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Swieto Niepodlegtosci
11-11-2011
sk Stan wojenny byt wojskowym zamachem stanu przeprowadzonym w nocy 13 grudnia 1981
- roku pod wodza gen. Wojciecha Jaruzelskiego, petniagcego wowczas dyktatorska wiadze w
Sylwester Polskiej Rzeczpospolitej Ludowej. Zniesiono go 22 lipca 1983 roku.
i Nowy Rok 2012 W zgodnej opinii konstytucjonalistow stan wojenny wprowadzono z pogwatceniem takze
. PRL-owskiego prawa.
o Oficjalnie wtadze wprowadzity go z powodu pogarszajacej sie sytuacji gospodarczej kraju.
Wiadomosel Prawdziwy powdd to obawa komunistow przed utratg wiadzy. Wedtug szacunkéw
B lokawostll Instytutu Pamigci Narodowej tylko podczas manifestacji i strajkéw zgineto 56 osdob a okoto

dziesieciu tysiecy zostato internowanych.
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Proces odpowiedzialnych za wprowadzenie stanu wojennego rozpoczat sie¢ w 2007 roku i
wciaz trwa.
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Zarzad Kota SPK Nr 8

Czlonkowie Zarzadu
Prezes Zdzistaw Koch 3824 5108
Wice-Prezes Jan Tkaczyk 3395 1955
Sekretarz Krzysztof Iwicki 3299 3736 Czestaw Rudnik-Rogers 3273 4565
Skarbnik tucja Krawczynska 3273 6117 Beata Mroczek 3390 4037
Z-ca Skarbnika Grazyna Kuczynska 3823 1738 Mirostaw Krawczynski 3273 6117
Komisja Rewizyjna Kota Nr 8 Harcerstwo ZHP Obwéd “Pomorze”
: : Przewodniczaca Ula Daniels hm 0413 942 907
z;zig‘:lf ;ivlcilg.zqcy ‘I:/Iaei:ligaLg:ggg 2253 235% Hufiec Zenski Ola Karwaj pwd 0421 334 504
i Helena Suchowiecka 3272 0930 Hufiec Meski Tomek Karbanowicz pwd 0431 402 486
Leszek Karbowy 3341 5286 KPH Renata Richardson 07 3279 8943
Reprezentant Kota Nr 8 Inne Organizacje Polskie
Townsville  Br. J. Miller-Patajewicz 4724 1161 Rada Naczelna Polonii Australijskiej
Gold Coast Janusz PorQbSki 5578 7382 Prezes Janusz Ryg|e|sk|
Wice-Prezes Leszek Wikarjusz 0432 333 000

tacznik Kota Nr 8
Czestaw Rudnik-Rogers 3273 4565

Dom Polski - 07 3369 2747
10 Marie St, Milton Qld 4064

Poczet Sztandarowy

Kierownik Jadwiga Bajan 0412 122 209

Chorazy Jan Tkaczyk 3395 1955 Prezes Leszek Wikarjusz 0432 333 000

Asystenci Walter Olszewski 3261 8854 Wice-Prezes Andrzej Pokorski 0411 205 577

Roman Wasiel 3823 3222

) - _ Stow. im. T. Kosciuszki - Darra 3288 5031

2t LTS THENN G CE i SE Prezes Elzbieta Aleksiuk 0422 131 002
Prezes Witold Kuczynski 38231738 i

Wice-Prezes Jan Suchowiecki 3272 0930 Radio 4EB Centrala 3240 8600

Wice-Prezes Czestaw Rudnik-Rogers 3273 4565 Prezes Michat Jézefowicz 3323 3127

polskieradio@4eb.org.au
Patron SPK Kota Nr 8

National President of the RSL

Rear Admiral Ken Doolan AO RAN (Retd) Polska Parafia Bowen Hills 3252 2200
PO Box 303, Canberra ACT 2601

Koto Polek Helena Podberezny 3300 5130

Siostry Misjonarki Chrystusa Kréla

Honorowy Konsul R.P. w Brisbane 58 Picnic St, Enoggera 3855 3772
Brian Kilmartin 3221 9564 “ ”
Al 3398 1018 DIVERSICARE
Kapelan Kota Nr 8 Rzadowa Pomoc dla Oséb Starszych
Wiestawa Drézdz 3846 1099

Ksigdz Proboszcz Przemystaw Karasiuk SChr
Plebania (07) 3252 2200 Mobile 0404 085 041 Polski Klub Seniorow
Ksigdz Wiestaw Pawlowski Mobile 0419 615 472

Przewodniczaca Helena Podberezny 3300 5130

Dyrektor — Karolina Sutton — karolina@gmail.com Irena Biedak 3211 3833

Wydaje: Zarzad Kota SPK Nr 8
Redaktor Naczelny: Krystyna Tkaczyk

Nasz adres: PO Box 1211
Capalaba Qld 4157

Tel: 07 3395 1955

Ogtoszenia drobne - $10
Wieksze - cena do uzgodnienia.

Redakcja zastrzega sobie prawo do korekty
i skrotow nadsytanych tekstow.
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30. rocznica wprowadzenia Stanu Wojennego w Polsce
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Stan wojenny w Polsce 1981-1983 byt to stan nadzwyczajny wprowadzony 13 grudnia 1981 roku na terenie catej Polskie;
Rzeczypospolitej Ludowej na mocy uchwaty Rady Paristwa z dnia 12 grudnia 1981 roku, podjetej niejednogtosnie, na polecenie
Wojskowej Rady Ocalenia Narodowego (pozakonstytucyjnego tymczasowego organu wiadzy, faktycznie nadrzednego wobec
konstytucyjnych wiadz panstwowych, poparty przez Sejm PRL uchwatg z dnia 25 stycznia 1982 roku. Zostat zawieszony 31 grudnia
1982 roku, a zniesiono go 22 lipca 1983 roku.

13 grudnia 1981 r (noc z soboty na niedziele) o godzinie 0:00 oddziaty ZOMO rozpoczety ogélnokrajowg akcje aresztowan dziataczy
opozycyjnych. W dniu wprowadzenia stanu wojennego w dziataniach na terytorium kraju wzigto udziat ok. 70 tys. Zotnierzy Wojska
Polskiego, 30 tys. funkcjonariuszy MSW oraz bezposrednio na ulicach miast 1750 czotgdw i 1400 pojazdéw opancerzonych, 500
wozow bojowych piechoty, 9000 samochoddw oraz kilka eskadr helikopterdw i samoloty transportowe. 25% wszystkich sit
skoncentrowano w Warszawie i okolicach.

Oficjalnym powodem ogtoszenia stanu wojennego byta pogarszajaca sie sytuacja gospodarcza kraju, ktérej przejawami byty m.in.
brak zaopatrzenia w sklepach (takze zywnosci) i reglamentacja (od kwietnia do pazdziernika 1981 ponownie objeto systemem tzw.
kartek zywnosciowych wiele istotnych towaréw np. migso, masto, ttuszcze, maka, ryz, mleko dla niemowlat itd.), oraz zagrozenie
bezpieczenstwa energetycznego w kraju wobec zblizajacej sie zimy. Rzeczywistymi powodami byly obawy rezimu komunistycznego
przed utratg wladzy, zwigzane z utratg kontroli nad niezaleznym ruchem zwigzkowym, w szczegolnosci Niezaleznym Samorzadnym
Zwigzkiem Zawodowym "Solidarno$¢", oraz walki roznych stronnictw w PZPR nie mogacych doj$¢ do porozumienia w kwestii formy i
zakresu reform ustroju polityczno-gospodarczego PRL. Istotny byt gwattowny spadek poparcia spotecznego dla polityki komunistow,
wedtug badan OBOP juz w czerwcu 1981 zaufanie do rzadu deklarowato 24% respondentéw, dziatania KC PZPR aprobowato jedynie
6% respondentdw, a dziatania NSZZ "Solidarnos¢" pozytywnie oceniato az 62% Polakdw[12].

