez lodowiec. Mamy wiec o wiele mniej selenu
we krwi. Dieta Polakéw dostarcza z pokarmem
okoto 45 mikrograméw selenu dziennie, podczas
gdy prawidtowa dawka dzienna powinna wynosi¢
od 55 do 70 mcg (np. Amerykanie i Kanadyjczycy
spozywaja dziennie od 100 do 220 mcg selenu).
Odpowiedni poziom selenu w organizmie prze-
ciwdziata nowotworom: tarczycy, prostaty, zotad-
ka, jelita grubego. Ale uwaga! Z jednym wyjatkiem
- raka piersi. Kiedy robiono badania, okazato sig,
ze zwiekszenie w diecie udziatu selenu wcale nie
obniza zachorowalnosci na raka piersi. Natomiast
dieta ubogoselenowa u duzego odsetka kobiet
zmniejsza ryzyko. Dlatego Amerykanki sg w gor-
szej sytuacji niz Polki - selen w ich kraju nie dziata

na ich korzy$¢. Maja wieksze prawdopodobien-
stwo zachorowania na ten nowotwor.

Jednak w Polsce relatywnie wiecej kobiet niz
w USA umiera na raka piersi.

Niestety, dzieje sie tak gtéwnie z powodu zanie-
dban profilaktycznych - niechodzenia do gineko-
loga, na mammografie, USG, zapominania o sa-
mobadaniu piersi.

Dlaczego Polki nie badajq piersi, stroniq od USG sut-
ka i mammografii?

Czes$¢ sie po prostu wstydzi, chociaz z roku na rok
jest to coraz rzadsza przyczyna nieprzychodzenia
do lekarza. Te, ktére sie nie wstydza, a co wiecej,
maja $wiadomos¢ tego, ze powinny dba¢ o swoje
zdrowie, sa tak zabiegane, ze w nawale zawodo-
wych i domowych obowigzkéw ten problem scho-
dzi na plan dalszy. Nawet jezeli powtarzajg sobie,
ze péjda sie zbadad za dwa tygodnie, odkfadaja to
WwCiaz na pdézniej. Czasami,na nigdy”.

Sa takze pacjentki przekonane o tym, ze rak ich nie
dotyczy, a potem ogromnie sie dziwig, kiedy sie
go u nich diagnozuje. A o profilaktyke raka piersi
powinny zadba¢ obie strony - panstwo i pacjent.
Panstwo - refundujac badania przesiewowe, a kaz-
da kobieta - korzystajac z nich i dbajac o wiasne
zdrowie.

Grupa wysokiego ryzyka z mutacja genéw BRCA1
i CHEK2 to ok. 500 tys. kobiet. A Polek jest 20 min!
| kazda z nich powinna mysle¢ o swoim zdrowiu,
bo wiele wcigz jeszcze umiera bezsensownie - tyl-
ko dlatego, ze zbyt p6zno wykryto u nich guz.

Co oprécz chodzenia na badania moge zrobi¢, zeby
obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka piersi?
Pilnowac¢ poziomu zelaza w organizmie. U kobie-
ty powinien on by¢ w gérnej granicy normy - ok.
1200 mikrograméw. To sie wigze nawet z cztero-
krotnym obnizeniem ryzyka zachorowania na raka
piersi.

Dobrze jest tez urodzi¢ wczesnie dziecko i diugo
karmic je piersia. Przy mutacji genu BRCA1 kobiety
moga stosowac srodki antykoncepcyjne dopiero
po 30.r.z.

Nalezy prowadzi¢ uregulowany tryb zycia i dbac
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o sylwetke - otyte kobiety czesciej chorujg na
raka piersi. Po menopauzie nie nalezy przesa-
dzac¢ z hormonalna terapia zastepcza. Stosowac
ja tylko wowczas, gdy istnieje taka koniecznos¢.
| duzo spa¢, z amerykanskich badan wynika, ze
u kobiet przesiadujacych dtugo w nocy zwiek-
sza sie ryzyko raka piersi. Dlatego niech ,sowy”
zamienig sie w,skowronki”. Dla wtasnego dobra.
Czy powinnam zrobi¢ badania genetyczne, nawet
jesli nie mam w historii rodziny przypadku raka
piersi?

Na refundowane badanie mozemy liczy¢, jesli
wiemy o przypadku raka piersi lub jajnika w naj-
blizszej rodzinie. Wowczas lekarz powinien dac
nam skierowanie do regionalnej onkologicznej
poradni genetycznej. W innym wypadku nie ma
wedtug ustawodawcy wskazan do przeprowa-
dzenia badan genetycznych i koszt nalezy po-
nies¢ samemu. To okoto 500 zt.

Moim marzeniem jest, zeby cata Polska byta
przetestowana na mutacje genetyczne wy-
sokiego i umiarkowanego ryzyka (BRCA1
i CHEK2). Wedtug szacunkdw mozna by w ten
sposob tatwo i szybko zdiagnozowac¢ w Polsce
2,5 min ludzi - wyodrebni¢ grupe ze znacznie
zwiekszonym ryzykiem zachorowania na rozne
nowotwory, nie tylko raka piersi. Dzieki temu
mozna by ich obja¢ odpowiednia profilaktyka,
a szybko wykryte guzy leczy¢ na wczesnym eta-
pie, co daje pacjentowi duzg szanse wyleczenia.
Jednak badania genetyczne przez wielu lekarzy
s traktowane jako zto konieczne.

