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Zapomniany Bohater
Rotmistrz Witold Pilecki - do konca wierny cztowiek honoru.

Komunisci najpierw przez dziesigtki lat milczeli o Witoldzie
Pileckim i jego bohaterstwie, dzi$ nierzadko ich duchowi
spadkobioercy probujg oczemi¢ pamigé po nim. Wszystko
to w dobie przywracania przez organizacje spoteczne -
czesto mtodziezowe - pamieci o rotmistrzu.
Przypominamy, kim byt ow niewygodny bohater. Zyjemy w
dobie poszukiwania moralnych autorytetéw, wzoréw do
nasladowania. Jakze czesto robimy to na $lepo,
przyjmujac klamliwe podpowiedzi cynicznych mediéw,
siegamy tam, gdzie jest ideowa pustka, zaprzanstwo,
sztucznie kreowane zyciorysy, wypreparowane z prawdy,
pozbawione elementarnych wartosci. Przyjmujemy ,na
wiare” lewackich bohateréw jako wtasnych, nie silac sie na
gtebszg refleksje, zapominamy o cnocie roztropnosci, ze
moze jest to droga w nico$c¢.

Stare porzekadto uczy: Cudze chwalicie, swego nie znacie. Jakze czesto ta prawda ma
odniesienie do postaci lansowanych niejako od goéry, podawanych nam jak gotowe, tandetne lalki
w supermarketach. Nic przy nich nie trzeba robi¢: mdwia, Spiewaja, maja kolorowe ubranka i
przede wszystkim — nie rozwijaja wyobrazni naszych dzieci. Podobnie jest ze sztucznie
wykreowanymi ,herosami” — niewazne, ze kilka, kilkanascie czy nawet kilkadziesiat lat byli
cztonkami (czasem funkcjonariuszami) partii komunistycznej. Ze ochoczo przyjmowali
obywatelstwo okupanta (folksdojcze za ruble), opluwali naszg tradycje, kaleczyli historie,
podpisywali stalinowskie apele o ,przyktadne ukaranie” (z karg $mierci wigcznie!) ludzi, ktérych
jedyna wing byto umitowanie wtasnego kraju i dziatanie na jego rzecz najlepiej, jak potrafili. Dzi$
prawdziwi bohaterowie, zepchnieci w niepamie¢, wegetuja w niszowych srodowiskach, czczeni w
kregach Srodowiskowych i rodzinnych. Moralne i polityczne kreatury narzucane sg w literaturze i
sztuce, w nauce i o$wiacie, przede wszystkim za$ — w masowych (a wiec opiniotworczych)
gazetach i tygodnikach, ktére w ramach pluralizmu niby dajg nam jaki$ wybor, w istocie za$
prezentujg skrajnie tendencyjng wybiérczo$¢. Jedna z najwiekszych postaci pierwszej potowy XX
wieku w Polsce byt niewatpliwie Witold Pilecki. Cho¢ po 1989 roku formalnie zostat przypomniany
(bo juz wolno o nim mowic i pisac), to tak naprawde istnieje w zbiorowej pamieci Polakéw w bardzo
niewielkim zakresie. Nie powstaty o nim dzieta literackie ani filmy fabularne, nie jest przypominany
niemal w zadnej formie. Jak to sie dzieje, ze ,sity ustanowione” maja tak wielka moc, aby ponownie
zabija¢ pamie¢ o cztowieku, ktory swe niezbyt diugie (brutalnie przerwane przez stalinowskiego
kata strzatem w tyt glowy) Zycie potraktowat powaznie? Dla ktorego wierno$¢ czy honor to nie byly
puste pojecia, w ktére mozna wlewaé dowolng tre$¢, zaleznie od okolicznosci? Czy nie jest to
takze nasza wina, ze niewystarczajgco duzo robimy, aby taka posta¢ zajeta godne i nalezne jej
miejsce nie tylko w naszych sercach czy umystach, ale w zbiorowej pamieci narodu?
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Zarzad Kota SPK Nr 8

Prezes Zdzistaw Koch 3824 5108 Czlonkowie Zarzqdu
Wice-Prezes Jan Tkaczyk 3395 1955

Sekretarz Julia Buitendag 0437 448 640 Marek Suchocki 0481 165 625
Z-ca Sekretarza Beata Szydtowska 3206 7686 Andrzej Mroczek 3390 4037
Skarbnik tucja Krawczynska 3273 6117

Z-ca Skarbnika Beata Mroczek 3390 4037

Gospodarz Mirostaw Krawczynski 3273 6117

Patron SPK Kota Nr 8

National President of the RSL
Rear Admiral Ken Doolan AO RAN (Retd)
PO Box 303, Canberra ACT 2601

Komisja Rewizyjna Kota Nr 8

Przewodniczacy: Krzysztof Iwicki 3299 3736
Czlonkowie: Grazyna Kuczynska 3823 1738
Dariusz Wegrecki 3848 9705

Reprezentant Kota Nr 8

Townsville Br. J. Miller-Patajewicz 4724 1161
Gold Coast  Kpt. Kazimierz Gawor 5525 1535
Poczet Sztandarowy
Chorazy Jan Tkaczyk 3395 1955
Asystenci: Walter Olszewski 3261 8854
Dariusz Wegrecki 3848 9705
Jerzy Bryla 3265 3877
Zarzad Krajowy i Fundacja SPK
Prezes Witold Kuczynski 3823 1738
Wice-Prezes Jan Suchowiecki 3272 0930
Sekretarz Krystyna Tkaczyk 3395 1955
Skarbnik Janina Kitoda 3821 0372
Honorowy Konsul R.P. w Brisbane
Brian Kilmartin A/h 3398 1018
Polska Parafia Bowen Hills 3252 2200

Ksigdz Proboszcz i Kapelan Kota SPK Nr 8
Ks. Andrzej Kotaczkowski Mobile 0408 400 544
Ks. Zenon Broniarczyk Mobile 0448 015 452

Polska Szkota Sobotnia Bowen Hills

Dyrektor — Karolina Sutton — Mobile 0415 797 880
karolina@gmail.com

Harcerstwo ZHP Obwadd “Pomorze”

Przew. Krzysztof Dutkowski hm 0410 411 846
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 w QLD
Rada Naczelna Polonii Australijskiej

Prezes RN Leszek Wikarjusz 0432 333 000
Dom Polski 07 3369 2747

10 Marie St, Milton Qld 4064

Prezes Joseph Magon 0411 286 563

Vice-Prezes Maciek Fibrich 0412 230 667

Sekretarz Alicja Antoniak 0401 797 373
Kierownik Jadwiga Bajan 0412 122 209
Stow. im. T. Kosciuszki - Darra 3288 5031
Prezes Janusz Kwietniewski 3375 3062
Radio 4EB Centrala 3240 8600
Prezes Michat Jézefowicz 0412 468 846
polskieradio@4eb.org.au

Koto Polek Helena Podberezny 3300 5130

Klub Seniorow Helena Podberezny 3300 5130

Siostry Misjonarki Chrystusa Kréla

58 Picnic St, Enoggera 3855 3772

“DIVERSICARE” - Pomoc dla Oséb Starszych

Koordynator Wiestawa Drozdz 3846 1099
“OZPOL” Community Care Assoc.

Irena Biedak 3211 3833
Archiwum & Muzeum Polonii QLD

Jan Suchowiecki 3272 0930

muzeum@polonia.org.au

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 skré6téw nadsytanych tekstow.
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Wspomnienie o wielkim bohaterze i patriocie Polskim.