Za najwazniejszy argument uznano grozbe interwencji zbrojnej przez pozostate panstwa Uktadu Warszawskiego. W reakcji na
wprowadzenie stanu wojennego struktury NSZZ Solidarnos$¢ podiety akcje protestacyjne - ZOMO sukcesywnie pacyfikowato kolejne
strajki m.in. w Stoczni Gdanskiej im. Lenina (16 grudnia 1981), Hucie im. Lenina w Krakowie (w nocy z 15 grudnia na 16 grudnia),
Fabryce Samochodéw Ciezarowych w Lublinie (w nocy z 16 grudnia na 17 grudnia), Stoczni im. Warskiego w Szczecinie (w nocy z
14 grudnia na 15 grudnia), w Hucie Katowice (23 grudnia). Najwiekszy opér stawity sitom bezpieczenstwa kopalnie wegla
kamiennego na Slasku — 15 grudnia oddziat ZOMO zostat dwukrotnie wyparty z terenu kopalni "Manifest Lipcowy", za trzecim razem
kilkunastoosobowa grupa milicjantéw otworzyta ogien do robotnikdw, ranigc czterech z nich, 16 grudnia 1981 w trakcie pacyfikacii
kopalni Wujek funkcjonariusze ZOMO zastrzelili 9 gornikow. Protesty robotnicze najdtuzej trwaty w KWK Ziemowit (do 22 grudnia) i
KWK Piast, gdzie 1000 gérnikow przebywato pod ziemig od 14 grudnia do 28 grudnia 1981 (byt to najdtuzej trwajacy strajk w historii
powojennego gérnictwa).

W ciggu pierwszego tygodnia trwania stanu wojennego w wiezieniach i osrodkach internowania znalazto si¢ ok. 5000 oséb. Ogétem,
w okresie trwania stanu wojennego, zostato internowanych ok. 10 000 oséb w 49 osrodkach internowania na terenie catego kraju.
Byli to gtownie przywddcy NSZZ "Solidarnos¢", doradcy zwigzku i zwigzani z nim intelektualisci (m.in. na fali aresztowan zamknigto
trwajacy w Warszawie Kongres Kultury Polskiej) oraz dziatacze opozycji demokratycznej. Dalszym 4000 oséb, gtéwnie przywodcom i
uczestnikom strajkéw i protestow, juz 24 grudnia 1981 przedstawiono zarzuty prokuratorskie i 0sgdzono, zwykle na kary wigzienia.
Najwyzszy wyrok otrzymata dziataczka opozycyjna Ewa Kubasiewicz, skazana przez Sad Marynarki Wojennej na 10 lat wigzienia, za
udziat w organizacji strajku w Wyzszej Szkole Morskiej w Gdyni. Na kary do 7 lat wigzienia skazano 4 przywddcéw Konfederacii
Polski Niepodlegtej, ktorych proces zaczat sie jeszcze przed 13 grudnia. Powszechng praktyka byto zwalnianie dziataczy NSZZ
Solidarnos¢ z pracy i zmuszanie ich do emigracji z kraju.

Wprowadzenie stanu wojennego nie poprawito niekorzystnej sytuacji gospodarczej w Polsce i nie usuneto oznak zapa$ci
ekonomicznej kraju.

http://pl.wikipedia.org/wiki/Stan_wojenny_w_Polsce_1981-1983
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Sztuka leczenia nie polega tylko na potykaniu wtasciwych pigutek. Wazne jest takze o jakiej porze przyjmujemy leki oraz czym
go popijamy i przegryzamy. Niektdre specyfiki wymagajg potaczenia z woda, inne z sokiem, jedne bierze sie przed, inne po
jedzeniu. Od tego zalezy ich skuteczno$¢. Gdy na pusty zotadek przyjmiemy leki draznigce Sciany Zzotadka, po pewnym czasie
by¢ moze wyleczymy chorobe, na ktéra byt przepisany dany medykament, ale zaczng nam doskwiera¢ problemy z przewodem
pokarmowym.

Aby tego uniknaé warto zdecydowaé sie na tabletki powlekane, ktore rozpuszczaja sie dopiero w jelitach. Sniadanie
powinnismy zje$¢ przed zazyciem m.in. aspiryny, polopiryny, butapirazolu, hydrokortyzonu, ibuprofenu, kwasu
paraaminosalicylowego, propranolu, preparatéw zawierajacych zelazo.

Na pusty zotadek lepiej jest natomiast przyjmowac leki, ktore sg trudnowchtanialne. W tym wypadku, gdy mamy co$ w zotadku
lub jelitach, pigutka moze mie¢ problemy z dostaniem sie do krwioobiegu. Dotyczy to m.in. ampicyliny, digoksyny, oksacyliny,
penicyliny V, wigkszosci tetracyklin. Te najlepiej jest zazy¢ przed $niadaniem.

Cozczym

Przyjmujac $rodki uspokajajace nie wolno popija¢ ich napojami zawierajacymi kofeine. Nie tolerujg kawy i coli. W trakcie kuracji
uspokajajacej zalecana jest ziotowa herbata, sok lub woda mineralna. Inne leki najlepiej jest popija¢ niegazowana wodg
mineralna. Tylko niektore medykamenty wymagajq towarzystwa substancji zawartej w sokach. Ale o tym na pewno powie nam
lekarz przepisujacy ten lek.

Gtéwnym wskazaniem dla osdb, leczacych schorzenia drég oddechowych, jest zerwanie z natogiem palenia papierosow.
Substancije zawarte w spalanym papierosie skutecznie ostabiajg dziatanie lekéw na astme, rozedme czy zapalenie ptuc. Chorzy
muszq takze zrezygnowac z towarzystwa 0séb palacych. Zaleca im sie tylko $wieze powietrze. Leki antydepresyjne nie mogg
by¢ przyjmowane wraz z produktami zawierajacymi proteiny. Dlatego z ich diety nalezy wyeliminowac drozdze, fasole, jogurt,
Z6tte sery, salami, solone $ledzie. Nie przestrzegajac tego zalecenia narazajq sie na wzrost cisnienia tgtniczego krwi.

Medykamenty rozszerzajace naczynia wiencowe (np. sorbonit) nie lubig towarzystwa grejpfrutow. Zazywajac leki
przeciwzakrzepowe (np. heparyne czy syncuman), trzeba wykluczy¢ z jadtospisu potrawy zawierajace duzo witaminy K. Sg to
m.in. watrobka, szpinak, brukselka, szparagi, groch, fasola.

Uwaga, uczulaja
Farmaceuci oceniajg, ze co druga osoba jest uczulona na niektore sktadniki lekow. Najbardziej zagrozeni sg ci, ktorzy

przyjmujg antybiotyki i sulfonamidy. Najczestszym objawem tego rodzaju alergii jest katar, duszno$ci i pokrzywka, czyli drobna,
swedzaca wysypka i zaczerwieniona skéra.

Nalezy pamietaé, ze antybiotyki z grupy tetracyklin nie moga by¢ popijane mlekiem, bo to ostabia bakteriobéjcze dziatanie leku.
Nie powinno si¢ takze przed lub po potknieciu leku jes¢ np. kanapki z biatym serem. Pomiedzy przyjeciem antybiotyku a
jedzeniem produktu mlecznego trzeba zachowa¢ 2 godziny przerwy.

Nie bagatelizuj
Wazne jest, aby lekarz przed zapisaniem sposobu leczenia przeprowadzit z nami doktadny wywiad. Na to, czy terapia nam

pomoze, ma wplyw nie tylko wiek, pte¢ i stan zdrowia chorego, ale takze sposdb odzywiania, klimat i inne, indywidualne dla
kazdego pacjenta czynniki. Przed przyjeciem leku nalezy przeczytac ulotke, sprawdzi¢ date waznosci. Specyfiki
przeterminowane zamiast leczy¢, moga sie okazac trucizng. Wymdg, aby lek przechowywa¢ z suchym i ciemnym miejscu
powinien by¢ przestrzegany. Niektére rozktadajq sie pod wptywem $wiatta.

http://kobieta.interia.pl/zdrowie

Kazdego roku o tej samej porze,
kazdy Wam zyczy co tylko moze.

My korzystajac z tej sposobnosci,
zyczymy Wam szczeScia i duzo radosci.
Wszystko co piekne i wymarzone,

w dniu éwiqta Kobiet niech bedzie spetnione.

