Stowarzyszenie Polskich Kombatantow w Australii Koto Nr 8 w Qld Re;.
Polish Ex-Servicemen's Association in Australia Sub-Branch No.8 of Qld Inc.

Brisbane
Qld

A

Pazdziernik - Listopad - Grudzien 2013

Wydanie
04/13

SPK Sub-Branch No 8, 44-54 Holland Crescent, Capalaba Qld 4157
http://www.polish-spk-foundation.org.au

W NUMERZE

—

Nie chcemy wojny, wojny zlej

*kk

kkkkkkkkk

Serwis
informacyjny
co sie dzieje

w Brisbane
i w Kole SPK Nr 8

kkkkk

Rocznica agresji
ZSRR na Polske

Fkkkkkkk

kkkkk

Walne Zebranie
Wyborcze 2013

*kkkk
kkkkkkkhk
Spieszmy sie
kochagé ludzi ...
kkkkkkkhk
*kkkk
Swieto Zotnierza
Polskiego w SPK

kkkkk

kkkkkkkkk

Polska Wiosna
Capalaba 2013

Afrodyzjaki

w naszej kuchni
Wiadomosci
Ciekawostki

*kk

“Zaprawde Zelazne serce mie¢ by musiat
ten, kto tyle zta w wojnie widzac, nie
wzdrygnatby sig¢ na samo jej wspomnienie.”
Dzisiaj chyba kazdy na my$| o wojnie ma
podobne odczucia, jak Andrzej Frycz
Modrzewski. Wojna wywarta niezatarte
pietno na psychice kazdego cztowieka, ktéry
zmuszony byt przej$¢ przez to piekio.

Pamie¢ o tym nie zgineta mimo uptywu lat.

17 wrzesnia 1939 roku, zgodnie z zatozeniami tajnego protokotu Ribbentrop - Mototow, Armia
Czerwona wkroczyt na terytorium Polski. Tym samym, Zwigzek Radziecki ztamat pakt o nieagresji
z Polska, ktory obowigzywac miat do konca roku 1945. Niektdrzy historycy okreslajq agresje mianem
"IV rozbioru Polski", a zdecydowana wigkszo$¢ uwaza jg za agresje wojskowg podjeta, tak jak
niemiecka, bez wypowiedzenia wojny. Historycy sg zgodni, ze dla Stalina i jego wspotpracownikow
byta to rowniez zemsta za kleske poniesiong podczas najazdu na Polske w 1920 roku.

RIIBZNII}A AGBESII
LSRR NA POLSKE
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Zarzad Kota SPK Nr 8

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

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

Z-ca Skarbnika Beata Mroczek 3390 4037

Gospodarz Mirostaw Krawczynski 3273 6117

Harcerstwo ZHP Obwéd “Pomorze”

Patron SPK Kota Nr 8

. i Przew. j Krzysztof Dutkowski hm 0410 411 846
National President of the RSL Hufiec Zenski  Ola Karwaj pwd 0421 334 504
Rear Admiral Ken Doolan AO RAN (Retd) Hufiec Meski Tomek Karbanowicz pwd 0431 402 486
PO Box 303, Canberra ACT 2601 KPH Renata Richardson 07 3279 8943
Komisja Rewizyjna Kota Nr 8 Inne Organizacje Polskie w QLD
Przewodniczacy: Krzysztof Iwicki 3299 3736 Rada Naczelna Polonii Australijskiej
Czionkowie: Grazyna Kuczynska 3823 1738 o

Dariusz Wegrecki 3848 9705 Prezes RN Leszek Wikarjusz 0432 333 000
Reprezentant Kota Nr 8 Dom Polski 07 3369 2747
Townsville  Br.J. Miller-Patajewicz 4724 1161 10 Marie St, Milton Qld 4064
Gold Coast Kpt. Kazimierz Gawor 5525 1535 Prezes Joseph Magon 0411 286 563
Vice-Prezes  Maciek Fibrich 0412 230 667
Poczet Sztandarowy Sekretarz Alicja Antoniak 0401 797 373
Chorazy Jan Tkaczyk 3395 1955 Kierownik Jadwiga Bajan 0412 122 209
Asystenci: Walter Olszewski 3261 8854 i - N
Dariusz Wegrecki 3848 9705 Stow. im. T. Kosciuszki - Darra 3288 5031
Jerzy Bryla 3265 3877 Prezes Janusz Kwietniewski 3375 3062
Zarzad Krajowy i Fundacja SPK Radio 4EB  Centrala 3240 8600
Prezes Witold Kuczyr'lski 38231738 Preze_s _ Michat Jézefowicz 0412 468 846
Wice-Prezes Jan Suchowiecki 3272 0930 polskieradio@4eb.org.au
Sekretarz Krystyna Tkaczyk 3395 1955 Koto Polek Helena Podberezny 3300 5130
Skarbnik Janina Kloda 3821 0372

Klub Senior6w Helena Podberezny 3300 5130

Honorowy Konsul R.P. w Brisbane

. : : Siostry Misjonarki Chrystusa Kréla
Brian Kilmartin A/h 3398 1018 e

I I I 58 Picnic St, Enoggera 3855 3772
Polska Parafia Bowen Hills 3252 2200 “DIVERSICARE” - Pomoc dla Os6b Starszych
Ksiadz Proboszcz i Kapelan Kota SPK Nr 8 Koordynator Wiestawa Dr6zdz 3846 1099
Ks. Andrzej Kotaczkowski Mobile 0408 400 544 " A i
Ks. Zenon Broniarczyk Mobile 0448 015 452 OZPOL” Community Care Assoc.

Irena Biedak 3211 3833
Polska Szkota Sobotnia Bowen Hills

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

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
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i skrotow nadsytanych tekstow.
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Rocznica agresji ZSRR na Polske

Rosjanie zaatakowali tyty polskich wojsk walczacych z Niemcami. Wczesniej Ludowy
Komisariat Spraw Zagranicznych ZSRR przekazat polskiemu ambasadorowi note, w
ktorej zamieszczono nieprawdziwe odwiadczenie o rozpadzie paristwa polskiego,
ucieczce rzadu polskiego i konieczno$ci ochrony ludno$ci na wschodnich terenach.
Po uderzeniu na Polske, Armia Czerwona dokonata wielu zbrodni wojennych,
mordujac jencdw i zabijajac ludnos¢ cywilng. Zwigzek Radziecki okres$lat atak jako
,Wyprawe wyzwolenczg”, ktora miata na celu obrone ,ludnosci zachodniej Ukrainy i
zachodniej Biatorusi”. Wedtug oficjalnej wyktadni, 17 wrzesnia 1939 roku Zwigzek
Sowiecki jedynie "objat opiekqa" ludno$¢ biatoruskg i ukrainskg na wschodnich
terenach Polski, zaatakowanej przez Ill Rzesze. W rzeczywisto$ci Sowieci zbrojnie
napadli na nasz kraj na mocy tajnego protokotu do paktu Hitler-Stalin (w polskiej
historiografii nazywany paktem Ribbentrop-Mototow) z 23 sierpnia 1939 roku. W
dokumencie tym ZSRR zobowigzat sie do ataku na Polske, gdy tylko lll Rzesza
znajdzie sie w stanie wojny z Polska.

Linia demarkacyjna
~ 28 IX 1939(—)

W wyniku agres;ji do niewoli trafito okoto 15 tysiecy polskich oficerow, ktorzy zostali wywiezieni do obozéw w Kozielsku, Ostaszkowie i
Starobielsku. Na mocy dekretu Stalina z marca 1940 roku zostali rozstrzelani przez NKWD. Ich ciata pochowane zostaty w
masowych grobach w Katyniu, Miednoje i Charkowie. W efekcie agresji miaty miejsce réwniez masowe wywozki na Syberie, ktdre
objety od 550 tysiecy do blisko péttora miliona Polakow.

Te militarng napa$¢ z zaskoczenia brytyjski "The Times" pierwszy nazwat "pchnieciem Polski nozem w plecy". Wojsko Polskie,
pochtoniete odpieraniem ataku Ill Rzeszy, probowato broni¢ sie we Lwowie, Grodnie, Tomaszowie Lubelskim i innych miastach we
wschodniej czesci kraju, ale w obliczu podwaojnej agresji wodz naczelny RP wydat "dyrektywe ogéing", w ktorej nakazat unikanie walk
z Armig Czerwona. Sowieci tymczasem szybko posuwali sie w gtab Polski - az do uzgodnionej z Hitlerem linii na Wisle. Kiedy 22
wrze$nia zostat przez nich zajety Lwow, a 28 wrzesnia pod niemieckim naporem skapitulowata Warszawa, rozbidr Polski byt
dokonany. O tych faktach mozna w Polsce pisa¢ dopiero od roku 1989, czyli po upadku komunizmu.

http://www.gloswielkopolski.pl/ http://www.se.pl/wydarzenia/kraj

Najbardziej zapalne miejsca dzisiejszego Swiata

Konflikty polityczne istnialy zawsze. Ale teraz zmienia sig
klimat, wyczerpuja zasoby | pogieblaja réinice
cekonomiczne, Gdzie wybuchnie nastepny wielki konflikt?
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wywotane trwajacymi
dziesiqciolecia
wojnami
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Nieprawidiowe przechowywanie warzyw i owocow,
negatywnie wptywa na ich wartos¢ odzywcza.

