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Biwak Harcerski 2012 ‘ ’
,Nowa Wiedza”
- Mistrzostwa Europy w Pitce Noznej 2012 (ukr. Yemnionat €Bponu 3 dpyt60ny 2012), oficjalnie
Piekni Polacy” UEFA EURO 2012 - czternasty turniej pitki noznej o Mistrzostwo Europy mezczyzn, zostaty

zorganizowane wspolnie przez dwa panstwa: Polske i Ukraine (po raz trzeci w dziejach tej imprezy

rof Piotr Jaroszynski
5 4 - wczeshniej: Belgia i Holandia w 2000 oraz Austria i Szwajcaria w 2008).
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W roku 2016, Francja bedzie organizatorem pitkarskich mistrzostw - zdecydowat w Genewie

Wiadomosci Komitet Wykonawczy Europejskiej Unii Pitkarskiej (UEFA). Po kontrowersyjnym wyborze trzy lata
Ciekawostki temu Polski i Ukrainy na gospodarza Euro 2012 oraz klopotach finansowych oraz opéznieniach
P— jakie pojawily sie zwtaszcza po ukrainiskiej stronie, cztonkowie UEFA nie chcieli podejmowaé
ok kolejnej ryzykownej decyzji. Postawili zatem na "pewniaka" i doswiadczona w organizacji wielkich

imprez - Francje.
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Zarzad Kota SPK Nr 8

Prezes Zdzistaw Koch 3824 5108
Wice-Prezes Jan Tkaczyk 3395 1955
Sekretarz Krzysztof lwicki 3299 3736
Skarbnik tucja Krawczynska 3273 6117
Z-ca Skarbnika Grazyna Kuczynska 3823 1738

Cztonkowie Zarzadu

3390 4037
3273 6117

Beata Mroczek
Mirostaw Krawczynski

Komisja Rewizyjna Kota Nr 8

Przewodniczacy Janina Kloda
Czlonkowie: Maria Lorenc

Helena Suchowiecka

Leszek Karbowy

Reprezentant Kota Nr 8

Townsville
Gold Coast

Br. J. Miller-Patajewicz
Janusz Porebski

Poczet Sztandarowy

Chorazy
Asystenci

Jan Tkaczyk
Walter Olszewski
Roman Wasiel

Zarzad Krajowy i Fundacja SPK

Prezes
Wice-Prezes

Witold Kuczynski
Jan Suchowiecki

Patron SPK Kota Nr 8
National President of the RSL

Rear Admiral Ken Doolan AO RAN (Retd)

PO Box 303, Canberra ACT 2601

Honorowy Konsul R.P. w Brisbane

Brian Kilmartin

A/h 3398 1018

Kapelan Kota Nr 8

Ksiadz Proboszcz Przemystaw Karasiuk SChr
Mobile 0404 085 041
Mobile 0419 615 472

Plebania (07) 3252 2200
Ksigdz Wiestaw Pawtowski

Polska Szkota Sobotnia Bowen Hills

Dyrektor — Karolina Sutton — karolina@gmail.com

3821 0372
3390 1705
3272 0930
3341 5286

4724 1161
5578 7382

3395 1955
3261 8854
3823 3222

3823 1738
3272 0930

3221 9564

Harcerstwo ZHP Obwéd “Pomorze”

Przewodniczaca Ula Daniels hm 0413 942 907
Hufiec Zenski Ola Karwaj pwd 0421 334 504
Hufiec Meski Tomek Karbanowicz pwd 0431 402 486
KPH Renata Richardson 07 3279 8943

Inne Organizacje Polskie

Rada Naczelna Polonii Australijskiej

Prezes
Wice-Prezes

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

Kierownik
Prezes
Wice-Prezes

Janusz Rygielski

Leszek Wikarjusz 0432 333 000

0412 122 209
0432 333 000
0411 205 577

Jadwiga Bajan
Leszek Wikarjusz
Andrzej Pokorski

Stow. im. T. Kosciuszki - Darra 3288 5031

Prezes Elzbieta Aleksiuk 0422 131 002
Radio 4EB Centrala 3240 8600
Prezes Michat Jézefowicz 3323 3127
polskieradio@4eb.org.au

Koto Polek Helena Podberezny 3300 5130
Polska Parafia Bowen Hills 3252 2200
Siostry Misjonarki Chrystusa Kréla

58 Picnic St, Enoggera 3855 3772
“DIVERSICARE”

Rzgdowa Pomoc dla Oséb Starszych

Wiestawa Drozdz 3846 1099
Polski Klub Senioréw

Przewodniczaca Helena Podberezny 3300 5130
“OZPOL” Community Care Assoc.

Irena Biedak 3211 3833
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Tak wygladala oficjalna pitka Euro 2012

Miasta, w ktorych rozgrywaly sie

mecze Euro 2012 Gospodarze mm Polska
™= Ukraina
Otwarcie 8 czerwca 2012, Warszawa

Zamkniecie (finat) 1 lipca 2012, Kijoéw

Liczba druzyn 16 (z 53 konfederacji)

Liczba stadionéw 8 (w 8 miastach)

Mistrzostwa Europy w pitce noznej w 2012 odbyty sie na o$miu stadionach.
Byly to: Stadion Narodowy w Warszawie, PGE Arena w Gdansku, Stadion Miejski
& r w Poznaniu, Stadion Miejski we Wroctawiu, Stadion Olimpijski w Kijowie, Donbas
\ Arena w Doniecku, Stadion Metalist w Charkowie oraz Arena Lwow we Lwowie.
/\e Wiekszos$¢, bo 5 z 8 stadiondw przygotowywanych na Euro 2012 to sg catkowicie
ZSEFoN

SEFq nowe obiekty. Pozostate przeszty gruntowng renowacje. Najwiekszg areng

EU mzo»] 2 Mistrzostw okazat sie lekkoatletyczny Stadion Olimpijski w Kijowie, ktory moze
pomiesci¢ 69 004 widzow. Z kolei najwiekszym typowo pitkarskim obiektem jest

SRS warszawski Stadion Narodowy, z widownia na 58 145 kibicow.

ﬁ Warszawa % Wroctaw g’ Poznan g <4 Gdansk
Stadion Narodowy Stadion Miejski Stadion Miejski PGE Arena Gdansk
Pojemno$¢: 58 145 Pojemno$¢: 42 771 Pojemno$¢: 41 609 Pojemno$¢: 42 105
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Kijow Donieck “ Charkéw Lwow

Stadion Olimpijski Donbas Arena Stadion Metalist Arena Lwow
Pojemnos¢: 70 050 Pojemnos¢: 51 504 Pojemnos¢: 38 633 Pojemnos¢: 34 915

http://pl.wikipedia.org/wiki/Mistrzostwa_Europy2012
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Koko Euro Spoko. Narodowy hit czy zenada?

Jedno jest pewne - piosenka "Koko Euro spoko” nie pozostawia cztowieka obojetnym. Jednych zachwyca (to wtasnie oni glosowali
na nig w konkursie SMS-owym, ale teraz pozostajg w ukryciu), a innych wkurza tak, ze chodza po mieszkaniach i wykrzykujq
"zenada, gtupota, grafomania”. Piosenka "Koko Euro Spoko" zostata oficjalnym przebojem polskiej reprezentacji na mistrzostwa
Europy Euro 2012. Wykonuije jg zespdt ludowy Jarzebina z Kocudzy, niedaleko Janowa Lubelskiego.

W zespole $piewajg same kobiety. Najmiodsza ma 32, a najstarsza 82 lata - pisze portal wiadomo$ci24.pl. To wiadnie ten zespét z
tekstem "Ciesza sig Polacy, cieszy Ukraina, ze tu dla nas wszystkich Euro sie zaczyna" pokonat takich artystow jak Maryla Rodowicz
i Robert Gawlinski z Wilkow.

Wiele os6b podejrzewa, ze piosenka Jarzebiny wygrata konkurs TVP, bo... gtosowali na nig kpiarze. SMS-owali na najgorszg,
propozycje dla zartu i teraz... mamy to, co mamy. Ale sg tez tacy, ktdrzy mowig wprost: To byta najlepsza ze wszystkich piosenek.
A wygrata z jednego powodu, bo Zadna z propozycji przygotowanych przez wielkich artystow nie byta hitem. Ludzie woleli "wiejskie
granie z zadziorem" od "wymuskanych bezptciowych piosenek gwiazd polskiej estrady".