Wszystkim Paniom zycza Panowie. Q&marca

"'DZiel"l Kobiet
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Odeszli od nas na wieczng warrte ..

S. P. Eugeniusz Kwiatkowski

Eugeniusz Kwiatkowski zmart 29-go listopada 2011 roku w wieku 76 lat. Urodzit sie w Polsce
7-go pazdziernika 1935 roku. Do Australii wyemigrowat wraz z rodzing w 1961 roku i poczatkowo
osiedlit sie w stanie Wiktoria. Do Brisbane przeprowadzit sie¢ dopiero w 1997 roku i zamieszkat w
potnocnej dzielnicy Wavell Hights. Do Kota SPK Nr 8 wstapit w roku 2004 i od razu zaangazowat
sie do pracy spotecznej. Przez wiele lat byt cztonkiem Komisji Rewizyjnej, a przede wszystkim
byt asystentem pocztu sztandarowego naszego kota i brat czesto udziat w wielu waznych
uroczystosciach obchodzonych na terenie Brisbane. Za dziatalnos$¢ spoteczng na rzecz naszego
stowarzyszenia 2-go kwietnia 2010 roku, zostat odznaczony srebrnym krzyzem zastugi.

Pogrzeb s.p. Eugeniusza Kwiatkowskiego odbyt sie 2-go grudnia 2011 roku o godz.10.00 rano -
najpierw w kosciele polskim na Bowen Hills, a potem na cmentarzu katolickim w Nudgee.
Przedstawiciele Kota SPK Nr 8 oddali swojemu koledze ostatnig postuge przykrywajac jego
trumne sztandarem SPK i ktadac na jego grobie tradycyjny wieniec.

“Spij kolego w ciemnym grobie, niech sie Polska przy$ni Tobie...”

Zarzad Kota i wszyscy czlonkowie Kota SPK Nr 8, skladaja catej Rodzinie
$.p. Eugeniusza Kwiatkowskiego, serdeczne wyrazy wspoétczucia.

ekt

2/12/2011

Eugeniusz Kwiatkowski

Late of Wavell Heights Passed away peacefully, 29th November, 2011, aged 76 years. Dearly
loved Husband of Tosia. Much loved Father and Father-in-law of Teresa and Kevin, Bill and Liz,
Josephine, Lucy and Brent. Adored Dziadz of Michelle and Pete, Julia and Simon (decd), Isabella
and Kristoff, Holly Jade, Ashlee, Sam, Max and Jack (decd). Respected Friend of John, Bojan
and Jess. Loved Brother and Brother-in-law of Maria and Henry, Uncle to Lily. Relatives and
Friends of Genek are invited to attend his Funeral Mass at Our Lady of Victories Catholic
Church, Roche Avenue, Bowen Hills, TOMORROW, Friday, 2nd December, 2011, commencing at
10.30 a.m. with a Rosary to be recited at 10 a.m. and followed by a Burial at Nudgee Cemetery.

http://community.classifieds.couriermail.com.au/detail/kwiatkowski-eugeniusz/2827436399-brisbane-qld/
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plong znicze na grobach nas
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KAZIMIERZ ZYCHOWSKI
KIM

BORN IN POLAND 7TH M

3KPR DIV POLISH
RAT OF TOBRUK
BATTLE OF MONTE CASSINO
LOVED HUSBAND, FATHER & GRANDFATHER
CzZ JEGO PAMIECI

Y ‘a‘“‘ Loving Memory,
SP.

WASIEL oA
JOZEF
Born in Poland 16, 8. 1971
Died 12..3. 2019 i

1 Dearly beloyed Husbang

HmFRANCISZE
KUROPKA

ZBIGNIEW GEORGE
SUDULL = OAM
POLAND 16-7-1928 20-7-2010
POLISH PATRIOT AND COMMUNITY LEADER
BELOVED HUSBAND AND FATHER

v, €%

— -
IN LOVING ME RY OF

WANSOVICH

(WASOWICZ B.A)D

In Loping Memory of

MICHAL KUTYLA
BORN POLAND 7 - 2 - 1916
DIED 23 - 11 - 2009
BELOVED HUSBAND, FATHER, DZIADEK
AND DZIA - DZIA

"YAHWEH'S LOVE WILL LAST FOREVER"

Zdjecia: Jan Tkaczyk
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Swigto Niepodleglosci 11-11-2011

11 listopada 2011 roku mineta 93 rocznica odzyskania przez panstwo polskie niepodlegtosci po 123 latach spedzonych
pod panowaniem zaborcow. Dzien ten obchodzony byt bardzo uroczyscie w Polsce przedwojennej; oddawano hotd
polegtym zotnierzom powstania styczniowego i listopadowego oraz tym wszystkim, ktdrzy o naszg niepodlegty Polske
walczyli. W latach pézniejszych, rezim komunistyczny prébowat wymazac z pamieci narodu niektére historyczne fakty,
ale po upadku komunizmu, dzien ten jest znowu przez nardd polski uroczyscie obchodzony. W Brisbane, w kosciele na
Bowen Hills, zostata w tym celu odprawiona msza Swieta, w ktérej oprécz wiernych, uczestniczyty poczty sztandarowe
organizacji polonijnych. Msze sw. celebrowat ks. Przemystaw Karasiuk, ktéry w swoim kazaniu szeroko nawigzat do
Swieta niepodlegtej Polski. Po mszy $w. wszyscy udali sie do Domu Polskiego w Milton, w ktérym zostata zorganizowana
uroczysta akademia. Po wprowadzeniu sztandardw i odegraniu hymnéw, prezes Polonii Leszek Wikarjusz serdecznie
wszystkich przywitat, a Wice-Prezes Andrzej Pokorski wygtosit tematyczny referat okolicznos$ciowy. Po oficjalnych
wystgpieniach, tegoroczni maturzysci ze szkoty polskiej zaprezentowali specjalnie na ten dzien przygotowany program,
a nasi harcerze zaspiewali kilka tadnych piosenek. W pieknych polskich strojach, wystgpit rdwniez nowy zespdt “Wista”.

Na zakonczenie akademii, zebrani nagrodzili wszystkich wystepujacych, gromkimi oklaskami.

Tekst: Jan Tkaczyk Zdjecia: Ryszard Federowicz
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Kontynent z brzuchem

W Europie milion oséb umiera rocznie z powodu otylosci.

Dolegliwos$¢ ta osiagneta juz rozmiary epidemii.

Na naszym kontynencie, w ciggu minionych dwéch dekad ludzi otytych przybyto trzykrotnie —
stwierdza najnowszy komunikat Europejskiego Urzedu Statystycznego Eurostat.
Przedstawia on dane dotyczace osb powyzej 18. roku zycia, pochodzace z 19 krajow Unii
Europejskiej (dane z pozostatych panstw UE sg niedostepne) z lat 2008 — 2009.

Pod wzgledem otytosci Europa nie jest jednolita. W najlepszej sytuacji jest Rumunia, w ktorej
dotyczy to 8 proc. kobiet i 7,6 proc. mezczyzn. Prawie réwnie dobrze jest we Wioszech —
odpowiednio 9,3 i 11,3 proc. Natomiast najgorzej jest w Wielkiej Brytanii i na Malcie, gdzie
odsetek otytych kobiet i mezczyzn wynosi 23,9 i 22,1 oraz 21,1 i 24,7 proc.

Lepiej wyksztatceni tyja rzadziej

Sytuacja w tych dwoch wyspiarskich panstwach jest juz na tyle powazna, ze doganiajg one
Stany Zjednoczone, gdzie wskaznik otytych jest najwyzszy na Swiecie i wynosi wsrdd kobiet
26,8, a wérdd mezczyzn 27,6 proc.

Otylo$¢ wymierna

Z danych zgromadzonych przez Eurostat wynika, ze nie ma wielkich réznic pomiedzy ptciami, poniewaz w o$miu badanych krajach
odsetek otytych kobiet jest wyzszy niz otytych mezczyzn, ale w pozostatych proporcje sq odwrotne. Natomiast we wszystkich 19
krajach odsetek otytych wérdd kobiet wzrasta wraz z wiekiem.