Kupujac rézne produkty spozywcze nie zastanawiamy sie, jak
proces ich przechowywania wplywa na ich jakos¢é. Okazuje sie na
przyktad, ze trzymanie warzyw i owocéw w lodéwce moze
negatywnie wplynaé na poziom zawartych w nich substanciji
odzywczych. Wynika to z faktu, ze po zebraniu owoce i warzywa
nadal "zyja" i reaguja na zmniejszenie intensywnosci $wiatta,
tracac powoli cenne sktadniki odzywcze.

Powszechnie wiadomo, ze zmiana pomiedzy dniem i nocg wptywa na rosnagce jeszcze rosliny, zmniejszajac lub zwiekszajac
poziom cennych substancji w nich zawartych. Przechowywanie ich zaréwno w ciemnych migjscach - np. w loddwce, jak i w
bardzo jasnych, jak np. na pétkach w supermarkecie, bedzie miato negatywny wptyw na jako$¢ magazynowanych warzyw i
owocow. Oznacza to, ze nawet jedzac odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocow w ciggu dnia, mozemy otrzymac¢ niepordwnanie mniej
niezbednych witamin, poniewaz ich ilo§¢ zostanie znacznie zmniejszona, przez niewtaéciwe przechowywanie pozywienia.

o Okazuje sie, ze najbardziej wrazliwe na zmiany naswietlania sg takie produkty, jak: kapusta, cukinia, ziemniaki, szpinak,
marchew i czarne jagody. Aby jak najbardziej skorzysta¢ z naturalnych witamin i substancji odzywczych, jakie oferuje
nam natura nalezy pamietac o kilku rzeczach:

Wiekszo$¢ witamin i mikroelementdw otrzymujemy z owocow i warzyw. Najwiekszg zawarto$¢ cennych substancii
zawieraja one jednak w okresie swojego natualnego dojrzewania, swoje wiadciwosci odzywcze zachowujac do 2
miesiecy od zbioru. Aby stworzy¢ "rezerwe witaminowa", najlepiej je$¢ jak najwiecej warzyw i owocow, pod koniec lata -
na poczatku jesieni, najlepiej w formie nieprzetworzonej, w postaci satatek i deseréw.

o Pierwszenstwo w naszej kuchni powinny mie¢ produkty lokalne, a nie egzotyczne. Nie wymagajg one dodatkowe;
obrébki, ani dtugiego transportu, zanim trafig na nasz stot.

oAby dostarczy¢ naszemu organizmowi jak najwigcej witamin, nalezy odpowiednio przechowywac i przetwarza¢ warzywa
i owoce. Przed wiozeniem do loddwki najlepiej je umyc i osuszy€. Ziemniaki, buraki i marchew najlepiej czujq sie w
ciemnym miejscu w temperaturze nie przekraczajacej 3stC, przy niewielkiej wilgotnosci powietrza.

e Obierajgc warzywa i owoce ze skorki najlepiej usuwaé cienka jej warstwe, poniewaz to pod skérkg znajduje sie najwiecej
witamin i sktadnikow mineralnych. Najlepiej uzy¢ do tego celu noza ze stali szlachetnej, pamietajac aby przy tym nie
kroi¢ produktow zbyt drobno, poniewaz im mniejsze kawatki, tym wigksze straty witaminy C i soli mineralnych.

o Warzywa najlepiej gotowaé na parze, poniewaz dzigki temu zachowuja one wiecej witamin, niz podczas gotowania w
garnku, w piekarniku lub na patelni. Zasada jest jedna: im mniejszej obrobce poddamy produkty, tym bardziej pozywne
bedzie danie, poniewaz wysoka temperatura niszczy substancje odzywcze.

oAby prawidtowo przyswaja¢ cenne substancje z pokarméw, nalezy je wiaciwie ze sobg taczy¢. Nie zaleca sie
przyktadowo taczy¢ produktdéw zawierajgcych zelazo z tymi, ktore sg bogate w wapn. Aby poprawi¢ wchtanianie zelaza
najlepiej faczy¢ te produkty z bogatymi w witaming C - surowymi warzywami. Nie nalezy rowniez popija¢ spozytych
warzyw i owocow woda, poniewaz nie sprzyja to prawidtowemu przyswajaniu pozytecznych substancji i
mikroelementéw. Woda przeszkadza zotadkowi w prawidtowym trawieniu pokarmu.

Przestrzeganie powyzszych zasad z pewno$cig pozytywnie wptynie na nasze zdrowie i przyczyni si¢ do wzbogacenia naszego
organizmu w witaminy i mineraty.

http://tylkomedycyna.pl/wiadomosc/nieprawidlowe-przechowywanie-warzyw-owocow-negatywnie-wplywa-ich-wartosc-odzywcza

E N T U R E S GABINET PROTETYCZNY

Protetyk dentystyczny z wieloletnim stazem zawodowym oferuje:

e Protezy catkowite e Ochraniacze szczgk
; e Protezy czgesciowe e Podscielenia i reperacje protez
- Full and partial dentures 3 £ % - ,
B ool baso dont e Protezy szkieletowe (na bazie metalowej) e Refundacje kosztéw w przypadku
§ \ota base Coliley ubezpieczen w prywatnych Kasach
gdouthguards Zdrowotnych oraz “Veteran Affairs”.
- Relines and repairs
<% 3, - Health Funds and Veteran Aff Bezptatna konsultacja, przyjemna obstuga, korzystne ceny
i( ID AFTER HOURS APPOINTMENTS A oraz dodatkowo 10% rabatu w ramach nowo otwartej praktyki.
22 Picton Drive, ALEXANDRA HILL Zamawiajac wizyte prosze dzwoni¢ 3814 4221 lub telefon komérkowy 0488 994 237.

3824 4221 or 0488 994 237 22 Picton Dr, Alexandra Hills.
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Niesamowite wlasciwosci lecznicze swiatta stonecznego.

Kazdy wie, ze Swiatto stoneczne wspomaga produkcje witaminy D w naszym
organizmie, ale nie kazdy ma $wiadomos¢, ze Storice dziata jak srodek
przeciwbolowy, wspomaga naszg czujnos¢, utatwia odchudzanie i ma wiele, wiele
innych nieznanych wtasciwosci.

Nie ulega watpliwosci, ze istnieje ogromna, biologiczna wiez czlowieka ze Storicem.
Swiadczy o tym choéby réznorodnosc koloréw skory, od bardzo ciemnej w Afryce, do
bardzo jasnej u rasy kaukaskiej, ktdra jest efektem ubocznym migracji naszych
praprzodkéw do stabiej o$wietlonych szeroko$ci geograficznych. Po zakoriczeniu
wedrdwki, nasi protoplasci musieli sie szybko dostosowaé, zmniejszajac ochronne
ilosci melaniny w swojej skorze, ktéra blokowata wytwarzanie witaminy D.
Powszechnie wiadomo, ze ta witamina ta bierze udziat w regulacji ponad 2 tysiecy
genow i dzieki tej swojej wlasciwosci jest bardziej podobna do hormonu, bez ktérego
cata nasza budowa genetyczna bytaby niestabilna. Chociaz korzystny wptyw
witaminy D na nasze zdrowie jest dobrze udokumentowany, nadal trwajg doktadne
badania na temat wtasciwos$ci leczniczych $wiatta stonecznego.

Dotychczas opisano kilka niezwyktych wtasciwosci leczniczych $wiatta stonecznego:

Swiatto stoneczne to doskonaly lek przeciwbdlowy. W czasopiémie "Journal of Psychosomatic Medicine" opublikowano artykut zatytutowany
"Wptyw $wiatta stonecznego na przyjmowanie pooperacyjnych lekéw przeciwbdlowych: badanie prospektywne pacjentéw poddanych
operacji kregostupa". Przeanalizowano w nim dane pochodzace od chorych umieszczonych po operacji po nastonecznionej stronie szpitala.
Oceniono, ze przyjmowali oni $rednio o 46% wigcej promieniowania stonecznego, w poréwnaniu do pacjentéw umieszczanych po drugie;
stronie budynku. Okazafo sig, ze pacjenci ci mnigj si¢ stresowali, brali $rednio 0 22% mniej lekow przeciwbolowych na godzine, co wptyneto
na wynik ekonomiczny tych zabiegéw (koszty za wydane leki przeciwbolowe spadty az 0 21%).

