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25. Rocznica upadku muru berlinskiego.

Rozdzielit rodziny i oddalit od siebie przyjaciét, na prawie 30 lat podzielit Berlin i caty kraj, stanowit
symbol zelaznej kurtyny. 13 sierpnia 1961 r. budowa muru berlinskiego rozpoczat sie brutalny podziat
Niemiec. Mur przebiegajacy na odcinku okoto 43 km przez Berlin i wyznaczajacy granice
wewnafrzniemieckg o dtugosci ponad 1300 km wiadze NRD zbudowaty po to, aby zatrzyma¢ masowg
migracje na Zachdd. Od 1949 r. dziesiatki tysiecy Niemcdw opuscito NRD, poniewaz w tym kraju nie
widzieli juz swojej przysztosci. Mur i silnie strzezone umocnienia graniczne miaty uniemozliwi¢
mieszkaricom NRD opuszczenie kraju. Kto jednak ryzykowat ucieczke, ryzykowat zyciem. Do czasu
pokojowej rewoluciji, ktora obalita mur w listopadzie 1989 r., okoto 71 tys. obywateli NRD skazano na
kare wigzienia za prébe ucieczki. Ponad 1000 ludzi zyciem przyptacito prébe ucieczki przez mur lub
granice wewnatrzniemiecka, Dzi$ tylko w samym Berlinie jest wiele miejsc pamieci i muzeéw
przypominajacych o murze berlinskim i jego historii. Do najbardziej znanych oprocz Miejsca Pamieci
Muru Berlinskiego nalezg Muzeum Muru Berlifiskiego przy Checkpoint Charlie w miejscu bytego
przejscia granicznego, East Side Gallery — fragment muru o diugosci okoto 1,3 km pokryty grafitti i
malowidtami ponad 100 artystéw, Miejsce Pamieci Berlin-Hohenschénhausen, przypomina o warunkach,
jakie panowaty tu, gdy w czasach NRD bylo tu wigzienie $ledcze, oraz Berliner Mauerweg — dzi$ trasa
wedrowek pieszych i rowerowych wzdtuz dawnych umocnien granicznych.
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Zarzad Kota SPK Nr 8

Prezes Zdzistaw Koch 3824 5108
Wice-Prezes

Sekretarz Julia Buitendag 0437 448 640
Z-ca Sekretarza Beata Szydiowska 0416 019 339
Skarbnik Iwona Rafalska 3870 3851
Z-ca Skarbnika Beata Mroczek 3390 4037
Gospodarz Mirostaw Krawczynski 3273 6117

Marek Suchocki
Andrzej Mroczek
tucja Krawczynska

Czionkowie Zarzadu:

0481 165 625
3390 4037
3273 6117

Adres elektroniczny Kota SPK Nr 8 w Capalaba: spk8gld @hotmail.com

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

Ksiadz Proboszcz i Kapelan Kota SPK Nr 8

Ks. Andrzej Kotaczkowski
Ks. Zenon Broniarczyk

Polska Szkota Sobotnia Bowen Hills
Dyrektor — Julia Raczko
principal@brisbanepolishschool.org.au
Prezes KR - Karolina Freeman
president@brisbanepolishschool.org.au

Archiwum & Muzeum Polonii QLD
Jan Suchowiecki
muzeum@polonia.org.au

Przewodniczacy:  Krzysztof lwicki 3299 3736
Cztonkowie: Grazyna Kuczynska 38231738
Dariusz Wegrecki 3848 9705

Reprezentant Kota Nr 8

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 38231738

Wice-Prezes  Jan Tkaczyk 3395 1955

Skarbnik Janina Kloda 3821 0372

Sekretarz Krystyna Tkaczyk 3395 1955

Honorowy Konsul R.P. w Brisbane

Brian Kilmartin A/h 3398 1018

Polska Parafia Bowen Hills 3252 2200

Mobile 0408 400 544
Mobile 0448 015 452

Mobile 0403 000 409

Mobile 0458 734 721

3272 0930

Harcerstwo ZHP Obwdd “Pomorze”

Przew. Krzysztof Dutkowski 0410 411 846
Hufiec Zeniski Ola Karwaj 0421 334 504
Hufiec Meski Tomek Karbanowicz 0431 402 486
Koto Przyjaciét Harcerstwa

Prezes KPH Magda Myszkowski 0423 000 838

Inne Organizacje Polskie w QLD

Rada Naczelna Polonii Australijskiej

Prezes RN Leszek Wikarjusz 0432 333 000
Dom Polski

10 Marie St, Milton QId 4064 3369 2747
Prezes Joseph Magon 0411 286 563
Vice-Prezes Leszek Wikarjusz 0432 333 000
Skarbnik Alice Langford 0423 252 375
Kierownik Jadwiga Bajan 0412 122 209
Stow. im. T. Ko$ciuszki - Darra 3288 5031
Prezes Janusz Kwietniewski 3375 3062
Radio 4EB Centrala 3240 8600
Prezes Michat Jozefowicz 0412 468 846
polskieradio@4eb.org.au

Koto Polek Helena Podberezny 33005130
Klub Seniorow Helena Podberezny 3300 5130
Siostry Misjonarki Chrystusa Kréla

58 Picnic St, Enoggera Qld 3855 3772

“DIVERSICARE” - Pomoc dla Osdb Starszych

Koordynator Wiestawa Drézdz 3846 1099
“OZPOL” Community Care Association

Irena Biedak 3211 3833
BIBLIOTEKA piatek 12:00 - 18:00 3369 2747

Kierownik — Barbara Andrusiewicz
library@polonia.org.au

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

Tel: 07 3395 1955 email: krystyna@jkdesign.com.au

Redakcja zastrzega sobie prawo do korekty i skrdtdw nadsytanych tekstow.
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Stacje na drodze do zjednoczenia Niemiec — chronologia.

Sfatszowane wybory, fala uciekinieréw o niespotykanym wymiarze oraz masowe demonstracje doprowadzity w roku 1989 do
zatamania sie aparatu wtadzy Niemieckiej Republiki Demokratycznej (NRD). Po ustapieniu ze stanowiska pierwszego sekretarza partii
przez Ericha Honeckera w dniu 18 pazdziernika i upadku muru berlinskiego rozpoczat sie w listopadzie 1989 r. proces zjednoczenia.
Chcielibysmy przypomnie¢ Panstwu kilka najwazniejszych wydarzen z tego czasu:

9 listopada 1989 — Giinter Schabowski, cztonek biura politycznego Niemieckiej Socjalistycznej Partii Jednosci (SED) wspomniat w
czasie konferenciji prasowej najwyrazniej przypadkiem, iz NRD w trybie natychmiastowym otwiera swoje granice. Chwile pozniej tysiace
obywateli BRD szturmowato przejscia graniczne. Mur upadt 28 lat po jego wybudowaniu.