Otytos¢ zalezy takze od poziomu wyksztatcenia i zamoznosci, generalnie spada wraz ze wzrostem tych parametréw, ale mniej
wyraznie wsrod mezczyzn niz kobiet. Na przyktad w Polsce 24,8 proc. kobiet z wyksztatceniem podstawowym jest otytych, 15,4
proc. z wyksztatceniem $rednim i tylko 7,2 proc. z wyksztatceniem wyzszym.

Eurostat nie bez powodu okre$la otyto$¢ jako ,powazny problem zdrowia publicznego”. Wigze sie ona, oprdcz problemdw
psychospotecznych, takze ze zwigkszonym ryzykiem wystepowania wielu groznych choréb, przede wszystkim cukrzycy,
nadci$nienia tetniczego, udaréw, niektorych nowotworéw. Otytos¢, generalnie, powstaje jako rezultat dodatniego bilansu
energetycznego, w sytuacii, gdy cztowiek spozywa wiecej kalorii, niz ich zuzywa.

Ocena stopnia otytosci dokonywana jest na podstawie wskaznika masy ciata BMI (Body Mass Index). Oblicza sig go przez
podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez kwadrat wysoko$ci podanej w metrach. Wartos¢ BMI ponizej 16 oznacza
niedozywienie, od 18,5 do 25 wage prawidiowg, 25 — 30 nadwage, powyzej 30 — otytos¢.

Bardzo grozna perspektywa

Wstepem do otytosci jest nadwaga (wskaznik BMI 25 - 30). W ocenie specjalistow, problem ten w réznym stopniu dotyka
poszczegoinych panstw, grup spotecznych, populacji miejskich i wiejskich. Jednak we wszystkich krajach Europy liczba ludzi z
nadwagg systematycznie wzrasta. W niektérych krajach dotyczy to 30 proc. populacji, w innych nawet 80 proc. Zjawisko to jest
szczegolnie grozne w odniesieniu do dzieci, poniewaz obecnie przypadtos¢ ta jest najpowszechniej wystepujacym problemem
zdrowotnym wieku dziecigcego.

Eksperci ostrzegajg, ze jedna piata europejskich dzieci ma zbyt duzg masg ciata, natomiast jedna trzecia spo$rdd tej grupy jest juz —
Dotychczasowa praktyka wskazuje, ze wiekszos¢ tych dzieci bedzie sie borykac z otytoScig w dalszym, dorostym zyciu, bedg
narazone w wigkszym stopniu na choroby powodujace w efekcie obnizenie jakosci i dtugosci zycia.

http://www.rp.pl/artykul/9138,760430.htm|

Wynajmij sale z klimatyzacja
w Klubie SPK Capalaba
(dostep do kuchni z komercyjng zmywarka)

i baw sie dobrze.
Czlonkowie SPK 50% znizki.

Grazyna Kuczynska Tel: 07 3823 1738
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Obawiasz sie starosci? Zastanawiasz sie, jak odnajdziesz swoje miejsce w spoteczenstwie, majac 60, 70 lub 80 lat?
Osoby powyzej 60 lat nadal majg wiele przed soba, a spoteczenstwo coraz bardziej docenia to, co maja one do
zaoferowania. Na tym wiasnie polega aktywne starzenie sie — na korzystaniu z licznych mozliwo$ci wynikajacych z
dtuzszego zycia: czy to w miejscu pracy, w domu czy w spotecznosci lokalnej. Aktywne starzenie si¢ to nie tylko wyzsza
jakos$¢ zycia poszczegolnych osoéb, to rowniez wiele korzysci dla catego spoteczenstwa. Jednym z najwazniejszych (a
by¢ moze najwazniejszym) czynnikéw umozliwiajacych tzw. "pomysine starzenie si¢" (successful ageing) jest regularna
aktywnosé ruchowa.

Trening fizyczny zwieksza wydolno$¢ fizyczng i opoznia spadek VO2max (putap tlenowy) o okoto 10 do 20 lat u aktywnych
fizycznie w poréwnaniu do prowadzacych siedzacy tryb zycia oséb. Drugim, obok wydolno$ci aerobowej, podstawowym
wskaznikiem determinujgcym sprawno$¢ fizyczna i niezalezno$¢ funkcjonalng u 0séb starszych jest sita migdniowa. Badania z
ostatnich lat wykazuja, ze mozliwy jest wzrost masy i sity mieSniowej pod wptywem treningu o charakterze sitowym u oséb
starszych, nawet w bardzo zaawansowanym wieku. Aktywnos¢ ruchowa odgrywa réwniez istotng role w prawidtowym odzywianiu
i stanie odzywienia u 0s6b starszych.

Ponizej przedstawiono udokumentowane efekty systematycznej aktywnosci ruchowej u oséb starszych. Regularna aktywno$é¢
ruchowa u 0sob starszych:

Poprawia ogélne samopoczucie, polepsza ogoine zdrowie fizyczne i psychiczne. Pomaga zachowaé niezalezny tryb zycia.
Pomaga opanowac okre$lone stany i choroby (stres, otyto$¢, cukrzyce, hipercholesterolemie).

Zmniejsza ryzyko zachorowania na niektére choroby (chorobe wieficowa, nadciénienie tetnicze, cukrzyce, osteoporoze).
Pomaga minimalizowa¢ skutki pewnych niesprawnosci, moze pomagac w leczeniu standw bdlowych.

MoZe pomaga¢ w zmianie stereotypowych perspektyw wieku podesztego.

Oprécz tych korzystnych efektdw fizjologicznych i psychologicznych, bardzo wazne sg spoteczne efekty zwiekszonej aktywno$ci
fizycznej u osob w wieku starszym:

Zmniejszenie kosztéw opieki zdrowotne;.

Zwiekszenie zdolno$ci do pracy osob starszych.

Promocja pozytywnego i aktywnego obrazu 0séb starszych.

Szczegolna ranga i aktualno$¢ zagadnienia powoduja, ze szereg renomowanych organizacji w ostatnim okresie czasu
opublikowato rekomendacje dotyczace propagowania i programowania aktywno$ci ruchowej u 0séb starszych, m.in. WHO i
Amerykanskie Towarzystwo Medycyny Sportowej. Nalezy podkresli¢, ze regularna aktywno$¢ ruchowa jest wskazana u oséb w
kazdym wieku. O ile jeszcze stosunkowo niedawno uwazano, ze wysitek fizyczny jest niewskazany u osob powyzej 80-85 roku
zycia, w chwili obecnej istnieje wystarczajaco duzo dowodéw na to, by odrzuci¢ te dawniejsze poglady.

Jak powinna wygladac aktywno$¢ fizyczna u osob starszych? Powinna oddziatywa¢ na trzy podstawowe elementy:
a) poprawia¢ wydolnos¢ tlenowa (aerobowg)

b) wzmacniac site miesni

c) poprawia¢ gibko$¢, rownowage i koordynacije ruchéw.

Oczywiscie, dobdr aktywnosci ruchowej jest w ogromnym stopniu indywidualny. Zalezy on przede wszystkim od stanu zdrowia
danej osoby oraz od stopnia sprawnosci fizycznej. Mozna jednak sformutowaé pewne zalecenia ogélne. Regularna aktywno$¢
fizyczna u 0s6b starszych powinna zawiera¢ trzy ww. elementy: ¢wiczenia wytrzymato$ciowe, sitowe oraz rozciggajace.

Cwiczenia aerobowe (wytrzymatosciowe), czyli marsz, bieg, ptywanie, jazda na rowerze, powinny by¢ wykonywane 2 razy w
tygodniu, po co najmniej 20 minut. Intensywno$¢ ¢wiczen powinna by¢ taka, aby ¢wiczenia odbywaly sie na poziomie 40-60%
rezerwy czestosci skurczéw serca (rdznicy pomiedzy maksymalng czestoscig skurczow serca w czasie proby wysitkowej i w
spoczynku).