Swiatto stoneczne spala tuszcz. W artykule opublikowanym w "The Journal of Dermatology" ujawniono niezwykle zjawisko przemiany
materii. Okazuje sig, ze o$wietlanie ludzkiej skéry przez promienie UV, prowadzi do wzrostu utraty podskérnego ttuszczu. Dodatkowo,
wiele badan wykazato, ze niedobér jednego z najbardziej znanych produktdéw Swiatta stonecznego - witaminy D, ma zwigzek z otyto$cia.
Jedno z takich badan opublikowano w czasopi$mie "Anticancer Research" pod tytutem: "Zwigzek stezenia witaminy D w osoczu, z otyloscig
u Latynoameykandéw i Afroamerykandw". Wyniki wykazaty, ze zawarto$¢ witaminy D w organizmie jest odwrotnie proporcjonalna do
poziomu otytosci u tych ludzi, w tym otylosci brzusznej. Ekspozycja na promieniowanie UV w ciagu dwoch godzin przed i dwéch godzin po
potudniu, zapewni wystarczajacy poziom witaminy D w organizmie i moze by¢ traktowana jako jedna z naturalnych i niezwykle skutecznych
metod spalania tluszczu.

Swiatto stoneczne moze bezposrednio wptywac na diugos$¢ ludzkiego zycia. W 2010 roku w czasopiémie "Medical Hypotheses" w artykule
pod tytutem "Wptyw cykli stonecznych na diugo$¢ ludzkiego zycia w 50 stanach USA: zmiany nastonecznienia wptywajg na ludzki genom"
opublikowano wyniki rozwazan nad wptywem cykli stonecznych na ludzki genom. Okazato sie, Zze osoby poczete i urodzone w tzw.
maksimum stonecznym, zyly przecietnie o okoto 1,7 lat krocej, niz osoby urodzone w tzw. minimum stonecznym. Naukowcy uwazajg, ze
podwyzszona ilos¢ energii stonecznej w maksimum, czy znacznie ograniczona, w minimum stonecznym, prawdopodobnie zmienia ludzki
genom i wprowadza do niego zmiany predysponujace dang osobe do podatnosci na konkretne choroby, co bezpo$rednio wptywa na diugo$¢
zycia. Stad wniosek, ze ekspozycja na $wiatto stoneczne jeszcze w fonie matki, moze mie¢ bezposredni wptyw na dtugos$¢ naszego zycia, a
nawet przyspieszy¢ zachodzace zmiany genetyczne, ktdre moga da¢ przewage w dostosowaniu sie do zmieniajacych sie warunkow
$rodowiska w przysziosci.

Ekspozycja na $wiatto stoneczne w ciggu dnia poprawia naszg czujnos¢ wieczorem. W 2012 r. opublikowano w czasopi$mie "Behavioral
Neuroscience" artykut pod tytutem "Skutki wcze$niejszej ekspozycji na $wiatto na wieczorng wydajno$¢, subiektywne odczucie sennosci i
wydzielanie hormonow." Okazato sie, ze wystarczyta 6-godzinna ekspozycja na naturalne $wiatto dziennym, aby uczestnicy badania poczuli
sie wieczorem bardziej skoncentrowani i mniej senni, niz osoby umieszczone w tym samym czasie w pomieszczeniu ze sztucznym
o$wietleniem.

Swiatto stoneczne moze by¢ przeksztatcone w energie metaboliczng. W 2008 roku w "Journal of Alternative and Complementary Medicine"
szczegdtowo opisano hipoteze naukowa, ktéra zaktadata, ze zwierzeta s w stanie bezposrednio wykorzysta¢ $wiatto stoneczne. Innymi
stowy, nasza skdra moze zawiera¢ rodzaj "ogniw stonecznych", dzieki czemu podobnie jak rosliny - mozemy "konsumowac" energie
stoneczng bezposrednio ze Stoica. Melaniny, pigmenty odpowiadajace za pigmentacje wielu organizméw, spetniajg rézne funkcje w
réznych organizmach. Od atramentu u o$miornicy, do barw ochronnych u bakterii i grzybdw, melaniny oferujqg mnogo$¢ rodzajéw ochrony
przed drapieznikami i innymi zagrozeniami, takimi jak promieniowanie UV, czy niebezpieczne substancje chemiczne - metale ciezkie, czy
utleniacze. To dzieki melaninie organizm jest zdolny przekonwertowa¢ promieniowanie gamma i UV w energie metaboliczna.

Na zniszczonej przez wybuch reaktora jagdrowego w Czarnobylu — Ukrainie, znaleziono kolonie grzybéw jednokomérkowych, ktore nauczyty
sie wykorzystywac promieniowanie gamma, jako zrodto energii. Istniejg réwniez prace naukowe, w ktérych udowodniono, ze réwniez
kregowce moga takze konwertowac $wiatto, bezposrednio produkujac z niego energie metaboliczng, dzieki pomocy melaniny.

http://tylkomedycyna.pl/wiadomosc/niesamowite-wlasciwosci-lecznicze-swiatla-slonecznego
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Biesiada 2013 w Klubie SPK w Capalaba.

Jak sie bawic, to tak jak we Lwowie - to byto hasto ostatniej biesiady pod sosnami.

Goscie na tej biesiadzie bawili sie wy$mienicie pod przewodnictwem Prezesa Kota SPK Nr 8 kol. Zdzistawa Kocha, od
najmtodszego goscia Kayli - wnuczki Marioli i Staszka Karwaj, do najstarszych. Smaczne kietbaski smazyt gospodarz
naszego Kofa kol. Mirostaw Krawczynski. Byty tafce i Spiewy oraz wyswietlanie filmu o Lwowie, przygrywat réwniez Pan
Zbyszek. Po taficach i Spiewach, pragnienie mozna byto ugasi¢ Swietnie przygotowanym i zagrzanym przez kol. Staszka
Karwaja, czerwonym winem. Czlonek Zarzadu Kota, kol. Julia Buitendag, obchodzila w tym dniu swoje imieniny, wiec nie
obeszio sie bez od$piewania tradycyjnego "STO LAT".

Dziekujemy Zarzadowi Kota SPK Kota Nr 8, za urzadzenie tak przyjemnej imprezy, a wszystkim gosciom za wzigcie w niej
udziatu. Mamy nadzieje, ze w przysztosci, frekwencja bedzie duzo wigksza.

Maria Lorenc
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Walne Zebranie Wyborcze 11/08/2013

W dniu 11 sierpnia 2013 odbyto si¢ Walne Zebranie Kota SPK nr 8 w Capalaba. Po powitaniu wszystkich zebranych, minutg ciszy
uhonorowano zmartych kombatantow i czionkow Kofa. Czes¢ ich pamieci!

Obecny na zebraniu Ks. Kapelan Andrzej Kotaczkowski, pomodlit sie w imieniu zebranych za pozytywny przebieg obrad. Po przyjeciu
porzadku obrad, odczytaniu protokotow z ubiegtego roku i udzieleniu absolutorium odchodzacemu zarzadowi, zebrani wybrali nowy
zarzad na rok 2013/2014:

Prezesem Kota SPK nr 8 zostat Zdzistaw Koch Gospodarz — Mirostaw Krawczynski
Wice-prezes — Jan Tkaczyk Komisja Rewizyjna — Krzysztof Iwicki
Sekretarz - Julia Buitendag Grazyna Kuczynska
Zastepca sekretarza — Beata Szydtowska Dariusz Wegrecki
Skarbnik — Lucja Krawczynska Poczet Sztandarowy — Jan Tkaczyk
Zastepca skarbnika — Beata Mroczek Audytor - Jock Ryngiel

Wybrano réwniez delegatdéw na zblizajacy sie Walny Zjazd Krajowy SPK. W sktad przedstawicieli Kota SPK Nr 8 weszli: Zdzistaw
Koch, Jan Tkaczyk, Julia Buitendag, tucja Krawczynska.

Nastepnie Prezes Zdzistaw Koch przedstawit zebranym stan finansowy i plany na przyszto$¢ Kota SPK Nr 8. M.in stwierdzit, ze
sytuacja naszego kota ostatnio znacznie sie poprawita dzieki dotacji jakg koto otrzymato z Qld Gambling Community Benefit, na
przeprowadzenie remontu instalacji elektrycznej i podjazdu dla inwalidéw. Podpisany zostat rowniez kontrakt na sprzedaz czesci
dziatki i poniewaz wstepne zawarcie umowy odbylo sie bez udziatu agenta, klub nie poniesie zadnych dodatkowych kosztéw.
Ostateczne podpisanie dokumentéw zwigzanych ze sprzedaza, przewidziane jest na koniec grudnia biezacego roku.

Sytuacja przedszkola w Kole SPK Nr 8 stata sie niezbyt pewna ze wzgledu na zmiane wiasciciela tegoz biznesu i planowany remont
klubu. Prezes Zdzistaw Koch stwierdzit, Ze utrzymanie przedszkola jest bardzo wazne, albowiem staty dochdd z wynajmu,
zabezpiecza pokrycie wszystkich kosztow zwigzanych z utrzymaniem kota i jego dziatalnoScia.