Bo wielu lekarzy nie jest na biezaco z osiggnie-
ciami z dziedziny genetyki. Powinno sie w Pol-
sce wyksztafci¢ kilkuset lekarzy o specjalnosci
genetyka kliniczna nowotworéw, ktérzy wie-
dzieliby, jak sie w tym zakresie poruszac. Na ra-
zie jest nas za mato, zeby to wszystko ogarnac.
Dzi$ znajomos¢ mozliwosci, jakie dajg badania
genetyczne, jest wcigz niewystarczajgca wsréd
onkologéw. Mam pacjentki, ktére przyjezdzaja
zréznych stron Polski i prosza o konsultacje pod
katem genetycznym. Dowiedziaty sie o mozli-
wosci takich badan, ale ich onkolog twierdzi, ze
nie maja one wiekszego znaczenia.

W pazdzierniku straszy sie kobiety rakiem piersi.
Chciatabym ustysze¢ od pana co$ optymistycz-
nego.

Mam kilka dobrych wiadomosci, jezeli cho-
dzi o zwalczanie raka piersi. Nie dalej jak dwa

Na skraju pustki

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

Zndéw za oknem coraz ciemniejszy poranek
Gtosy ptakoéw juz dawno ucichty,
Tylko mewy budzqce nas swoim ptaczem
Oznajmiajq, ze nadszedt nowy Swit

Lato {zami obmywato dzien kazdy

Storice spato daleko wsréd chmur,

Jesien ztota powinna juz nadejsc. ..
Oples¢ swiat pajeczynq Babiego Lata

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

Sktadamy dtonie jak do modlitwy
Marzqc, ze wtasnie nadszedt ten dzien,
Gdy posrdd ciqgtej ,wielkiej gonitwy”
Ktos...zamiast ttumu...zobaczy mnie!

Mam wrazenie, Ze napisatam juz wszystko
Bo mysli i stowa nie chcq mnie odnaleZc,
Jesli kiedys powrdécg do mnie
To wrdci z nimi mdj zaczarowany swiat!!!!

16 wrzesnia 2011 r.
Swoim wspomnieniom - Joasia
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miesigce temu zakonczylisSmy pierwsze w $wiecie
wieloletnie badanie, podczas ktérego 4 tys. ko-
biet poddano badaniom za pomoca rezonansu
magnetycznego, mammografii i USG piersi. Jest
pani jednga z pierwszych oséb, ktére dowiaduja sie
o wynikach tych badan. Co sie okazato? Ze jezeli
pofaczymy dwa tansze badania, czyli mammogra-
fie i USG piersi, mamy prawie taka samg szanse na
wykrycie wczesnego raka piersi jak podczas rezo-
nansu magnetycznego, ktéry jest o wiele droz-
szym badaniem. Co w praktyce oznacza, ze z wy-
jatkiem 100 tys. kobiet, ktére maja mutacje genu
BRCA1 (wysokie ryzyko zachorowania na raka
piersi) i ktére powinny by¢ badane za pomoca re-
zonansu magnetycznego, pozostate 19 min kobiet
moze by¢ z powodzeniem diagnozowane taniej,
szybko i skutecznie za pomoca potgczonego ba-
dania mammografii i USG. Nie musimy wydawac
500 czy 600 zt, wystarczy, ze wydamy 150.

A jesli Polka nie ma 150 zi, by wydac na badania?
Bedziemy zabiega¢ o to, zeby byt to standard
w badaniach profilaktycznych, aby oba badania
byty refundowane jako skuteczne tylko w duecie
w wykrywaniu nowotworu piersi. Niestety, nie
moge powiedzie¢, czy tak sie stanie juz w przy-
sztym roku, bo zalezy to od Ministerstwa Zdrowia.
Zanim to sie stanie, warto, aby kazda Polka wie-
dziafa, ze te dwa badania razem maja duze zna-
czenie w profilaktyce nowotworu piersi i powinno
sie je wykona¢. Nawet jesli bedzie trzeba za nie
zaptaci¢, koszt jest nieporéwnywalnie mniejszy od
rezonansu magnetycznego.

Niestety, w tej chwili NFZ refunduje mammografie
tylko kobietom w wieku 50-69 lat. USG jest ptatne,
chyba Ze badanie zleci ginekolog lub onkolog. Na
szczescie rozne osrodki medyczne organizuja od
czasu do czasu bezptatne akcje, w czasie ktérych
przeprowadzaja profilaktyczne badania zaréwno
USG, jak i mammodgrafii. Warto z nich wtedy sko-
rzystac.

Moéwit pan o kilku dobrych wiadomosciach...
Kolejna dotyczy leczenia pacjentek, u ktorych
rak piersi jest wynikiem posiadania mutacji genu
BRCA1. W ,Breast Cancer Research’, specjalistycz-
nym miedzynarodowym czasopismie na temat
badan raka piersi, wraz z moim zespotem opubli-
kowalismy obiecujace wyniki badan.