Stowa naszej narodowej piosenki brzmig wiec tak:

Ciesza sie Polacy, cieszy Ukraina, I/Kokokoko Euro Spoko,
Ze tu dla nas wszystkich Euro sie zaczyna, Pitka leci hen wysoko,
Ze tu dla nas wszystkich Euro sie zaczyna. wszyscy razem zaspiewajmy, naszym doping dajmy. /2x
Hej!
Orzetki biegajcie zwawo po murawie,
/Kokokoko Euro Spoko, Zdobywaijcie gole i bedzie po sprawie
Pitka leci hen wysoko, Zdobywaijcie gole i bedzie po sprawie
wszyscy razem zaspiewajmy, naszym doping dajmy. /2x
IKokokoko Euro Spoko,
Nasi dzielni chtopcy to biato-czerwoni, Pitka leci hen wysoko,
Wygra¢ im sig uda wszyscy razem zas$piewajmy, naszym doping dajmy. /2x
Ucieszy sie Smuda Nie mysl sobie bracie, ze rady nie damy
Wygra¢ im sie uda Nie ktopocz sie siostro
Ucieszy sie Smuda My euro wygramy

Hej!

Oficjalny hymn Euro 2012 zaspiewa Oceana. Nasze "Koko" jest przebojem polskiej reprezentacji. Ciekawe, z czym bedzie
kojarzy¢ sie kibicom z zagranicy? Zto$liwi juz twierdza, Ze z... kokaing! Nazywang w wielu jezykach po prostu "koko".

Piosenka "Koko euro spoko" zespotu Jarzebina bedzie towarzyszy¢ polskiej reprezentaciji podczas Euro 2012. "Nie ma co
wydziwia¢. Piosenka jest - jakby powiedziat prezydent Komorowski - adekwatna do okolicznosci" - komentuje na blogu wybor
przeboju eurodeputowana SLD Joanna Senyszyn. Zdaniem Joanny Senyszyn, piosenka "Koko euro spoko" jest adekwatna do
miejsca rozgrywek Euro 2012, poziomu polskiej druzyny i kibicow. "Jest przasna i zasciankowa. Krytycy nie rozumieja, dlaczego
zostata wybrana, podczas gdy odpowiedz jest prosta, jak piosneczka, stusznie odsgdzana od jakichkolwiek waloréw jezykowych i
muzycznych. A to Polska wtanie" - pisze eurodeputowana SLD.

Tacy jestesmy, my Polacy i poziom XIX wiecznych opfotkéw bardzo nam odpowiada. Dlatego wygrata piosenka nawigzujgca do

starych, ludowych przyspiewek. A mogto by¢ jeszcze gorzej" - podsumowata Joanna Senyszyn.

http://www.fakt.pl/ http://www.wprost.pl/
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2ieknl Paolacy

W dzisiejszych trudnych czasach musimy pamietac o jednym: nie wolno nam traci¢ wiary w siebie.
To nie jest sprawa egoizmu, ani jakiego$ zadufania. To jest sprawa realizmu, bo musimy
dostrzegac site, jaka w sobie jeszcze posiadamy. Ta sita nie moze by¢ oceniana w oderwaniu od
realiéw, a realia sq takie, ze proces depolonizaciji przybiera coraz bardziej przerazajace rozmiary.
Instytucje panstwowe czujg sie zwolnione z odpowiedzialnosci za pielegnowanie i rozwéj naszego
dziedzictwa, a wigkszos¢ mediow wyraznie przyjmuje obcy nam punkt widzenia. Nawet na
uczelniach wyzszych nazwa ,kultura polska’, ,filologia polska”, czy instytut polski” jest iluzoryczna,
bo tak naprawde obecnosc¢ kultury polskiej jest tam znikoma, a jesli juz jest, to jakze czesto
ukazywana jest ona w fatszywym $wietle.

Toczy sie walka z polskoscig, co brzmi wrecz niewiarygodnie, jesli zwazy¢, ze przeciez zyjemy w
wolnym i we wkasnym, suwerennym, zdawatoby sie, kraju...

Z nauk profesora Czy w wolnym panstwie Polak moze nie chcie¢ by¢ Polakiem?
Piotra Jaroszynskiego...

Moze. A dlaczego? Dlatego, ze praktycznie nie odczuwa potrzeby zwigzku z polskoscig lub nie widziat albo za mato widziat auten-
tycznych i pieknych Polakdw. Przecigtny Polak sam dla siebie nie jest i nie moze by¢ miarg polsko$ci. Polsko$¢ bowiem jest
zardwno historycznym dziedzictwem, jak i wysubtelnionym ideatem. Tymczasem lata komunizmu skutecznie pozbawialy nas zywej
pamieci, ktora odstaniataby przed nami blask naszych dokonan na polu politycznym, militarnym, naukowym, artystycznym,
moralnym i religijnym. A w kazdej z tych dziedzin mieliSmy wspaniate osiggniecia, bo mieli§my doskonatych wtadcéw, znakomitych
wodzéw, genialnych naukowcow, oryginalnych tworcow i heroicznych Swigtych. Prawidtowe wychowanie do polskosci to wyrastanie
w blasku takich postaci, jak Mieszko |, Bolestaw Chrobry, Kazimierz Wielki czy Jan Ill Sobieski, jak Pawet Wiodkowicz czy Mikotaj
Kopernik, jak Jan Kochanowski czy Adam Mickiewicz, jak $w. Stanistaw czy $w. Jadwiga. Te postacie — i wiele, wiele innych —
musza by¢ wrecz naszymi domownikami, muszg nas chroni¢ przed wynarodowieniem, czyli zmarnotrawieniem naszego
dziedzictwa, ktdre z coraz wigkszym uporem i wrecz perfidig jest prze$ladowane i niszczone. Bo wy- my$lono sobie jakiego$
cztowieka bez tozsamos$ci narodowej i na Polakach przeprowadza sig ten karygodny eksperyment, angazujac do tego catq site i
wszystkie rodki stuzace zmianie Swiadomosci.

Wiasénie dlatego, Ze od kilku pokolen poddawani jeste$my operacji prania mozgu, tym bardziej musimy szuka¢ schronienia i
natchnienia wérdd Polakdw najwybitniejszych. To jest nasza miara, z niej powstaje ideat, ktory kazdy z nas powinien dla siebie
odczytaé. Zbyt tatwo ulegamy medialnym mistyfikacjom, tym pseudoautorytetom, pseudopolitykom, pseudoartystom,
pseudodziennikarzom sztucznie skrojonym na uzytek gawiedzi. Trzeba si¢ otrzasnag¢, ochtong¢, odzyskac bystros¢ wzroku i
lotnos¢ umystu. Niech dobry bedzie z dobrym, niech przybywa wiecej dobrych, a zty niech bedzie sam. Sg jeszcze Polacy, moze
opuszczeni, zagubieni, zdezorganizowani czy rozproszeni, ale sa. Zupetnie jak w ,Weselu” Wyspianskiego, gdy ol$niony widokiem
Wernychory Kuba z przejeciem méwi: ,Jak zyje, jeszczem takiego Polaka nie ujzot’, na co Gospodarz odpowiada: ,Bo zyjesz mato;
jeszcze duzo takich Polakéw ostato, co sg piekni”. Tak, jeszcze duzo zostato, i dzi$ rowniez, tylko trzeba umie€ ich dostrzec,
otoczy€ przyjaznym ramieniem, da¢ szanse na rozwiniecie skrzydet, szanowaé, kochac.

W nich jest co$, co moze nas ocali¢, co$ czego nie da sie podrobié. Gospodarz méwi: Kazat. — Stowo. Stucha¢ muszg, za-
przysiegtem sie na dusze. Jego sita mnie urzekta: Duch narodu!”

Obcujac z wielkimi Polakami, mamy szanse stangc wobec ducha narodu, ktéry — faczac pokolenia — dodaje nowych sit, nowej wiary
w siebie, determinacji do obrony szarcow polskosci, ktére nam, jakze czesto zagubionym, pozwalajg znowu sie odnalez¢, we
wspoéInocie, w ojczyznie. Nie traémy wiec nadziei, bo sg jeszcze pigkni Polacy.

http://www.piotrjaroszynski.pl/

Koto SPK Nr 8 w Capalaba, serdecznie dzigkuje
Robertowi Kowalowi
za naprawienie klubowej maszyny do koszenia trawy.