W kolejnym punkcie, Prezes Zdzistaw Koch wni6st wniosek o zakupienie dobrej jakoSci kosiarki (marki Husgvarna), co znacznie
przyczyni sie do utrzymania terenu naszego klubu w czystosci i utatwi prace porzadkowe przed imprezami, jakie w naszym klubie sg
organizowane. Wniosek ten przyjeto jednogtosnie.

Cztonkowie kofa przedyskutowali réwniez kwestie definiowania tytutow ,Cztonka Honorowego” i ,Cztonka Dozywotniego”, ktére
postanowiono nadawac tym czionkom, ktdrzy wspieraja nasze koto przez wiele dtugich lat i ktérym ten tytut, w ramach uznania zastug,
naprawde sie nalezy. Propozycja ta réwniez zostata przyjeta i jej szczegdty zostang ustalone w najblizszym czasie.

Na koniec Prezes Zdzistaw Koch podzigkowat wszystkim za przybycie i za wktad pracy po$wigconej dla naszego Kota SPK.

Julia Buitendag
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Spieszmy sie koc k szybko odchodza.

Rankiem, w 7 rocznice $lubu, Zona catuje meza na pozegnanie i zyczy mitego dnia.
Kilka dni wcze$niej zarezerwowali stolik w najlepszej restauraciji, chcac w ten sposob
Swietowac kolejng rocznice ich zwigzku. Kobieta nie moze sig juz doczekac
romantycznej kolacji we dwoje i tuz po wyjsciu matzonka, zaczyna wielkie
przygotowania. Przymierza coraz to inne stroje, zastanawia sie nad makijazem,
dodatkami. Chce dzisiaj wyglada¢ wyjatkowo, poniewaz nieczesto sie zdarza, zeby
wyszli gdziekolwiek tylko we dwoje, zwlaszcza, ze dzieci zostajg na noc u babci.

Pét godziny przed planowanym wyjéciem, wszystko wiasciwie jest gotowe. Zona jest ubrana, makijaz i fryzura
zrobione, garnitur wyczyszczony, koszula wyprasowana i krawat zawigzany. Brakuje tylko...meza. Minuty lecg a
jego jak niema, tak niema. Mija godzina, rezerwacja przepadia, ale to nic. Zjedzg co$ w domu, tez bedzie
romantycznie. Mijajg dwie a jego nadal niema. Moze zatrzymato go co$ w pracy, ale dla czego nie zadzwonit???
Zaniepokojona tapie za telefon, chce sie dowiedzie¢, dla czego meza jeszcze niema.

Wykreca numer, odzywa sie automatyczna sekretarka, dziesiec i pietnascie minut pdzniej rowniez. Teraz
naprawde zaczyna sie martwi¢. Do glowy naptywajg coraz to inne mysli. Moze miat wypadek, moze zapomniat i
poszedt gdzie$ z kumplami... moze... Po trzech godzinach wreszcie pojawia sie w domu. Zona, tym razem wéciekta
jak osa, od razu przystepuje do ataku. Wykrzykuje coraz to nowe pytania. Maz probuje wszystko wyttumaczyc, ale
ona go nie stucha. Jest tak zajeta swojg ztoscig, ze nie zauwaza nawet, jak mgz wychodzi. Wraca grubo po
potnocy pijany tak, ze ledwo utrzymuje sie na nogach. Nastajg ,ciche” dni. Mija dzien, dwa, tydzien a ona wcigz
milczy. Nie chce rozmawiaC z mezem. Twierdzi, ze teraz on musi odpokutowac za krzywde, ktora jej wyrzadzit.

Jaki$ czas pdzniej, podczas sprzatania znalazta za szafkg zgnieciony kawatek papieru. Po rozwinieciu okazato sie,
ze jest to krétki liscik od meza. Pisato na nim: Kochanie, przetozytem rezerwacje o trzy godziny. Szef zwotat
zebranie i niestety musze na nim by¢. Mam nadzieje, Ze ten poslizg nie popsuje twojego wspaniatego nastroju.
Kocham Cie.

Ps. Przepraszam, ze nie powiedziatem Ci osobiscie. Ten baran zadzwonit jak juz spatas a rano, jestes zawsze tak
zaspana, ze nie wszystko do Ciebie dociera.

Po tych stowach co$ w niej pekto. Rozptakata sie jak mate dziecko, winigc siebie za to, ze byta tak zaslepiona
ztoScig, ze nie zwrocita nawet uwagi jak pokazywat jej ta kartke. Musiat jg zgniesc i rzuci¢ jak wychodzit z domu.
Dlaczego wczesniej jej nie zauwazyta? Przeciez maz czesto zostawia jej lisciki. Czuje sie winna za to, co sie stato
| postanawia wszystko naprawi¢. Zastanawia sie tylko jak. Moze zrobi¢ dobra kolacje, zapali¢ Swiece... Jej
rozwazania przerywa dzwonek telefonu. Podnosi stuchawke i styszy obcy gtos, informujacy, ze jej maz miat
wypadek samochodowy i zmart w wyniku licznych obrazen wewnetrznych.

Historia, ktdrg opisatam zdarzyta sie pie€ lat temu. Kobieta juz dawno pogodzita si¢ ze stratqg meza. Nie moze
sobie jednak wybaczy¢, ze rozstata sie z nim w gniewie, ze w tak gtupi sposob zmarnowata ostatnie dwa tygodnie
zycia ukochanego. Drodzy czytelnicy nie marnujmy czasu na bezsensowne ktotnie i ,ciche dni”, nie rozpamigtujmy
krzywd, ktore kto§ nam wyrzadzit. Docerimy to, co mamy, kochajmy catym sobg i cieszmy sie kazdym dniem, ktory
jest nam dany, bo kazdy z nich moze okazac sie tym ostatnim.

http://lwww.eioba.pl/a/31ez/spieszmy-sie-kochac-ludzi-tak-szybko-odchodza

SZUKAMY WOLONTARIUSZY

Niektorzy mieszkarcy domdw starcow, nie majg kontaktdw ze swoimi rodzinami lub przyjacidtmi.
Powoduje to, ze czujq sie bardzo osamotnieni. Mozna temu zaradzi¢ dzieki pomocy ludzi dobrej woli.
Odwiedzajac co dwa tygodnie osobe zamieszkujacg w domu starcdw, mozna z nig porozmawiaé
w jej wiasnym jezyku, poczytac ksigzke lub zabra¢ na spacer.

0zPol 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 Gosig,
telefon (07) 3211 3833, w godzinach pracy.



http://www.eioba.pl/a/31ez/spieszmy-sie-kochac-ludzi-tak-szybko-odchodza
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Zaduszki na cmentarzach. T

W Zaduszki odwiedza sie cmentarze, groby zmartych z rodziny i taki dzieri w roRu,
uczestniczy sie¢ w mszach, modlac sie w intencji zmartych. Tego dnia gdzie przy mogitach
istnieje tradycja zapalania $wieczek czy zniczy na grobach zmartych
oraz sktadania kwiatdw, wiencow lub tez innego typu ozdéb majacych
by¢ symbolem pamieci o tychze zmartych. Tradycja stawiania zniczy na ;
grobach wywodzi sie z dawnego poganskiego zwyczaju rozpalania pfzy blasky A
ognisk na mogitach, wierzono bowiem, ze ogrzeja one biakajace sie po b ’,89”49’65 g_oc[zpz
ziemi dusze. Obchody Dnia Zadusznego zapoczatkowat w nikt z nas nie ficzy......
chrzescijanstwie w roku 998 $w. Odilon, opat z Cluny, jako przeciwwage
dla poganskich obrzadkéw czczacych zmartych. Na dzierh modtow za
dusze zmartych — stad nazwa ,Zaduszki” — wyznaczyt pierwszy dzien po
Wszystkich Swietych. W XIIl wieku ta tradycja rozpowszechnita sie w
catym Kosciele katolickim. W XIV wieku zaczeto urzadzaé procesje na
cmentarz do czterech stacji. Przy stacjach odmawiano modlitwy za
zmartych i $piewano piesni zatobne. Piata stacja odbywata sie juz w Z2) . 2 y
kosciele, po powrocie procesji z cmentarza. Spieszmy sig Rochat ludzi tak szybRo odchodzg...
W Polsce tradycja Dnia Zadusznego zaczefa sie tworzy¢ juz w XII ks. Jan TwarGgess

wieku, a z koricem XV wieku byta znana w catym kraju. W 1915 roku,
papiez Benedykt XV, na prosbe opata benedyktynéw zezwolit, aby tego
dnia kazdy kaptan mégt odprawi¢ trzy msze: w intencji poleconej przez
wiernych, za wszystkich wiernych zmartych i wedtug intencji papieza. W
polskim Kosciele katolickim Dzien Zaduszny ma range wspomnienia
obowigzkowego, jako wspomnienia wszystkich wiernych zmartych.
Obecnie groby odwiedza sie raczej w dzief Wszystkich Swietych, ktory
jest w Polsce dniem wolnym od pracy. Tego dnia ludzie wspominajg
wszystkich, ktorzy odeszli z tego Swiata, polscy katolicy modlg sie za
wszystkich wiernych zmartych, ktorych dusze wedtug ich wiary mogg
jeszcze przebywac w czysécu.

stoimy do zmroRu....
W zatocie chryzantem,

Nowe odkrycia dajace nadzieje na lek przeciw chorobie Alzheimera

Odkrycie przez brytyjskich badaczy pierwszej substancji, ktéra zapobiega
obumieraniu komérek nerwowych, moze sig okaza¢ punktem zwrotnym w
leczeniu choroby Alzheimera — informuje pismo ,Science Translational
Medicine”. Choroba Alzheimera nalezy do gatunkéw tzw. choréb
neurodegeneracyjnych. Czyli takich, w ktérych podstawowym zjawiskiem
patologicznym jest utrata komérek nerwowych w mézgu lub rdzeniu kregowym.
Moga by¢ to choroby wrodzone lub nabyte. Nastepstwem choroby
neurodegeneracyjnej jest pogorszenie sprawno$ci umystowej i ruchowe;.
Naukowcy z University of Leicester w Wielkiej Brytanii wykorzystali $rodek
blokujacy naturalny mechanizm ochronny komorek nerwowych.