Od 2006 r. leczylismy grupe 20 kobiet z rakiem

piersi, ktory dat przerzuty do ptuc, watroby, in-
nych narzadéw. Rezultat byt taki, ze z tych 20
0s6b u dziewieciu zaobserwowalismy wyjsciowo
kompletne cofniecie sie zmian nowotworowych.
U siedmiu nastepnych zmiany cofnely sie czescio-
wo, u pozostatych czterech nie byto pozytywne;j
reakgji. Stwierdzilismy tez, ze czas przezycia w tak
leczonej grupie chorych z mutacjami BRCA1 byt
wyraznie dtuzszy od oczekiwanego i obserwowa-
nego po zastosowaniu innych schematéw lecze-
nia.

To badanie pilotazowe, jednak najprawdopodob-
niej jest to metoda skuteczna. Wazna wiadomos¢
jest taka, ze terapie prowadzi sie lekiem, ktéry jest
tani.

Co jest tym skutecznym lekiem?

Okazata sie nim cisplatyna, stary lek, jesz-
cze z lat 70. Brytyjscy naukowcy w warunkach
eksperymentalnych odkryli na liniach komorko-
wych, czyli poza ustrojem, niezaprzeczalny fakt, ze
cisplatyna jest bardzo skuteczna w walce z komor-
kami raka piersi, ktére maja mutacje BRCA1. My za-
stosowalismy ja u naszych pacjentek - i zadziatato.
Przypuszczamy, ze jeszcze skuteczniej dziata ona
w leczeniu przedoperacyjnym. Na razie chcemy
to potwierdzi¢ na grupie pacjentek w probie kli-
nicznej. W tej chwili tak leczonych jest blisko sto
0s0b i na razie - uwaga! - u prawie 70 proc. mamy
kompletne cofniecie sie guza! To wyglada az nie-
wiarygodnie, bo w wielu badaniach naukowych
ponosi sie porazke, a tutaj wyglada, ze to byt strzat
w dziesigtke.

Ostatnia dobra wiadomos¢ dotyczy odkrycia
wspominanego juz wczesniej genu wysokiego ry-
zyka raka piersi - CHEK2. Udowodnilismy, ze jezeli
kobieta ma w rodzinie przypadki raka piersi wsréd
krewnych pierwszego czy drugiego stopnia i do
tego ma jedng z trzech mutacji CHEK2 tzw. skra-
cajacych biatko, moze mie¢ od pieciu do siedmiu
razy zwiekszone ryzyko raka piersi. Szacujemy, ze
takich kobiet moze byc¢ ok. 400 tys., czyli cztery
razy wiecej niz z dotychczas diagnozowanymi mu-
tacjami genu BRCAT1.

Mutacje CHEK2 dopiero rozpracowujemy klinicz-
nie, ale juz wiemy, ze w tej grupie kobiet bada-
nia profilaktyczne trzeba rozpoczac¢ wczesniej niz
zwykle, juz ok. 35. roku zycia.

rozmawiata Krystyna Romanowska



Uderz sie w piers

35

Prof. Jan Lubinski

- lekarz specjalista w dziedzinie genetyki klinicz-
nej i patomorfologii. Kierownik Katedry Onkologii
i Zakfadu Genetyki i Patomorfologii Pomorskie-
go Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie oraz
Miedzynarodowego Centrum Nowotworéw Dzie-
dzicznych. Badacz nowotwordw dziedzicznych
m.in. sutka i jajnika

Badania piersi i genéw - jakie, dla kogo i za ile?
Mammografia. Bezptatnie badania mammogra-
ficzne wykonuje sie kobietom w wieku 50-69 lat.
Pozostate muszg za nie ptacic¢ (100 zt), chyba ze sg
objete specjalnym programem dla kobiet z grupy
zagrozonej wystapieniem raka (najblizsze krewne
byly chore na raka piersi) - wéwczas trzeba wyko-
nac je najpdzniej w wieku 35 lat.

USG. Dobrze jest wykonac¢ badanie juz w wieku 30
lat. Kosztuje ok. 50 zt. Jednak jezeli mtoda pacjent-
ka (do 30 r.z)) bez historii raka piersi u krewnych
zgtosi sie do lekarza ginekologa z prosba o zrobie-
nie USG, moze on dac jej skierowanie na bezptatne
badanie, gdy palpacyjnie stwierdzi zmiany wyma-
gajace dalszej diagnostyki.

Rezonans magnetyczny MRI. Wykrywa zmiany no-
wotworowe z wieksza czutosciag od mammografii,
ale jest drozszy (ok. 600 z4).

Testy genetyczne. Pozwalajg wykry¢ mutacje ge-
netyczne, ktére zwiekszaja prawdopodobienstwo
rozwiniecia sie w piersiach nowotworéw nawet
0 80 proc. Powinny je wykona¢ przede wszystkim
te kobiety, ktérych krewne chorowaty na raka.
Poprzedza je szczegétowy wywiad. Pacjentki za-
kwalifikowane do grupy wysokiego ryzyka ze
skierowaniem od genetyka maja mozliwo$¢ wyko-
nania badania genu BRCA1 w ramach refundacji
(bezptatnie). Na stronie www.genetyka.com znaj-
duja sie adresy poradni genetycznych, w ktérych
wykonuje sie takie badania. Koszt badania to ok.
500 zt.