Witold Pilecki urodzit sie na poczatku XX wieku, doktadnie 13 maja 1901 r. Byt wiec
reprezentantem pierwszego pokolenia, ktéremu dane byto wchodzi¢ w dorosto$¢ juz w wolnej
(po 123-letniej niewoli) Polsce. Z nielegalnym w carskiej Rosji skautingiem (p6zniejszym
harcerstwem) zwigzat sie juz w trakcie nauki gimnazjalnej w Wilnie. Lata | wojny Swiatowej
spedzit z matka i swym rodzenstwem na Mohylewszczyznie, do szkoty uczeszczat w Orle, gdzie
zatozyt pierwszy polski zastep harcerski i patriotyczne kétka samoksztatceniowe. Jesienig 1918
r. znalazt sie ponownie w Wilnie, gdzie wraz z grupami miejscowych harcerzy wigczyt sie do
grup polskiej samoobrony. Juz wkrétce trafit do stynnego oddziatu braci Dabrowskich: mjr.
Wiadystawa i rtm. Jerzego (postugujacego sie pseudonimem: ,tupaszka”). Stuzyto w nim wielu
stawnych pdzniej ludzi — m.in. Stanistaw Mackiewicz (Cat) z mfodszym bratem Jézefem (poznie
obaj znani jako publicy$ci i literaci), Eustachy ksigze Sapieha, ksigze Wiodzimierz
Czetwertynski, Jan hr. Tyszkiewicz. W oddziale tym miodziutki Witold Pilecki spedzit rok jako
uczestnik walk i potyczek w obronie polskich Kreséw. Po demobilizacji wrécit do nauki w
wilenskim gimnazjum, aby juz w lipcu 1920 r., wobec sowieckiej nawatnicy na Polske, ponownie 1901-1948
znalez¢ sie w oddziale rtm. ,tupaszki’. Walczyt m.in. na przedmie$ciach Warszawy.

Po zakoriczeniu wojny znow stat sie cywilem i podjat dalszg nauke. Mature uzyskat w maju 1921 r. i nastepnie ukonczyt Szkote
Podchorgzych Rezerwy Kawalerii w Grudzigdzu. W 1922 r. rozpoczat studia na Wydziale Sztuk Pieknych Uniwersytetu Stefana
Batorego w Wilnie, jednak z powodu wielkich trudno$ci materialnych nie mogt ich ukonczy¢. Podjat prace zarobkowg w rodzinnym
majatku Sukurcze. W 1931 r. ozenit sie z nauczycielkg Marig Ostrowska. Mieli dwoje dzieci — syna i corke.

Podczas wojny obronnej 1939 r. ppor. Witold Pilecki byt zastepcq dowodcy kawalerii dywizyjnej 19 Dywizji Piechoty, nastepnie w 41
DP. Po ustaniu dziatar wojennych kontynuowat walke w partyzantce antyniemieckiej az do 17 pazdziernika 1939 r. Nastepnie
przedostat sie do Warszawy, gdzie wraz z mjr. Janem Wiodarkiewiczem zatozyt Narodowg Armie Polska (NAP) przeksztatcong wkrétce
w Tajng Armie Polska (TAP) — jedng z najwiekszych i najbardziej zastuzonych organizacji konspiracyjnych. W TAP Pilecki byt szefem
sztabu (pod ps. ,Witold"), nastepnie gtéwnym inspektorem i szefem oddziatu organizacyjno-mobilizacyjnego. Po zatozeniu przez
Niemcow obozu koncentracyjnego dla Polakéw w Auschwitz Pilecki postanowit przedosta¢ sie tam, zbadac panujace warunki i przede
wszystkim — utworzy¢ obozowa konspiracje. Do Auschwitz trafito bowiem bardzo wielu oficeréw WP zestanych za dziatalno$é
niepodlegtosciowa. | tak zrobit — dokonat niewiarygodnego wrecz wyczynu wymagajacego nie tylko odwagi (jakiej zreszta nigdy mu nie
brakowato), ale tez precyzyjnie opracowanego planu i szerokich horyzontéw umystowych. 21 wrzesnia 1940 r. byt juz w Auschwitz,
gdzie otrzymat nr 4859. Nie sztuka byto tam zging¢ (wszak byta wojna i $mier¢ grozita na kazdym kroku). Sztuka byto zrealizowaé tak
nakreslony zamiar — przedosta¢ sie w grupie wiezniéw do najwiekszej fabryki $mierci w dziejach $wiata — niemieckiego obozu
koncentracyjnego Auschwitz, zorganizowa¢ tam ruch oporu, przesyta¢ okresowe meldunki (pierwszy jego raport dotart do Londynu juz
18 marca 1941 r.) oraz nastepnie dokona¢ udanej ucieczki i sporzadzi¢ catosciowy raport. Jemu to wszystko sie udato. Gdyby Pilecki
nie byt Polakiem, to czcitby go caly $wiat, a powojenne lata zapewne spedzitby fetowany powszechnie jako bohater. Jemu nie byto to
dane. Po ucieczce z Auschwitz (nocg 26/27 kwietnia 1943 r.) zyt tylko jednym — jak zaalarmowacé o tym, co tam przezyt i widziat oraz
dokona¢ udanej akcji rozbicia obozu i uwolnienia jak najwiekszej liczby wieznidéw. Spotkato go wielkie rozczarowanie. Jego
konspiracyijni przetozeni nie widzieli szans na przeprowadzenie takiej akcji, a mozni tego $wiata, cho¢ byli odpowiednio poinformowani
0 jego raportach, catg rzecz po prostu bagatelizowali, majac ,wazniejsze” sprawy na gtowie niz ratowanie setek tysiecy istnien
ludzkich...Przez ponad 40 lat w komunistycznej Polsce nie byto miejsca na publiczng pamie¢ o Pileckim. Dopiero 1 pazdziernika 1990
r. jego wyrok zostat uznany za niewazny. Jego oprawcy — oficerowie Sledczy, sedziowie, prokuratorzy — nie ponie$li zadnej kary.
Niektorzy zmarli, przeciwko innym brakuje podobno instrumentéw prawnych. Mamy wiec do czynienia z klasycznym mordem sadowym,
w ktérym oprawcy pozostajq catkowicie bezkarni. Nikt ich nie pozbawit specjainych przywilejow: wysokich emerytur, stopni wojskowych
i najwyzszych odznaczen...

W 60. rocznice wyzwolenia Auschwitz 6wczesny prezydent RP Aleksander Kwasniewski wymieniat szczegolnie zastuzonych wiezniow
tego obozu, m.in. Jozefa Cyrankiewicza, Tadeusza Borowskiego i Wtadystawa Bartoszewskiego. Pilecki i 0. Maksymilian Kolbe — nie
dostapili tego zaszczytu. W 2006 r. prezydent RP Lech Kaczynski przyznat Pileckiemu posmiertnie Order Orla Biatego, zreszta whrew
opinii Wradystawa Bartoszewskiego, ktory byt wowczas cztonkiem Kapituty tego Orderu. Inicjatywe w sprawie upamietnienia Witolda
Pileckiego podjat tez Senat RP. W uchwale z 7 maja 2008 r. uznano go za godny nasladowania wzér Polaka, bez reszty oddanego
sprawom Ojczyzny. Znacznie wczesnigj, bo juz w 1978 r., prof. Michael Foot z Uniwersytetu Manchester, nazwat go jednym z sze$ciu
najodwazniejszych ludzi w Europie (M. Foot, Six Faces of Courage, London 1978). Witold Pilecki byt cztowiekiem, ktory swe zycie
potraktowat niezwykle powaznie. Cho¢ byto ono - nie z jego winy — krétkie, to zdotat przej$¢ przez nie z podniesiong gtowa, bo
pozostawat zawsze wierny wyznawanym wartosciom. | przede wszystkim byt prawdziwym cztowiekiem honoru. Patrzmy uwaznie, kto
i dlaczego usituje nam dzi$ narzucaé¢ zupetnie inne, zaktamane wzorce i lansuje jako ludzi honoru moralne kreatury, a bardziej
zrozumiemy, co stato sie z Polskg w latach 1944-1989 i kto jest za to (wsp6t)odpowiedzialny.

Po przeprowadzonych w 2012 ekshumacjach i badaniach jednoznacznie ustalono, ze zostat pochowany w Kwaterze na taczce, gdzie
potajemnie chowano ofiary UB, by pamie¢ w Polsce po nich zgineta. Oprocz zbiorowej mogity w Kwaterze na taczce istnieje rodzinny
gréb symboliczny. Cze$¢ jego pamieci!

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

http://wolnapolska.pl/index.php/Wielcy/2013051717133/witold-pilecki-do-koca-wierny-czowiek-honoru/menu-id-228.html
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Poles mired in legal wars over ex-servicemen's club

At a time when they should be enjoying their retirement, some of the most senior members of Canberra's Polish
community are divided by a bitter million-dollar dispute set to decide the fate of their 60-year-old ex-servicemen's club.