Nasza maszyna jest juz bardzo stara i pracuje na trudnym
terenie petnym wybojow i wystajacych korzeni,
ale mamy nadzieje, ze po naprawie przez takiego
fachowca, jeszcze przez jakis czas nam postuzy,
dopdki nie uzbieramy pieniedzy na nowa.

Na kosiarce - Mirostaw Krawczyniski, po prawej - Robert Kowal.


http://www.piotrjaroszynski.pl/
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Uroczystos¢ poswiecona Ofiarom Mordu Katynskiego
i rocznicy Bitwy o Monte Cassino.

29 kwietnia 2012 roku, obchodzilismy w Brisbane Dzieft Pamieci Mordu Katynskiego i Rocznice Bitwy o Monte Cassino. W naszym
koSciele na Bowen Hills, zostata odprawiona msza $wieta celebrowana przez ks. Wiestawa Pawtowskiego, ktéry nawigzujac do Mordu
Katynskiego i zwycieskiej Bitwy o Monte Cassino, wygtosit piekne religijno-patriotyczne kazanie. Po mszy $w. Poczty Sztandarowe i
wierni, udali sie pod Pamiatkowa Tablice Ofiar Katynia, aby wzig¢ udziat w uroczystym apelu polegtych. Harcmistrz Jan Suchowiecki
zameldowat gotowo$¢ do apelu, ktory nastepnie poprowadzit Prezes Kota SPK Nr 8 Zdzistaw Koch. Apel polegtych sktadat sie z dwéch
czesci: pierwsza - poswiecona byta Pamieci Mordu Katynskiego, druga - 68. Rocznicy bitwy o Monte Cassino. W obu cze$ciach, Prezes
Kota SPK Zdzistaw Koch, przedstawit i szeroko oméwit, wiele historycznych faktéw z tego okresu.

“Stajemy dzis do apelu pamigci, na ziemi australijskiej, by w 72. Rocznice Zbrodni Katyriskiej, przywota¢ pamieé naszych rodakéw
zamordowanych za wierno$¢ przysiedze wojskowej, ztozonej na sztandar z hastem Bdg Honor Ojczyzna.”

W cze$ci drugiej m.in. przypomniano, ze w czwartej fazie natarcia, zadanie zdobycia ostatniego wzgorza przed Rzymem, przypadto
korpusowi gen. Wiadystawa Andersa i 0 Swicie, 18-tego maja 1944 roku, wzgdrze Monte Cassino, znalazto sie w rekach Polakow, a

0 godz.10.05 rano, zotnierz polski zatknat na ruinach klasztoru, biato-czerwong flage. Po apelu polegtych, ks. Wiestaw odmowit w ich
intencji modlitwe, a przedstawiciele rodzin polegtych i organizacji polonijnych wraz z polskim honorowym konsulem, pod tablicg
pamigtkowa, ztozyli wierice i kwiaty. Uroczysto$¢ zostata zakorczona od$piewaniem Hymnu Narodowego “Jeszcze Polska nie zginefa”.

Jan Tkaczyk

Zdjecia: Ryszard Federowicz



Zdjecia: Ryszard Federowicz

Anna i Julian Krok Ola Karwaj pwd i Ula Daniels hm

..... oraz przedstawiciele Organizacji Polonijnych i osoby prywatne.
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Biwak Harcerski ,Nowa [Viedza” (13-15 kwiecien 2012)

W czasie jesiennych wakacji szkolnych, nasza mtodziez harcerska z Hufcow ,Pomorze”, wybrata sie na biwak harcerski na teren
Domu Kompatantéw w Capalaba. Teren ten jest znakomity na biwaki — jest duzo miejsca na namioty i zajecia sportowe, jest sala
gdzie moga odby¢ sie zajecia (szczegdlnie w czasie deszczu), no i dobrze wyposazona kuchnia, gdzie mozna przygotowaé
smaczne, obozowe jedzenie.

Mtodziez rozpoczeta swoj biwak juz w pigtek wieczor. Pogoda dopisata znakomicie, gdyz zaczeto padaé dopiero po rozstawieniu
namiotow i przestato akurat na ognisko. Mimo niezbyt dobrej pogody, humory wszystkim dopisywaty i Spiew harcerski mozna byto
styszeé¢ az do p6znej nocy.

Harcerki i wedrowniczki, pod komendg druhen hm Krysi Paszkiewicz — referantki harcerek przy Choragwi i pwd Moniki Paszkiewicz,
spedzity czas na zajeciach kursu na stopien samarytanki, ktory jest najwyzszym stopniem mtodziezowym. Dziewczeta nie tylko
poznawaly historie nowoczesnej Polski, ale nauczyly sie stawia¢ personalne cele i uktadac plany pracy. Uczyty sie jak
rozpoznawac swoje silne cechy charakteru i te nad ktérymi trzeba pracowaé. Te rzeczy pomoga im nie tylko w pracy harcerskiej,
ale w zyciu prywatnym i szkolnym.

Natomiast harcerze i wedrownicy, pod komedng hufcowego pwd Tomka Karbanowicza, przeszli kurs zastepowych. W czasie kursu
uczyli sie, jak sie przygotowuje dobre zbidrki. Poprzez praktyczne zajecia uczyli sie jak przerabia sie stopnie i sprawnosci
harcerskie, tak aby byto to zrobione po harcersku. Rozpoznawali swoje silne cechy charakteru i poznawali jak sie wspétpracuje z
innymi, tak aby zastep pracowat jak jeden.

Zajecia kursowe byly przeplatane zajeciami na $wiezym powietrzu. Gry sportowe, pokazy i inne ¢wiczenia grupowe, zapetniaty im
czas. Wieczory spedzone byly przy ognisku i na grach nocnych. W kuchni bardzo smaczne positki przygotowywat Komendant
Choragwi hm Maciek Fibrich.

Biwak udat si¢ znakomicie. Nawet deszcz stuchat rozkazéw komendantéw. Kiedy zajecia miaty odbyc¢ sie na dworze to
przestawato padac, kiedy zajecia byty w sali, to deszcz Spiewat im piosenki harcerskie. Nawet w ostatni dzien storice wyszto rano
tak aby namioty mogty wyschna¢ przed ich spakowaniem; a kiedy harcerze po raz ostatni $ciggali flagi, to deszcz im ptakat na
pozegnanie.

Urszula Daniels hm
Przewodniczaca Obwodu ZHP ,Pomorze”

Dodatkowe wiadomosci, artykuty i ogtoszenia ze $wiata polskiego harcerstwa dziatajgcego poza
granicami Kraju, znajdziecie na portalu http://czuwajblog.com/. Serdecznie zapraszamy!


http://czuwajblog.com/
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Boze Cialo 2012,

W niedziele, 11 czerwca, celebrowaliémy pigkne Swieto Ciata i Krwi Pana Jezusa.
Przed kosciotem na Bowen Hills, witat nas ogromny transparent rozwieszony nad wejéciem z wizerunkiem papieza Jana Pawta |l
i obrazem Monstrancji z cytatem:

“Swiat Potrzebuje Chrystusa — Chleba tamanego”

Czy myslimy o tym jak bardzo potrzebujemy Chrystusa?

| czy pamietamy, ze mozemy ztaczy¢ sie z Nim, kiedy przyjmujemy Go w Komunii Swietej pod postacig Chleba i Wina, a w
rzeczywistosci kiedy przymujemy Jego Ciato i Krew?

Kiedy tak ztaczeni z Nim jeste$my, razem ze Swietym Pawtem mozemy wtedy powiedzie¢ “To juz nie ja zyje, ale Chrystus, ktéry
zyje we mnie”, to On zyje, porusza sie i dziata we mnie.

Wiasnie tg wielkq tajemnice, zrddto naszej radosci, jako Chrzescijanie Swigtowalismy.

Aby przedtuzyé nasza rado$¢, po skoriczonej Mszy Sw, w uroczystej procesji Eucharystycznej, to znaczy z Panem Jezusem w
Monstrancji, wyszliSmy do czterech oftarzy, przy ktorych czytane byly stowa ewangelii mowiace o tajemnicy Eucharystii.
Powage Swieta manifestowaty obecne sztandary organizacji polonijnych i harcerstwa.

Dana Plantos
Zdjecia: Ryszard Fedorowicz

Zarzad Kota SPK Nr 8 serdecznie dziekuje cztonkom kota za ustawienie i udekorowanie ottarza.
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O tym jak polonusy bryzbenskie poznawaty podlasie zbierajac na kosiarke.