SZARUGA JESIENNA

wiatr
Spiewem swoim
mysli zagtusza
w tym zal za. .. wczoraj
w tym strach o... jutro
ucichty ptaki
a promienie storica
schronienie wybraty
posréd chmur
jesien
jak co roku
po swoich chwilach
barwnych
przychodzi do nas
szarosciq dnia
kropelki deszczu
ptynq po szybach
ptaczqc za lata
darem upojnym
czarowne liscie
pokrywajq ziemie
zostajqc przy nas
W ponury czas
Jesieni, znow jesien
... iecho dzwoni, jak
fioletowe dzwoneczki
wsréd wyschnietych traw
i chmury ciezkie
w barwie otowiu
pietrzq sie na niebie
jak korony gor...
ktadqc sie cieniem
na koloréw czar...
to tylko chwile
i niebawem
szaruga jesienna
zamieni wszystko
w bezbarwnq ton,
a Swiat otuli nas
biatq zimq
skrywajqc szarosc
pod $niegu ptaszcz...
ciepty ptaszcz!

Szczecin, pazdziernik 2012 r.
- Joanna ZurawskaFlemming
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NIEODPOWIEDNIO
ZAZYTY LEK MOZE ...

Leki zamiast leczy¢ moga szkodzi¢, jesli
przyjmowane sg nieodpowiednio. Tymczasem co
drugi pacjent nie zazywa ich zgodnie z zalecenia-
mi lekarskimi. Wazne jest o jakiej porze dnia zazy-
wamy tabletke, czym ja popijamy i co zjemy wcze-
$niej na obiad.

Chorzy w Polsce nie wiedza, jak przyjmo-
wac leki, poniewaz $redni czas wizyty pacjenta
w gabinecie lekarskim w ramach ubezpieczenia
w NFZ nie przekracza 15 minut, a chory na zada-
nie pytan lekarzowi ma jedng minute. W efekcie
60 % pacjentéw po wyjsciu z gabinetu zapomina
zalecen lekarskich, a 30 % szuka dodatkowych
informacji w Internecie. Konsekwencje sg takie,
ze w 3 na 10 przypadkéw przewlekle chory nie
przyjmuje nawet jednego opakowania leku. - Po
co zatem taka wizyta — zastanawia sie dr Wojciech
tuszczyna, rzecznik Urzedu Rejestracji Produktéow
Leczniczych. - Najprawdopodobniej chodzi o we-
ryfikacje opinii zasiegnietej u ,doktora googla”
albo z reklamy - dodaje.

Dr tuszczyna przestrzega przed leczeniem sie na
podstawie zalecen z Internetu. - Czesto mozna
spotkac tam informacje bedace ,czarnym” PR firm
farmaceutycznych.

Uwazaj, co jesz

Konsekwencje niewtfasciwego stosowania
lekéw moga by¢ katastrofalne. Zle przyjmowane
lekarstwa moga nie by¢ skuteczne lub wywoty-
wac dziatania niepozadane. - Niewtasciwie stoso-
wana terapia moze by¢ nawet przyczynag zgonu
pacjentéw — moéwi dr Jarostaw Woron z Zaktadu
Farmakologii Klinicznej Katedry Farmakologii CM
UJ. Wptyw na dziatanie lekéw moga mie¢ dieta,
palenie papieroséw, spozywanie alkoholu. Spo-
zywanie btonnika, produktéw mlecznych, skro-
bi kukurydzianej, oleju kokosowego zmniejsza
wchfanianie wielu lekéw, natomiast pokarmy bo-
gato tluszczowe zwiekszaja. Nie bez znaczenia jest
tez stosowanie diety owocowo - warzywnej, ktéra
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moze zmienia¢ dziatania lekéw. Wystepujaca np.
w owocach awokado, bananach, czekoladzie, z61-
tym serze, rybach, kietbasie peperoni, winie typu
Vermouth i sosie sojowym tyramina w potaczeniu
z lekami przeciwdepresyjnymi, moze by¢ przy-
czyna wystapienia przelomu nadcisnieniowego,
a bogate w witamine K brokuty i brukselka moga
zmniejszac dziatanie lekéw przeciwzakrzepowych.

Popijaj woda

- Nie popijajmy lekéw sokiem, zwiaszcza po-
maranczowym, grejpfrutowym, czy aroniowym
- apeluje dr Woron. Sok grejpfrutowy u oséb za-
zywajacych leki na choroby sercowo-naczyniowe
moze powodowacl zagrazajace zyciu zaburzenia
rytmu serca czy spadki cisnienia tetniczego. Row-
niez herbata nie nadaje sie do popijania tabletek.
Zawarta w niej tannina wychwytuje zelazo i nie
dopuszcza do jego wchtaniania. Mleko réwniez
utrudnia wchfanianie substancji leczacych. Leki
najlepiej popija¢ wiec wodg, ale nie mineralna.

Preparaty lecznicze wchodza w zwiazki

Zazywane przez wiele oséb w tabletkach
magnez i wapn réwniez moga wptywac na dzia-
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tanie lekéw. Wapr np. moze zwieksza¢ ryzyko
niewydolnosci nerek z powodu przewapnienia.
Szczegdlnie musza uwazac¢ kobiety, ktore w ra-
mach profilaktyki osteoporozy przyjmujg do-
datkowe dawki wapnia. Dobowa dawka wapnia
nie powinna by¢ wyzsze niz 1,2-1,5 g na dobe ze
wszystkich zrédet.

- Spozywanie jedzenia typu fast food powodu-
je czestszg koniecznos¢ siegania po leki, ktére
zmniejszaja wydzielanie kwasu solnego. Tymcza-
sem dostepne bez recepty preparaty omeprazolu
hamujg wchtanianie kwasu acetylosalicylowego,
zmniejszajac efekt antymiazdzycowego dziatania
aspiryny — ttumaczy dr Woron.