Druga miarg oceny intensywno$ci wysitku jest tzw. skala Borga, czyli skala cigzko$ci odczuwania wysitku fizycznego. W 20-
stopniowej wersji tej skali wysitek powinien by¢ na poziomie 11-13 punktow, to oznacza wysitek lekki do umiarkowanego.
Cwiczenia sitowe (oporowe) powinny by¢ wykonywane 2 razy w tygodniu, po 20 minut, i zawieraé 1 zestaw obejmujacy 8-10
¢wiczen angazujacych najwazniejsze grupy migsniowe. Intensywno$¢ obcigzen powinna by¢ dobierana w ten sposob, aby kazde
¢wiczenie wykonywac 10-15 razy (10-15 powt6rzen danego ruchu).

| wreszcie ¢wiczenia rozciggajace (gimnastyka, stretching) powinny by¢ wykonywane najlepiej codziennie, 5-10 minut.

Korzystajac z tych zalecen zwigkszamy szanse nie tylko dtugiego, ale rowniez aktywnego zycia o kilkanascie lat. Nie tylko
dodajemy lat do zycia, lecz réwniez zycia do lat.

http://ec.europa.eu/social/ey2012
http://www.zdrowie.med.pl
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Sylwester i Nowy F Klubie SPK Capalaba

,Oblezenie“ klubu w Capalaba w czasach pokoju
Expresowy skroét najwiekszego wydarzenia roku 2011!!!!

Juz po wszystkim! Byto, mineto, ale powspominac warto! A dziato sie, oj dziato!!!! W nocy, ktéra rozdziela stary rok od nowego,
Klub w Capalaba przezyt istne ,oblezenie®. Jak inaczej nazwac¢ ponad 120 osobowy ttum, ktdry przybyt by bawic sie na Sylwestra
wiasnie u nas, w klubie SPK. Tak mili panistwo, tak ogromnej imprezy nikt dawno w Capalaba nie widzial. Wszyscy przybyli mieli
okazje zobaczy¢ na wlasne oczy, jak nasza mata impreza zwana " Balem Sylwestrowym", przez tych kilka lat rozrosta sie do
niebywatych rozmiaréw. Co roku do Capalaba przybywa coraz wigcej imprezowiczow, ktérzy pragng przezy¢ szalong, peing
niespodzianek i euforii noc sylwestrowa wtasnie w klubie SPK. Mamy nadzieje, ze pomimo olbrzymiej konkurencji, klubowe imprezy
beda sie rozrastac.

Ale moze zaczne od poczatku: tradycyjnie czyli jak co roku, przygotowania do imprezy sylwestrowej rozpoczety sie ,grubo” przed
31/12/2011. Organizatorzy Sylwestra majg zawsze trudne zadanie, poniewaz wigze si¢ ono z odpowiedzialno$cia za przygotownie i
przebieg imprezy. Jak co roku i tym razem przygotowania i wysilki grupy osob z Zarzadu SPK oraz przyjaciot Kota, zaowocowaly
przepiekng dekoracjq sali w tonacji bialo-czerwonej. Dzieki tej nielicznej ale niesamowicie zorganizowanej grupki 0séb, uczestnicy
Balu zasiedli do pieknie przystrojonych stotéw, na ktorych znalazly sie zimne przekaski i owoce. Na siedzenie jednak nie tracili
czasu, gdyz bardzo szybko magnetyczna sita muzyki, wciggneta ich w wir szampanskiej zabawy. A muzyczng oprawa wieczoru,
zajeli sie nasi niezawodni: Krzysztof lwicki i Andrzej Mroczek. Nasz duet muzyczny grat rewelacyjnie, potwierdzeniem czego byt
wcigz petny parkiet tanczacych.

Punktualnie o potnocy, jak na Sylwestra przystato, rozlalismy butelki schiodzonego szampana i jak co roku zyczen, pocatunkdw i
usciskdw nie byto kofica. A potem znowu zabawa. Po iloci osob bawigcych sie do konca, jak i to ze tegoroczny ,Bal Sylwestrowy*

Na koniec i podsumowujac: ostatni dzieh roku, to imieniny Sylwestra, ktére $wiat obchodzi niezwykle hucznie. Wspélne odliczanie
godzin, minut i sekund, niesie ze sobg niepowtarzalny tadunek emocjonalny, poniewaz wraz z nadej$ciem Nowego Roku wszyscy
oczekujemy zmian, marzymy ze Nowy Rok wniesie do naszego zycia co$ dobrego oraz ze wytrwamy w naszych postanowieniach ....
Praca nad noworocznymi postanowieniami trwa .....

Zycze wszystkim wytrwatosci i dobrego roku. Zarzad SPK dziekuje wszystkim, ktorzy sie bawili podczas tej nocy sylwestrowej razem
znami! Do zobaczenia za rok!!!!

Beata Mroczek

Stoty zastawiono péfmiskami na ktérych znalazly sig pachnace polskie wedliny i wybome owoce,
a luz przed péinocq na kazdy stolik powedrowala butelka szampana ..

Zdjecia: Jan Tkaczyk
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Wiecej zdje¢ na naszej “website”: www.polish-spk-foundation.org.au Zdjecia: Jan Tkaczyk


http://www.polish-spk-foundation.org.au/
http://www.polish-spk-foundation.org.au/

Wiecej zdje¢ z Sylwestra w Klubie SPK, znajduje sie na naszej “website”: www.polish-spk-foundation.org.au


http://www.polish-spk-foundation.org.au/
http://www.polish-spk-foundation.org.au/
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Masz cholesterol? To bedziesz zdrowy!

Zanim dasz zarobi¢ firmie farmaceutycznej, odrzucisz pachnace masto i zaczniesz chleb smarowa¢ margaryna,
przeczytaj ksigzke niemieckiego profesora Waltera Hartenbacha.

Obawa przed cholesterolem sprawia, ze coraz rzadziej spozywamy tradycyjng, doskonalong od wiekow, smaczng
Zywnos¢, zastepujac jg sztucznie wytwarzanymi zamiennikami - podobno zdrowymi. Po lekturze ksigzki niemieckiego
uczonego mozna mie¢ watpliwosci, czy zachowujemy sie rozsadnie ...

Cholesterol nie ma zadnego wptywu na rozwdj miazdzycy czy zawat serca. Wysoki poziom cholesterolu wigze sie
dtuzszym zyciem i mniejszym ryzykiem raka. A zbijanie cholesterolu moze prowadzi¢ do zgonu i nowotwordw - twierdzi
Walter Hartenbach. | dodaje: Obnizanie poziomu cholesterolu we krwi oznacza krociowe zyski dla firm
farmaceutycznych, lekarzy i producentow margaryny. O kontrowersyjnej ksigzce "Mity o cholesterolu”, wydanej przez
Oficyne Wydawniczg "Interspar” w 2007 roku, w Polsce coraz gtosniej. Kim jest jej autor? Prof. dr hab. Walter
Hartenbach jest specjalistg w dziedzinie chirurgii. Pracowat w szpitalu uniwersyteckim w Monachium, byt ordynatorem
oddziatéw chirurgicznych w szpitalach w Wiesbaden. Przez kilkadziesiat lat badat zwigzki nieprawidtowego odzywiania
z nowotworami i chorobami naczyn.

- | nie udato mu sie stwierdzi¢ zaleznosci miedzy stezeniem cholesterolu we krwi a rozwoje miazdzycy - méwi dr hab.
Adam Gasiorowski, prodziekan Wydziatu Fizjoterapii Wyzszej Szkoty Spoteczno-Przyrodniczej w Lublinie, lekkoatleta,
autor podrecznika "Anatomii funkcjonalnej narzadu ruchu cztowieka” dla studentow medycyny.

Czy istnieje mafia cholesterolowa?

Prof. Walter Hartenbach twierdzi, Ze tak. Dlaczego? Dla wielu lekarzy istotne znaczenie ma fakt, Ze leki obnizajgce
stezenie cholesterolu pozwalajq leczonego nimi chorego uczyni¢ "regularnym pacjentem, na diugie lata” - twierdzi
Hartenbach. Tymczasem prawda jest taka, ze poziomu cholesterolu we krwi nie da sie na dtuzszg mete obnizyc!

- Ani przy pomocy odpowiedniej diety, ani lekow, gdyz zawsze wraca on do swojej wartosci wyjsciowej - twierdzi
Hartenbach. Wedtug niemieckiego naukowca $wiatowy przemyst farmaceutyczny naciska na naukowcéw i lekarzy, a ci
zanizajq prawidtowg norme zawartosci cholesterolu we krwi do 200 mg/dI.