13 listopada 1989 — Drezderiski szef lokalnych struktur SED, Hans Modrow, zostat upowazniony przez Izbe Ludowg do misji tworzenia
nowego rzadu. Podczas trwajacych juz od wielu miesiecy poniedziatkowych demonstracji na transparentach pojawiajg sie takze hasta
,Niemcy zjednoczong ojczyzng” (,Deutschland einig Vaterland”).

3 grudnia 1989 - Pod naciskiem ,dotéw” partyjnych SED biuro polityczne oraz komitet centralny SED ustepujg z funkcji.

7 grudnia 1989 — Spotyka sie okragty stot — gremium sktadajace sie z przedstawicieli starych i nowych partii oraz organizacji —
moderowany przez przedstawicieli koSciota, aby zgtosi¢ propozycje przezwycigzenia kryzysu w panstwie.

19 grudnia 1989 - Kanclerz Federalny Helmut Kohl (CDU) sktada swojg pierwszg oficjalng wizyte w NRD. W Dreznie jest przyjmowany
z owacjami. Stycha¢ wszedzie nawotywania ,Helmut, Helmut” oraz ,Deutschland einig Vaterland”.

15 stycznia 1990 — 2000 demonstrantow szturmuje centrale Stasi w Berlinie Wschodnim. 100.000 os6b demonstruje przed budynkiem.
28 stycznia 1990 - Przedstawiciele starych i nowych ugrupowan politycznych NRD dogaduijg sie w sprawie utworzenia rzadu
przejSciowego. Udziat w nim majg bra¢ udziat takze przedstawiciele grup spotecznych, ktdrzy uczestniczyli w okragtym stole.

1 lutego1990 - Premier Hans Modrow przedktada Izbie Ludowej koncepcje zjednoczenia Niemiec, bazujacych na militarnej neutralnosci
i strukturach federalnych.

7 lutego 1990 — Rzad Federalny RFN podejmuje decyzje, o ztozeniu oferty NRD w sprawie rokowarn na temat unii walutowej.

18 marca 1990 - W NRD majg miejsce pierwsze wolne wybory. Zdecydowanie wygrywa konserwatywna koalicja z CDU na czele.

12 kwietnia 1990 — Pierwsza, wybrana w wolnych wyborach Izba Ludowa wybiera premiera. Zostat nim Lothar de Maiziere (CDU).

23 kwietnia 1990 — Boriska koalicja rzadowa uzgadnia zasady umowy parnistwowej na temat unii walutowej.

5 maja 1990 — Pierwsza runda konferencji dwa plus cztery z udziatem sze$ciu ministréw spraw zagranicznych USA, ZSRR, Wielkiej
Brytanii, Francji, RFN i NRD w Bonn. Centralnym tematem konferencji sa kwestie sojuszu.

18 maja 1990 — Podpisanie umowy panstwowej o unii gospodarczej, walutowej i spotecznej. Dla kanclerza Kohla sg to ,Narodziny
wolnych i zjednoczonych Niemiec”.

1 lipca 1990 - Unia walutowa wchodzi w zycie. W NRD obowigzujg marki zachodnioniemieckie. Na wewnetrznej granicy Niemiec
zniesiona zostaje kontrola paszportowa.

2 lipca 1990 — W Berlinie Wschodnim rozpoczynajq sie negocjacje na temat drugiego traktatu panstwowego — traktatu
zjednoczeniowego.

16 lipca 1990 — Helmut Kohl oraz Michait Gorbaczow oznajmiajg przetom w rokowaniach o sojuszu. Niemcy po zjednoczeniu pozostang,
cztonkiem NATO.

22 lipca 1990 - Izba Ludowa aprobuije ustawe 0 ponownym wprowadzeniu podziatu na kraje zwigzkowe w NRD.

23 sierpnia 1990 — Izba Ludowa decyduije o przystapieniu NRD do Republiki Federalnej Niemiec z dniem 3 pazdziernika.

31 sierpnia 1990 — W Berlinie Wschodnim podpisany zostaje niemiecko-niemiecki traktat zjednoczeniowy. Zachodnioniemiecki
Bundestag oraz Izba Ludowa ratyfikujg go 20 wrze$nia wiekszoscig 2/3 gtoséw.

24 wrze$nia 1990 — NRD wystepuje z Uktadu Warszawskiego.

1 pazdziernika 1990 — Niemcy uzyskuja petng sewerenno$¢. Obostrzenia prawne aliantéw dotyczace Berlina tracg moc z dniem 3
pazdziernika.

3 pazdziernika 1990 - O pdtnocy przy dzwiekach ,Piesni o Niemczech” na maszt Reichstagu w Berlinie wciagnieta zostaje czarno-
czerwono-ztota flaga. Setki tysiecy $wietujq Zjednoczenie Niemiec na ulicach Berlina i innych miast w Niemczech.

http://www.polen.diplo.de/Vertretung/polen/pl/01-willkommen-pl/03-einheit/stationen.html
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Swieto Niepodlegtosci - Brisbane 11/11/2014.

11 listopada 1918 roku po 123 latach niewoli Polska odzyskata niepodlegtos¢. Te rocznice SwietowaliSmy uroczystg
akademig w Domu Polskim w Milton.

Uroczystos¢ poprowadzit ze swadg Andrzej Gorzkowski. Po wprowadzeniu sztandaréw i od$piewaniu hymnéw
australijskiego i polskiego gtos zabrat Prezes Polonii Jozef Magon. Na poczaku zaproponowat uczczenie minutg ciszy
tych, ktérzy odeszli na ,Wieczng Warte”. Ciepto przywitat wszystkich licznie zgromadzonych go$ci, wymieniajac po
nazwisku prezesow polskich organizacji i dziataczy polonijnych. Szczegodlnie serdecznie podziekowat cztonkiniom Kofa
Pan za uszycie i wyhaftowanie nowego sztandaru Polonii.

W czesci oficjalnej, w ciekawy, poetycki sposob, piekng polszczyzna, historie niewoli i wyzwolenia przedstawili
uczniowie Poskiej Szkoty Sobotniej: Kasia Rafalska i Zachariusz Mroczek.

Po czesci oficjalej nastapita zywiotowa, prowadzona w szybkim tempie czes$¢ artystyczna.

Trzy tance: , Hosa Dyna” Sredniego Obertasa, ,Matko! Matko!” starszego Obertasa i ,Oberek Dziewczecy” Wisty.
Harcerki i harcerze Hufca Pomorze za$piewali trzy piosenki: ,Do Ojczyzny”, ,Krechowiecki Utan” i ,Cisza wkoto”.
Mezzosopran Eugenia Puskarz przy akompaniamencie pianistki Doroty Batkiewicz — Lear zaspiewata dwie piesni:
,Kolysanka” i ,Znasz-li ten kraj’. Jej siostra Ksenia na wiolonczeli wykonata bardzo trudny utwér — ,Gigue in Dminor”.