O dobrej porze

Réwniez pora przyjmowania lekéw ma wptyw na
ich efekt terapeutyczny. Statyny dziataja inten-
sywniej, kiedy zazywa sie je wieczorem, natomiast
Beta-blokery wykazuja lepszy efekt, gdy podane
sg w godzinach porannych. Leki miejscowo znie-
czulajace dziataja silniej w godzinach wczesnopo-
potudniowych. Wazne jest tez to, czy lek przyjmu-
jemy po positku czy przed nim. - Najprosciej jest
sprawdzi¢ w ulotce, kiedy trzeba zazy¢ tabletke.
Podczas wizyty lekarskiej nalezy poinformowac
doktora, jakie witaminy i inne suplementy diety
sie przyjmuje. Najlepiej poprosic lekarza, aby zapi-
sat na kartce sposéb przyjmowania leku lub zano-
towac¢ samemu - radzi dr Woron.

Tekst: Halina Pilonis
Przedruk z internetu

ZWATPIENIE

W malerikiej poczekalni,
gdzies na kraricu swiata
gardto scisniete
iw oczach 1zy.
Dreszcze na plecach
i rozpacz w sercu
tak bardzo-bardzo
chciatabym zyc!

Nie ptacz malerika,
szat nie rozdzieraj,
bo jeszcze, nie znasz
wyroku losu.
Moze sie uda
pozostac tutaj,
moze to jeszcze, nie
Twdj pociqg?

Carcinoma mammae dex
To jeszcze... nie
wyrok Smierci,

tymczasem tylko
strachu
iemocjidreszcz...

Cho¢ musisz przyznac, ze
wiesz co to lek,

poczekaj do jutra,
bedzie nowy dzien!

Szczecin, 25 Lipca 2002 r.
Joanna Zurawska Flemming
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CO PRZYNIESIE
NOWY ROK?

Halo, czy to Ty?

Szanowna Amazonko ,S”

Ktania sie Nowy Rok 2012 a z nim nowe wyzwania
i realizacja zamierzonych planéw.

Na to Amazonka,S":

O tak, bardzo lubie okres karnawatu: szampariskie
zabawy, kreacje balowe, konfetti...

A wiec zycze Ci udanych bali, duzo zdrowia, spetnie-
nia marzeri i wielu ciekawych pomystéw , ktére przy-
niosq satysfakcje Tobie i uszczesliwiq innych.

.S” zyczenia potraktowata dostownie i z poczat-
kiem roku z zapatem przystapita do ich realizacji.
Wkrotce oznajmita, ze we wrzesniu jedziemy do
Warszawy na IV Kongres Kobiet i kilka dni przezna-
czymy na zwiedzanie stolicy — bedzie wiele atrak-
qji.

Stafo sie. Zyczenia zaczety sie spetniaé. 13 wrzesnia
br.z grupg amazonek z,AGATY” pojechata do War-
szawy.

W dniach 14-15.IX w Sali Kongresowej PKiN w War-
szawie odbyt sie IV Kongres Kobiet pod hastem
"Aktywnos¢, Przedsiebiorczos¢, Niezaleznosc¢”.
Inauguracji dokonata Dorota Warakomska, wysta-
pit zespot ,Jarzebina” nastepnie cata sala zaspie-
wata Hymn Polski.

Henryka Bochniarz, Prezydent PKPP ,Lewiatan”
oficjalnie otworzyta Kongres dedykowany Polkom
mieszkajacym na wsi.

Program brzmiat ciekawie: kilka paneli dla
pan w srednim wieku, rozmowy o kobietach w na-
uce, samorzadzie i biznesie. Toczyly sie ciekawe
dyskusje o rodzinie i macierzynstwie pod hastem
»Zegnamy matke Polke” i debata o ztobkach,

Henryka Bochniarz podkreslita: kobiety
faczy jedno pragnienie, chca odgrywac wieksza
role wzyciu politycznym, gospodarczym, spotecz-
nym i kulturalnym w naszym kraju. Kobiety daza,

by prawo bylo przestrzegane przez innych i eg-
zekwowane przez nie same. Chcg awansowac ,
osiggac réwne ptace za wykonanie tej samej pracy
co mezczyzni, chcg by oceniano je za fachowos¢
i kompetencje. Kobiety chca zy¢ inaczej, chca go-
dzi¢ plany prywatne z zawodowymi.

Kobiety przyjezdzaja z catej Polski by dyskutowac,
wymienia¢ doswiadczenia, opinie, sposéb mysle-
nia, spierac sie, uczy¢ sie od siebie nie krytykujac
pomystow.

Kobiety polskie sg najbardziej przedsie-
biorczymi kobietami w Europie, jednymi z najle-
piej wyksztatconych. Bardzo wiele z nich prowadzi
wiasne firmy, sporo ich jest na $rednich szczeblach
zarzadzania a jednocze$nie mamy najnizszy w Eu-
ropie wskaznik zatrudnienia kobiet . Na stanowi-
skach strategicznych jest nas zaledwie garstka.
Musimy zadbac o nasze interesy, zmienic stereoty-
py myslenia, pomagac sobie nawzajem.