Gdy nerwowa zostaje zaatakowana przez wirusa, stara sie on wyprodukowac jak najwiecej swoich kopii, czyli kolejnych wiruséw. W
odpowiedzi komorka blokuje wytwarzanie wszystkich biatek. W przypadku chorob neurodegeneracyjnych w wielu wypadkach komorka
wytwarza nieprawidtowe lub nieprawidtowo pofatdowane biatka. Aktywuja one ten sam mechanizm obronny, jednak w tym przypadku
konsekwencje sg powazniejsze. Komdrka catkowicie wytacza produkcje biatek na czas tak dtugi, ze przestaje normalnie funkcjonowac
i obumiera. Proces ten wydaje sie by¢ wspdiny dla choréb neurodegeneracyjnych, totez jego zaktocenie (w bezpieczny sposéb)
mogtoby pomdc w wielu przypadkach. Udato sie juz tego dokonac¢ u myszy. Badania na myszach z chorobg prionowg, odpowiadajaca
ludzkiemu alzheimerowi, przeprowadzone przez specjalistow z University of Leicester wykazaly, ze udato sie zapobiec obumieraniu
komorek mozgu zwigzanemu z choroba. Podczas gdy u nieleczonych myszy bardzo pogarszata sie pamie¢, dochodzito do problemow
z poruszaniem i umieraty w ciaggu 12 tygodni, grupa dostajaca testowany zwigzek zyta nadal i nie wykazywata uszkodzen tkanki
mdzgowej. Co prawda opracowanie leku, ktéry mozna by podawac pacjentom bedzie wymagato jeszcze wiele pracy, jednak specjalisci
z rzadkim w ich przypadku optymizmem juz przewidujg, ze mozna bytoby leczyé zaréwno chorobe Alzheimera, jak i Parkinsona,
Huntingtona czy stwardnienie rozsiane.

http://www.fakt.pl/przelom-bedzie-lek-na-alzheimera-i-stwardnienie-rozsiane


http://www.fakt.pl/tag/wirus
http://www.fakt.pl/tag/zycie
http://www.fakt.pl/przelom-bedzie-lek-na-alzheimera-i-stwardnienie-rozsiane
http://www.fakt.pl/tag/choroba
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Brisbane - Capalaba 2013 AUSTRALIA

Festiwal ,Polska Wiosna”, to cykliczna impreza, ktora ma state miejsce w kalendarzu wydarzen polonijnych w Australii.

W tym roku zawitata do Capalaby w niedziele 8 wrze$nia, przynoszac piekng stoneczng pogode, zapachy polskiej
kuchni, kolorowe jarmarki, regionalne tance narodowe, przySpiewki ludowe, wystepy naszych najmtodszych rodakéw
oraz wiele ...wiele atrakcji przygotowanych przez wspaniatych ludzi - naszych ,Polonusow”, dzieki ktorym ten festiwal,
jak i wiele innych imprez, zaréwno artystycznych jak i kulturalnych, realizujg sie w petnym tego stowa znaczeniu.

Az chciatoby sie zadpiewac ...... ,Kolorowych jarmarkéw, blaszanych zegarkéw, pierzastych kogucikéw, balonikéw na
druciku, motyli drewnianych, konikéw bujanych, cukrowej waty i z piernika chaty”.

Festiwal otworzyt i powitat wszystkich Prezes SPK Zdzistaw Koch, oraz Prezes Polonii Joseph Magon. Zespot
,Metronom” - Bogusia & Zbyszek Janowicz, zadbali aby nie zabrakto dobrej muzyki. “The Classicks” Band - polskie
TRIO Band, wykonali wspaniate polskie utwory, a zespét artystyczny ,Wista” oraz ,Obertas”, przeniesli nas do $wiata
pieknego polskiego folkloru. Wielkie brawa dla naszych najmtodszych uczniéw polskiej sobotniej szkoty w Brisbane,
dzieki ktorym realizujq sie nasze marzenia o kontunuowaniu tradycji i pielegnowaniu polskiej kultury.

Jak co roku na festiwalu ,Wiosna Polska” nie mogto zabrakna¢ wysmienitych polskich przysmakdw, wypiekéw oraz
piosenek biesiadnych w wykonaniu Tereni Tabor. W menu znalazly si¢ kietbaski z grila, kaputa zasmazana, nale$niki,
pierogi, lazanki, a nawet polskie curry.

Radosci i zabawie nie byto kofica. Kolejna edycja juz za rok. Serdecznie zapraszamy.

Beata Szydtowska.

o "" e o - e B L
#dgoi: Jan Theczyk Nasza nowa “Kiermaszowka” bardzo sie wszystkim podobata ...
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Peacock Dance

(Performance by -
Ching-Ping Lin from Taiwan).

... 1 wzielismy udziat w loterii fantowe;j.
Wiecej zdje¢ na naszej website www.polish-spk-foundation.org.au/gallery


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

Kuracja sokiem, z surowej kapusty

Kapusta biata, wioska i czerwona dziata leczniczo, gdy stosujemy ja wewnetrznie
jak i zewnetrznie, a lecznicze wkasciwosci majg Swieze liscie, kapusta gotowana,
duszona, kiszona oraz suréwka i $wiezy sok.

Swieze liscie stosowane zewnetrznie leczg choroby: ptucne, zotadkowo-jelitowe,
watrobowe, egzemy, nowotwory, hemoroidy, infekcje, nerwobole, oparzenia,
odmrozenia, sttuczenia, migreny, astme, zylaki ...

Przed uzyciem liscie myjemy, osuszamy i po wykrojeniu zyty gtéwnej rozgniatamy
lekko li$¢ watkiem lub butelka. Po ukazaniu sie soku przyktadamy do chorego
miejsca i owijamy bandazem. Wewnetrznie w postaci suréwki lub soku kapusta
zalecana jest na: dolegliwo$ci gastryczne, jelitowe, ogdine ostabienie, anemie,
szkorbut, alkoholizm, wrzody, cukrzyce, uktad oddechowy.

Zastosowanie kapusty w niektorych chorobach:

Anemia — jedna, dwie szklanki soku z surowej kapusty dziennie,

Astma, zapalenie oskrzeli — 4 liScie, jako oktad na piers lub topatki na 3-4 godziny, a nastepnie na catg noc,
Bol gtowy — przytozy¢ dwa liScie do czota i 3 na kark na 4 godziny lub cafg noc,

Postrzat — przyktada¢ 3 warstwy lisci na noc,

Bdle reumatyczne — przyktadac liscie i pi¢ sok,

Czyraki, ropienie — przyktadaé surowe liscie, pi¢ sok i je$¢ kapuste surowa lub duszong,

Cukrzyca - popija¢ do dwdch szklanek soku dziennie,

Egzemy - Stosowac okfady z kapusty przez miesigc, godzine dziennie, pi¢ sok,

Grypa - pi¢ do 3 szklanek soku dziennie z olejkami eterycznymi,

Kamienie moczowe — pi¢ 2 szklanki soku dziennie,

Maseczki kosmetyczne — Przyktadanie kapusty na pot godziny regeneruje i oczyszcza skore,

Migrena — przytozy¢ 2-3 warstwy lisci na bolace miejsce i na watrobe lub dolng cze$¢ brzucha w zalezno$ci od zrodta migreny,
Nerwobol — 3 warstwy liSci przyktada sie na trasie bolesnego nerwu na 4 godziny lub catg noc,

Oparzenia - jak najszybciej przytozyé dobrze zmiazdzone liscie,

Owrzodzenia zylakowe goleni — przyktadac¢ liscie na 4 godziny lub catg noc,

Prostata — przyktadac co drugi wieczor liscie na dolng czes¢ brzucha, a w wolne dni do krocza na catg dobe,
Rany — przyktadac liscie zmieniajac oktad co 2-4 godziny, oczyszczac rane,

Robaki jelitowe — pi¢ rano przez 3 dni szklanke soku. Dla dzieci 20-30g dziennie,

Katar, zatoki — przytozy¢ 2 liscie na 4 godziny lub catg noc. Rano i wieczorem wkropi¢ do nozdrzy ¥z tyzeczki soku,
Wrzody Zotadka — pi¢ do 2 szklanek soku dziennie,

Nerwowos¢ — 2 razy w tygodniu kapiel z dodatkiem roztartej w mikserze kapusty i naparu migty,

Zmeczenie — pi¢ raz dziennie koktajl z soku kapusty, cytryny, natki pietruszki, 1 jabtka i przypraw ziotowych.