Na zakonczenie gtos zabrat Konsul Honorowy Brian Kilmartin dzigkujac wszystkim za udziat w uroczystosci.
Wyprowadzeniem sztandardw i od$piewaniem ,Roty” zakonczyta si¢ ta zywiotowa i krotka, bo trwajaca zaledwie
godzine - akademia.

zanotowata — Jolanta Gotka hm - hufiec Pomorze.

Zdjecia: Ryszard Federowicz

... polaczone zostaly z poswieceniem nowego sztandaru dla naszej Polonii.
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Wiolonczela Polski Konsul Honorowy Prezes Polonii Zachariusz Mroczek
Ksenia Puskarz Brian Kilmartin Joseph Magon i Kasia Rafalska
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Wysokie odznaczenia dla Kombatantow z Kota SPK Nr 8.

Konsulat Generalny

-l feecypospoliei skl Wizyta Szefa Urzedu ds. Kombatantéw i Oséb Represjonowanych
Rzeczypospolitej Polskiej w Australii.

W dniach 3-8 listopada br. przebywata w Australii delegacja Urzedu ds. Kombatantdw i Osob Represjonowanych w sktadzie:
min. Jan Stanistaw Ciechanowski, Szef Urzedu, p. Monika Lelejko p.o. Dyrektora Gabinetu Szefa Urzedu oraz p. Radostaw
Dubisz, pracownik Gabinetu Szefa Urzedu. Delegacja przybyta do Australii z Nowej Zelandii, gdzie brata udziat w obchodach
70-lecia przyjazdu polskich sierot syberyjskich do Nowej Zelandii.

We wtorek 4 listopada delegacja przebywata w Melbourne, gdzie odbyto sie spotkanie z kombatantami, podczas ktérego
Min. J. S. Ciechanowski Medalem “Pro Patria“ odznaczyt miedzy innymi Stefana Czauderne Prezesa Kota SPK Nr 3
i Zygmunta Busia Sekretarza tego Kota.

Z Melbourne delegacja udata sie do Hobart (Tasmania), gdzie odwiedzita polski cmentarz w Pomtville, na ktérym znajduja sie
groby wielu polskich kombatantéw walczacych m. in. pod Tobrukiem i Monte Cassino, przybytych na Tasmanie w wiekszo$ci w
sierpniu 1948 r. w grupie 866 zdemobilizowanych Zotierzy Polskiej Armii na Zachodzie na poktadzie statku Strathnaver.

Ich potomkowie dziatajg dzi$ aktywnie w Zwigzku Polakéw w Hobart. Nastepnie delegacja wzigta udziat w spotkaniu z
kombatantami w Domu Polskim im. Piotra Potacika w Hobart. Podczas tego spotkania uhonorowany zostat przez Min. J. S.
Ciechanowskiego, miedzy innymi Jan Dobosz, ktéry otrzymat Medal ,Pro Patria” i Statuetke Monte Cassino.

6 listopada delegacja przebywata w Sydney, gdzie wzigta udziat w organizowanych przez Konsulat Generalny uroczystych
obchodach Dnia Niepodlegto$ci. Podczas tych uroczysto$ci duza grupa rodakéw zostata odznaczona krzyzami i medalami.
(Petna lista znajduje sie na http://www.pulspolonii.com/). Zgromadzeni na uroczystosci goscie, mieli rowniez okazje wystuchac¢
krétkiego koncertu Chopina w wykonaniu Macieja Paweli.

7 listopada delegacja udata sie do Canberry, gdzie Min. J. S. Ciechanowski odbyt rozmowy z Zastepcg Ministra ds.
Kombatantéw Panem Simonem Lewisem oraz spotkat si¢ z kombatantami z Australijskiego Terytorium Stotecznego. Pan
Minister odznaczyt przy tej okazji 5 kombatantdw nalezacych do Kota SPK Nr 8. Medalami “Pro Patria” odznaczeni zostali:
Stan Kowalski, Stefan Brozek, Henryk Kustra, Bernard Skarbek i Maria Skarbek.

Z Canberry delegacja udata si¢ ponownie do Sydney, zeby 8 listopada wzig¢ udziat w uroczystej Mszy za Ojczyzng odprawionej
z okazji Swieta Niepodlegtosci w Katedrze Naj$wietszej Marii Panny w centrum Sydney.

Wizyta Szefa Urzedu do spraw Kombatantéw i Oséb Represjonowanych byta w Australii bardzo oczekiwana i potrzebna. Do
Australii przybyta po wojnie znaczna liczba zdemobilizowanych Zotnierzy Polskiej Armii, ktorzy nie mogli powrdcié do kraju i
ktdrzy zyli w prze$wiadczeniu krzywdy doznanej od swoich rodakéw w Polsce. Uhonorowanie ich i docenienie ich wktadu w
odzyskanie wolnosci przez Polske byto gestem z wielkim wzruszeniem przyjetym przez miejscowe Srodowiska kombatanckie i
polonijne.

http:/iwww.sydney.msz.gov.pl/pl/aktualnosciiwizyta_szefa_urzedu_ds__kombatantow_i_osob_represjonowanych_rp_w_australii

Verte —»
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Od lewej stoja: Henryk Kustra, Ambasador Pawet Milewski, Stefan Brozek, Henryk Korab, Minister Jan Ciechanowski,
Wanda Hessler, Jozef Zawartko, Stan Kowalski, Maria Skarbek, Bernard Skarbek.

Medal ,Pro Patria” zostat ustanowiony Zarzadzeniem Kierownika Urzedu do Spraw Kombatantéw i Oséb Represjonowanych z dnia
1 wrzeénia 2011 r. Medal ,Pro Patria” jest nadawany przez Szefa Urzedu do Spraw Kombatantow i Osdb Represjonowanych na
podstawie udokumentowanego wniosku naczelnych wtadz organizacji kombatanckich i ofiar represji, a takze organdéw administracii
rzadowej i samorzadowej szczebla wojewodzkiego i powiatowego oraz polskich placowek dyplomatycznych i attachatéw
wojskowych.

W przypadku przestania wniosku o odznaczenie Medalem ,Pro Patria” wraz z planowang datg uroczysto$ci, wniosek taki winien
by¢ przestany do Urzedu z takim wyprzedzeniem, aby Szef Urzedu do Spraw Kombatantéw i Osob Represjonowanych otrzymat go
nie pdzniej niz na miesiac przed planowanym terminem jego wreczenia. 1lo$¢ medali na dany rok jest ograniczona.

Aktu dekoracji dokonuje Szef Urzedu do Spraw Kombatantéw i Oséb Represjonowanych, upowazniony pracownik Urzedu lub
upowazniony przez Szefa Urzedu przedstawiciel innego organu administraciji rzadowej, w czasie uroczystosci o charakterze
panstwowym, patriotycznym lub rocznicowym.