W tym roku w Kongresie odbywalo sie:
6 sesji plenarnych, 21 paneli réwnolegtych, 3 okra-

gte stoty, serie warsztatéw (ponad 100), dziesigtki
zagranicznych gosci, blisko 10 tys. uczestnikéw.
Wystapity takie osobistosci jak :

H. Bochniarz, D. Hubner, M. Sroda, J. Fedak, J. Mu-
cha, A. Graff, D. Warrick, D. Hall, B. Labuda, K. Szczu-
ka, M. Czubaszek i in.

Gosciem specjalnym byt premier Donald Tusk.
Rozrywka Kongresu byty : koncert Kayah, recital
Trio Kalima z Luksemburga, spektakl - Chér Kobiet
- ewenement w skali Europy, koncert DJ Wika a na
zakonczenie happening muzyczny.

W dniach 15-18. IX. przenosity$my sie
w przeszto$¢ zwiedzajac : Zamek Krélewski, Trakt
Krélewski, Stare Miasto, Powisle , Muzeum F. Cho-
pina, Al. Ujazdowskie, Centrum, Muzeum Powsta-
nia Warszawskiego, ktére jest hotdem dla war-
szawiakéw. Tych ktérzy walczyli i gineli za wolng
Polske. W tym miejscu ulokowano tragedie ludno-
$ci i miasta. Niewyobrazalny dramat staje sie na-
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macalny, autentyczny. Film ,Miasto Ruin” wzrusza
do tez.

Przygotowany program objat wyjscie do
teatru ,Roma” na spektakl ,Berlin, czwarta rano”
. Zwiedzitysmy Sejm RP na ul. Wiejskiej, 18.09.
goscitySmy w programie ,Tomasz Lis- na zywo"
Przejechaty$my sie pierwszymi ruchomymi scho-
dami ufundowanymi przez przyjaciét ze wschodu.
Ostatniego dnia- 19.09 zwiedzitysmy Centrum
Nauki Kopernika oraz Planetarium Niebo Koperni-
ka. Podczas pobytu w Warszawie czes¢ amazonek
pojechata na cmentarz Brédnowski, ztozy¢ kwiaty
na grobie Eli - amazonki warszawskiej, ktéra w ze-
sztym roku towarzyszyta i oprowadzata nas po
Warszawie gdy bylysmy na Ill Kongresie Kobiet.

Posilatysmy sie tu i 6wdzie, m.in. u Magdy
Gessler w restauracji ,Polka”, a stodkosciami cze-
stowat sam A. Blikle na Nowym Swiecie.
Wzbogacone o nowe wrazenia, doznania i zme-
czone, wrécitySmy do doméw do kochanego
Szczecina.

Wyjazd do Warszawy bedzie niezapomnia-
ny. Wzbudzit wiele zainteresowania, zachwytu.
PrzeniostySmy sie w czasy przesztosci, terazniej-
szosci i przysztosci. Spotkatysmy wspaniatych lu-
dzi.

Za cato$¢ dobrodziejstwa pobytu w Warszawie
dziekujemy Amazonce,S” - a komu?

STENI KUSYK

Steniu!
Agatki dziekuja Ci bardzo za zaangazowanie, przy-
gotowanie programu, wszystkie atrakcje, troske
i poswiecenie.

Steniu - tak z warszawska jestes fest babka.

Za drobne wpadki przepraszamy.
A.B.

(Rak wqtroby Ci nie grozi)

WEWNETRZNY DOTYK

Czujesz dotyk promieni,
jak storica?
przenikajqcych delikatne
do bélu,
miejsca Twego ciata.
Siegajq w gtqb
ileczq
dajqc radosc i nadzieje
dalszego istnienia.
Czy czujesz
w zytach
piekqgcy dar zycia?
otulajqcy od wewnqtrz
kazdy milimetr Ciebie
tak, jak
robi to tylko mitos¢?
Taki sam bol
w Zotqdkau...

i takie same
niepewnosci w nim motyle!
I, to niebo bfekitne
nad Golecinem...
cicho grajgca w sercu
muzyka
i ten niepokdj, ktory
znika powoli.

Czy widzisz?
twarze dookota,
smutne oczy bez bélu i tez?
Jak Ty, cierpiq na jawie
i we snie!

Tak jak i Ty czekajq
na wyzdrowienia cud.
Sercem wierzq Oni, ja i Ty
wiec
na pewno nam sie uda, bo...
to nasza wiara w cud. ..
czyni cuda.

Szczecin, 5 sierpnia 2010 r.
-JoannaZurawskaFlemming
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WIELE ZALEZY
OD CIEBIE

Dlatego przeczytaj co powinnas zrobi¢?

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

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

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

A. wielkosci guza

B. weztéw chtonnych

C. biologicznych cech nowotworu - rodzaju re-

ceptora

RECEPTOR

to cze$¢ komérki odpowiedzialna za mnozenie sie
jej.

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

RECEPTORY HORMONALNE

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

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

ER/PgR (+)

oznacza obecnosc receptoréw hormonalnych.

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

ER/PgR (-)

oznacza brak receptoréw hormonalnych.

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

HER2

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Swiadoma wspétpraca z lekarzem to mozliwos¢
doboru odpowiedniego leczenia.