Against a background of soaring legal fees, the dispute recently led to an 88-year-old Polish World War Il veteran
being told police would be called if he did not leave a meeting of the Canberra sub-branch.

Bernard Skarbek and Frank Kustra, who favour the transfer of funds, in front of the White Eagle Club in Turner. Photo: Jay Cronan

The controversy began in 2009, when members of the Polish Ex-Servicemen's Association sub-branch No. 5 -
covering Canberra and district - agreed to surrender their sub-lease for their licensed Civic premises, 15 years into a
90-year agreement. They were given $1.35 million to leave the Moore Street club, a sum - according to Supreme
Court submissions - received by their lawyers in late August that year and promptly paid to the national organisation
or branch of the ex-servicemen's association. The sub-branch also said another $180,000, the full amount in its
operating account, was transferred to the national body's account in September. The transfers to the national body -
which today's leadership of sub-branch No. 5 argues came without consent from Canberra - became critical after the
Brisbane-based national executive committee decided to dissolve the sub-branch following a failed attempt to hold its
annual meeting that July.

Bernard Skarbek, 92, has served 16 times as president of the sub-branch, and said the transfer of money to the
national branch was appropriate.

"That was the proper procedure, all monies and property belongs to the branch," Mr Skarbek said.

The sub-branch's 1993 constitution in fact states all assets of the national and Canberra bodies are jointly owned.
An officer in the Second Polish Corps during World War II, Mr Skarbek is no longer on the local committee, but has
from 2005 served as the national body's public officer. He said the dwindling number of Polish ex-servicemen in
Canberra had agreed to dissolve the sub-branch.

It's a view rejected by the sub-branch president since 2011, Andrew Alwast, one of the leaders behind the protracted
Supreme Court battle to have the assets - estimated to be now worth close to $2 million - returned to Canberra.

"At both special meetings [of members in March and May 2009] there was a consensus resolution passed that No. 5
should continue its activities, and as long as No. 5 continued, it should keep the money to allow it to continue," Mr
Alwast said.

The 73-year-old, who said his father had a military background, said the move to dissolve the sub-branch was a
power game played by a cash-strapped national executive.

"It was a grab for power because if the national executive had control of a fund worth more than a million dollars,
then using the interest ... they could decide who got what [grants for community organisations], which would put
them in a very powerful position in the Polish community of Australia," he said.



Ex-servicemen have long been in the minority of sub-branch members with full voting rights, with anyone of Polish
nationality or descent eligible to join.

The 73-year-old, who said his father had a military background, said the move to dissolve the sub-branch was a power
game played by a cash-strapped national executive.

"It was a grab for power because if the national executive had control of a fund worth more than a million dollars, then
using the interest ... they could decide who got what [grants for community organisations], which would put themin a
very powerful position in the Polish community of Australia," he said.

Ex-servicemen have long been in the minority of sub-branch members with full voting rights, with anyone of Polish
nationality or descent eligible to join.

Mr Alwast said the majority of members - including about five or six former combatants - had supported moves to retain
the sub-branch in 2009.

Three of these have since died, he said. A combatant whose phone number he provided did not want to comment.

One Pole opposed to the retention move is Frank Kustra, a long-time member of the Sydney sub-branch who moved to
Canberra nearly two years ago.

Mr Kustra said he was asked by Mr Alwast to leave a No. 5 meeting at the Polish White Eagle Club last November. "He
said, 'You stop talking because that's not your business, your shouldn't be here, so please leave or I'll have to call the
police,' " Mr Kustra said.

The 88-year-old - sent by the Russians to Siberia before joining the British-commanded Polish forces in World War Il -
has criticised the money spent on the legal battle, but said it was also a question of legitimacy in using the club's name.
"It's not a matter of money, it's that they call themselves ex-servicemen that hurts me," he said.

Mr Alwast acknowledged he had threatened to call the police if Mr Kustra did not leave, but said he was not a member of
No. 5. "We let him stay there until a discussion with the lawyers finished ... [then] | basically said to him, "We are starting
the regular AGM, you're not a member, you're not welcome', and because everyone agreed with me he left on his own
accord," Mr Alwast said.

The ACT Office of Regulatory Services, looking to stay out of the internal dispute, has continued to list the body on its
public register.

A Justice and Community Safety Directorate spokeswoman said the office asked the sub-branch in December to file
audited financial statements for the last five years.

Mr Alwast said the sub-branch's legal fees - he admitted they could be as high as $350,000 - left the body with no choice
but to fight on. He said the sub-branch - now with 50 members, down from 92 in March 2009 - had made an offer for
each side to receive "about half" the assets in November, but believed the national body should pay the lawyers' fees.
The dispute is complicated by a second defendant, the sub-branch's former lawyers, who No. 5 claims provided wrong
advice on the national body's powers to wind up the Canberra group.

"This whole thing is not over, it's continuing - | wish it was over - I've had sleepless nights over this," Mr Alwast said.
The president of the national body throughout the 474 year dispute, Witold Kuczynski, said he did not wish to comment
before the next court deadline on January 24.

The matter is listed for trial in September.

Matthew Raggatt
Reporter at The Canberra Times

Read more: http://www.canberratimes.com.au/act-news/poles-mired-in-legal-wars-over-exservicemens-club

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

i baw sie dobrze.
Cztonkowie SPK 50% znizki.

Julia Buitendag Tel: 0437 448 640
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Swieto Niepodlegtosci w Brisbane — 10/11/2013

Refleksje i spostrzezenia kol. Zdzistawa Kocha - Prezesa Stowarzyszenia Polskich Kombatantow Qld,
na uroczystej Akademii w Polonii - Brisbane, zorganizowanej z okazji Swieta Niepodlegtosci.

Drogie Panie, drodzy Panowie ...

Wystepujac publicznie najtrudniej jest wypowiedzie¢ pierwsze stowa. Mniej wiecej tymi stowami, rozpoczeta swojg przemowe
Wiestawa Szymborska, po ceremonii wreczenia jej Nagrody Nobla. Sadze, ze wiem co miata na mysli.

Zapewne niektdrzy z was zastanawiajq sie w tej chwili, co taczy Wiestawe Szymborska z dzisiejszym tematem, jakim jest Dzien
Niepodlegtosci. Powinien by¢ referat okolicznosciowy i petne patosu stowa o ukochanej ojczyznie, tak brutalnie traktowanej przez
tych lub innych. Zamiast wygtaszania okolicznosciowego referatu, chciatbym podzieli¢ sie z panstwem pewnymi refleksjami i
spostrzezeniami.

Ot6z zauwazytem, ze chyba jako jedyni na $wiecie, obchodzimy Swieto Niepodlegtosci, tak jakby to byty Zaduszki bis.

Wiele krajow na $wiecie, obchodzi to $wieto w sposdb zupetnie inny, niz to robig Polacy. Festyny, parady, rado$¢ i zabawa.
Ludzie z uSmiechem na twarzy i radoscigq w duszy, spontanicznie biorg udziat w przemarszach ulicami swoich miast. A co u nas?
Czytam wypowiedzi z réznych stron i ogarnia mnie smutek! Jakie$ marsze - jedne za, inne przeciw... Policja w gotowosci
bojowej, podobnie jak i rézne ugrupowania polityczne z prawej, z lewej i z centrum... llu bedzie rannych, aresztowanych? lle
bedzie spalonych wozow policyjnych??? Chciatoby sie krzycze¢ "TARGOWICA!". Chciatoby sie krzycze¢ "OPAMIETAJCIE SIE" -
"OPAMIETAJCIE SIE POKI JESZCZE CZAS!" | mogtbym sie wstydzi¢ ze jestem Polakiem, mogtbym to ukryé, zatai¢ lub w jakié
sposob zakamuflowac. Ale jak zy¢ bez tozsamosci, jak zy¢ wyzbywajac sie wspomnien z dziecinstwa, wyrzec sig miejsc, ktore sie
kochato, bo przeciez pamig¢ o nich, ciggle nosi sie w gtebi duszy?

Jakze trafnie wyrazit to wielki polski polityk Roman Dmowski: “WSZYSTKO CO POLSKIE JEST MOJE, NICZEGO SIE WYRZEC
NIE MOGE. WOLNO MI BYC DUMNYM Z TEGO, CO W POLSCE JEST WIELKIE, ALE MUSZE PRZYJAC | UPOKORZENIE,
KTORE SPADA NA NAROD ZA TO, CO JEST W NIM MARNE”...