W SPK Capalaba tej niedzieli (27. maja 2012), panie gospodynie uraczyty nas pysznym domowym obiadem.
Byta i surowka i buraczek i mielony ... co kto lubi.

W trakcie poobiedniej kawki z grzechu wartym ciasteczkiem, ogladalismy filmy o Podlasiu, Grabarce, zubrach, rozlewiskach Narwi,
Biatymstoku, Augustowie, obrzadkach, zwyczajach i sztuce ludowej tego dziewiczego regionu.

Po filmie obejrzelismy prezentacje przyblizajace nam rekodzieto z tych okolic: technike przedzenia na kotowrotku i dwustronnie
tkanych dywanéw. Dotykalismy nawet autentycznej podlaskiej nici Inianej, poznajac jej wytrzymatos¢ i szorstki wdzigk.

Wkrotce zaczely sie gry i quizy i domys$lamy sie, ze dobrze zaopatrzony bar, wydatnie wspomogt te cze$¢ artystyczna.

Mnie samej udato sie nawet odpowiedzie¢ na jedno z pytan — prawidtowo!

Emocije siegaty zenitu przy losowaniu nagrod z loterii, ktorej zysk zasilat fundusze zakupu nowej kosiarki. Gratulujemy wszystkim
zwyciezcom.

Spedzilismy fajne popotudnie spotykajac wielu rodakéw i ogladajac piekne capalabskie sosny, ktore pachniaty zupetnie jak w Kraju i
tylko setka biatych cockatoo rzucajgca w nas szyszkami, przypomniata nam, ze jeste$my ciggle w Australii.

Mam nadzieje, ze do nowej kosiarki jest juz blisko i ze niebawem spotkamy sie na kolejnym regionalnym festynie w Capalabie.

Kasia Wasilewska

: ————— e \ v 4
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BBQ upiekli dla nas: Stanistaw Karwaj i Mirostaw Krawczyriski.
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Cze$¢ artystyczng poprowadzili Krzysztof Iwicki i Zdzistaw Koch. Zdjecia: Jan Tkaczyk




Zdjecia: Jan Tkaczyk

Emocje siegaty zenitu przy losowaniu nagrod z loterii ...
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Prosto z buszu: Peczek rzodkiewki

Do Lismore, najwiekszego miasta w ptn-wsch Nowej Potudniowej Walii jezdze we wtorki rano na targ — instytucje wymierajaca w
krajach przodujacego systemu. Zastepuja jg supermarkety, a ponadto polityka eliminuje farmeréw — kutakdw na korzy$¢
agrobiznesu, czyli kotchozéw. Targ w Lismore, to targ ekologiczny (organic). Akredytowani przez NASAA i BFA farmerzy z
regionu Rainbow, od Byron Bay po Nimbin, znajq si¢ jak tyse konie, wiedza, jak kto uprawia swoje poletko, wiec stoiska z
podrobkami udajacymi zdrowe jedzenie nie majg szans. Samoregulacja etyczna sprawuije tutaj rzady.

Na moim ulubionym targu nabytem, miedzy innymi, peczek rzodkiewek, raczej malerki, za 2 i pdt dolara. Przypomniato mi to
czasy stalinowskie. Mieszkatem w Warszawie, przy Placu Narutowicza, i zarowno do szkoty podstawowej, jak pozniej, za
Gomutki, $redniej i wyzszej, codziennie rozpoczynatem marsz do edukaciji ulicg Filtrowa. Byta to interesujaca ulica. Wiele sie
na niej dziato, poczawszy od kolejek ,za mastem” i ,za miesem” oraz aktywnoscig nielegalnego kapitalizmu w postaci kobiety z
jajkami, chtopa sprzedajacego z wozu kartofle, czy babci z rzodkiewkami. Peczek byt niewielki, podobnie jak w Lismore, i
kosztowat ztotdwke.

Na Filtrowej nie brakowato tez sit postepu, bo przechadzaty sie tam patrole milicji obywatelskiej dbajacej o tad i porzadek, co
gtdéwnie oznaczato aplikowanie mandatéw przedstawicielom klasy wyzyskiwaczy, rodem z minionego systemu. Handel pokatny
byt zakazany. Wiec mandaty wystawiano zgodnie z prawem.

Od Filtrowej odchodzita uliczka zlokalizowana na tytach akademika Politechniki Warszawskiej, przy ktorej znajdowata sig budka
z milicjantem, strzegacym willi, w ktérej mieszkali pracownicy amerykanskiej placowki dyplomatycznej. Pisze o czasach, w
ktérych na pierwszych stronach gazet drukowano duzymi literami hasto ,Rece precz od Korei”, za ktdrym kryly sie w domysle
jankesie tapska, a przez Koree rozumiano Koreariskg Republike Ludowo — Demokratyczng. Na tej uliczce mieszkali tez moi
szkolni koledzy, wiec czesto spacerowali$my tam po zajeciach, przygladajac sie kolorowym kragzownikom szos mocno
kontrastujacymi z samochodem marki pobieda, nie méwigc juz o furze z sianem. Z krazownikow korzystato eleganckie
towarzystwo i jesli mali chtopcy z tornistrami i workami na kapcie przechodzili obok, to czasem byli czestowani guma do zucia.
Ameryka, to byto co$. O dolarze amerykanskim nikt z nas nawet nie mégt marzy.

Obecnie, kiedy dolar australijski stoi wyzej od amerykaniskiego, trzeba wydaé prawie trzy dolary amerykanskie, aby kupi¢ peczek
rzodkiewek tej samej wielkoSci i jakosci, jak wtedy u babci na Filtrowej. Peczek, ktory w czasach stalinowskich kosztowat jedng
Zotowke. W tamtych latach, podobnie jak przez caty okres polskiej rzeczywistosci, do 1989 r., warto$¢ czarnorynkowa
amerykanskiego dolara osiggata kwote bardzo wygérowang dla przecietnego Polaka.

Obecnie, jak przed laty, peczek rzodkiewek na targu w Polsce kosztuje mniej niz w Australii, mimo Ze generalnie ceny w tych
krajach zbytnio sie nie roznia. Nizsza cena rzodkiewek bierze sie stad, Ze rynek tych wspaniatych warzyw jest raczej wigkszy w
Polsce niz w Australii, a ponadto rzodkiewka ekologiczna wyprodukowana down under kosztuje producenta wiecej niz kupiona w
Polsce na targu i posiada wyzszg jakoSc¢.

* % %

Jakos¢ jadta, to sprawa catkowicie pomijana w analizach bilansu zasobdw zywno$ciowych. W periodyku tytutujgcym sie jako
naukowy, pewien medrzec wyliczyt, ze Ziemia moze wyzywi¢ nawet dziewie¢ miliardow ludzi. Zwigkszajac produkcje nawozow
sztucznych, masa zywnosci moze uzyska¢ dostateczng liczbe kalorii dla dziewigciu miliardow Ziemian. Jesli tak ma wyglada¢
nauka w przysztosci, to ja wole badacza z solidng przedwojenng matura. Wspomniany wyzej uczony utozsamia warto$¢
jedzenia z kilogramami, pomijajac sktadniki mineralne, w tym mineraty Sladowe oraz witaminy, czyli to, czego oczekujg od
jedzenia nasze skomplikowane organizmy.

Gleby uprawne jatowiejg w piorunujacym tempie, poniewaz wyrastajace z nich rosliny pobierajg mineraty i witaminy im
potrzebne. Tylko naturalne nawozenie pozwala na odbudowanie ubytku. Najlepszymi naturalnymi nawozami sg krowi i kurzy,
jesli zwierzeta te zyjg w warunkach potwolnosci, jedzg wytacznie zdrowe trawy i robaki, pijg czysta wode i oddychajg Swiezym
powietrzem. W zasadzie jest to tylko mozliwe w warunkach ekologicznej hodowli kur lub biodynamicznej hodowli kréw,
praktycznie na odludnych terenach gorskich, gdzie na duzych obszarach pasg sie niewielkie stada rogacizny.

Zdrowy nawdz nie jest produkowany przez zwierzeta, ktore jedzg sztuczne pasze i sg szpikowane antybiotykami oraz
hormonami. Zdrowego nawozu nie dostarczg tez zwierzeta sttoczone, spedzajace zycie w stresie. Mieso, mleko i jajka,
pochodzace od takich zwierzat i ptakdw, nie mogq uchodzi¢ za zdrowe.