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

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

Patronat merytoryczny:
Polskie Towarzystwo do Badar nad Rakiem Piersi

JESIENNY CZAR

Brgzowy Swit Oczekiwari
Sptywa na ramiona rzeczywistosci
Poranne mgty przynoszq
Na skrzydtach promienie
Nie tylko... storica
A kazdy spacer po tarasie
Przysztosci niesie ze sobq
Nadzieje i usmiech spokoju. ..
Znow jesien kasztanowo-karmelowa
Korowodem barwnych lisci
Plynie przez naszq codziennos¢
Wiatr przesyta wiesci szeleszczqgce
A w oddali blask jesiennego ogniska
| czarodziejskie iskierki tariczqce
W takt melodii sprzed lat...!
Nowa jesieri barwnymi obrazami
Przesuwajqcymi sie za oknami radosci
Przestania nam swiat.

...Taka cudna...

Ztota jesien polska.

Golecin, wrzesier 2012 r.
-JoannaZurawskaFlemming




42

Piersi do badania!

PIERSI DO
BADANIA!

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

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

Mozesz sama

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

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

Jesli nie tak to lekarz

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

Kiedy sie bada¢?

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

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

Gdzie sie bada¢?

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

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

« czy nie staty sie wciagniete,

+ Czy czasami nie sa nietypowo pomarszczone

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

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

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

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

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

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

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

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

AUTOMASAZ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Techniki (chwyty) automasazu:

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

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

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

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

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

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

Wykonanie automasazu:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Opracowata mgr Katarzyna Skumiat

INDEKS SZCZESCIA

Pojecie szczescia
tak rézne dla ludzi,
dla mnie jest nadziejq
posréd moich marzen. ..
Barwami, ktére sq
w myslach moich
i skojarzeniami réznych
zdarzen.
Ciszq, jak dzwondéw
odgfos niemy
w obrebie ramion Twoich.
Ciszq, jak miejsca przytulnych

marzen, w kolorze nieistnienia.

Biel posréd Zofci -
Zieleri posréd pomarariczy-
i fiolet ukochany...
fiolet, ktory jak tza
W ciszy nocy tariczy...
Pojecie szczescia,
dowolnosciq pfonie —
czerwieniq i purpurq...
jak, dotyk Twoich
dfoni!

Szczecin-Biblioteka na Zamku
22 czerwca 2012r.



46 Adewntowe marzenia

ADWENTOWE
MARZENIA

Swiatetka adwentowych $wiecznikéw roz-
Swietlajg okna mieszkan.
Lubie spoglada¢ w okna budynkéw i wyobrazac
sobie szczescie ich mieszkancow.
Mrozny wieczér i skrzypigcy pod butami prawie
niewidoczny $niegowy puch.
Jeszcze wiele dni prze nami, do tych najpiekniej-
szych dni w roku, a juz zyjemy $wigtecznymi ma-
rzeniami, o szczesciu.

Dzien Wigilii
Bozego Narodzenia

Jakie bedga te swieta w czas ogdlnego niepokoju Posréd wszystkich
i traumy, ktéra dociera do naszych mysli i serc? . ’Olfu'd”i. .
Niedowierzanie i strach przemieszane w naszych jestes ”alp"?k”’e/SZ%
umystach, maca cisze adwentowych dnil! WS{YSCY /Uq{’e
Czy ten nasz $wiat naprawde na odejs¢ w zapo- wierzq sz’sf
mnienie? - Zeam
Nasze cudowne Boze Narodzenia, wspaniaty Wie- jest dziwnie lepszy.
czér Wigilijny, taki tylko polski, taki... jakiego nie o

Wigilijny cudny

ma nigdzie indziej na swiecie?
Cokolwiek sie wydarzy, mamy nasze marzenia
o cudnych $wietach, pachnacej choince, rozesmia-

dniu, daj nam rados¢
wspdlnych chwil

nych oczach dzieci oczekujacych na swietego Mi- SR bs);Slé’ Aty
kofaja i nasze marzenia, ze $wiat nie jest taki zty, ze ) b ..
. - o . marzenia dzieciece,
jeszcze wiele-wiele swigt przed nami. seb
Wieczorne spacery w $nieznej aurze, czarne niebo T 4

mniej juz byto tez,

nad nami i pfatki $niegu, jak w bajce, spadajace na
nasze serca smutne i obolate czasami codzienno-
Scia.

a radosci wiecej.

~Spieszmy sie kochaé ludzi... tak szybko od- bykc;gz',:g;;v;vykly
chodza...” - $pieszmy-$pieszmy!, bo swiat sie dziefs
kurczy jak dzieciecy balonik, coraz piekniejszyi... taki byt jak ty,
coraz go mniej. daj nam wiare
Kochajmy kazda chwile, ktéra wraca do nas jak i nadzieje
ptaki, kochajmy kazdy dzien, ktéry ktadzie sie oraz
$wiattem na naszych ramionach! szczescia tyk!

Kochajmy, bo niczego nie mamy na zawsze.

Pogodnych, cudownych i najpiekniejszych Swigt

Bozego Narodzenia zycze Wszystkim Przyjaciotom,

Znajomym, Rodziniei... sobie -
JoannaZurawskaFlemming

SERDECZNE ZYCZENIA NA...
WIGILIJNY WIECZOR, KAZDEGO ROKU!