,Pro Patria” ma forme metalowego krazka o $rednicy 36 mm, fakturowanego, srebrzonego i oksydowanego. Na awersie, w
centralnym miejscu umieszczono wizerunek stylizowanego orta Rzeczypospolitej z przetomu XVII i XVIII wieku. Orzet oparty jest
po lewej stronie o kose bojowa, a po prawej o szable polska, wzdr 1921/22. Na rewersie natomiast znajduje sie napis ,Urzad do
Spraw Kombatantow i Osdb Represjonowanych”. W centralnej cze$ci medalu umieszczony zostat dwuwyrazowy napis: ,Pro
Patria”, a pod nim poziomo daty: ,1768" i ,1989". Sq to daty Konfederacji Barskiej oraz roku odzyskania przez Polske
niepodlegtosci. Pod datami umieszczono takze uktad gatazek — po lewej stronie z li§émi debowymi symbolizujacymi cnote,
odwage, chwate, wytrzymatos¢, moc i site, a po prawej stronie wawrzyn, ktéry uosabia zwyciestwo, czyn bohaterski, chwate i
zaszczyt. Dodatkowo, centralnie pod napisem ,Pro Patria” umieszczono odwzorowanie krzyza pochodzace z jednolitego wzoru
choragwi piechoty i sztandaréw jazdy, ustalonego w 1919 r. Medal zawieszony jest na wstazce szeroko$ci 38 mm z centralnie
umieszczonym paskiem ciemnogranatowym szeroko$ci 10 mm i dwoma pasowymi paskami o szeroko$ci 10 mm przedzielonymi
srebrzystymi prazkami o szerokosci 2 mm i prazkami czarnymi o szeroko$ci 2 mm na obydwu brzegach wstazki.

Autorem projektu medalu jest artysta grafik Andrzej Nowakowski.

Na podstawie zatwierdzonego przez Komisje Heraldyczng przy Ministrze Spraw Wewnetrznych i Administracji regulaminu
nadawania Medalu ,Pro Patria”, mogg by¢ nim honorowane osoby (fizyczne oraz prawne) szczegéinie zastuzone w kultywowaniu
pamieci o walce o niepodlegtos¢ Rzeczypospolitej Polskiej

Nadanie medalu potwierdza sie legitymacja, wreczang tacznie z odznaczeniem.

,Pro Patria” nie jest nadawany pos$miertnie, nie przewiduje sie réwniez nadawania medalu miejscowo$ciom oraz obiektom

historycznym i sakralnym.

Medal nalezy nosi¢ zawieszony na wstgzce na lewej piersi, po orderach i odznaczeniach panstwowych, przed medalem ,Pro
Memoria”.
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Jedz jajka! Uratuja ci zycie ...

Nie jest prawda, Ze potrawy z jaj zwiekszajg ryzyko choroby serca. Ostatnie badania wskazuja,
Ze umiarkowane ich spozycie, wrecz obniza ci$nienie krwi réwnie skutecznie, co mate dawki
lekdw. Sceptycy prozdrowotnego wptywu jajek na ludzki organizm twierdza, ze z kazdym
zjedzonym kurzym jajem robimy krok w kierunku choroby serca zwtaszcza, jesli towarzyszy mu
majonez. 100 gramoéw jajek - czyli Srednio 2 sztuki - majg okoto 147 kcal, a jedno jajko okoto

212 miligramdw cholesterolu. Jego nadmiar jest oczywiscie szkodliwy i moze powodowaé
choroby takie jak: miazdzyca, choroba wieficowa i zawat serca, ale chifiscy naukowcy uspakajaja.
Negatywny wptyw jaj na ludzkie serce to mit.

Ostatnie badania przeprowadzone przez uczonych z Jilin University dowodza, Ze biatko jaj moze by¢ wrecz lekiem na problemy z
uktadem krwionosnym. Wiasciwosci pozwalajace na obnizenie ci$nienia krwi ma peptyd z jaja kurzego, RVPSL.

- Mamy dowody na to, ze substancja zawarta w biatku jaj - peptydy, ktore sg budulcem biatka obecnego w ludzkim organizmie -
obnizajg cisnienie krwi rownie skutecznie co Kaptopryl, lek na nadci$nienie tetnicze i przewlektg niewydolnos¢ serca - powiedziat
Zhipeng Yu, gtéwny autor badan. - Peptyd biatka jaja kurzego moze sie przydac w profilaktyce lub leczeniu nadcisnienia. Nasze
wyniki potwierdzajg wczesniejsze doniesienia w tej dziedzinie - dodat Yu.

W pierwszym etapie studium Chinczycy podawali RVPSL szczurom z nadci$nieniem, teraz planujg eksperymenty na ludziach.
Badania potwierdzaja, ze peptyd nie zawiera zadnych toksyn, a podobnie jak znany powszechnie lek Kaptopryl, hamuje dziatanie
konwertazy angiotensyny (ACE), przez co powstrzymuije silne rozszerzanie sie naczyn krwionosnych i skurcze.

W efekcie powstrzymuje, wiec gwattowne wahania cisnienia tetniczego. Zdaniem chinskich naukowcow, przyjmujac 50 mg RVPSL,
mozna uzyskac taki sam efekt, jak po zazyciu 10 mg Kaptoprylu. W dodatku nie traci on swoich wtasciwosci po obrobce termicznej
jaj, a wiec i jajko na twardo i na migkko w codziennym menu, stuzy naszemu zdrowiu.

Wedtug najnowszych badar jedzenie jajek na $niadanie pomaga w odchudzaniu!

Jedzenie jaj zmniejsza uczucie gtodu. Jest rowniez pomocne przy zredukowaniu liczby kalorii, ktére spozywamy kazdego dnia.
Naukowcy doszli do takiego wniosku po przeanalizowaniu wynikéw badan przeprowadzonych na grupie 21 mezczyzn. Jednego
dnia zjedli oni jajecznice z trzech jaj z 1,5 kromki chleba. Nastepnego dnia dostali do spozycia rogala, péttyzeczki kremu
twarogowego i 170 gram chudego jogurtu. Oba positki miaty te sama kaloryczno$¢, ale pierwszy zawierat wieksza liczbe biatek, a
drugi weglowodanow.

Mezczyzni pierwszego dnia, po spozyciu na $niadanie jajek, zjedli na lunch o 112 kalorii mniej. Réwniez w ciggu dnia zmniejszyli
ilo$¢ kalorii dostarczanych do organizmu o 400 kalorii. Przyznali réwniez, Ze odczuwali znacznie zmniejsza taknienie.

Lekarze przeprowadzili réwniez testy z krwi, ktdre wykazaty, ze po spozyciu $niadania bogatego w weglowodany wzrdst poziom
greliny, czyli hormonu, ktéry pobudza uczucie gtodu.