A skad sie bierze w narodzie to marne??? Skad sig bierze w Polakach ten trudny charakter? A czy nar6d moze mie¢ dobry
charakter, jak sie go zniewala na przeszio sto lat i to kilkakrotnie? Jak sie mu zabrania mowy ojczystej? Jak sie go wymazuje z
mapy $wiata? Zadaje zdradziecki cios w plecy? Bestialsko morduje kwiat jego inteligencji? Jak sie go zdradza i oddaje jako
wasala pod panowanie systemu totalitarnego? Sadze, ze to po tych wszystkich doswiadczeniach i tragediach narodowych, my
Polacy mamy trudny charakter - czasem nawet wredny, ale jednego nikt nam nigdy nie zarzuci - braku waleczno$ci i bohaterstwa.

A moze gdyby nie ten trudny charakter, to nigdy by nie upadt mur berlinski? Musimy pamieta¢, ze to dopiero dwadzie$cia pare lat
od pierwszych demokratycznych wyboréw. Ojczyzna nasza ciagle jest mtoda. tatwo jest zmieni¢ ustréj panstwa na ten czy inny,
ale zeby zmieni¢ mentalno$¢ narodu, szczegélnie po tak wielkiej traumie, to potrzeba pokolen.

Tak - jestem dumny, ze jestem Polakiem! Jestem dumny, ze wywodze sie z narodu, ktéry uratowat Europe przed Tureckim
Imperium; narodu, ktéry powstrzymat czerwong nawatnice przed zalaniem Europy. Jestem dumny, Ze jestem rodakiem Jana
Pawta I, Sktodowskiej, Mitosza czy Szymborskiej. Jestem dumny, ze to na mojej ziemi rozniecono iskre niepodlegtosciowej
rewolucji w Europie. Jestem dumny, bo Polska jest ciagle preznie rozwijajgcym sie krajem Europy i $wiata, cztonkiem Unii
Europejskiej i NATO.

Bo Polska po prostu jest i bez wzgledu na to jakg jest wewnatrz siebie samej, ma prawo istniec!

| to jest wtasnie NIEPODLEGLOSC!
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Zdjecia: Ryszard Federowicz
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60 Lat Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw w Hobart
Tasmania 1953 - 2013.

Biezacy rok jest szczegdlnie wazny z dwoch powoddw a mianowicie mineto 65 lat od przybycia do Tasmanii grupy
bytych polskich zotnierzy oraz 60 rocznica utworzenia SPK Koto nr 7 w Hobart.

Po zakonczeniu Il wojny $wiatowej tysigce Polakow staneto przed wyborem powroty do komunistycznej ojczyzny albo
osiedleniem sie na obczyznie. Wielu Polakow zdecydowato sie na emigracje do Australii. Trzy duze grupy polskich
przesiedlencow trafity do Tasmanii. Wsrdd nich byty osoby cywilne jak rowniez byli zotnierze. Trzecia i najliczniejsza
grupa (okoto 360 bytych Zotnierzy) przybyta do Tasmanii w sierpniu 1948r. na pokfadzie liniowca SS Strathnaver.
Zgodnie z podpisang umowg zostali oni skierowani do budowy HYDRO tamy i zamieszkali w miejscowo$ciach Bronte
Park, Butlers Gorge, Liawenee, Tarraleah i Waddamana. Warunki zycia i pracy byty bardzo trudne lecz kiedy po
mroznej zimie nastato ciepte lato, Polacy zaczeli dostrzegac piekno i bogactwo Tasmanii.

Wspomnie¢ nalezy o dniu 8 pazdziernika 1949 roku, kiedy to 460 polskich bytych Zotnierzy przyjeto obywatelstwo
australijskie, dzieki czemu mogli oni skroci¢ obowigzujacy kontrakt o prace.

Po wygasnieciu kontraktu wielu polskich mezczyzn zdecydowato sig kontynyowac prace w Hydro i mieszka¢ dalej w
‘buszu”. Inni opuscili wyspe lub wyjechali do Hobart albo Launceston. Wtasnie sposrod nich wywodzili sie pierwsi
organizatorzy zycia kulturalnego i spotecznego na obczyznie.

W grudniu 1953 odbyto sie zebranie organizacyjne, celem ktérego byto zatozenie kota kombatanckiego, zrzeszajacego
bytych wojskowych z innych jednostek Polskich Sit Zbrojnych, a takze osoby ktdre nie majac mozliwo$ci noszenia
munduru w czasie wojny, swojg akcjq | zachowaniem braty udziat w walce o ideaty niepodlegto$ciowe naszego Narodu
i naszej Ojczyzny. Zatwierdzenie Kota nastapito 14 stycznia 1954r, lecz data 12 grudnia 1953 r jest uznawana za dzien
narodzin Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw Kota nr 7 w Hobart. Od pierwszych dni istnienia, Koto $cisle
wspotpracowato ze Zwigzkiem Polakow a takze innymi organizacjami polskimi na terenie Hobart. Wspdtpraca ta
umozliwita zakupienie i przebudowe posiadiosci bedacych wtasnoscig Zwigzku Polakdw. Oni to wtasnie zatozyli polskg
szkote sobotnig i prowadzili jg przez szereg lat. Byli inicjatorami wielu akcji charytatywnych na rzecz spotecznosci
polskiej na Tasmanii jak i w Polsce. Wspomnie¢ nalezy o zbiorkach finansowych na Skarb Narodowy, zalozenie
funduszu stypendialnego, dorazng pomoc po kleskach zywiotowych w Polsce a takze pomoc dla rodakéw w okresie
Solidarnosci i stanu wojennego.

W roku 1955 nawigzano tgczno$¢ z kombatantami australijskimi zrzeszonymi w R.S.L i od tego czasu rok rocznie
grupa bytych polskich zotnierzy maszeruje na Anzac Day u boku Australijczykow.

W czasie obchodéw 10-lecia Kota zaczeto rozmowy o potrzebie posiadania sztandaru. Dzigki staraniom komitetu
sztandarowego oraz hojno$ci rodakdw zostat on wykonany przez siostry Karmelitanki z Longford i ofiarowany Polskim
Kombatantom w Hobart. Jego uroczystego poswiecenia w dniu 4/04/1965 r. dokonat Arcybiskup G. Young w
obecnosci generata S.Kopanskiego oraz polonii hobartskiej. Dzieki temu uswietnia on swojg obecnoscig uroczystosci
religijne i narodowe, a takze odprowadza “na wieczng warte “swych synow — bytych zotnierzy.

Na przestrzeni 60 lat koto nasze przezywato wzloty i upadki, liczba cztonkéw wzrastata i malata, ale w dalszym ciagu
jego cztonkowie i dzieci po bytych zotnierzach, spotykajq sie i biorg udziat w zyciu pojonijnym w Hobart.

Richard Dobosz
Prezes Kota SPK Nr 7 — Hobart, Tasmania.
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XXXXIl Walny Zjazd SPK i Obiad Zotnierski — Capalaba, 26/10/2013.

Komunikat Zarzadu Krajowego i Fundacji
Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw w Australii

W sobote 26-go pazdziernika 2013 roku w siedzibie Kota SPK Nr 8 w Brisbane odbyt sie XXXXII Walny Zjazd Kot
Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw w Australii. W Zjezdzie wzieto udziat pie¢ K&t SPK reprezentujacych tacznie
225 czonkdw (z optaconymi sktadkami).

Koto SPK Nr 2 (Adelaide) reprezentowata Sekretarz i Skarbnik Kota kol. Elzbieta Bukowska, Koto SPK Nr 3
(Melbourne) reprezentowat Prezes kol. Stefan Czauderna, Koto SPK Nr 7 (Hobart) reprezentowali Prezes kota kol.
Ryszard Dobosz i kol. Alicja Dobosz i Koto SPK Nr 8 (Brisbane) reprezentowat Prezes kol. Zdzistaw Koch, Vice-Prezes
kol. Jan Tkaczyk, Sekretarz Kota Julia Buitendagi i Skarbnik Kota kol. Lucja Krawczyniska.