Kuracja:
Kuracje rozpoczyna sie od 1 szklanki surowego soku wypitego tykami w ciggu dnia {1/2 godz. przed positkami}, zwieksza¢ dawki

soku co tydzien o jedng szklanke, dochodzac w ciggu miesigca do 4-5 szklanek dziennie. Nastepnie tak samo zmniejsza sig ilo$¢
soku co tydzieri o 1 szklanke, koriczac kuracje jedng szklankg dziennie.

Sok z kapusty doskonale goi wrzody zotadka i dwunastnicy, pomaga w niezycie zotadka, zapaleniach okreznicy, atonii jelit, cukrzycy,
hemoroidach, nadci$nieniu, miazdzycy, otytosci, tarczycy, oczyszcza organizm.

http://wieslawsekulowicz.pl/kuracja-sokiem-z-kapusty/

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

i baw sie dobrze.
Czlonkowie SPK 50% znizki.

Julia Buitendag Tel: 0437 448 640



http://wieslawsekulowicz.pl/kuracja-sokiem-z-kapusty/
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Bajka o mréwce i koniku polnym
(Krzysztof Habich)
Wersja tradycyjna

Mréwka pracowata w pocie czota cate upalne lato. Zbudowata solidny dom i zebrata zapasy na srogq zime.
- "Glupia mréwka" - myslat konik polny, ktory okres kanikuty spedzit na taricach i hulankach.

Kiedy nadeszty chiody i deszcze, mréwka schowata sie w domu i skosztowata zapasow.

Konik polny umart z gtodu i zimna.

Wersja wspotczesna

Mréwka pracowata w pocie czota cate upalne lato. Zbudowata solidny dom i zebrata zapasy na srogg zime.
- "Gtupia mréwka" - myslat konik polny, ktéry okres kanikuty spedzit na taicach i hulankach.
Kiedy nadeszly chtody, mrowka schowata sie w domu i skosztowata zapaséw.

Drzacy z zimna i glodny jak wilk konik polny, zwotat konferencje prasowa, na ktérej zadat pytanie:
- Dlaczego na $wiecie sg mrowki z wiasnym domem i petng spizarnia, podczas gdy inni muszg cierpie¢ gtéd

i nie majg dachu nad gtowg?!!

TVN, Polsat i Telewizja Polska pokazujg zdjecia sinego z zimna konika polnego i siedzacej przy kominku zadowolonej mrowki.
Po programie Elzbiety Jaworowicz cata Polska jest wstrzasnieta tak drastycznymi nieréwno$ciami spotecznymi.

- Jak to mozliwe - pyta Monika Olejnik patrzac prosto w oczy - ze w $rodku Europy na poczatku trzeciego tysiaclecia jest jeszcze
tyle niesprawiedliwosci?!!

Dlaczego konik polny musi tak cierpie¢?!!

Rzecznik prasowy OFKP (Ogélnopolskie Forum Konikéw Polnych) wystepuje w gtéwnym wydaniu Wiadomosci i oskarza mréwke
0 nacjonalizm, szowinizm i konikofobie!

Maciej Czere$niewski wraz z nowo powstatym zespotem $piewa protest song "Nie tatwo by¢ konikiem". Piosenka btyskawicznie
zdobywa pierwsze miejsce na listach przebojow.

Lider na krajowym rynku jednorazowych chusteczek notuje rekordowy wzrost sprzedazy.

Koniki polne zapowiadajq zlot gwiazdzisty w Warszawie w pierwszym dniu kalendarzowej zimy.

Frakcja mtodych konikéw polnych przed domem mrdwki organizuje pikiete pod hastem "Kazdy chce zy¢". Te same koniki
zaktadajg Samoobrone i LPR-Lige Pasozytow Rzeczpospolitej.

Stowarzyszenie Zycie i Pracowito$é publikuje na stronie internetowej memoriat o wigkszej liczbie aktow przemocy w domach, w
ktérych mréwki majg klucze do spizarni.

Zaproszony do studia cyklicznej audycji "Co z tg polang?" charyzmatyczny przywddca partii polnej pyta, czy nie warto sprawdzi¢
w jaki sposéb mréwka osiggneta tak wysoki status w kraju, w ktérym jest tak duzo biedy;

- "Nalezy wprowadzi¢ podatek, ktdry wyrdwna szanse wszystkich mréwek i konikéw" - postuluje.

Prezydent wraz z zong w specjalnym o$wiadczeniu zapewniajg obywateli, ze zrobig wszystko co w ich mocy, aby przywrdci¢
wiare w prawo i sprawiedliwosc.

Nastepnego dnia parlament w trybie przy$pieszonym uchwala ustawe, ktora nakazuje wszystkim mréwkom przekazaé w formie
podatku nadmiar zapaséw do Centralnego Spichlerza.

..... 20 lat pdznie;...

Konik polny zjada reszte zapasow mrowki. W telewizorze, ktéry kupit za pienigdze ze sprzedazy jedzenia wida¢ nowego
przywaédce, ktéry rozpromieniony méwi do wiwatujgcych tumow, ze bezpowrotnie mijajg czasy wyzysku i teraz nareszcie
zapanuje prawo i sprawiedliwosc.

Podobato sie? Chcesz wigcej? To wigcz telewizor...

Krzysztof Habich (1947 - 2013) — polski przedsigbiorca. W 1997 roku byt na 55 miejscu Listy 100 Najbogatszych Polakéw
tygodnika ,Wprost”. Zmart w dniu 23/06/2013 r w wieku 65 lat, przedsiebiorca z powotania, znany z toczonej przez lata wojny z
fiskusem. Mimo licznych wytaczanych mu proceséw, a takze spedzenia wielu miesiecy w areszcie pod zarzutem oszust
podatkowych, nigdy nie ustapit w swoim sporze z socjalistycznym parnistwem. Autor ksigzki ,Ostatnich gryzg psy” w ktorej napisat:
,Uczciwi obywatele godza sie na istnienie paristwa, bo wiedza, ze ono obroni ich choéby przed ztodziejami. Jakze gorzko sie
rozczarowuja, kiedy pafstwo okazuje sie ztodziejem najwiekszym, z jedng tylko réznica; rabusie przyznaja, ze zabierajq dla
siebie. A panistwo méwi, ze zabiera dla innych, poszkodowanych przez los. (...) Zwigzek z panstwem polega bowiem na tym, ze
pewne jest tylko to, iz trzeba da¢. Natomiast czy cokolwiek sie otrzyma w zamian jest absolutnie niezwigzane z tym, ile sie dato i
czy w ogole dato sie cokolwiek”.

Przez dwie dekady wspierat polski ruch wolno$ciowy. R.I.P.



OKOLNIRK

Swieto Zotnienza Polskiego - SPK Capalaba 18/08/2013

ROCZNICA CUDU NAD WISLA.

Jak co roku cztonkowie SPK oraz zaproszeni go$cie, zebrali sie w sali Kota SPK w Capalaba, aby uczci¢ tg pamigtng rocznice bitwy o
Warszawe. Prezes Kota SPK Nr 8 kol.Zdzistaw Koch powitat zebranych i oddat "dowddztwo" Wice-Prezesowi Zarzadu Krajowego SPK
kol.Janowi Suchowieckiemu, ktéry z kolei wydat rozkaz wprowadzenia sztandaréw. Chorazy kol. Jan Tkaczyk wraz z kol. Stanistawem
Skrzypczakiem, w asys$cie $wietnie wymusztrowanych naszych wiernych zotnierzy, wprowadzili sztandary. Zebrani zostali wezwani do
uczczenia pamieci polegtych na polach bitew, jedno-minutowa cisza. CZESC ICH PAMIECI!

Po od$piewaniu hymndéw narodowych, ksigdz kapelan Andrzej Kotaczkowski, odméwit modlitwe i na tym zakoriczyta sie oficjalna czes¢
pierwsza. Po spozyciu lekkiego poczestunku, Prezes Kota wyswietlit film, ktdry wszyscy z przyjemnoscig obejrzeli. Nie odbyto sie bez
piosenek wojskowych pod przewodnictwem kol. Janka Suchowieckiego i Pani Tereni Tabor. Pani Terenia Tabor przywiozta na
akademie takze swojego ojca, ktory nie tylko ze jest jednym z najstarszych czionkéw SPK, ale réwniez obchodzit 88 rocznice urodzin,
wiec nie obeszto sie bez tradycyjnego odspiewania "100 lat". Kol.Stefan Tabor uraczyt zebranych wesotymi wierszykami, i chociaz jest
juz w podesztym wieku, jeszcze je wszystkie dobrze pamietat. Akademia powoli dobiegta korica i mimo nielicznej frekwencii, ci
wszyscy ktdrzy na nig przyszli, rozeszli sig z cieptym uczuciem w sercach.