Swinoujscie, 24 grudnia 2010'.
Wigilijne pozdrowienia z promu ,Wawel”
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WOKOL

W zatamanym swietle dnia
wykrzywione bélem twarze
... tojuz nie tylko
Tyija...
to cafa kronika cierpienia
ludzkiego
... ztowroga cisza,
wokot juz nie ma radosci.
oczodofty wypetnione pustkq
istnienia. ..
serca
drutem kolczastym oplecione
...stoimy posrodku Placu Niewiadomej
prébujqc
raz jeszcze wybrac
kierunek dalszej drogi...,
ale
w zatamanym swietle dnia
juz tylko
bdlem wykrzywione
twarze, i... wiatr...!

Berlin o swicie, 11 sierpnia 2012 r.
-JoannaZurawskaFlemming

NORDIC
WALKING

DWA KIJE A TYLE RADOSCI!

SN

Kiedy w kwietniu 2011 przekazatam dziatke
w mtodsze rece zaczeto mi brakowac kontaktéw
z natura i ruchu.

Méj chory ,od zawsze” kregostup zmuszat
do ograniczania spaceréw. | tu niewielka inwesty-
cja w dwa kije okazata sie strzatem w dziesigtke .

Pierwszy spacer z kijkami nie wypadt najle-
piej. Béle nasility sie ale juz nastepnego dnia otrzy-
matam pomoc p. Eweliny, rehabilitantki ze szpitala
przy ul. Arkonskiej. Profesjonalny instruktaz po-
zwolit wyeliminowac btedy. Zaczetam chodzi¢ co-
dziennie. Nie tylko mniej dokucza mi dyskopatia
ale takZe ustepuja dusznosci astmatyczne.

Polubitam te swoje samotne spacery.
Wkrotce okazato sie Zze moze by¢ jeszcze pieknie;j.
Na liste o planowanym spotkaniu AGATEK nad je-
ziorem Gtebokie wpisatam sie pierwsza. Czekatam
na ten pazdziernikowy pigtek $ledzac prognozy
pogody. Udato sie. Od rana $wiecito stonce.

Pod kierunkiem naszej rehabilitantki — p. Mirki
Bawitysmy sie jak dzieci. Radosci i uSmiechéw nie
brakowato.

To byt pieknie spedzony dzien w mitym to-
warzystwie. Przekonatam sieg, Ze nordic walking to
Swietna rehabilitacja, rowniez przez zabawe.

Pani Mirko- Dziekuje.
Jestem pewna, Ze nie tylko w swoim imieniu.

Krystyna Herman
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Wieczor wigilijny

To wiasnie tego wieczoru,
gdy mréz Isni, jak gwiazda na dworze,
przy stotach sq miejsca dla obcych,
bo nikt by¢ samotny nie moze.

To wiasnie tego wieczoru,

gdy wiatr zimny sniegiem dmucha,
w serca ztamane i smutne
po cichu wstepuje otucha.

v _i
To wtasnie tego wieczoru
zto ze wstydu umiera,
widzqc, jak silna i piekna
SZCZ EC IN jest Mitos¢, gdy piesci rozwiera.

To wiasnie tego wieczoru,
od bardzo wielu wiekdw,
pod dachem tkliwej koledy
Bég rodzi sie w cztowieku.

Emilia Wasniowska
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Wyjatkowa oferta dla Pan po operac piersi:
pielizna, stroje kagpielowe | sportowe,
nakrycla glowy, protezy | akcesoria

ADRESY SKLEPOW
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ul. Matopolska 5, pl. Gwiazdzisty 1

Szczecin, Kc.)szalin, 1 Wiecej modeli bielizny znajdziesz: a I I l O e | ' a
Tel: 91 81 21 491 Tel: 94 342 09 85 www.amoena.pl

1D 1011-05/07 Amoena jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wiasnosé¢ Amoena Medizin Orthopadie-Technik GmbH © 2011/11 Wszelkie prawa zastrzezone przez Amoena Polska Sp. z 0.0.



Amazonki - w Przelewicach

Amazonki - akcja Tramwaj 1%

BIULETYN INFORMACYJNY

STOWARZYSZENIE AMAZONEK “AGATA”

Adres redakgji:
Stowarzyszenie Amazonek “Agata’
ul. M. Kopernika 7, 70-241 Szczecin
tel. 91 48-81-868

e-mail: agata_szczecin@op.pl
www.amazonki.szczecin.pl

Redaktor naczelna:
Joanna fukomska

Zespol redakcyjny:
Ryszarda Lapko

Joanna Zurawska Flemming
Urszula Olszewska

Portret modej kobiety
w bieli

konsultacja: dr Sabina Mikeé

Skiad i druk:

Agencja IROGAMI - Jerzy Dmochowski
tel./fax 91 56-41-170

irogami@wp.pl

MISTRZ =?>

| |~ OLSKI
. U

Stowarzyszenie realizuje swoja statutowa dziatalno$¢
dzieki $rodkom finansowym z Urzedu Miasta Szczecin,
Urzgdu Marszatkowskiego Wojewoddztwa Zachodnio-
pomorskiego oraz Pafistwowego Funduszu Rehabilitacji
Os6b Niepetnosprawnych.

p\S V)
"7 4 Zachodniopomorskie Paistwowy Fundusz
‘ morze przygody Rehabilitacji Oséb .
AT Niepetnosprawnych

StowarzyszenieAmazonek “AGATA”
zalozone w 1993r.

AGATN

SZCZECIN

numer konta:

MultiBank
69 11402017 0000 4002 1286 5586

KRS 0000006292