Nieobecni i usprawiedliwieni cztonkowie Zarzadu Krajowego to: Prezes Kota SPK Nr 1 kol. Mieczystaw Swat, kol.
Bernard Skarbek, kol. Chris Pikula, kol. Stanistaw Kowalski oraz Prezes Kota SPK Nr 2 kol. Antoni Sakowski.

Zjazd rozpoczat sie 0 godz. 9.00. Na przewodniczacego zebrania wybrany zostat kol. Zdzistaw Koch, a na asesorow
kol.Julia Buitendag (Koto SPK Nr 8) i kol. Maria Lorenc (Przewodniczaca Komisji Rewizyjnej). Protokotowaty kolezanki
Janina Kifoda i Krystyna Tkaczyk. Odegrano polski i australijski humn narodowy i minutg ciszy uczczono pamie¢
zmartych cztonkéw SPK i polegtych na wojnach Zotnierzy Polskich Sit Zbrojnych.

Po odczytaniu protokétu i sprawozdaniach prezesa, sekretarza, skarbnika, audytora i Komisji Rewizyjnej oraz po
sprawozdaniach pieciu Kot SPK, wybrano Zarzad Krajowy, w skfad ktérego weszli: prezes Witold Kuczynski, wice-
prezes:Jan Suchowiecki, sekretarz Krystyna Tkaczyk, skarbnik Janina Ktoda, public relations officer Bernard Skarbek
oraz cztonkowie: Mieczystaw Swat (Sydney NSW), Ryszard Dobosz (Hobart TAS), Elzbieta Bukowska (Adelaide SA),
Stanistaw Kowalski (Canberra ACT).

Prezes Zarzadu Krajowego poinformowat zebranych, ze sprawa sadowa nadal si¢ toczy i ze fundusze Fundacji sg w
dalszym ciggu zamrozone. Zarzad Krajowy SPK przygotuje kolejny komunikat, ktéry zostanie rozestany do mediéw i
umieszczony na naszej website, w ktérym poinformuje polskie organizacje polonijne, ze przydziat grantdw na nastepny
rok, nie bedzie rozpatrywany. Zjazd zakonczyt si¢ o godz. 12.00.

Po zakoniczeniu obrad, uczestnicy Walnego Zjazdu wzieli udziat w uroczystym Obiedzie Zotnierskim, zorganizowanym
przez Koto SPK Nr 8.

Zarzad Krajowy i Fundacja Stowarzyszenia Polskich Kombatantow, Oddziat Australia.




p——
—, i

... Obiadu Zotnierskiego, odspiewali gromkie “Sto lat!” ...



... a szybko zorganizowany “Chérek”, uraczyt nas wigzanka pieknych piosenek zotnierskich, ktére wszyscy potem wspéinie Spiewali.
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Eating healthy should be colourful!

There's no question that eating three to five
IQI"T-I}:ESS servings of fruits and vegetables daily will

improve your health. But more and more
experts are saying healthy eating is not only
about how many servings you eat. It's about
the variety you pick, too.

EATING COLORS
FOR HEALTH

: Eat a diet of solely white foods, and you'l
W h | '|' c - miss key nutrients your body needs—even if
your palette includes cauliflower, onions, and
mushrooms. Adding a multivitamin doesn't cut
it either. "People will say, 'I'm taking a
multivitamin, so | don't really need to eat
these,' " says Karin Hosenfeld, RD, LD, a
dietician in private practice in Dallas, but she
says scientists don't know whether whole
foods may offer undiscovered benefits that
_ vitamins don't. "We do know for sure that if
p (74 d p ur p I (A you don't eat your fruits and vegetables,
Heart Hedlth Longevity - you're not getting your fiber, and that's
[helping keep] your blood sugar down."

Immune Support

Every one of your meals doesn't have to be multicoloured (though it wouldn't hurt to add a salad with different-coloured
veggies to the menu), but you should get a range of fruits and vegetables in varying hues over the course of a week.
"We know that the most vibrantly coloured fruits and vegetables have the most nutrition," says Hosenfeld.

"Eating an array of colours just ensures that you get the benefits of all of them." Find out how foods in each colour
category can keep you healthy, now and in the future. As with all things, though, mind your diabetes. "First and foremost
from the diabetes side," says Hosenfeld, "you want to make sure you're not going over your blood sugar limits, especially
with starchy vegetables and fruit."

If you don't eat many colourful foods now, cooking vibrant meals may take more time than you're used to. But don't let
that dissuade you from this healthier way of eating. You'll feel so much better, too. Plus, it's a reminder to slow down
and enjoy the food that is nourishing your body. Eating should be an experience for people. It's supposed to be
something you love. These days we don't even have time to look at our food. Take time to enjoy the food you're eating
and what you're putting into your body.

http://www.diabetesforecast.org/2011/aug/eating-colorful-food-has-health-benefits.html

I SZUKAMY WOLONTARIUSZY !

Niektorzy mieszkancy domow starcow, nie majg kontaktow ze swoimi rodzinami lub przyjaciotmi.
Powoduje to, ze czujq si¢ bardzo osamotnieni. Mozna temu zaradzi¢ dzieki pomocy ludzi dobrej woli.
Odwiedzajac co dwa tygodnie osobe zamieszkujaca w domu starcéw, mozna z nig porozmawia¢

w jej wiasnym jezyku, poczytac ksigzke lub zabra¢ na spacer.

OzPol Community Care Association w ramach programu —The Community Visitors Scheme
poszukuje chetnych do takiej pracy.
Jezeli kto$ lubi pomagaé innym i dysponuje wolnym czasem, prosimy o kontakt z koordynatorkg Janing,
telefon (07) 3211 3833, w godzinach pracy.
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Renowacja duzej sali w naszym Klubie SPK ...

Do wiadomosci czytelnikdw.

Wiemy juz wszyscy, ze dzieki staraniom Prezesa Kota kol. Zdzistawa Kocha i kol. Adama Parzyboka, Koto SPK Nr 8
w Capalaba, otrzymato sporg donacje na udoskonalenie budynku. Donacja ta, przyznana zostata na wymiane instalacii
elektrycznych, na zatozenie klimatyzacji, na wymiane okien oraz na zatozenie sufitu w duzej salli.

Prezes SPK Kota Nr 8 kol. Zdzistaw Koch oraz Wice-Prezes kol. Jan Tkaczyk, w czasie gdy przedszkole byto nieczynne z
powodu wakacji i mimo panujgcych w tym czasie upatéw, poswiecili przy remoncie sali wiele godzin pracy i zrobili bardzo
duzo, a nawet i wiecej. Klimatyzacja jest juz zamontowana, instalacje elektryczne sg wymienione i zatozony nowy sufit.

Okna bedg wymienione pod koniec stycznia, ale to jeszcze nie wszystko, bo nasi Prezesi, przy pomocy syna Prezesa
Patryka Kocha, pomalowali Sciany przedszkola i naprawili chodniki, ktore zostaty wysadzone przez korzenie rosngcych
drzew i przez to byly bardzo niebezpieczne. Podioga na duzej sali zostata wyczyszczona i pomalowana. To wszystko
zrobili nasi Prezesi w czasie gdy my bawilisSmy sie na wakacjach i dlatego uwazam, Zze za wykonang prace nalezg sie im
gorace podzigkowania i serdeczne gratulacje. Przedszkolanka byta bardzo zaskoczona i ogromnie wdzigczna za prace
wiozong przez kol. Zdzistawa Kocha, kol. Jana Tkaczyka oraz Patryka Kocha, bo budynek wspaniale si¢ teraz prezentuje.

Jeszcze raz w imieniu wszystkich cztonkow Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw, pracownikéw przedszkola, dzieci i ich
rodzicow, serdecznie dzigkujemy za tyle wtozonej pracy i gratulujemy rezultatéw, ktére sg naprawde imponujgce.

Maria Lorenc

Zdjecia: Jan Tkaczyk
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Uroczystosc Chrystusa Kréla — Bowen Hills, 24/11/2013.

Uroczysto$é Jezusa Chrystusa, Kréla Wszechswiata.