Naukowcy sg zgodni, ze rozpoczynanie dnia $niadanie bogatym w biatka daje znakomite rezultaty. Sprzyja to przede wszystkim
dtugotrwatemu uczuciu sytosci i redukuije ilo$¢ spozywanych kalorii w ciggu dnia.

Badania potwierdzaja poprzednie obserwacje amerykariskich naukowcow. Mianowicie osoby, ktore spozywaty jaja na Sniadanie
byly w stanie zrzuci¢ o 65% wigcej na wadze, niz osoby, ktdre w trakcie diety odchudzajacej jadty positki bogate w weglowodany.
Jak podkreslajg lekarze prawie potowa biatek zawartych w jajku znajduje sie w z6étku. Dlatego tez zaleca sie spozywanie jajek w
cato$ci. Jedno jajko kurze dostarcza 70 kalorii.

www.fit.pl
Czytaj wiecej na http://facet.interia.pl/aktywnosc/zdrowie/news-jedz-jajka-uratuja-ci-zycie

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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... 1,3 lub 5 dniowa kuracja oczyszczajaca ... wybierz sam ...

Dlaczego trzeba oczyszczaé organizm?

Nawet jesli odzywiacie sie bardzo zdrowo, zjadacie duzo $wiezych warzyw, owocow, zup czy
tez unikacie wysoko przetworzonej lub ,$mieciowej” zywno$ci do Waszego organizmu
codziennie przedostajq sie toksyny. Przedostajg sie przez nos z powietrza i dostajq sie do
krwiobiegu. Towarzyszg Wam tez w domu, oczywiscie tylko wtedy, gdy uzywacie chemicznych
$rodkdw czystosci: proszkéw do prania, popularnych detergentéw do mycia tazienki lub
zmywania naczyn.

Toksyny sg o tyle niebezpieczne, ze lubig zalega¢ w komérkach naszego ciata i ,rozwala¢” nas od $rodka. Skutkiem jest ostabiona
odporno$¢, nie dajgce sie niczym wyleczy¢ wypryski skdrne, zte samopoczucie, brak energii, spadek koncentracji, zdenerwowanie,
problemy ze snem oraz zaburzona praca najwazniejszych narzaddw, np. watroby, ktéra bez wsparcia nie daje sobie rady z bardzo duzg,
ilodcig toksyn. Najlepszym rozwigzaniem jest oczyszczanie organizmu raz na jakis czas, a nawet 1 raz w tygodniu.

Jak wykona¢ kuracje oczyszczajaca?

Jak sami doskonale wiecie rodzajow kuracji oczyszczajacych jest mnéstwo. Mozna oczyszczac sie stosujac olej kokosowy, mtody
jeczmien, chlorelle lub green detox, step lub pijac codziennie wode z cytryng oraz wyeliminowac na 1 dzien inne pokarmy i je$¢ tylko
owoce i warzywa. To na tym ostatnim sposobie opiera sie kuracja, ktéra Wam proponuje. Mozecie stosowacé jg przez 1, 3 lub 5 dni. Plan
3 lub 5 dniowego oczyszczania powinien wygladac jak w dniu pierwszym, jedyna roznica jest tylko diuzszy czas trwania.

Wszystkie sktadniki obierzcie ze skory i za kazdym razem zmiksuijcie w blenderze lub wycisnijcie w wolnoobrotowej wyciskarce (stosujac
ten ostatni sposéb pomincie dodanie wody mineralngj).

Plan kuracji oczyszczajacej

Sniadanie: Il Sniadanie: Obiad: Podwieczorek: Kolacja:

4 liscie sataty rzymskiej

8 listkow miety

1 surowy burak

1 szklanka mleka

1 szklanka wody

1 todyga selera 1 gruszka/mango lub 2 2 marchewki roslinnego mineralnej
naciowego kiwi 1 jabtko 5-10 orzechdw 2 tyzeczki naturalnego
1 jabtko 2 jabtka 1/2 awokado nerkowcal/kazdy rodzaj miodu/
1/2 awokado garsé 1/4 surowej papryki orzechow syropu z agawy lub
1/2 szklanki wody zurawiny/porzeczek/malin sok z 1/2 cytryny 1 tyzeczka cynamonu klonowego
mineralnej 1/2 szklanki wody ok. 2cm x 2cm imbiru 1/2 tyzeczki pieprzu
1/8 matej kapusty mineralnej gars¢ szpinaku baby Opcijonalnie: cayenne/chilli
gars¢ szpinaku baby 1 tyzeczka naturalnego 1/2 soku z cytryny
sok z 1/2 cytryny Opcjonalnie: Opcjonalnie: miodu

112 tyzeczki 1 tyzeczka mtodego szczypta ekstraktu z Opcijonalnie:
Opcjonalnie: ksylitolu/stewii/erytrotylu jeczmienia lub chlorelli wanilii Miéd zalej rano zimng,
1 tyzeczka mtodego wodg i dodaj wieczorem
jeczmienia do reszty sktadnikow.

Jezeli zdecyduijecie sie na 3 lub 5 dniowg kuracje oczyszczajaca, to po prostu powtdrzcie ten sam plan 1 dniowego oczyszczania w
kolejnych dniach. Powodzenia i owocnych efektow.

http://hipokrates2012.wordpress.com/2014/11/04/13-lub-5-dniowa-kuracja-oczyszczajaca-wybierz-sam/

DENTURES

GABINET PROTETYCZNY

Protetyk dentystyczny z wieloletnim stazem zawodowym oferuje:

o Protezy catkowite o Ochraniacze szczek

o Protezy czesciowe o Podscielenia i reperacje protez

o Protezy szkieletowe (na bazie metalowej) o Refundacje kosztéw w przypadku
ubezpieczen w prywatnych Kasach
Zdrowotnych oraz “Veteran Affairs”.

- Full and partial dentures
- Metal base dentures
- Mouthguards
- Relines and repairs
. - Health Funds and Veteran Al
YAND AFT TER HOURS APPOINTMENTS .
Picton Drive, ALEXANDRA HIL

3824 4221 or 0488 994 237

Bezplatna konsultacja, przyjemna obstuga, korzystne ceny.
Akceptujemy bony/vouchers na darmowe leczenie, wydawane przez szpitale dentystyczne.

Zamawiajac wizyte prosze dzwonic (07) 3814 4221 lub telefon komérkowy 0488 994 237.
22 Picton Drive, Alexandra Hills, Qld.
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Optatek w Klubie SPK Capalaba - 14/12/2014.

WESOLYCH SWIAT!

Jak co roku, rodzina SPK-owcow zebrata sie w Domu Kombatanta w Capalaba, aby podzieli¢ sie optatkiem,
ztozy¢ sobie wzajemnie zyczenia oraz spozy¢ smaczne wigilijne potrawy.