Maria Lorenc

$wieto Zolnierza Polskiego
SPK - Capalaba
18/08/2013

T s |




OKOLNIRK

Nigdy wiecej wojny...

W 74 rocznice wybuchu || Wojny Swiatowej, w dniu 1 wrzeénia 2013 roku w sali parafialnej na Bowen Hills (parish Our Lady of Victories),
odbyto sie spotkanie z Panem Kazimierzem Gaworem, kapitanem w stanie spoczynku i uczestnikiem walk z niemieckim faszyzmem.

Na spotkanie przybyli dorosli i mtodziez (w wiekszosci biegle méwiacy po polsku), Jan Tkaczyk jako przedstawiciel Stowarzyszenia
Polskich Kombatantow w Capalaba oraz zona i syn Pana Kapitana Kazimierza Gawora. Spotkanie, ktére z wdziekiem poprowadzita
Matgorzata Struzik, odbyto sie w bardzo przyjemnej atmosferze.

Pan Kapitan Kazimierz Gawor byt zotnierzem Armii Krajowej i brat czynny udziat w dywersji oraz w wywiadzie. Byt rdwniez cztowiekiem
odpowiedzialnym za wymiane na czarnym rynku (na polskie ztotdwki), duzych sum dolaréw, ktdre przychodzity do Polski od angielskiego
rzadu. Wystawiat takze fatszywe niemieckie dokumenty, ktére pozwalaty na przeprowadzanie akcji organizowanych przez Armie Krajowa
i w wielu przypadkach ratowaty naszym Zotnierzom zycie. Swoje Zotnierskie i emigracyjne losy, nasz bohater opisat w skrocie w ksigzce
pod tytutem "Precious Freedom", wydanej w jezyku angielskim. Osoby uczestniczace w tym spotkaniu, miaty mozliwo$¢ pozowania do
zdje¢ z naszym bohaterem i zadawania Kapitanowi Gaworowi bardziej szczeg6towych pytan.

Pan Jan Tkaczyk (z Kota SPK Nr 8 w Capalaba), podzielit si¢ refleksja odnosnie walk o wolno$¢ obywateli polskich w czasie Il Wojny
Swiatowej i w tak zwanym okresie Solidarnosciowym w latach 80-tych.

To spotkanie bylo pierwszym tego rodzaju, ale mamy nadzieje, ze bedg takze i inne. Dlatego serdecznie zapraszamy kombatantow
i dziataczy wszystkich ugrupowan opozycyjnych w okresie rzgdéw komunistycznych w Polsce, do podzielenia sie wiedzg i
doswiadczeniami ze wszystkimi, ktorzy pragng pozna¢ nasza polska historie z pierwszej reki i bez cenzury.

Prosze w tej sprawie kontaktowaé sie z Zarzadem Kota Nr 8 Stowarzyszenia Polskich Kombatantéw w Capalaba.
Marek Suchocki

Zdjecia: Jan Tkaczyk
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Afrodyzjaki w naszej kuchni

Jedng z wielu mitologicznych historii jest ta 0 narodzeniu zmystowej
Afrodyty w pianie morskiej u wybrzezy Cypru. Afrodyzjaki nazwe swa
zawdzieczajg wtasnie tej greckiej bogini piekna, mitosci i pozadania.
Znane od najdawniejszych czaséw we wszystkich kulturach, wedtug
niektorych majg magiczng moc. Moga przede wszystkim rozbudzac¢
zmystowo$¢ i wzmagaé doznania, ale nie tylko. Wptywajg bowiem
takze pozytywnie na samopoczucie i dodajg sit witalnych.

W dawnych czasach z afrodyzjakami mylono mikstury przyrzadzane
przez czarownice, ale nie bedziemy tutaj udowadnia¢ magicznego
dziatania rogéw nosorozca, zofci hieny czy ogona krokodyla,
zajmiemy sie natomiast czym$ zdecydowanie mniej egzotycznym.
Nie kazdy z nas bowiem wie, ze afrodyzjaki mozna pozyska¢ z rolin,
owocoOw, przypraw czy mineratow fatwo dostepnych i uzywanych na
co dzien w naszej kuchni. Cata sztuka polega na tym, aby
odpowiednio je zestawi¢ i zadbac o ich wykwintne, oryginalne
przyrzadzenie i podanie. Pora wyszczegolni¢ konkretne produkty,
ktére powodujg przyptyw energii, relaksujg lub rozgrzewajg zmysty.
Wsrdd owocdw sg to: banany, melony, awokado, brzoskwinie i morele
- najlepiej jedzone na deser. Podobno ananas w zestawie z chili i
miodem jest w stanie zdziata¢ wrecz cuda nawet u tych, ktdrych sity
nawet nieco opadty.
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Afrodyzjaki dzielg sie przede wszystkim na te, ktére
dziatajg dzieki pobudzajgcym substancjom
chemicznym (jest ich niewiele) i na takie, ktore
pobudzajq nasze zmysty, wiec zazywamy je dla
przyjemnosci.

Szparagi

O skutecznosci tego warzywa $wiadczy nie tylko
oddziatujacy na wyobraznie ksztatt, lecz takze wiele
pozadanych sktadnikéw. Szparagi korzystnie wptywajg
na ukfad odpornosciowy i nerwowy. Juz w XVI-w. w
Anglii uwazano, Ze parzone w winie pobudzajg zadze
ciata.

Sekret: witaminy, zelazo, potas, fosfor i btonnik oraz
bardzo sugestywny ksztatt.

Banan

Ten dziatajgcy na wyobraznig owoc najlepiej smakuje
w polewie z gorzkiej czekolady. Jest to polaczenie
niemal idealne, bo czekolada jest uznanym
poprawiaczem humoru — wyzwala serotoning.
Sekret: duZzo potasu i magnezu.

Ostrygi

Nie bez powodu Casanova zjadat 50 ostryg na
$niadanie. Zawierajg one cynk, ktory wzbudza
pozadanie i zapobiega nieptodnosci. Podobne, choé¢
moze nieco stabsze dziatanie majg réwniez inne owoce
morza. Wiosng zawierajg najwiecej substancii
wspomagajacych dziatanie hormondw. Pono¢
najskuteczniejsze i najsmaczniejsze sg z dodatkiem
soku z cytryny, z octem winnym lub sosem tabasco.
Sekret: stawe zawdzigczajg cynkowi i
charakterystycznej konsystenciji.

Awokado

Mnédstwo witamin, nienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Kremowy migzsz wzmaga potencje i
pobudza do poznawania nowych wrazen. Owoc
wykorzystuje sie w leczeniu impotencii i nieptodnosci
oraz jako $rodek w walce ze stresem. tagodzi takze
objawy zmeczenia, depresji oraz nagte zmiany
nastroju. Poza tym $wietnie wptywa na cere. Jako ze
awokado jest dosy¢ ttuste, dostarcza tez energii w
sypialni.

Sekret: zawiera witaminy: A, B1, B2, C, H, K, PP, E.

Chilli

Po zazyciu zabawa moze by¢ tak ostra jak samo chili.
Podniecajace dziatanie tego afrodyzjaku byto znane juz
setki lat temu. Teraz wiadomo, ze palacy smak
powoduje wytwarzanie endorfin, ktére wywotujg
uczucie przyjemnosci. Dzigki temu chilli wyzwala
energie i wzmaga poped seksualny. Nic dziwnego, ze
jest stosowane jako $rodek na impotencje. Na polskim
gruncie przyprawg mozna urozmaici¢ takze zwykitg
mocna kawe, byle z umiarem. A potem mozna
omdlewac, ale juz z zupetnie innej przyczyny.

Sekret: pobudza wytwarzanie endorphin.

http://www.zdrowie-uroda.net.pl/afrodyzjaki.htm|
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Grozne odwodnienie - przestrogi na gorace lato.

Niby wszyscy wiemy, ze powinnismy duzo pi¢. Tylko, co
tak naprawde znaczy ,duzo™? Czy zalecenia dotyczace
dziennego spozycia ptynéw odnosza sie tylko wody, czy
moze tez innych napojow takich jak kawa, herbata, zupy
czy ptyny obecne w owocach? Czy soki mozna pi¢
bezkarnie? Jakie sg rdznice miedzy wodami mineralnymi?
Szukamy odpowiedzi na pytanie, co i jak nalezy pic, aby
wyszto nam na zdrowie.