Poniewaz w warunkach masowej produkcji Zywnosci rzeczg niemozliwg jest odnawianie gleby metoda naturalng, wiec
wymyslono nawozy sztuczne. Dosypuie sie do wyjatowionej gleby tony potasu i azotu. Nie styszatem natomiast, aby
kiedykolwiek posypano pole uprawne witaminami, a tablica Mendelejewa, podobnie jak nasze ciata, zawiera nieco wigcej niz
dwa pierwiastki. Mase i kalorie, mozna wyprodukowa¢ dla miliardéw ludzi. Tyle, ze w tej masie nie ma wartoci odzywczych,
decydujacych o zdrowiu fizycznym, umystowym i psychicznym.



Masowa produkcja zywnosci daje pokarm stanowigcy nedzny substytut tego, co powinno trafia¢ na nasze stoty. W konsekwencji
pokarm ten produkuje niedozywionych ludzi, co czesto wigze sie z nadwyzka ich masy. Na upartego mozna w ten sposdb
zwiekszy¢ zaludnienie ziemskiego globu. Ale czy tacy ludzie bedg szczesliwi? A spoteczenstwa? Aby odpowiedziec na te
pytania wystarczy poréwnaé zachowanie stada zwierzat w warunkach p&twolnosci ze sttoczonymi na farmie przemystowe;.

Braku warto$ci odzywczych w masowo produkowane;j i przerabianej zywnosci nie kwestionuje nikt. Nawet jej producenci. Wiec
to oni wpadli na pomyst, aby produkowa¢ nawdz ekologiczny. Pisze o nim Mike Adams w Natural News. Taki nawdz powstaje z
tego, co wychodzi z oczyszczalni $ciekéw komunalnych.

W Stanach Zjednoczonych przez toalety przechodzi 15 biliondw (am. tryllion) galonow Sciekéw. Wiecej niz potowa z nich konczy
recykling (tak, to polskie stowo) w formie nawozow sztucznych. Produkt koncowy zawiera wszystko, co sptyneto do sieci
kanalizacyjnej, wiaczywszy lek Prozac i olej samochodowy, sptukany z podiogi warsztatu. Ministerstwo Rolnictwa USA nie
ustala, jaki nawoz moze by¢ nazwany ,organic”. Wiec kazdy moze uzywac ten termin. Takze przedsiebiorstwa, ktore pakuija to,
co ludzie sptukujg w toalecie.

Dwa lata temu Agencja Ochrony Srodowiska (EPA) sprawdzita probki takich ,ekologicznych” nawozéw i ustalita, ze miedzy
innymi zawieraty one 12 lekarstw, 10 chemikaliéw dodawanych do wyrobow tekstylnych i skérzanych, ktére powstrzymujg
rozchodzenie sie ognia, duzy udziat lekarstw zaktécajacych dziatanie hormonéw, a takze sktadniki mydta antybakterialnego.

* k %k

Po Powstaniu Warszawskim moja rodzina spedzita kilka lat w Bydgoszczy. Mieszkalismy przy matej, spokojnej uliczce
Markwarta, naprzeciwko cmentarza protestanckiego, ktéry niszczat i prawdopodobnie juz nie istnieje. Obok cmentarza znajdowat
sie ogrodnik, zlokalizowany kilkaset metréw od centrum miasta. Tam sie robito gtéwne zakupy. Swieze warzywa, prosto z
grzadki ladowaty dwie godziny pozniej na talerzach. Do dzisiaj pamietam ich smak i zapach. Czesto tez wedrowatem na targ
znajdujacy sie nad Brda, gdzie oprocz lokalnych twarogéw, masta prosto od krowy, jajek, chrzanu, plecionych koszykdw, kur i
kaczek byly takze raki ptywajgce obok w rzece. SpecjaliSci tapali je na zamdwienie. Kilka okolicznych wsi byto w stanie wyzywi¢
miasto liczace wowczas, jak sadze, okoto stu tysiecy mieszkancdw.

Zaréwno globalizm jak i obtedny rozwoj miast niszczg zdrowe jedzenie. Kiedy$ miasta byly otoczone terenami rolnymi
nalezacymi do indywidualnych producentéw, ktérzy sprzedawali na targach $wiezy towar. Dzi§ w Australii jest tych targéw
niewiele. Np. w stanie Queensland istniejg zaledwie trzy, na ktdrych sprzedaje sie wytacznie zywnos¢ ekologiczng. Podobna
liczba targow to ,farmer markets”, na ktorych trafiajg si¢ warzywa i owoce ekologiczne, ale wigkszo$¢ farmeréw nie posiada
akredytacji. Mimo to i na tych targach warto dokonywa¢ zakup6w, poniewaz farmerzy ci majg mate gospodarstwa i jedzq to, co
produkujg. W starym polskim dowcipie chtop produkujacy osobng zywnos¢ dla siebie wyjasniat, ze nie jest ona na sprzedaz,
tylko do jedzenia. Ta zasada nie jest stosowana w Australii. Tutejszym gospodarzom nie zawsze sie opfaca przechodzi¢ przez
kosztowng procedure akredytacyjng. Czego sami nie zjedza, sprzedajg na targu. Ponadto istniejq stoiska przydrozne, na
ktorych réwniez mozna kupi¢ zdrowe warzywa i owoce.

W Polsce prawdziwych ogrodnikéw wykonczyto przejscie od kapitalizmu do komunizmu. W Australii zniszczyta ich transformacja
kapitalizmu w globalizm. Zamiast zdrowego jedzenia, ktérego dawniej w tym kraju nie brakowato, mamy potki supermarketow
wypetnione warzywami sadzonymi w wyjatowiatej glebie, wzbogaconej niekonwencjonalnym kompostem. Warzywa te i owoce sg
zbierane zbyt wczesdnie i dojrzewajq w chtodniach. Jeden z mieszkafncdw pobliskiego mi Tenterfield sprzedaje jabtka, reklamujac
je jako ,dojrzewajace na drzewie” i wie, co robi. Ludzie kupuja. Pomysle¢, ze kiedy$ zawsze dojrzewaly na drzewach. Zanim
warzywa i owoce pojawig_sie na potkach, spryskuije sie je chemikaliami, aby trzymaty sie dtuzej i tadniej wygladaty.

Phillip Day, znakomity autor specjalizujacy sie w sprawach zdrowia, w ksigzce Food for Thought, w rozdziale ,Supermarket
Smarts” zamie$cit liste produktdw zywnosciowych sprzedawanych w supermarketach z adnotacjami czy nadajg sie one do
jedzenia. Na okoto 150 pozycji dopuszcza mozliwo$¢ zakupienia: chleba petnoziarnistego — rzadko, masta - tez rzadko,
produktow ekologicznych - tak, ale trzeba im sie dobrze przyjrze¢, jajek - free range, ale rzadko, kurczaka — tylko ekologicznego,
rzadko, ryby — tylko z gtebin morskich, rzadko, oleju — tylko ekologicznego wyciskanego na zimno, makaronu — tylko z
petnoziarnistej maki, ryzu i fasoli — tylko ekologicznych, suszonych owocéw, maki, ziét i przypraw — tylko ekologicznych,
ekologicznych suszonych warzyw — jesli sg, prezentéw — owszem, wody — tylko niezanieczyszczonej, wina owszem. Reszta, czyli
ponad 90% towardw nie nadaje sie do spozycia.

Zycze smacznego.