W s$rodku sali ustawiony byt Ztobek i rozchodzgcy sie zapach swiezego sianka, przyczynit sie wspaniale do
Swigtecznego nastroju. SpedziliSmy bardzo przyjemne popotudnie w towarzystwie “Obertasa”, ktory Spiewat
koledy, a Prezes Kofa kol. Zdzistaw Koch opowiedziat nam bardzo wzruszajgca historie z okresu | Wojny
Swiatowej, gdy w wigilie walczacy przeciwko sobie Zotnierze, zaprzestali walki i zeszli sie razem aby
wspolnie spedzi¢ wigilie. Dziekujemy Zarzadowi Kota SPK Nr 8 za zorganizowanie imprezy, ktéra na dtugo
pozostanie w naszych sercach i do zobaczenia na ,Optatku” w przysztym roku.

Maria Lorenc

Zdjecia: Jan Tkaczyk

... bedac jednoczesnie myslami z tymi ktérych kochamy i z ktérymi zawsze chcemy by¢ bardzo blisko.



... i wykorzystaliSmy okazje do zrobienia wspdélnych pamigtkowych zdjec z pieknie ubranymi dziewczynami i chtopakami.
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Cukier przyspiesza biologiczne starzenie si¢ organizmu - najnowsze wyniki badan.

Stodzone napoje gazowane majg réwnie niszczycielski wptyw na
organizm, jak palenie papierosow - ostrzegaja naukowcy z University
of California w San Francisco. Ich zdaniem wypijanie juz jednego
stodzonego napoju gazowanego dziennie przyspiesza proces
starzenia sie organizmu.

Amerykanscy uczeni podkreslaja, ze wystarczy zaledwie 600 ml
napoju gazowanego dziennie, aby swdj biologiczny wiek podnie$¢
nawet o pie¢ lat.

Dlaczego stodzone napoje gazowane przyspieszaja starzenie? Zdaniem badaczy napoje gazowane znacznie przyspieszajq
skracanie sie telomeréw - koncowych fragmentdéw chromosomu, ktére zabezpieczajg go przed uszkodzeniem podczas kopiowania.
Telomer skraca sie podczas kazdego podziatu komérki, chronigc jg przed nowotworzeniem (karcynogeneza) - prowadzacym do
zmian nowotworowych. Niestety zabezpieczenie to wptywa tez na proces starzenia sie komorek.

- Jak na razie nie mozemy wskaza¢ doktadnych wnioskéw, gdyz potrzebne sq dalsze badania. Mozemy przypuszczaé, ze
powodem jest wysoka zawarto$¢ cukru w napojach gazowanych, ale na przyspieszenie procesu starzenia mogg mie¢ wptyw tez
inne substancje wystepujace w napojach gazowanych - przyznaje prof. Adam Friedman.

Dermatolog Stefanie Williams podkres$la, ze cukier ma bardzo negatywny wptyw na naszg skére. - Cukry takie jak np. wystepujace
w owocach glukoza i fruktoza reagujq z kolagenem w skérze, w procesie zwanym glikacja. W wyniku tego procesu niszczone sq
kolagen i elastyna. To powoduje, Ze nasza skéra wyglada mniej zdrowo, a przy tym szybciej sie starzeje. Bltedem jest réwniez
myslenie, ze midd czy syrop z agawy jest mniej szkodliwy. Rzecz dotyczy réwniez bardzo stodkich owocdw. Generalnie im mnigj
spozywamy cukru, tym lepiej - podsumowuje dermatolog.

http://kobieta.onet.pl/zdrowie/zycie-i-zdrowie/cukier-przyspiesza-biologiczne-starzenie-sie-organizmu-najnowsze-wyniki-badan/gvdhs

WHO: Liczba zachorowan na nowotwory gwattownie wzrosnie

Swiatowa Organizacja Zdrowia ostrzega, ze nadciaga ,tsunami” zachorowan
na nowotwory. W 2025 r. liczba przypadkow tej choroby wzrosnie z 14 min
do 19 min rocznie, w 2030 — do 22 min, a w 2035 — az do 24 min -
prognozuje "World Cancer Report 2014". Dyrektor agendy WHO,
Miedzynarodowej Agencji Badan nad Nowotworami (International Agency
for Research on Cancer, IARC) dr Chris Wild uwaza, ze gtéwnym powodem
.nowotworowego tsunami” jest wzrost liczby ludno$ci oraz starzenie sie
spoteczenstw. - Niepokojace jest, ze gwattownie rosng réwniez koszty
leczenia choréb nowotworowych, ktére nawet w krajach najbogatszych
wymykaijg sie spod kontroli — dodaje.

Zdaniem dra Wilda w tej sytuacji kluczowe znacznie ma profilaktyka, ktéra pozwala zapobiec co drugiemu przypadkowi raka.
Niestety, w ocenie ekspertéw dziatania w tym zakresie sg wcigz niewystarczajace, wrecz zaniedbywane.

Wedtug przygotowanego przez IARC "World Cancer Report 2014" najwazniejsze dziatania prewencyjne to zaprzestanie palenia
tytoniu, lepsza ochrona przed infekcjami, gtownie dzieki upowszechnieniu szczepien, zmniejszenie spozycia alkoholu i cukru oraz
walka z nadwaga i otytoscia. W$réd czynnikow, ktdre mogg przyczyni¢ sie do zachorowania, wymienia sie tez nadmierne opalanie
sie oraz zanieczyszczenie powietrza, a takze inne szkodliwe dla zdrowia czynniki Srodowiskowe.

Jesli nie powstrzymamy epidemii otytosci, w niedalekiej przysztosci
stanie sie ona gléwnym czynnikiem ryzyka raka, ktory zastapi nikotynizm.

Jeden z ekspertow IARC dr Bernard Stewart z University of New South Wales w Australii uwaza, ze bez odpowiednio rozwinigtej
prewencji nie bedzie mozna powstrzymaé ,nowotworowego tsunami”. Jego zdaniem poza zaprzestaniem palenia tytoniu wazne jest
ograniczenie spozycia cukru. Jest on jednym z powoddw plagi otytosci, ktory w znacznym stopniu zwieksza ryzyko zachorowania
na nowotwory. Podczas Gastrointestinal Cancers Symposium 2014, ktory niedawno odbyt sie w San Francisco, alarmowano, ze
otyto§¢ moze sta¢ sie wkrotce grozniejszym czynnikiem ryzyka zachorowania na nowotwory anizeli palenie papierosow.

http://nauka.newsweek.pl/who-raport-zachorowania-na-nowotwory-newsweek-pl,artykuly,280156,1.html
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WE o‘::owmc up about dementia,
THA'I-". $=E‘l A healthy ageing
ALSO GETTIN c SED and aged care ...

Dementia is the third leading cause of death in Australia, and currently affects more than 332,000 Australians.

It's important that all older people, and their families and carers, learn more about dementia and ways they can prevent
and manage it.