- Na catym $wiecie przyjmuje sie, ze $rednia warto$¢ stezenia cholesterolu dla osoby dorostej wynosi 250 mg/dl - méwi
dr Adam Gasiorowski. Stezenie cholesterolu jest zalezne od obcigzenia organizmu. U niektérych osob moze wynosi¢
od 300 mg/dl do 350 mg/dI i jest korzystng oznakg wzmozonej witalnoci organizmu. A nie znakiem choroby.
Cholesterol nie jest $miertelng trucizna, jak wmawiajg nam media - uwaza profesor Hartenbach. Jest lipidem
niezbednym do Zycia. Znajduje sie we wszystkich komérkach, wptywa na wiele funkcji zyciowych.

Co ma cholesterol do raka? Wedtug Waltera Hartenbacha cholesterol jest podstawowym sktadnikiem wszystkich
komdrek ludzkiego ciata. Lekarze z kliniki uniwersyteckiej w Monachium ustalili, ze wszyscy chorzy z nowotworami mieli
bardzo niski poziom cholesterolu we krwi! - Obnizenie stezenia cholesterolu we krwi zaktdca catg przemiang materii -
dodaje Hartenbach.

Szkodliwe leki na obnizenie cholesterolu

Zdaniem niemieckiego naukowca podawanie chemicznych lekdw obnizajacych poziom cholesterolu jest catkowicie
bezcelowe, czesto szkodliwe. W pewnych wypadkach moze stanowi¢ zagrozenie zycia. Tak byto w przypadku leku
Lipobay, obnizajacego poziom cholesterolu we krwi. Wycofano go z obrotu po doniesieniach, Ze po jego przyjmowaniu
zmarto w Stanach Zjednoczonych kilkadziesiagt oséb.

Antycholesterolowe szalefistwo

Poziom cholesterolu nie zalezy od tego, co i jak jemy. Zalezy od watroby, ktdra produkuje go tyle, ile w danej chwili
organizm potrzebuje. Mato tego. W trakcie obcigzenia organizmu poziom cholesterolu we krwi moze wzrosna¢ do
wartosci 400 mg/dl.

"Ustalenie wartosci cholesterolu na poziomie 200 mg/dl, co skutecznie forsuje przemyst farmaceutyczny, oznaczatoby,
ze wszyscy doroéli na tej ziemi sg chorzy” - czytamy w ksigzce "Mity o cholesterolu”.

Wedtug Waltera Hartenbacha antycholesterolowe szaleristwo jest najwieksza mistyfikacjg stulecia. Sprytnie
przygotowanaq i prowadzong przez przemyst farmaceutyczny, niektérych lekarzy i producentdw margaryny.

Jezeli przy pomocy zanizonych norm na poziom cholesterolu wmowi sie 80 % dorostych ludzi, ze powinni bra¢ leki na
obnizenie cholesterolu - zyski "mafii cholesterolowej” idg w miliardy. A tymczasem gérna warto$¢ graniczna poziomu
cholesterolu dla osoby w wieku 40-59 lat wynosi 350 mg/dl.

http://www.dziennikwschodni.pl
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“My.Dzieci\Wszechswiata’.
»

My Dzieci\Wszechswiata
Dostrzegamy!sercem kazdy dzien
Porzucamy‘rggu#y myslenia
Widzimy niebolw kropliideszczu
Zapach ogrodu! zamykamy w/dfoni
Jestesmy. czmq \wszechistnienia

W.poszukiwaniulnaszejegz
B#qdz:mymaCh swiata
Oddajemy ster@unkowq mitosci
tapiemy.oddech; dz:s:e;szego dnia

Aby zmlemc jutro.

Krystyna Parzybok-Lasociriska

Dookota Swiata

http://naszsabbatical.com/
Blog o podrdzy dookota swiata Rodziny Mroczynskich.
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W listopadzie ubiegtego roku, grupa cztonkoéw naszego Kota, miata przyjemno$¢ poznac polskg rodzine, ktéra wraz z
dwojkg dzieci wybrata sie na fascynujacq podréz dookota Swiata. Czwérke niezmordowanych podroznikéw, w krotkiej
przerwie miedzy kontynentami, goscili u siebie Witold i Grazyna Kuczynscy. Szczegdtowy opis podrozy Panstwa
Mroczynskich, znajduje sie na ich blogu http://naszsabbatical.com/, do odwiedzenia ktorego, serdecznie zapraszamy
wszystkich czytelnikow naszego Okélnika. Wspaniata przygoda, wspaniali ludzie, wspaniaty blog!



http://naszsabbatical.com/
http://naszsabbatical.com/
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&wigteczny Optatek Zotnierski'11-12:2011

W niedziele 11 grudnia 2011 roku w Klubie Kombatanta w Capalaba odbyt sie tradycyjny optatek zotnierski, w ktdorym wzieli udziat
czionkowie kota i zaproszeni goscie. Zarzad Kofa pieknie udekorowat i sale i choinke. Kol. Jim Rudnik- Rogers jako jednoosobowa
orkiestra, umilat przybytym czas, polskimi koledami. Goscilismy rowniez ksiedza Przemystawa Karasiuka, proboszcza naszej polskiej
parafii na Bowen Hills i kapelana Kota SPK. Uroczystg ceremonie Optatka zagait prezes kota kol. Zdzistaw Koch, witajac wszystkich
czionkow i sympatykéw Kota oraz zaproszonych gosci. Po wystuchaniu koled, ksigdz Przemystaw odméwit na te intencje modlitwe,
po ktérej nastapito ogdlne famanie sie optatkiem i sktadanie zyczen. Piekny to byt widok, gdy zaroito sie na sali od opuszczajacych
siedzenia, $ciskajacych sobie dionie i catujacych sie, wszystkich uczestnikow tego wzruszajgcego spotkania. Po tych petnych emocii
zyczeniach, zasiedli$my do pieknie udekorowanych stotéw, nakrytych bielutkimi obrusami. Nasze klubowe kolezanki podaty smaczny
positek: najpierw barszczyk z uszkami, potem pierogi, szynke i satatke, a na deser podano ciasto z budyniem oraz do wyboru kawe
lub herbate. Poczestunek ten przygotowaty i podawaty nasze mite, ciezko pracujace i zawsze niezawodne kolezanki. Po obiedzie,
kol. Janek Suchowiecki szybko zorganizowat grupe kilku osob, ktéra zaspiewata nam wigzanke tradycyjnych zotnierskich koled,
nagrodzonych potem duzymi oklaskami. Atmosfera byta uroczysta, bo przeciez przyszlismy do naszego domu SPK, aby tradycyjnie
okaza¢ wzajemna mito$¢ od siebie do cziowieka, tak jak sam Pan Jezus i Kosci6t Katolicki nas naucza. Do zobaczenia w przysztym
roku. Serdecznie zapraszamy.

Grazyna Kuczynska
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Czerwone zurawiny Na adrotie

Wygladaja niepozornie, jednak potrafig zdziata¢ cuda.
Kwasne, czerwone jagody zurawiny leczyty setki lat temu,
leczg i dzis.

Walory zurawiny dostrzezono setki lat temu na terenach
Ameryki Pétnocnej. Indianie chetnie siegali po jej owoce.
Stuzyta im jako pozywienie, ale tez jako barwnik oraz
lekarstwo. Po latach okazato sig, Ze to szczegélny owoc o
niezwyktych wtasciwo$ciach. Nasze babki produkowaty z
nich domowe konfitury, dzemy i soki. Wspotczesna
medycyna poleca jg jako panaceum na wiele schorzen.

Bez watpienia to jedna z najzdrowszych dla cztowieka
roslin. Owoce Zzurawiny zawierajg witaminy C, A, B1, B2,
P, pektyny, btonnik, weglowodany, zelazo, wapn, magnez,
fosfor, potas, jod, kwas cytrynowy, chininowy, jabtkowy i
benzoesowy. Warto siegng¢ po soki z zurawiny, dzemy,
herbaty, czy owoce kandyzowane. Bez watpienia wyjdzie
nam to na zdrowie.