Janusz Rygielski

http://www.pulspolonii.com/
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6. maja 2012 r w Kosciele na Bowen Hills, zostata odprawiona msza $wieta, celebrowana przez ks. Wiestawa Pawtowskiego i
poswiecona rocznicy Konstytucji 3. Maja. W czasie mszy, Ksenia Puskarz-Thomas, zadpiewata nam przepiekng pies$n pt. “Ave
Maria”, ktéra zrobita na wszystkich obecnych, ogromne wrazenie. Po mszy Swietej, udalismy sie do Domu Polskiego w Milton na
uroczystg akademie. Warto nadmieni¢, ze Konstytucja 3 maja, zostata zatwierdzona w roku 1791, jako druga na $wiecie, po
konstytucji amerykanskiej. Uroczystg Akademie w Polonii, poprowadzit harcmistrz Jan Suchowiecki. Referat okolicznosciowy,
przygotowany przez p. Izabelle Zabe, odczytat wice-prezes Polonii p. Andrzej Pokorski, ktory m.in. podkreslit, ze 3 miesigce wczesniej
od konstytucji amerykanskiej, w Polsce zostata zatwierdzona tzw. ustawa zasadnicza. Przez wiele lat nie obchodzono w naszym
kraju $wieta Konstytucji 3 Maja i dopiero po 1990 roku przywécono te date, jako $wieto narodowe. Po czesci oficjalnej, hm Jan
Suchowiecki zapowiedziat wystepy artystyczne zespotu Henryka Kurylewskiego “Obertas”, a potem wystapity dzieci ze szkoty polskiej,
pod kierunkiem p. Karoliny Sutton. Wystepy “Obertasa” i dzieci z polskiej szkoty, zostaty nagrodzone gromkimi oklaskami. Duzg
niespodzianke zrobit nam Oliver Bajon, ktéry mocnym gtosem zaspiewat piekng piesn o 3-cim Maju, a pozniej raz jeszcze “Poloneza
3-go Maja”. Wielkie brawa, za swdj fadny wystep, otrzymali takze czlonkowie nowego zespotu tanecznego “Wista” pod kierownictwem
p. Ani Pokory. W akademii wystapili rowniez harcerze z Hufca “Pomorze”, ktdrzy od$piewali kilka patriotycznych piosenek
nawigzujacych do rocznicy Konstytucji 3-go Maja. Serdecznie dzigkujemy organizatorom, za przygotowanie tej uroczystej akademii.

Tekst: Jan Tkaczyk Zdjecia: Ryszard Federowicz
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“Prace reczne” w SPK ...

W sobote 12. maja 2012 r w naszym klubie SPK, od samego rana zebrat si¢ zarzad klubu z kilkoma cztonkami i przyjacidimi na tzw.
dzien pracy gospodarczej, ktore twaty az do péznych godzin wieczornych. Wcze$niej wypozyczony zostat maty dzwig tzw. cherry
picker, obstugiwany przez samego prezesa, ktdry posiada odpowiednie uprawnienia do jego obstugi. Gospodarz naszego klubu kol.
Mirek Krawczynski, ktory z kolei ma uprawnienia do obstugi pity na wysokosciach, $cinat gatezie z sosen, ktore bez przerwy sypia,
igliwie na dach naszego klubu. Pozostatych kilka osob, juz na dole, cigto obciete gatezie na mniejsze czesci, ktdre nastepnie byty
tadowane na przyczepy i wywozone na Smieci. Inni cztonkowie zajmowali sie czyszczeniem rynien zapychanych ciagle przez
spadajace igliwie, a pozostali byli zajeci myciem budynku na zewnatrz, ktéry w dalszych planach, przeznaczony jest do malowania.
Nasze niezastgpione w pracach panie, zajety sie generalnym sprzataniem w barze i w kuchni. Miodziez, ktéra w tych pracach nam
pomagata, w potudnie przygotowata na lunch BBQ i po lekkim positku, prezes zwotat tzw. polowe zebranie zarzadu. Oméwiono kilka
waznych spraw dotyczacych dziatalno$ci klubu na najblizsze kilka miesiecy. Po zakonczeniu zebrania, przystapiono dalej do pracy,
ktora trwata az do p6znych godzin wieczornych. Zrobilismy w tg sobote kawat wspaniatej roboty i wszystkim bioracym udziat w tym
ogblnym sprzataniu, nalezg sie gorace podziekowania.

Jan Tkaczyk
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dostarcza witamine C i fosfor, utatwia odchudzanie, przyspiesza metabolizm

Bez selera nie obejdzie sie zadna dieta odchudzajaca ani oczyszczajaca. Kochajg go gwiazdy Hollywood. Korzen selera dodaje
smaku zupie i moze zastapi¢ sol. Wszystkie warzywa majg mato kalorii, lecz seler wiedzie tu prym.

W 10 dag bulwy jest zaledwie 7 kalorii, a w naci jeszcze mniej, 4-5 kcal. Amerykanie i Japonczycy, ktorzy majg wrecz obsesje na
punkcie zywienia i leczenia selerem, doszukali sie w nim az 86 cennych sktadnikéw. Chociaz smak wcale tego nie sugeruije, jest
w tym warzywie dwukrotnie wiecej witaminy C niz w cytrusach. W zaleznosci od pory roku i sposobu przechowywania moze mie¢
jej nawet do 150 mg w 100 g. Seler zawiera tez naturalng witaming B kompleks, tacznie z kwasem foliowym i witaming PP. Bulwa
i jasne liscie majg niewiele beta-karotenu, ale juz ciemnozielone todygi naciowej odmiany znakomicie uzupetnig w naszym
organizmie jego niedobory. Podobnie zresztg jak witaminy E, nazwanej witaming mtodosci. Swa stawe zawdzigcza on tez
pierwiastkom mineralnym, ktorych sktad utatwia organizmowi ich przyswajanie. Seler ma najwiecej fosforu wsrod warzyw
korzeniowych, duzo wapnia, potasu i cynku, a takze nieco magnezu i zelaza.

Seler - wlasciwosci lecznicze

Wspdtczesne odmiany pochodzg od dzikiego selera naciowego, cenionego jako roslina lecznicza przez starozytnych
mieszkancow basenu Morza Srédziemnego. Od czaséw Hipokratesa seler byt stosowany jako $rodek uspokajajacy. Polecano go
panom jako afrodyzjak. U Rzymian wizerunek naci selera wystepowat na bitych monetach wymiennie z wawrzynem. Dzi§ wiemy,
ze dieta selerowa oczyszcza organizm z toksyn zawartych m.in. w pozywieniu. Pobudza przemiang materii, usuwajac
jednoczes$nie szkodliwe produkty uboczne tego procesu (np. kwas moczowy, ktéry niewydalony zamienia sie w krysztatki
odktadajace sie w stawach i powodujace skaze moczanowg oraz silne béle). Dlatego jedzenie selera w kazdej postaci oraz picie
soku i esencjonalnego wywaru moze przynie$¢ ulge obolatym stawom. Seler wzmaga produkcije zétci, ale jednocze$nie
zapobiega jej zastojowi w woreczku (co jest przyczyng powstawania kamieni). Utatwia trawienie i likwiduje nawet zaparcia
wynikajace ze ztych przyzwyczajen zywieniowych. Dieta bogata w seler zalecana jest takze osobom cierpigcym na nadci$nienie
tetnicze. Schorzenie to jest zwykle wypadkowa nawet kilku przyczyn: ztego odzywiania, stresu, zaburzen w pracy nerek,
obcigzenia serca oraz catego uktadu krazenia. Tymczasem seler odtruwa organizm, pomaga trawi¢ ttuszcze, dziata moczopednie,
polepszajac prace nerek i serca oraz koi stargane stresem nerwy.

Seler utatwia odchudzanie

Wszystkie zalety selera sprawdzajg sie w dietach odchudzajacych. Dobrze wiec go jes¢, szczegblnie jego odmiane naciowa. Jest
to najmtodsza odmiana tego warzywa, wyhodowana w Utah w USA w ubiegtym wieku. Kruche fodygi o orzezwiajacym smaku sg
pozbawione tykowatych wikien. Swietnie nadajg sie do jedzenia na surowo - nie tracq cennych witamin. Mozna dodawac je do
satatek, zup, suréwek i wyciskac z nich sok. Potaczony, w rownych proporcjach, z sokiem z jabtek daje napdj, bez ktorego zadna
gwiazda Hollywood nie rozpoczyna dnia. Szklanka eliksiru, wypita na ¢zczo, oczyszcza organizm, likwiduje obrzeki, nawilza
skdre, wzmacnia wiosy i nadaje aksamitng gtadko$¢ cerze. Dzigki przeciwutleniaczom, czyli witaminom C i E, chroni skore i caty
organizm przed wolnymi rodnikami, a tym samym przed nowotworami. Zawiera tez witaminy z grupy B.