Dementia is a word used to describe the symptoms of up to 70 diseases that cause the brain to stop working properly.
I's not a normal part of getting old, and it's not a sign of a person going crazy or mad.

Some of the signs that someone may have dementia can include them having problems remembering names or recent
events. They may find it hard to do everyday tasks or learn new things, and their moods or behaviour might change.

So if someone you know is showing signs of confusion or forgetfulness, then it's important to talk to your GP or another
health professional as soon as possible.

It's also a great idea for all families to take the time to speak on a regular basis about the health and well-being of older
family members, and the care they may need in the future.

The sooner people start talking about growing old and planning ahead, the better the outcome will be for older people,
carers and families.

For more information on dementia, older people and their families can call the National Dementia Helpline on
1800 100 500, or visit the Alzheimer’s Australia website at www.fightdementia.org.au

If older people and their families want information on ageing and aged care, they can contact My Aged Care by
calling 1800 200 422 (between 8.00am and 8.00pm local time on weekdays and between 10.00am and 2.00pm
local time on Saturdays).

If they need an interpreter, they can phone the Translating and Interpreting Service on 131 450 and let the
operator know what language they need. Once the interpreter comes on line they can ask them to contact My
Aged Care on 1800 200 422.

! SZUKAMY WOLONTARIUSZY !

Niektorzy mieszkaricy domow starcow, nie majg kontaktow ze swoimi rodzinami lub przyjaciétmi.
Powoduje to, ze czujq sie bardzo osamotnieni. Mozna temu zaradzi¢ dzigki pomocy ludzi dobrej woli.
Odwiedzajac co dwa tygodnie osobe zamieszkujacg w domu starcdw, mozna z nig porozmawia¢

w jej wiasnym jezyku, poczyta¢ ksigzke lub zabraé¢ na spacer.

OzPol Community Care Association w ramach programu —The Community Visitors Scheme
poszukuje chetnych do takiej pracy.
Jezeli kto$ lubi pomagac¢ innym i dysponuje wolnym czasem, prosimy o kontakt z koordynatorkg Janina,
telefon (07) 3211 3833, w godzinach pracy.
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Co sie dzieje w naszym Klubie SPK w Capalaba ...

Zarzad Kota SPK Nr 8 pragnie poinformowac¢ cztonkéw Kota, jak postepuje rozbudowa klubu. Kolejnym etapem prac remontowych-
budowlanych w naszym klubie, byto wybudowanie matego zaplecza kuchennego dla przedszkola i tym samym catkowitego
oddzielenia czesci przedszkolnej od reszty klubu. Pozwoli nam to na prowadzenie dalszej rozbudowy na odizolowanym terenie i
jednocze$nie na zapewnienie dzieciom odpowiedniego bezpieczenistwa w ciggle funkcjonujacym przedszkolu. Mata kuchnia, toaleta i
skfadzik dla przedszkola, zostata wybudowana w tylniej czesSci duzej sali. Wszystkie prace zwigzane z tym projektem w zasadzie majqg
sie juz ku kofncowi. Skorzystalismy z tego, ze przedszkole miato w tym roku duzo dtuzsza przerwe i dzieki temu moglismy
zorganizowac i Sylwestra i zrealizowac¢ ten maty kuchenny projekt. Dzigki pracowitosci Prezesa Kota kol. Zdzistawa Kocha i Wice-
Prezesa Zarzadu Krajowego SPK kol. Jana Tkaczyka, gdy my wszyscy bawili$my sie na urlopie, oni w te upaty od rana do wieczora
ciezko pracowali, aby wszystkie prace skoficzy¢ na czas, przed otwarciem nowego roku szkolnego.

Nastepnym etapem, bedzie usuniecie azbestu, ktory znajduje sie w Scianach matej sali klubowej i zaplecza gospodaczego. Jest to
duzy i kosztowny projekt i wymaga odpowiednich przygotowan. Mamy nadzieje, ze uda sie nam go szybko i sprawnie przeprowadzic.
Szczegoty tego projektu i nastepnych etapow, beda szczegdtowo omdwione na nastepnym Walnym Zebraniu Kota w dniu 22 lutego
2015 r. W miedzyczasie, musimy usuna¢ z naszego terenu 5 duzych drzew i naprawi¢ ptot, ktéry zostat uszkodzony w czasie sztormu
przez spadajace gatezie. Zatatwili$my juz pozwolenie z Redland City Council na wyciecie drzew i obecnie szukamy firmy, ktéra
mogtaby sie tym zajac. Wkrbtce bedziemy przygotowywac sie do rozbiorki starego budynku i budowy nowego klubu.

Obu Prezesom nalezg sie gtebokie podziekowania za tyle wtozonej pracy, a dobrze wszyscy wiemy, ze to przeciez jeszcze nie koniec.

Maria Lorenc

Do catkowitego wykonczenia pozostato jeszcze tylko potozy¢ kafelki na Scianie i zamontowac elektryczne kontakty.
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SylwesterRUid oIS PRECapalaha)

appy A :
AT SZCZESLIWEGO NOWEGO ROKU

Sylwester 2014 ...

Kazdego roku o tej samej porze, rozpoczynajq sie przygotowania do Sylwestra w Capalaba. | w tym roku réwniez,
grupa 0s6b z Zarzadu SPK wzieta ten obowigzek na siebie. Wysitki tej matej grupki 0s6b zaowocowaly przepiekng
dekoracjg sali. Dzigki Beacie Szydtowskiej, Julii Buitendag i Jankowi Tkaczykowi, uczestnicy Balu zasiedli do pieknie
przystrojonych stotdw. Sala i stoty przystrojone w tonacji biato-czerwonej. A na stotach znalazly sie zimne przekaski,
ciasta i owoce przygotowane przez Renate Richardson, ktora réwniez byta autorkg przepysznego barszczu z krokietem.
Rozrywkowa strong balu, czyli muzyczng oprawg wieczoru zajeli sie: Krzysztof lwicki i Andrzej Mroczek.

Nie zapomnijmy o0 naszym prezesie Zdzichu Koch, ktory spedzit wiele godzin w naszym klubie by wszystko dziatato

i byto gotowe na czas. W barze klubu pracowat nasz nowy barman Patryk Mroczek, ktdry dbat przez catg noc, by
nikomu nie zabrakto niczego do picia. Wieczor i noc uptyneta mito, potariczyli$my, posmialismy sie, porozmawialismy

| Z przyjaciotmi i ze znajomymi. A o pdinocy, jak na Sylwestra przystato, wystrzelily butelki schtodzonego szampana,
zrobito sie ttocznie na parkiecie, byto duzo catusow i przytulania oraz zyczen co niemiara. Mitym wydarzeniem wieczoru
byto ogtoszenie zareczyn przez prezesa Polonii pana Jozefa Magon z panig Henrykg Janiec. Owacji i oklaskow nie
byto konca, a uwienczeniem tej wiadomosci byt oczywiscie pocatunek pary narzeczonych! Na pewno wszyscy
bedziemy to mito wspomina¢. Mam nadzieje, ze wszyscy bawili sie dobrze, bo ja bawitam sie wySmienicie!