Uroczysto$¢ te wprowadzit papiez Pius XI w roku 1925 na zakorczenie Roku Swietego: przypadta
ona wowczas na 11 grudnia. Po ostatniej reformie liturgicznej w 1969 r. uroczystos¢ zostata
przeniesiona na ostatnig niedziele przed Adwentem. Mimo, ze jest to $wieto tak mtode, jego tres¢
byta przezywana w Kosciele od poczatku jego istnienia. Wskazuje na to wiele fragmentéw
Ewangelii oraz starozytnych pism chrzescijafskich. Geneza kultu Chrystusa jako Krola siega
natomiast juz Starego Testamentu, zapowiadajacego przyjscie Mesjasza, kréla, potomka Dawida.
Greckie stowo "chrystus" jest odpowiednikiem hebrajskiego mesjasz io0znacza pomazarica,
namaszczonego, co w znaczeniu starotestamentalnym odnosito sie zaréwno do krola, jak i
kaptana, a nieraz takze do proroka.

Umieszczenie tej uroczystosci na koficu kalendarza wigze sie z biblijnym rozumieniem czasu i
odzwierciedla zarazem sens roku liturgicznego, ktdry jakby odtwarza najwazniejsze zdarzenia w
dziejach zbawienia.

Objawienie biblijne przyniosto nowe, linearne rozumienie czasu: czas ma swoj poczatek i koniec, nie ma w nim powrotéw i cyklow,
lecz kazda chwila jest jedyna i niepowtarzalna. W cztowieka jednak, tak jak w catg nature, wpisana jest pewna cyklicznos¢. Rok
koScielny taczy w sobie te dwa wymiary: w swoich powrotach odzwierciedla te jedyna i niepowtarzalng historie zbawienia, ktéra
rozpoczeta sie wraz ze stworzeniem, szczyt osiggneta w czasie zycia, zbawiennej Smierci oraz zmartwychwstania Jezusa z
Nazaretu, a zmierza do kresu, ktérym jest nastanie Krélestwa Bozego. Zakoriczenie roku symbolizuje wiasnie osiggniecie celu i
wypetnienie bozych obietnic. Jest to odpowiedz Boga na nieustajace modlitwy chrze$cijan: Przyjdz krélestwo Twoje .

W ikonografii Chrystus Krél juz od starozytno$ci przedstawiony jest jako Pantokrator, czyli Wszechwtadca, zasiadajacy na tronie,
majacy ziemie za podndzek lub trzymajacy glob ziemski w dioni. Tak przedstawiajg Jezusa dawne ikony i mozaiki. Tak tez
wielokrotnie ukazuje Go Apokalipsa - jako zasiadajacego na tronie, ktéremu cate stworzenie oddaje czes¢.

http://www.deon.pl/religia/kosciol-i-swiat/

Zdjecia: Ryszard Federowicz

Od lewej: Poczet Sztandarowy Kota SPK Nr 8 w Capalaba. Od prawej: Poczet Sztandarowy Stow. im. Tadeusza Ko$ciuszki w Darra.
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Optatek w Klubie SPK Capalaba, 8/12/2013.

Przybytych gosci powitata Swigtecznie ubrana sala, to zastuga Vice -Prezesa kol. Jana Tkaczyk, a z kuchni dolatywaty nas wszystkich wspaniate
zapachy przygotowanych przez kolezanki; Czestawe Koch, Lucje Krawczynska, Julie Buitendag, Beate Mroczek i Krystyne Tkaczyk, tradycyjnych
potraw. Prezes Kota kol. Zdzistaw Koch powitat wszystkich i poprosit 0 zachowanie 1-minutowej ciszy dla uczczenia pamieci zmartych cztonkow Kota
oraz polegtych w obronie Ojczyzny. Siostra Ania , ktérg Prezes poprosit 0 odméwienie modlitwy, znana ze swego humoru, opowiedziata anegdotke
na temat modlitwy przed jedzeniem: Ot6z matoletnia dziewczynka zaprosita Siostre na obiad do swego domu, gdy zasiedli do stotu a Siostra
zaoferowala, ze pomodli sie, dziewczynka odpowiedziata: nie potrzeba Siostro, moja Mama $wietnie gotuje. Siostra oznajmita, ze my wszyscy wiemy
jak dobrze nasze kolezanki gotujg , nie mniej jednak musimy podziekowa¢ Panu Bogu za te potrawy. Z kolei zebrani, podzielili si¢ wzajemnie
optatkiem, sktadajac sobie zyczenia z okazji Swiat Bozego Narodzenia oraz nadchodzacego Nowego Roku. Przyszta kolej na poczestunek, ktérym
byt tradycyjny barszcz z uszkami, a nastepnie podana zostata satatka jarzynowa, pierogi z kapustg i grzybami oraz szynka. Positek zakofczyt sig
deserem i kawa. Po spozyciu obiadu, przystapilismy do czesci artystycznej, ktérg przygotowat Prezes Kofa kol. Zdzistaw Koch. Program byt
imponujacy, a najbardziej wzruszyta wszystkich "Koleda Katynska" (muzyka Zbigniew Preisner, $piew Anna Szatapak). Kolede te wszyscy
styszeliSmy po raz pierwszy i nie byto ani jednej osoby, ktora nie bytaby gteboko wzruszona i kazdy mys$lami byt przy swoich bliskich, bez wzgledu na
to gdzie sie oni znajdowali. WysSwietlajac te kolede, Prezes dat nam bardzo specjalny prezent, ktéry zachowamy w swoich sercach i za ktéry
serdecznie Mu dziekujemy. Pdzniej, pod przewodnictwem Siostry Ani, zaspiewalismy kilka koled i przyjecie "OPLATEK W SPK", dobiegto konca.

W imieniu swoim jak rowniez i w imieniu wszystkich gosci, sktadam Zarzadowi SPK Kota Nr 8 w Capalaba, najserdeczniejsze "Bég zaptac" za tak
mite spotkanie i zycze wszystkim Wesotych i Zdrowych Swiat Bozego Narodzenia.

Maria Lorenc
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... W jednym jabtku cata apteka ...

Witaminy w kapsutkach, kremy odmtadzajace, tabletki odchudzajace, obnizajace

|_<_\, K. f \ ci$nienie, redukujace poziom cholesterolu, specyfiki chronigce nasze serce,
i A Z = AY : . ungcﬁ?wv przeciwdziatajace powstawaniu nowotworow czy specjalne pasty wzmacniajace szkliwo
:’:ﬁ"k""":;:?‘“:‘f:":L’j’:‘“:’:‘:":’ — tak moze wyglada¢ diuga lista aptecznych zakupéw. O ile jednak dziatamy
organiczne rwiazki chemiczne - kwas profilaktycznie lub chcemy wspomdc tylko terapie farmakologiczng, zamiast wszystkich
it il Y O e tych $rodkow, mozemy siegnaé po jeden. Do tego w petni naturalny, nieobciazajacy
e wim_cz_el-_uie amoiejszenie watroby i przepyszny — jabtko.
migsni poziomu
= ’ robonriy Pektyny dla uktadu pokarmowego i zgbow
v S we krwi Jabtka to bogate zrodto pektyn — blonnika pokarmowego bardzo cennego dla
: e 2 {- organizmu. Pektyny regulujg przede wszystkim prace przewodu pokarmowego,

usuwajg z niego zalegajace resztki, toksyny i wspomagajq dziatanie dobrych bakterii w
jelitach. Warto wigc siega¢ po jabtka zaréwno przy zaparciach jak i biegunkach. Blonnik
hamuje tez wchtanianie cholesterolu, przez co zmniejsza ryzyko zawatu czy miazdzycy.
Chroni takze przed cukrzyca. Trzeba tez pamieta¢, ze wraz z obecnycmi w owocach
polifenolami ma dziatanie antynowotworowe. Jabtka sg tez dobre dla wszystkich, ktdrzy
dbajq o linie — blonnik jak gabka pecznieje w zotadku, szybko powodujac uczucie

sytosci.
POLIFENOLE | i Bomba witaminowa
tagodza AR o TV Jabtko to takze prawdziwa skarbnica witamin i mineratéw. Wiele z nich zapewni nam
zapall_:nie neutralizujy nie tylko dobre samopoczucie, ale tez piekny wyglad. Witaminy A, B, C, E i PP, a takze
jelv wolne rodniki

cynk, krzem, wapn, potas i zelazo — to podstawa jedrnej i zdrowej skéry, pieknych
wiosdw, mocnych zebow i paznokci. Ten dobroczynny zestaw pomaga tez zwalczaé
wolne rodniki i dtuzej zachowa¢ mtodo$¢.