Na kiopoty z uktadem moczowym

Jak w naturalny sposob mozna zapobiegac infekcjom i
problemom z drogami moczowymi? Mozna uzupetni¢
Swojg codzienng zrownowazong diete o zurawine. Jej
owoce od wiekdw cenione byty jako naturalne remedium
na zakazenia tej czesci organizmu. Juz od XVII wieku
naukowcy zgtebiali wiedze dotyczacg prozdrowotnych
wiasciwosci czerwonej rodliny. Pierwsze wzmianki na
temat wptywu zurawiny na zakwaszenie moczu pojawity
sie w prasie medycznej juz w 1923 roku. W potowie XX
wieku naukowcy zdecydowanie potwierdzili te informacje.
Jak zurawina dziata na uktad moczowy? Za prozdrowotne
i odzywcze dziatanie odpowiedzialne sg zwigzki roslinne w
niej zawarte. Sg to gtownie proantocyjany, taniny,
bioflawonoidy oraz fruktoza. To one zmniejszajg
przyleganie bakterii E. coli do nabtonka drog moczowych,
ograniczajg ich namnazanie. Jednoczes$nie zwigkszajg
ich wydalanie wraz z moczem. Poza tym, zurawina obniza
pH moczu, dzieki czemu $rodowisko uktadu moczowego
jest mniej dostepne dla rozwoju chorobotwércze
mikroflory.

Czerwone korale na serce

Jak powszechnie wiadomo flawonoidy wzmacniajg i
regulujg prace serca. Flawonoidy wystepujace w
zurawinie swg budowg przypominajq te wystepujace w
czerwonym winie. Choc¢by z tego powodu soki i napoje z
zurawin powinny znalez¢ sie w codziennej diecie 0séb z
problemami sercowymi.

Zurawina zapobiega powstawaniu zakrzepow krwi i
rozszerzaniu naczyn krwionosnych. Naukowcy
przekonuja, ze regularne picie trzech szklanek soku z
zurawiny dziennie podwyzsza poziom ,dobrego”
cholesterolu we krwi 0 10 proc., co z kolei zmniejsza

ryzyko choréb serca 0 40 proc. Uwaza sie tez, ze sok z
zurawiny co prawda nie zapobiega wystepowaniu
zawatom, jednak moze zmniejszac jego rozlegtos¢. To
kolejne pozytywne konsekwencje zdrowotne delikatnej
rosliny. Sok z owocdw pomaga tez w zdrowieniu po
zawale.

Wiasciwosci antyrakowe

Regularne soku z zurawin podnosi dwukrotnie poziom
przeciwutleniaczy zapobiegajacych chorobom
nowotworowym. Udowodnili to naukowcy z University of
Massachusetts Dartmouth. Ich eksperymenty dowiodty,
Ze zurawina swoje wtasciwosci antyrakowe zawdzigcza
wiasnie proantocyjaninom zawierajacym unikaing
strukture typu A, podczas gdy wiekszo$¢ owocow zawiera
tylko proantocyjaniny typu B. Z niektorych badan wynika,
ze zurawina podnosi nawet o ponad 120 proc. poziom
przeciwutleniaczy zapobiegajacych chorobom
nowotworowym.

Najbardziej podatne na hamujace wtasciwosci zurawiny
okazaty sie komérki raka ptuc, raka okreznicy oraz
biataczki.

Zabezpieczony uklad pokarmowy

Ostatnie badania wykazaty takze, ze sktadniki zawarte w
owocach zurawiny majg dobroczynne dziatanie na ukfad
pokarmowy oraz jame ustna.

Co wigcej, regularne picie soku zurawinowego dziata na
zeby jak teflon, tworzac na nich powtoke uniemozliwiajacq
bakteriom przyleganie do ich powierzchni oraz
infekowanie tkanki dzigset. Pomaga zapobiega¢ nie tylko
préchnicy, lecz takze chorobom jamy ustnej, przyzebia i
dzigset. Jesli znajdziemy w sklepie paste do zebow z
zurawing, nie wahajmy sie jej kupic.

Na tym jednak nie koniec. Stwierdzono bowiem, ze
czerwone owoce majg wtasciwosci probiotyczne —
wspomagajq wzrost dobroczynnej mikroflory jelitowej
niszczac jednoczesnie szkodliwe bakterie. Chroni przed
wrzodami zotadka, zwalczajac bakterie Helicobacter
pylori, ktore sg ich przyczyna. Poza tym, zurawina jako
przyprawa, utatwia trawienie.

By mézg dobrze pracowat

Cudowne wiasciwosci zurawiny majg zbawienne dziatanie
dla naszych komorek mozgowych. Lekarze zapewniaja,
ze roslina pozytywnie wptywa na spowolnienie procesu
starzenia i obumierania szarych komdrek, a tym samym
wydatnie obniza ryzyko zapadania na choroby Alzheimera
i Parkinsona.

Okazato sie tez, ze picie soku zurawinowego leczy jaskre,
a obecno$¢ witaminy P przynosi ulge kobietom
przechodzacym menopauze, cierpigcym na dokuczliwe
uderzenia gorgca czy zaczerwienienia skorne.

http://www.duchowadroga.fora.pl/nasze-zdrowie-a-nasze-odzywianie


http://www.duchowadroga.fora.pl/nasze-zdrowie-a-nasze-odzywianie
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Zotnierz Chrystusa w stuzbie Ko$ciotowi i Ojczyznie
»,Czym w chrzescijanstwie sw. Pawet, tym w Polsce ks. Piotr Skarga”

W 2012 roku przypada 400. rocznica $mierci najwazniejszego polskiego
kaznodziei, niestrudzonego obroncy wiary i polskosci. Z tej okazji Sejm
Rzeczypospolitej ustanowit rok 2012 rokiem Ks. Piotra Skargi. Postowie niemal
jednogtosnie przyjeli inicjatywe upamietniajaca Swiattego jezuite, kaznodzieje
Zygmunta lll Wazy, rektora kolegium Jezuitéw w Wilnie i pierwszego rektora
Uniwersytetu Wileniskiego.

Ks. Piotr Skarga zastynat jako niestrudzony kaznodzieja, autor najpoczytniejszych w
polskiej literaturze ,Zywotow Swietych”, oraz wieszczych ,Kazan sejmowych”.

Do dzi$ nieoceniona jest jego rola jako czotowego przedstawiciela polskiej
kontrreformacii, filantropa, ktory w trosce o dobro ojczyzny miat odwage sprzeciwic sie
dominujgcym opiniom i napietnowac najwieksze polskie przywary.

Zycie ks. Piotra Skargi zastuguje na osobng opowies¢ i trudno jest je stresci¢ w kilku zdaniach. Piotr Skarga a
wiasciwie Piotr (herbu Paweza) urodzit sig w 2 lutego 1536 roku w Grojcu. Rodzicami znanego jezuity byli Michat i
Anna pochodzacy ze szlachty zagrodowej. Oprécz Piotra mieli oni jeszcze trzech synow i dwie corki. Uczyt sie na
Wydziale Filozoficznym na Akademii Krakowskiej od 1552 roku do 1555. Tam otrzymat tytut bakatarza. Niestety
problemy finansowe zmusity go do przerwania studiéw. W tym tez czasie odkryt swoje powotanie do kaptanstwa. W
roku 1564 we Lwowie przyjat Swiecenie kaptaniskie i jako kanonik zaczat dziatalnos¢ kaznodziejskg m.in. przy
katedrze Lwowskiej. Po kilku latach udat sie do Wtoch, gdzie w Rzymie w roku 1569 wstapit do zakonu jezuitow. W
dwa lata p6zniej powrdcit do ojczyzny, gdzie zatozyt kilka kolegiow jezuickich np. w Potocku, Rydze, Dorpacie. Dat
sie poznac, jako gorliwy kaznodzieja i gorgcy zwolennik unii pomiedzy ko$ciotem katolickim a prawostawnym. W
1579 roku zostat pierwszym rektorem Akademii Wileriskiej (1579-1584).