...l Nowy Rok 2015

...l znowu jeste$my o rok madrzejsi. Rok temu o tej porze takze bylismy o rok madrzejsi, wiec bez fatszywej
skromno$ci mozemy by¢ dumni z siebie, ze w tak szybkim tempie przybywa nam rozumu... taka mata dygresja, a tak
na powaznie, to nieodtgcznym elementem sylwestrowo-noworocznego przetomu sg postanowienia i przyrzeczenia.

Dla wielu z nas to okazja, by znowu sprébowac zmierzy¢ sie ze sobg — najczesciej te obietnice dotyczg czegos, co juz
kiedys chcieliSmy zrobi¢, ale nam sie nie udato. Wiekszo$¢ z nas pierwszy dzier roku widzi jako poczatek nowej drogi.
Sktadamy sobie przyrzeczenia, podejmujemy decyzje i w gtebi duszy mamy nadzieje, ze nadchodzace 12 miesiecy
bedzie lepsze niz ostatnie. Ale czasem trudno nam poczuc¢, czego naprawde chcemy. Odrozni¢ wiasne cele od
narzuconych przez otoczenie. Dlatego wazne jest by uswiadomi¢ sobie wtasne pragnienia, ale rowniez i wszystkie
niecheci. W jakie stowa ubierzemy plany, nasze marzenia do spetnienia, w takiej rzeczywisto$ci sie znajdziemy. Kazde
stowo zmienia przyszto$c i jq ksztattuje. Nadaje jej forme. Mozemy co$ wyrazi¢ czarno-biato, w sepii, ostrymi kolorami,
radosng paletg barw albo tagodymi pastelami. A wszystko zalezy od nas samych! Moze wigc zanim zasigdziemy do
bilansu osiagnie¢ i tworzenia dtugiej listy przemyslanych postanowien, pozwolmy sobie na chwile refleksji, odddechu,
nic nierobienia, inspiracji. Pomysimy o tych emocjach, dreszczu oczekiwania, stodkiego spetnienia, gorzkiego zawodu,
tego wszystkiego co na pewno doswiadczymy w tym roku.

| marzmy. Marzenia rodza sig z inspiracji czyja$ opowiescia, nieoczekiwanym spotkaniem na zywo. Zasiewajq sie

z nudow, z bujania w obtokach w wolnym czasie, ktorego dzisiaj tak sobie skompimy. Skupiajac uwage na doraznych
celach w blizszej odlegtosci, tracimy czasem z pola widzenia co$, co dodatoby naszemu zyciu blasku, wagi, kolorytu.
Bo jesli o czyms gteboko marzymy, pragnienie samo nas niesie ponad wysikiem i trudnos$ciami.

Oby wzmocnieni, a nie osfabieni. Oby pogodniejsi, bardziej pogodzeni ze sobg i z innymi, wyluzowani, petni marzen,

i chetniej sie usmiechajacy, wkraczali$my w ten nowy 2015 rok.

W imieniu wtasnym oraz Zarzadu SPK dziekujemy wszystkim, ktorzy sie bawili podczas tej nocy sylwestrowej razem
z nami!

Beata Mroczek

Verte —»



Zdjecia: Jan Tkaczyk



Wiecej zdje¢ na naszej website: http://polish-spk-foundation.org.au/gallery
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Lista ofiarodawcow na Koto SPK Nr 8 i na “Okolnik”:

1. Walter Olszewski $20.00
2. J &K Golka $10.00

Serdeczne podziekowania dla Pani Kazimiery Wréblewskiej
za wykonanie czerwonych makéw do butonierek na Anzac Day.

Na pro$be zainteresowanych cztonkéw, podajemy numer konta bankowego
na ktory mozna wptaca¢ sktadki cztonkowskie i donacje na Okolnik.

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

Prosimy pamigtaC aby poda¢ swoje nazwisko i zaznaczy¢ na co kwota jest przekazywana.
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Chetnych do wziecia udziatu w zebraniach Zarzadu Kota SPK Nr 8 w Capalaba,
prosimy o kontakt z Sekretarzem. Serdecznie zapraszamy!

Zarzad Kota SPK Nr 8 zaprasza cztonkéw kota na Zebranie Informacyjne, ktdre odbedzie sie
w niedziele 22 lutego 2015 r. o godz 13.00 w siedzibie kota, 44-54 Holland Crescent, Capalaba.
Po zebraniu tradycyjny poczestunek.

Informujemy, ze tradycyjne $wiecenie pokarméw Wielkanocnych odbedzie sie w Sobote Wielkanocna
w dniu 4 kwietnia 2015 roku o godz 12.00 w siedzibie Kota SPK.
Po swieceniu zapraszamy, szczegolnie dzieci, na konkurs pisanek i na najtadniej udekorowany koszyk.

Zyczymy wszystkim powodzenia w konkursie.

Anzac Day 2015

Wszyscy Cztonkowie SPK, zotnierze PSZ, zrzeszeni i nie zrzeszeni oraz rodacy i sympatycy SPK,
proszeni s o wziecie udziatu w przemarszu ulicami Brisbane, ktory odbedzie sie¢ w sobote 25 kwietnia 2015 roku.
Zbidrka 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. Obowiazuje przyzwoity ubior, z odznaczeniami wojskowymi i cywilnymi, polskimi i obcymi.

Zarzad Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw
zaprasza na uroczysto$¢é poswiecong Ofiarom Mordu Katyriskiego oraz rocznicy bitwy o Monte Casino.
Uroczystosci rozpoczniemy w niedziele 26 kwietnia 2015 r. o godz 10.00 uroczysta Msza Swieta w Kosciele na Bowen Hills.
Po mszy, na zewnatrz kosciota, odbedzie sie Apel Poleglych. Zapraszamy przedstawicieli organizacji polonijnych oraz osoby
prywatne do skiadania wiericow i kwiatéw pod tablicg pamiatkowa.

Redakcja Okélnika serdecznie zaprasza chetnych do wspétpracy i prosi o nadsytanie materiatéw do druku poczta
elektroniczna 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 ktéra serdecznie zapraszamy. Po wejsciu na naszq witryne, prosze
wybraé dziat “News and Newsletters” i potem zatadowa¢ do swojego komputera wybrane przez siebie wydanie.

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

Publikowane materiaty wyrazaja opinie ich autordw, 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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Uroczystos¢ Chrystusa Kréla Wszechswiata — Brishane, Bowen Hills.
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.. a tradycyjne BBQ zorganizowane przy naszym polskim kosciele, byto rowniez wyjgtkowo udane.
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