Odmiany selera i przechowywanie

Powinien by¢ $wiezy i dobrze przechowywany. Naciowy mozemy trzymac w lodéwce do tygodnia. Nie nalezy go wczesniej myg,
tylko owing¢ w plastikowa torbe. Najpopularniejsze sg dwie odmiany selera naciowego: pascal - cigzki, ciemnozielony, czasem o
zytkowatej fakturze i zielonych liciach oraz ztocisty z jasniejszymi todygami i z6ttawymi li§émi. W obu odmianach todygi powinny
by¢ jedrne, nieuszkodzone i dajgce sie tatwo famac. Miekka na¢ $wiadczy o tym, ze termin spozycia minat. Bardziej odporne sg
selery korzeniowe, ktdre na potrzeby kuchni wyhodowano prawdopodobnie we Wioszech dopiero w XVII wieku. Migzsz zdrowego
selera jest jedrny, bez pustych przestrzeni i rdzawych plam.

http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/

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

i baw sie dobrze.
Cztonkowie SPK 50% znizki.

Grazyna Kuczynska Tel: 07 3823 1738




Czy mozna jes¢ czosnek jak boli watroba???

Czeste przyjmowanie lekarstw ( szczegoinie antybiotykow), spozywanie stodyczy, ciasta drozdzowego, mleka, a takze nieprawidtowe
taczenie produktdw w potrawach sprzyja zagniezdzeniu sie w przewodzie pokarmowym obcych mikroorganizméw - bakterii, grzybdw,
drozdzy. Te pasozyty wdzierajq sie do Sluzéwki drog pokarmowych zywig sie nasza krwig i wydalajg "w nas" trujgce produkty
fizjologiczne - "toksyny". Toksyny te sg przyczyng bolow glowy, réznego rodzaju alergii, szybkiego meczenia sie, angin, przeziebien,
katarow, czestych zapalen oczu, pecherza moczowego, nerek, silnych bolow brzucha, zotadka, watroby, nerek itd. Jednym stowem
dziatalno$¢ tych bakterii w naszym organizmie czasem bywa zupetnie nieprzewidywalna. Niszczac zdrowg mikroflore, bakterie
chorobotworcze powodujg dysbakterioze, na ktorg cierpi, wedtug danych specjalistow, do 80% populacji, niezaleznie od wieku.

W walce z chorobotwdrczymi " pasozytami " najbardziej skuteczny jest czosnek.

Przez dwa tygodnie nalezy zjadac po 1 zabku czosnku wieczorem dwie godziny po kolacji, sygnatem wyzdrowienia bedzie nie
odczuwanie ociezatosci lub wzdecia brzucha (powiekszenie zotgdka) po spozyciu pokarmu. Czosnek nalezy jes$¢ bez chleba, dobrze
przezuwac. W czasie jedzenia czosnku w jamie ustnej, przetyku i w zotadku pojawia sie silne pieczenie. Trzeba pocierpiec,
poniewaz sok czosnku "zabijajac" bakterie chorobotwdrcze wchtania sie w pojawiajace sie ranki , gdzie gniezdzity sie pasozyty. W
czasie spozywania czosnku moze sie wzmaoc bicie serca u 0s6b z zaburzeniami uktadu krwionosnego - to naturalna reakcja poniewaz
czosnek, to jedyny produkt zawierajacy rozpuszczony german, a ten pierwiastek wspaniale regeneruje i oczyszcza naczynia
krwionosne. Tak wiec chwilowe" niewygody podczas jedzenia czosnku trzeba przecierpie¢. Zapewniam Panstwa, ze zdrowie jest
tego warte. Po zjedzeniu czosnku mozna przeptuka¢ usta ,umyc zeby i przed snem zjes¢ jabtko lub wypi¢ herbate z cytryng i
miodem. Zapach czosnku zupetnie zanika jesli pozuje sie skdre cytryny, pomarariczy lub drobno posiekang natke pietruszki .

Niektére zewnetrzne objawy zanieczyszczonej watroby:

1. Pojawienie sie na ciele piegow, znamion brazowych i brodawek.

2. Brazowe plamy przy korzeniach wtosow.

3. Zimna i wilgotna skora ciata i rak.

4. Zabarwiony na zbtto spod jezyka.

9. Brak mozliwosci zrobienia prawg noga kroku takiej samej dtugosci jak lewa.

Przyczyny nieprawidtowej pracy watroby:

- nadmierne spozywanie positkow i plynéw,

- nadmierne spozywanie cukru, produktow cukrowych, owocow i alkoholu,
- nadmierne spozywanie tuszczéw, oleju roslinnego oraz ttustego miesa,
- nadmierne spozywanie positkéw gotowanych i rafinowanych,

- nadmierne spozywanie chleba (Swiezego) i wyrobow macznych,

- przyzwyczajenie do spozywania positkow przed snem lub w nocy.

Profilaktyka:

1. Zmniejszy¢ ilos¢ spozywanych positkow.

2. Nie jes¢ $niadania.

3. Spozywaé wiecej gotowanych warzyw (30-40%) od ogoinej ilosci positkéw na dobe.
3. Zimg nalezy jes¢ wiecej kiszonej kapusty.

5. Je$¢ wiecej twarogu, zsiadtego mleka, kefiru.

6. Spozywac¢ wszystko $wiezo przygotowane (nie je$C¢ positkow podgrzewanych lub z poprzedniego dnia).
7. Pi¢ i starac sie przygotowywac positki na topionej wodzie.

http://f kafeteria.pl/temat.php?id_p=3703406
http://wszechnica_zywieniowa.sggw.pl/web/czosnek.htm

DENTURES GABINET PROTETYCZNY
A ( ADpa " Protetyk dentystyczny z wieloletnim stazem zawodowym oferuje:
L — Prosthetist
a FREE CONSULTA e Protezy catkowite e Ochraniacze szczek
AERRIENDLY AFNIP A;F(%BE;\%LE SERVI o Protezy czesciowe « Podscielenia i reperacje protez
; Hull and partialCeliees e Protezy szkieletowe (na bazie metalowej) e Refundacje kosztéw w przypadku

& - Metal base dentures

ubezpieczen w prywatnych Kasach

- Mouthguards Zdrowotnych oraz “Veteran Affairs”.

< - Relines and repairs
- 2 .. - Health Funds and Veteran / Bezptatna konsultacja, przyjemna obstuga, korzystne ceny
cY AFTER HOURS APPOINTMENTS oraz dodatkowo 10% rabatu w ramach nowo otwartej praktyki.
 Picton Drive, ALEXANDRA HIL Zamawiajac wizyte prosze dzwoni¢ 3814 4221 |ub telefon komdrkowy 0488 994 237.

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



http://f.kafeteria.pl/temat.php?id_p=3703406
http://wszechnica_zywieniowa.sggw.pl/web/czosnek.htm
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Legendary “rats” still stand proud

Legendary ‘rats’
still stand proud

By BRIAN WILLIAMS

WHEN Germany’s anti-
British propogandist Lord
Haw Haw (William Joyce)
coined the phrase “Rats of

Tobruk” during World War

II it was meant as an insult
to Allied soldiers taking on
the might of General Erwin
Roimmel’s Afrika Korps.

Instead it became a bat-
tle cry for a mixed bag of
Australian, English, Polish
and Indian troops who
formed the Tobruk garri-
son in Libya.

The battle began on Aprll

10,1941, and lasted 242 days

before Rommel withdrew.
It became the longest

siege in British military -

history and the first time
the Germans suffered de-

. feat using their famou*s'_

blitzkrieg warfare.
Yesterday about 50 “rats”
and their families held a

service at Brisbane’s
Shrine of Remembrance to
mark this remarkable
event, perhaps the only
Australian military action
that paraliels Galtipoli.

About 35,000 troops de-
fended Tobruk, the only
safe port in 1600km of
Mediterranean coastline.

Of these 24,600 were Aus-
tralians. Of the Austialian
9th Division, 749 were
killed and about 2000
wounded.

The Allies fought with
such courage and cunning
that Germany lost 5000
men in the first three
weeks.

Rats’ veteran Rupert
Goodman said the garrison:

‘met the enemy ac¢ross what
‘was known as the Bardia

Rd.
“Outnumbered out-
gunned, with no planes and

little hope of reinforce-

ment, Tobruk by all the log-
ic 'of war should have sur-
rendered. But this did not
happen,” Dr Goodman said.

The initiative of Austra-
lians showed during the
battle as they immebilised
tanks by shoving iron bars
through their tracks and
using molotov cocktails.

“When all else failed the
25-pounders firing over
open sights demolished the
remainder, firing point
blank,” he said.

He said the bravery of the
Polish regiments would
never be forgotten either.

A special ceremony was
performed yesterday by
about 20 former Polish rats.

Polish Ex-servicemen’s
Association president Rich-

‘ard Tarczynski said Polish |

troops had fought beside
Australians in many batiles
and they greatly respected
each other.