Bardzo pozyteczna i owocna byta takze jego dziatalno$¢ filantropijna. Byt zatozycielem wielu stowarzyszen
opiekunczych w rodzaju «Bractwa Mitosierdzia», czy «Banku poboznego», spetniajacego role kasy pozyczkowej dla
ludzi ubogich. Trudnit sie rowniez pisaniem skarg na prosby analfabetéw. Z powodu tej dziatalnosci nadano mu
przydomek «Skarga».

We wszystkich wymienionych i jakze réznorodnych dziedzinach ks. Piotra Skarge cechowata wielka gorliwo$¢ w
pracy, zapat, poswiecenie i zupetna bezinteresowno$¢. Te cechy jego charakteru zostaty zauwazone i docenione
przez krola Zygmunta Il Waze, ktéry powotat go w roku 1588 na stanowisko nadwornego kaznodziei, ktorg to funkcje
petnit przez 24 lata, najpierw w Krakowie, a pozniej - po przeniesieniu stolicy - w Warszawie. Z tym okresem wiasnie
zwigzane sg stynne «Kazania sejmowe» gtoszone dla postow, ale adresowane do catego narodu.

Ks. Piotr Skarga zmart 27 wrze$nia 1612 roku w Krakowie. Jego doczesne szczatki spoczywajq w krypcie kosciota
$w. Piotra i Pawta w Krakowie.

http://mozberd.com.ua
http:/lwww.piotrskarga.pl

GABINET PROTETYCZNY
Protetyk dentystyczny z wieloletnim stazem zawodowym oferuje:

FREE CONSULTA o Protezy catkowite e Ochraniacze szczek
vaENDLY—;}:ﬁlPaﬁ\gFa%SRJ’:EIhE;sSE ¢ e Protezy czesciowe e Podscielenia i reperacje protez
P e Protezy szkieletowe (na bazie metalowej) e Refundacje kosztéw w przypadku

g
- Metal base dentures ubezpieczen w prywatnych Kasach

Zdrowotnych oraz “Veteran Affairs”.

- Mouthguards

- Relines and repairs
__ - Health Funds and Veteran Al Bezptatna konsultacja, przyjemna obstuga, korzystne ceny

AND AFTER HOURS APPOINTMEN oraz dodatkowo 10% rabatu w ramach nowo otwartej praktyki.

icton Drive, ALEXANDRA H Zamawiajac wizyte prosze dzwonié¢ 3814 4221 |ub telefon komdrkowy 0488 994 237.

3824 4221 or 0488 994 237 22 Picton Dr, Alexandra Hills.



http://mozberd.com.ua/
http://www.piotrskarga.pl/
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Urzad do Spraw Kombatantow i Osob Represjonowanych zostat utworzony w 1991 roku na podstawie ustawy
o kombatantach oraz niektorych osobach bedacych ofiarami represji wojennych i okresu powojennego.
Jego najwazniejszymi zadaniami sa;
e zapewnianie kombatantom i osobom represjonowanym naleznego szacunku i honoru
oraz pomocy i szczegolnej opieki
e przyznawanie uprawnien ustawowych
e upowszechnianie tradycji walk o suwerenno$¢ i niepodlegtos¢ Polski.

Na naszych stronach znajdg Panstwo m.in. informacje na temat uprawnien, z jakich korzystajq kombatanci
oraz osoby represjonowane. Wyjasniamy procedure ubiegania sie o $wiadczenia lub dotacje oraz
wskazujemy, jak skompletowaé niezbedne dokumenty. Zamieszczamy wzory formularzy i teksty przydatnych
aktow prawnych.

Zachecamy rowniez do lektury biuletynu ,Kombatant”.

HBATT -

DI

Biuletyn ,Kombatant” — Numery archiwalne
http://lwww.udskior.gov.pl

Lista ofiarodawcow na Okolnik:

1. Antonina Kwiatkowska $20.00

2. Maria Polak $5.00
3. J&K Gotka $10.00
4. T&J Lochki $20.00

Serdecznie dziekujemy!

Na prosbe zainteresowanych cztonkdw, podajemy numer konta bankowego
na ktory mozna wptaca¢ sktadki cztonkowskie i donacje na Okdlnik.

Account Name: Polish Ex-Servicemen’s Association
BSB number; 064-172 Account number: 1010 8726



http://www.udskior.gov.pl/kombatant/201111.pdf
http://www.udskior.gov.pl/kombatant/201110.pdf
http://www.udskior.gov.pl/kombatant/201109.pdf
http://www.udskior.gov.pl/kombatant/201108.pdf
http://www.udskior.gov.pl/
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Ogloszenia

Zarzad Kota SPK Nr 8 zawiadamia, ze zebrania Zarzadu odbywaja sie kazdego miesiaca.
Zainteresowani i chetni do pracy cztonkowie, moga w tych zebraniach uczestniczyé. Serdecznie zapraszamy!

Zarzad Kota SPK nr 8 zaprasza cztonkow kota na Zebranie Informacyjne, ktore odbedzie sie w dniu 26 lutego 2012 r.
o0 godz 13.00 w siedzibie kota, 44-54 Holland Crescent, Capalaba. W zwiazku z koniecznoscia podjecia waznych decyz;ji
zwigzanych ze sprzedaza dziatki, prosimy cztonkéw Kota SPK Nr 8, o osobisty udziat.

Po zebraniu zapraszamy wszystkich uczestnikow na poczestunek.

Zarzad Kota SPK Nr 8 serdecznie zaprasza czlonkéw i sympatykow kota na BBQ pod sosnami,
ktore zostanie zorganizowane w Klubie SPK w Capalaba 25 marca 2012 roku o godz. 12.00.

Informujemy, ze tradycyjne $wiecenie pokarmow Wielkanocnych odbedzie sie w Sobote Wielkanocna
w dniu 7 kwietnia 2012 roku o godz 12.00 w siedzibie Kota SPK.
Po swieceniu zapraszamy, szczegdlnie dzieci, na konkurs pisanek i na najtadniej udekorowany koszyk.
Zyczymy wszystkim powodzenia w konkursie.

@ Anzac Day 2012 @

Wszyscy Cztonkowie SPK, zotnierze PSZ, zrzeszeni i nie zrzeszeni oraz rodacy i sympatycy SPK,
proszeni sa o wziecie udziatu w przemarszu ulicami Brisbane, ktéry odbedzie sie 25 kwietnia 2012 roku.

Zbiérka polskiego oddziatu, tak jak w ubieglych latach, na rogu Charlotte Street po prawej stronie, frontem do George Street
o godz. 10.30. Oddziat polski poprowadzi kol. Witold Kuczyriski. Z powodu silnych préb demonizacji imienia polskiego
zotnierza i dla podkreslenia wielkiego polskiego wysitku poniesionego w drugiej wojnie Swiatowej, prosimy o liczny udziat w
przemarszu. Obowigzuje przyzwoity ubiér, z odznaczeniami wojskowymi i cywilnymi, polskimi i obcymi.

Redakcja Okélnika serdecznie zaprasza chetnych do wspétpracy i prosi o nadsytanie materiatéw do druku poczta
elektroniczng na adres: krystyna@jkdesign.com.au lub na dysku CD na adres pocztowy redakcji
PO Box 1211, Capalaba Qld 4157

Zawiadamiamy cztonkéw i sympatykow Kota SPK, ze kopie naszego Okoélnika sa dostepne do wgladu na naszej stronie
internetowej http://www.polish-spk-foundation.org.au, na ktorg serdecznie zapraszamy. Po wejsciu na nasza witryne, prosze
wybraé dziat “News and Newsletters” i potem zatadowa¢ do swojego komputera wybrane przez siebie wydanie.

W odréznieniu od drukowanej kopii ktora wysytamy naszym cztonkom, wszystkie strony Okélnika na naszej witrynie,
mozna obejrze¢ w kolorze. Zyczymy przyjemnego ogladania!

Publikowane materiaty wyrazaja opinie ich autoréw, niekoniecznie zgodne z opinig redakcji.
Redakcja nie ponosi odpowiedzialno$ci za tre$¢ i ewentualne niescistosci czy bledy i zastrzega sobie prawo do skrotow i zmian.



http://www.polish-spk-foundation.org.au/
mailto:krystyna@jkdesign.com.au
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