Zadbaj 0 odpornosé

Wprawdzie witaminy C w jabtku jest zbyt mato, by mogta w znaczacy sposéb podnies¢ odporno$¢, ale w potaczeniu z innymi sktadnikami — m.in.
cynkiem, odpowiadajacym za rozwoj biatych krwinek — poprawia nasza ogdlng kondycje i zwalcza drobnoustroje chorobotwércze. Za wzrost
odporno$ci odpowiadajg tez pektyny, ktore dbajg o tworzenie wtasciwej flory bakteryjnej w przewodzie pokarmowym, a odporno$¢ organizmu az w
70 proc. zalezy wiasnie od prawidtowej pracy jelit.

Jabtko dla serca i mézqu

Pyszne okragte owoce stanowig tez doskonatg ochrone dla serca i uktadu krgzenia. Zawarte w jabtkach flawonoidy przeciwdziatajg miazdzycy i
wzmachiajg naczynia krwiono$ne. Odpowiedzialna za uszczelnianie zyt kwarecytyna, utrudnia tez osadzanie sie w zytach cholesterolu.

Jak jedzenie jabtek wptywa na prace naszego mozgu? Po pierwsze owoce dostrczajg organizmowi weglowodanéw, czyli niezbednego dla mézgu
paliwa. Po drugie zawierajg wspomniane flawonoidy, ktére poprawiajg funkcje poznawcze. Naukowcy dowodzg tez, ze jabtka (a szczegolnie ich
skdrka) chronig komérki nerwowe, a w konsekwencji zmniejszajg ryzyko wystapienia choroby Alzheimera.

Jabtkowa odtrutka

Jedzenie tych owocow polecane jest w celu oczyszczania organizmu. Warto po nie siega¢ zaréwno w przypadku lekkiego zatrucia pokarmowego,
ale tez wtedy, gdy chcemy po prostu pozbyc sie z organizmu wszelkich toksyn (z zanieczyszczonego powietrza, gleby, pozywienia). O jabtkach
powinni pamieta¢ przede wszystkim palacze, ktérzy dostarczaja do organizmu wiele substanciji trujgcych. Pektyny majq zdolnos¢ wigzania
niektorych metali ciezkich w nierozpuszczalne sole, ktére w tej postaci sg usuwane z organizmu.

Z jabtkiem kazdego dnia

Anglicy mawiaja;: “zjedz jabtko dziennie, a lekarz nie bedzie ci potrzebny”. Naukowcy zachecajg jednak, by nie ograniczaé sie do jednego tylko
owocu. Najlepiej zjada¢ 2 — 3 dziennie. Dla “jabtkozercow” to sama frajda. Gorzej z tymi, ktdrzy nie lubig chrupa¢ twardych owocdw. Na szczescie
jest na to rada. Jabtko mozna przeciez zetrze¢ i dodac do suréwki (np. z marchwi), przygotowa¢ mus lub przecier i zje$¢ je w postaci szarlotki albo
wycisna¢ sok lub zmiksowac z innymi owocami, by powstat gesty odzywczy koktajl. Sposobdéw na przetworzenie jabtek jest mnostwo.

Kto powinien uwazac?

Chociaz jabtka uwazane sg za panaceum na wszelkie dolegliwo$ci i do diety moga wiaczy¢ je praktycznie wszyscy, to pamietajmy, ze znalazly sie
one na pierwszym miejscu listy “brudnych” owocéw. Zestawienie takie opublikowata amerykariska organizacja Environmental Working Group
(EWG). Liste ,brudnych” oraz ,czystych” owocow i warzyw stworzono kierujac sie zawartoscig pozostatosci pestycydow. Nie dajmy sie tez zwies¢
owocom o idealnie I$nigcej skorce, takie czesto sg woskowane, aby na sklepowej pétce prezentowac sie jak najlepiej.

Uwaza¢ na jabtka powinni takze alergicy, a szczegolinie ci, ktdrzy uczuleni sg na pytek brzozy. U nich czesto rozwija si¢ nadwrazliwo$¢ na pokarm,
m.in. na jabtko, seler lub marchew.

Na bicepsy
Skorka od jabtka zawiera kwas ursolowy majacy wiasciwo$é pompowania miesni. Do$wiadczenia na myszach wykazaty, ze kwas hamuije ich

wiotczenie, ktdre czesto towarzyszy réznym chorobom i jest elementem starzenia sig. Jest to przypadto$¢ dobrze rozpoznana, na ktorg nie ma
lekarstwa.

Inng wtadciwoscig kwasu jest zmniejszenie poziomu ttuszczu, cukru i cholesterolu we krwi. Wykazaty to badania na zwierzetach. Naukowcy sgadza,
ze zwigzek moze byC wykorzystany jako Srodek przeciwdziatajacy zanikowi miesni, a prawdopodobnie réwniez zaburzeri metabolizmu takich, jak
cukrzyca.

[zrédto:fitness.wp.pl/



Higiena jamy ustnej kurkuma

Higiena jamy ustnej kurkuma bije na gtowe dostepne $rodki do ptukania:
zapalenie dzigset, rak jamy ustnej i inne. Moc dziatania niektérych
pokarmow uzdrawiania i odzywiania jest tak imponujgca i zrdznicowana, ze
te produkty powinny znalez¢ sie w naszym menu co tydzien, jesli nawet nie
codziennie. W ostatnich latach, wspotczesna nauka odkryta wiele
niezwyktych cech kurkumy, zwtaszcza jako przyprawy, majacej niesamowite
mozliwo$ci zapobiegania i leczenia réznych problemdw zdrowotnych.
Niektore badania jednak pokazujg nawet, ze kurkuma moze znacznie
zwigkszy¢ stan zdrowia jamy ustnej, dajac odporno$¢ na takie dolegliwosci,
jak zapalenie dzigset, rak jamy ustnej, i wiele innych.

Korzysci zdrowotne wynikajace z kurkumy sg ogromne, a wiele badan taczy kurkume z leczeniem raka jamy ustnej i
profilaktyka. Jedno z nowszych badarn wskazuje, ze kurkuma moze odwréci¢ przebieg zmian przednowotworowych w
jamie ustnej. Doniesienie z GreenMedInfo opisuje istnienie rowniez wielu innych badan, w jakich wskazywano na zwigzek
kurkumy z leczeniem doustnym komorek nowotworowych. Ostatnio, badacze odkryli, ze nanoczastki nasycane
ekstraktem z kurkumy mogq faktycznie zabija¢ komérki nowotworowe w jamie ustnej, ktére okazaty sie odporne na
chemioterapie.

Mimo Ze kurkuma jest najczesciej traktowane jako przyprawa curry, jest wszechstronna i moze by¢ dodawana do wielu
potraw od ryb i jaj do koktajli i satatek. Dalsze badania wskazujg, ze im dtuzej kurkuma znajduje si¢ w jamie ustnej, tym
zdrowszy jest jej stan.

W zesztym roku, w czasopi$mie Indian Society of Periodontology, opisano badanie, jakie wykazato, ze kurkuma moze by¢
co najmniej, jesli nie bardziej, tak skuteczna, jak tradycyjne ptyny do ptukania jamy ustnej przy leczeniu zapalenia dzigset.

Zapalenie dzigset jest chorobg przyzebia charakteryzujaca sie nieSwiezym oddechem, krwawieniem i zapaleniem dzigset.
Nieleczona moze prowadzi¢ do bardziej destrukcyjnej choroby przyzebia. Ogolnie, ptyny do ptukania ust z uzyciem
chlorexidine zwykle sg stosowane w leczeniu tej choroby. | cho¢ powiktania wskutek zastosowania tego zwigzku sg
rzadkie, mogq jednak obejmowac reakcje anafilaktyczne.