Grozne odwodnienie

Bez wody nie ma zycia. Cztowiek sktada sie z niej w ok.
70 procentach. Wchodzi ona w sktad takich ptyndw jak
krew czy limfa, a takze wielu narzadéw, bierze udziat w
procesach komérkowych i miedzykomorkowych. Woda
jest nam niezbedna. Czesto jednak o tym zapominamy i
wcigz dostarczamy organizmowi za matg ilos¢ ptynow. A
odwodnienie — nawet tak niewielkie, jak na poziomie 1
proc. masy ciata — to prosta droga do probleméw z
metabolizmem, koncentracjg czy uktadem moczowym. Na
odwodnienie szczegdlnie narazone sg mate dzieci,
seniorzy, kobiety w cigzy oraz karmigce.

lle nalezy pi¢?

Europejski Instytut Nawodnienia sprecyzowat, ile
powinnismy wypija¢ w ciggu dnia. Zdaniem specjalistow
optymalne, dzienne spozycie ptyndw to dwa litry dla
kobiety oraz dwa i p6t dla mezczyzny. Tyle samo ptyndw
powinna spozywa¢ mtodziez. llo$¢ ta obejmuije nie tylko
wodg, ale rowniez napoje, kawe, herbate, zupy czy ptyny
obecne w owocach. Generalnie przyjmuije sie, ze dzienne
zapotrzebowanie na ptyny w 70-80 proc. powinny
pokrywac napoje, natomiast 20-30 proc. to woda
pochodzaca z pokarmow.

Pij powoli i w odpowiednich porach

Jesli spozywamy ptyny tapczywie, moze to zaktocic prace
zotadka. Nie nalezy takze pi¢ w trakcie jedzenia, poniewaz
powoduije to rozcieficzanie sokow zotadkowych i w efekcie
zaburza procesy trawienne. Najlepiej siegna¢ po cos do
picia dopiero 30 minut po positku. Pi¢ nalezy powoli,
niewielkimi tykami, przez caty dzien. Nie nalezy tez
wypija¢ naraz duzych ilosci wody, poniewaz moze sie to
skonczy¢ dolegliwosciami zotagdkowymi, nudno$ciami itp.
Dobrze jest wypi¢ szklanke przegotowanej wody z sokiem
z cytryny przed $niadaniem, co pobudzi jelita do pracy,
wzmocni odporno$¢, oczysci skére, ureguluje trawienie i
zadziata moczopednie.

Kiedy pi¢ wiecej?

Wieksza ilo$¢ ptynow potrzebna jest osobom, ktére duzo
sie ruszaja i wykonujg ¢wiczenia zwigzane z intensywng,
aktywno$cig fizyczng — powinny one w ciggu dnia
spozywac srednio o pét litra ptyndw wigcej. To samo
dotyczy upatdw, kiedy wzrasta zapotrzebowanie

organizmu na wode. Gdy temperatura otoczenia sie
zwigksza, nasz organizm moze traci¢ nawet wiecej niz litr
potu na godzine. Wiecej pi¢c musimy takze w gérach,
poniewaz na duzych wysokosciach szybciej tracimy ptyny,
ktore trzeba na biezgco uzupetniac.

Zatrucie wodne

Warto pamietac, ze z wodg nie nalezy przesadzac. Zbyt
duze spozycie ptyndw rowniez nie jest korzystne dla
zdrowia. Jesli pijlemy za duzo, a zwlaszcza bardzo szybko,
moze zaburzy¢ to rownowage elektrolitowg organizmu
oraz rozcienczy¢ obecne w naszym ciele ptyny.
Amerykanscy naukowcy alarmuja, ze picie bez umiaru
moze doprowadzi¢ do zatrucia potaczonego z zawrotami
gtowy i problemami z oddychaniem. Brytyjska lekarka
Margaret McCartney zaleca, aby pi¢ wode wtedy, gdy
czujemy pragnienie — to sygnat, Zze nasz organizm zaczat
sie juz odwadniac. Z zatruciem wodnym, ktére jest
efektem picia zbyt duzych ilosci wody, zmagajq si¢
zwlaszcza sportowcy pijacy ogromne ilosci ptyndw po
zawodach.

Sok nie zawsze dobry

Zwracajmy uwage na to, co pijemy. Unikajmy szczegolnie
napojow gazowanych, stodzonych sokéw owocowych itp.
W tych pierwszych nie brakuje sztucznych barwnikow i
konserwantow, ktore nie stuzg zdrowiu. Naukowcy odkryli,
ze wszystkie stodzone napoje (nawet soki) powodujg,
wzrost ci$nienia we krwi. W puszce Coca-Coli jest 39
gramow cukru, czyli ok. 10 tyzeczek. Cukier obecny jest
takze w sokach owocowych. Poza tym lepiej wybiera¢
wode niegazowana, poniewaz gazowana powoduje wzrost
gazéw w jelitach. Uwazajmy z kawg. Cho¢ ma ona
prozdrowotne wasciwosci, moze nam takze zaszkodzic.
Najlepiej pic jej nie wigcej niz trzy filizanki dziennie.

Co zatem najlepiej pi¢?

Niegazowang wode mineralna, a takze soki owocowe bez
cukru (o ile to mozliwe, Swiezo wyciskane), herbatki
ziotowe i soki warzywne. W$rdd wod mineralnych
wyrdzniamy wody nisko-, $rednio- i
wysokozmineralizowane. Te pierwsze najlepsze sg dla
dzieci, drugie — dla dorostych. Natomiast wody
wysokozmineralizowane sg uznawane za wody lecznicze,
wiec przed ich spozyciem najlepiej skonsultowac sie z
lekarzem. Powinny po nie siega¢ takze osoby bardzo
aktywnie fizycznie. Nie nalezy bac sie tez wody z kranu.
Wielokrotnie przeprowadzone badania potwierdzity, ze
,kranowka” jest bezpieczna i nadaje sie do spozycia.

Opracowat: Witold Kuczynski £
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Od dawna wiadomo, ze owsianka jest bardzo
pozyteczna dla zdrowia, poniewaz zawiera
wiele witamin i sktadnikéw odzywczych.

Porcja owsianki na $niadanie jest cennym
zrodtem biatka i witamin z grupy B. Poprawia
pamiec, polepsza koncentracje i przyspiesza
przyswajanie wiedzy, przeciwdziata zmeczeniu
i rozdraznieniu.

Jak sie okazato, to nie jedyne z ich
pozytecznych wtasciwosci.

Naukowcy z National Cancer Institute w Rockville (Stan Maryland, USA) przeprowadzili
zakrojone na szerokg skale badania i okazato sie, ze gotowane pfatki owsiane przyczyniajg sie
do zapobiegania nowotworom. Przeprowadzone badania udowodnity, Zze u ludzi, ktorzy
regularnie jedzg owsianke, istnieje zdecydowanie mniejsze ryzyko zachorowania na choroby
nowotworowe. Naukowcy szacujg, ze wystarczy spozy¢ 25 g ptatkbw owsianych na dobe, aby
zmniejszy¢ ryzyko $mierci z powodu raka, az o 20%. Badania naukowcow trwaty ponad 20
lat, a uczestniczyto w nich okoto 400 000 ludzi. Za najbardziej pozyteczne dla zdrowia zboze
uznano wiasnie owies, kolejne miejsca zajety ryz i gryka.

http:/tylkomedycyna.pl/wiadomosc/regularnie-jedzenie-owsianki-moze-przedluzyc-zycie

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

1. Jolanta & Kazimierz Gotka $20.00
2. Kazimiera Wroblewska $20.00
3. Szczestawa Delmaczynski $20.00
4. Walter Olszewski $20.00
9. Hildegard Wasiel $10.00
6. Andrzej Dzwig $5.00

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.



http://tylkomedycyna.pl/wiadomosc/regularnie-jedzenie-owsianki-moze-przedluzyc-zycie
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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 serdecznie zaprasza wszystkich cztonkow kota
na Optatek Zotnierski, ktory odbedzie sie 8. grudnia 2013 roku

SHK 0 godz. 12.30 w siedzibie kota. SPKS
»
Bal Sylwestrowy w Capalaba odwotany ... &
\$p
A
Zawiadamiamy wszystkich cztonkow i sympatykow Kota SPK Nr 8, %

ze w zwiazku z koniecznos$cig wykonania niezbednych prac gospodarczych
w okresie przerwy Swiatecznej oraz wakacji przedszkola,
decyzja Zarzadu Kofa,
tegoroczny Bal Sylwestrowy nie bedzie organizowany.

Zawiadamiamy wszystkich czytelnikow, ze kopie naszego Okdlnika sa dostepne do wgladu na naszej stronie internetowej
http:/lwww.polish-spk-foundation.org.au, na ktéra serdecznie zapraszamy. Po wej$ciu na nasza witryne, prosze wybra¢ 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 Okolnika na naszej witrynie,
mozna obejrze¢ w kolorze. Zyczymy przyjemnego ogladania!

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

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



mailto:krystyna@jkdesign.com.au
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