Polish “Rats of Tobruk” veterans, from left: Richard Tarczynski,
Bolestaw Rogaczewski and Marian Sokotowski pay their respects
to fallen friends at a ceremony at the Shrine of Remembrance.

(April 10, 1995).

"Szczury Tobruku"

- pogardliwa nazwa australijskich, brytyjskich i polskich zotnierzy Samodzielnej Brygady Strzelcow Karpackich

walczacych w obronie twierdzy Tobruk w Afryce od 31 marca do 27 listopada 1941 roku. Twierdze Tobruk probowaty zdoby¢ wojska
wioskie i niemieckie. Propaganda niemiecka nadata ten przydomek australijskim obroricom, ktérzy natychmiast zaadoptowali go jako
honorowe miano tych wszystkich, ktorzy Tobruku bronili. Po zakoriczeniu wojny powstata w Australii organizacja skupiajaca dawnych
Tobrukczykéw (takze Polakéw) "Rats of Tobruk Association".

http://pl.wikipedia.org/wiki/Szczury_Tobruku

Na prosbe zainteresowanych cztonkdw, podajemy numer konta bankowego
na ktéry mozna wptacac sktadki cztonkowskie i donacje na Okdlnik.

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

Prosimy pamieta¢ aby poda¢ swoje nazwisko i zaznaczyé na co kwota jest przekazywana.

“SMAKOSZ“ — Polska Masarnia w Brisbane

Unit 3/2 Herbert St, Slacks Creek QLD 4127

()'

wyréb wedlin i sprzedaz na miejscu.

Godziny otwarcia: od srody do piatku od 8 -17, sobota od 8 -15.
Wedliny wyrabiane z najlepszego migsa.

Gluten Free, No Preservatives, Delivery Available.

tel. (07) 3808 8844, mob. 0400 606 767



http://pl.wikipedia.org/wiki/Australia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Wielka_Brytania
http://pl.wikipedia.org/wiki/Samodzielna_Brygada_Strzelc%C3%B3w_Karpackich
http://pl.wikipedia.org/wiki/Bitwa_o_Tobruk
http://pl.wikipedia.org/wiki/31_marca
http://pl.wikipedia.org/wiki/27_listopada
http://pl.wikipedia.org/wiki/1941
http://pl.wikipedia.org/wiki/Tobruk
http://pl.wikipedia.org/wiki/Lord_Haw-Haw
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Ogloszenia

Chetnych do wziecia udziatu w zebraniach Zarzadu Kota SPK Nr 8, prosimy o kontakt z Sekretarzem.
Serdecznie zapraszamy!

Serdecznie zapraszamy na obchody Dnia Zotnierza w dniu 19 sierpnia 2012 roku.
e W Uroczysto$¢ rozpocznie sie msza swieta o godz.10.00 w koSciele na Bowen Hills. e
S%/( Po mszy Swietej zapraszamy do Domu Kombatanta w Capalaba SE&
na Akademie okoliczno$ciowa o godz.13.00. =23

Informujemy, ze w dniu 16 wrzesnia 2012 roku o godz 12.30 w siedzibie Kota w Capalaba,
odbedzie si¢ Walne Zebranie Cztonkéw, na ktére serdecznie zapraszamy.
Po zebraniu skromny poczestunek.

"1 NS Zarzad SPK Kota Nr 8 zawiadamia, ze w dniu 9 wrzesnia 2012 roku *ﬁ
el na terenie SPK Kota Nr 8 zostanie zorganizowana Wiosna Polska, \e.
"yj ‘ na ktéra serdecznie wszystkich zapraszamy. NO k/

Zarzad SPK Kota Nr 8 serdecznie zaprasza cztonkéw i sympatykow kota na Obiad Zotierski,
ktory odbedzie sie 27 pazdziernika (sobota) 2012 roku o godz 13.00. Adres 44-55 Holland Crescent, Capalaba.
Cena biletu $20 od osoby za dwa dania, deser oraz wino.
Posiadacze odznaczen proszeni s o ich zatozenie.
Ze wzgledu na ograniczong ilos¢ miejsc, prosimy o wczesniejsza rezerwacje do dnia 20 pazdziernika 2012 r
u kol. Grazyny Kuczynskiej 3823 1738 lub u kol. Jana Tkaczyk 3395 1955.

SNK Cheques lub money orders nalezy wysta¢ na adres: Polish Ex-services Association, 3 K
PO Box 1211, Capalaba Qld 4157. '

™=
-

Redakcja Okoélnika serdecznie zaprasza chetnych do wspdtpracy 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 cztonkow i sympatykow Kota SPK;, ze kopie naszego Okdlnika sa dostepne do wgladu na naszej stronie
internetowej http://www.polish-spk-foundation.org.au, na ktora 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 Okdlnika na naszej witrynie,
mozna obejrze¢ w kolorze. Zyczymy przyjemnego ogladania!

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



http://www.polish-spk-foundation.org.au/
mailto:krystyna@jkdesign.com.au
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Czerwony Krzyz zapewnia
bezptatna ustuge dzwoniac
codziennie do oséb
zagrozonych ryzykiem
wypadku czy choroby,
takiego jak na przyktad
upadek, ktory mogiby
pozostac niezauwazony,
jesli osoby te nie bylyby w
stanie wezwac pomocy.
Dzwonienie do nich czyni
je pewniejszymi oraz
ulatwia im zachowanie
niezaleznosci.

Przyjaznie nastawieni
wolontariusze dzwonia co
rano, kazdego dnia. Jesli
osoba nie podnosi
stuchawki, sprawdzamy
czy wszystko jest u niejw
porzadku.

»Telecross jest nieoceniony. To, ze
codziennie stysze przyjazny glos
rozjasnia moje zycie - sprawia, ze
czuje sie pewniejsza. Najlepsza
decyzjq, jaka kiedykolwiek podjetam,
bylo zarejestrowanie sie w Telecross”

Beryl, klientka Telecross

3 . -
BT
A
Dlaczego miat(a)bym korzystac z Telecross?

Codziennie sprawdzajac ich stan zdrowia i
bezpieczenstwa, Telecross czyni pewniejszymi
siebie osoby zyjace osobno, a takze ich
opiekundw.

Dodatkowa korzyscia z Telecross jest codzienny
kontakt opieki socjalnej oraz pewnos¢, jakiej
dostarcza osobom mieszkajacym w swych
domach.

Kto moze korzystac z ustug Telecross?
Z Telecrossu korzysta¢ moga osoby zyjace osobno,
ktére sa zagrozone ryzykiem wypadku czy choroby,
takiego jak upadek, ktéry mégtby pozostac
niezauwazony. W szczegdlnosci dotyczy to:
® inwalidow
® 0s6b o wattym zdrowiu i starszych
® 0s6b nie mogacych opuszczac mieszkania
® 0s6b po chorobie czy wypadku, ktére
przechodzg okres rekonwalescencji
® 0s6b chorych, w tym cierpiacych na chorobe
chroniczna
* ich opiekunéw.

Niektore osoby korzystaja z Telecross przejsciowo,
w okresie kiedy ich rodzina lub opiekunowie sg
nieobecni, lub tez bezposrednio po powrocie do
domu po pobycie w szpitalu. Osoby mogg sie
zgtaszac samodzielnie, albo moga korzystac z
posrednictwa krewnego, przyjaciela, pracownika
stuzby zdrowia, lub pracownika opieki socjalnej.

Czy ustugi te sa ptatne?

Telecross jest bezptatny.

Jak moge skontaktowac sie

w sprawie tej ustugi?

Informacje o tym, jak mozna sie skontaktowac sie
zTelecross uzyska¢ mozna dzwoniac do
Czerwonego Krzyza na numer 1300 885 698.

Jak sam(a) moge poméc?

Czerwony Krzyz korzysta z wolontariuszy i oséb

wspierajacych. Mozesz pomagac swiadczy¢

ustugi Telecross:

® stajac sie wolontariuszem

e ofiarowujac datek, albo zapisujac darowizne w
swojej ostatniej woli

* regularnie wptacajgc pewne sumy.

Odwiedz www.redcross.org.au, lub zadzwor na
numer 1800 811 700.

Dowiesz sie wiecej
o Telecross
dzwoniac na numer
1300 885 698.

e
hacc

home and community care

www.redcross.org.au POLISH

Australian Red Cross

THE POWER OF HUMANITY
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