Badania miaty dokona¢ poréwnania ptukania ust dwa razy dziennie albo przy pomocy 0,1 % ekstraktu z kurkumy
(kurkumina), albo tradycyjnego ptynu do ptukania z uzyciem 0,2% roztworu chlorexidine. Chociaz chlorexidine miat
stezenie dwukrotnie wigksze niz roztwor kurkumy, ptukanka kurkuma pokonata tradycyjny ptyn we wszystkich trzech
pomiarach. Kurkuma zmniejsza plytke nazebna, tagodzi objawy zapalenia dzigset i redukuje aktywno$¢ bakterii znacznie
skuteczniej niz tradycyjny ptyn do ptukania ust.

Mimo to, naukowcy, ,w charakterystycznym konserwatywnym duchu stylu akademickiego”, zasugerowali, ze ptyn do
ptukania ust z ekstraktu kurkumy miat ,poréwnywalne wtasciwo$ci przeciwdziatania ptytce nazebnej, przeciwzapalne i
antybakteryjne” w stosunku do tradycyjnego chlorexidine.

zrodto: http://naturalsociety.com/turmeric-oral-health-gingivitis-mouth-cancer-more/

GABINET PROTETYCZNY
Protetyk dentystyczny z wieloletnim stazem zawodowym oferuje:

¢ Protezy catkowite e Ochraniacze szczek
£ Ful and parilal dmlum : e Protezy czesciowe . Pods’ciele_nia i repgracje protez
S eial base deali ¢ Protezy szkieletowe (na bazie metalowej) ¢ Refundacje kosztéw w przypadku
ubezpieczen w prywatnych Kasach
=Moulhguards Zdrowotnych oraz “Veteran Affairs”.
- - Relines and repairs .
__ - Heallh Funds and Veteran Bezptatna konsultacja, przyjemna obstuga, korzystne ceny
X oraz dodatkowo 10% rabatu w ramach nowo otwartej praktyki.
cton Drive, ALEXANDHA Zamawiajac wizyte prosze dzwonic 3814 4221 lub telefon komorkowy 0488 994 237.

22 Picton Dr, Alexandra Hills.

3824 4221 or 0488 994 237
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Brokutly chronia chrzastke stawowag

Substancja zawarta w warzywach z rodziny kapustowatych, gtéwnie w brokutach,
opoznia rozwoj choroby zwyrodnieniowej stawow - informuje
o wynikach badan brytyjskich naukowcow czasopismo "Arthritis & Rheumatism".

Badacze z University of East Anglia udowodnili w badaniu na myszach, ze dieta bogata w
sulforafan (zwigzek wystepujacy w warzywach krzyzowych - brukselkach, kapuscie i przede
wszystkim w brokutach) op6znia, a nawet zapobiega niszczeniu chrzastki stawowej, a tym
samym chorobie zwyrodnieniowej stawow.

Teraz naukowcy chcg sprawdzi¢ skuteczno$¢ dziatania substancji na ludziach i juz rozpoczeto wstepne badania nad pacjentami,
ktdrzy majq zostaé poddani operacji wymiany stawu kolanowego. Chorzy bedg karmieni brokutami o duzej zawartosci sulforafanu
przez dwa tygodnie przed operacjg, a po zabiegu badacze sprawdzg, czy warzywa wptynety na zmiane metabolizmu tkanek.

Weczesdniejsze badania wykazaty, ze sulforafan ma wtasciwo$ci przeciwnowotworowe i przeciwzapalne. Niniejsze przedsiewziecie
pozwolito stwierdzi¢, ze substancja chroni takze zdrowie stawow, blokujac enzymy powodujace ich destrukcie.

Choroba zwyrodnieniowa stawdw to przypadtos¢ objawiajaca sie silnymi bélami dtoni, stop, kregostupa, bioder lub kolan i
ograniczeniem ich funkcji ruchowych. Czynnikami sprzyjajacymi jej wystapieniu sg zaawansowany wiek i otyto$¢. Nie istnieje
skuteczna metoda leczenia tej choroby. Stosuije sie jedynie Srodki zmniejszajace bdl (czesto niewystarczajgco) i operacje
wymiany zniszczonych stawow.

"AZ do teraz badacze ponosili porazke, probujac wykazaé, ze jedzenie czy dieta moze przyczyni¢ sie do spowolnienia rozwoju
choroby zwyrodnieniowej stawow, wiec jesli wyniki niniejszego badania uda sie powtorzy¢ na ludziach, bedziemy mieli do
czynienia z przetomem" - komentuje prof. Alan Silman, dyrektor fundaciji Arthritis Research UK. (PAP)

http://www.medonet.pl/zdrowie-na-co-dzien

Lista ofiarodawcow na Kolo SPK Nr 8 i na “Okdlnik”:

1. Witold & Grazyna Kuczynski
(3 pary biatych rekawiczek do sztandaru
zakupionych podczas pobytu w Polsce) - 5400

Serdecznie dzigkujemy!

Na prosbe zainteresowanych cztonkdw, podajemy numer konta bankowego
na ktory 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 zaznaczy¢ na co kwota jest przekazywana.




Zarzad Kota SPK nr 8 zaprasza cztonkow kota na Zebranie Informacyjne, ktére odbedzie sie
w dniu 23 lutego 2014 r. (niedziela), o godz 13.00 w siedzibie kota, 44-54 Holland Crescent, Capalaba.
Po zebraniu tradycyjny poczestunek.

Koto SPK Nr 8 zaprasza na “Ostatki”, czyli ostatnig zabawe w karnawale,
1-go marca 2014 r o 19:30, w nowo odremontowanej duzej sali SPK (z klimatyzacja), 44-54 Holland Crs, Capalaba.
Bilet wstepu $20 - w cenie biletow Sledzik i Kielonek.
02 Bar dobrze zaopatrzony i po przystepnych cenach. Zakaski we wiasnym zakresie.
Urozmaicona muzyka: DJs Krzysiek i Andrzej.

Rezerwacije: Julia - tel: 0437 448 640 email: deon.julia@bigpond.com
Jan - tel: 3395 1955 email: photo@)jkdesign.com.au

Zarzad Stowarzyszenia Polskich Kombatantow
zaprasza na uroczysto$¢ poswiecong Ofiarom Mordu Katyriskiego oraz rocznicy bitwy o Monte Casino.
Uroczystosci rozpoczniemy w niedziele 6 kwietnia 2014 r. o godz 10.00 uroczysta Msza Swigta w Kosciele na Bowen Hills.
Po mszy, na zewnatrz kosciota, odbedzie sie Apel Polegtych. Zapraszamy przedstawicieli organizacji polonijnych oraz osoby
prywatne do skiadania wiencow i kwiatow pod tablica pamiatkowa.

Informujemy, ze tradycyjne Swiecenie pokarméw Wielkanocnych odbedzie sie¢ w Sobote Wielkanocng

P w dniu 19 kwietnia 2014 roku o godz 12.00 w siedzibie Kota SPK. 7\
gs,\ié\f% Po Swigceniu zapraszamy, szczegélInie dzieci, na konkurs pisanek i na najtadniej udekorowany koszyk.  { : \|
@ Zyczymy wszystkim powodzenia w konkursie. \g

~¢ - AnzacDay 2014

Wszyscy Cztonkowie SPK, zotnierze PSZ, zrzeszeni i nie zrzeszeni oraz rodacy i sympatycy SPK,
proszeni sa o wziecie udziatu w przemarszu ulicami Brisbane, ktory odbedzie sie 25 kwietnia 2014 roku.
Zbiorka polskiego oddziatu, tak jak w ubieglych latach, na rogu Charlotte i George Streets o godz. 10.30.

Dla podkreslenia wielkiego polskiego wysitku poniesionego w drugiej wojnie Swiatowej, prosimy o liczny udziat w
przemarszu. Obowigzuje przyzwoity ubior, z odznaczeniami wojskowymi i cywilnymi, polskimi i obcymi.

Redakcja Okoélnika serdecznie zaprasza chetnych do wspdtpracy i prosi o nadsytanie materiatow 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 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 Okélnika na naszej witrynie,
mozna obejrze¢ w kolorze. Zyczymy przyjemnego ogladania!

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



deon.julia@bigpond.com
mailto:photo@jkdesign.com.au
http://www.polish-spk-foundation.org.au/
mailto:krystyna@jkdesign.com.au
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Pefnych spokoju i radosc: Swiat Wielkanocnych,
dobrego wypoczynku w rodzinnym gronie
oraz optym:zmu zdrowia

i energn na przyszfosc >
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