GDY ZAPETLIMY SIE W ZYCIU | NIE WIEMY CO DALEJ.

/ Kosciét Adwentystéw Blisko Serca
/ é/ Dnia Siéd mego Chrzescijariska Stuzba

. Charytatywna

A A Sckretariat Zdrowia




BIULETYN 5/2024

NOTKA REDAKCYJNA

Zaczynam biuletyn od opisu deseru a to
dlatego, ze chciatabym, aby ta piekna
wiosna kojarzyta sie Wam z dobrym
smakiem.

DLA KOGO DIETA
BEZGLUTENOWA?

Gluten jest biatkiem znajdujacym sie

w pewnych zbozach: pszenicy

(w tym orkiszu, ptaskurce i samopszy),
jeczmieniu i zycie. Przez zanieczyszczenie
moze znalez¢ sie w naturalnie wolnym

od niego owsie.

WCIAZ W NAPIECIU?
A MOZE TAK POPATRZEC
INACZEJ?

Oczy moga wyrazac najgtebsze uczucia
i emocje: mitos¢, rados¢, nadzieje, ale
takze smutek i strach.

DBAJ O WLOSY
PO CHEMIOTERAPII

Informacja o chorobie nowotworowej
dla kobiety jest ciezkim

przezyciem a proces diagnozy

i leczenia okresem niepewnymi trudnym.
Pacjentki poddawane sg

najczesciej chemioterapii, ktéra w wielu
przypadkach jest skuteczna, ale wigze sie
z wieloma skutkami ubocznymi. Jednym
z nich jest przerzedzenie lub catkowita
utrata wtosow.

PUDDING Z TAPIOKI
Z MALINAMI LUB
TRUSKAWKAMI

Najprostszy i najszybszy przepis na moja
ulubiong wersje deseru z jedrnymi
peretkami — stodka, waniliowa tapioka
na mleku roslinnym z sezonowymi
owocami.



udding z tapioki to prawdziwy tamacz
serc. Nie ma osoby, ktéra po sprébo-
waniu go nie zakochataby sie w nim
po uszy. Stodki, miekki, kleisty, peten matych,
jedrnych kulek podbija wszystkie napotkane
serca i zofadki. Taki deser moze by¢ posto-
dzony naturalna substancjg stodzaca i nie be-
dzie zawierat dodanego cukru (oprécz cukru
naturalnie wystepujacego w owocach). Jesli
uzyjemy napoju roslinnego bedzie bez lak-
tozy. Warto rowniez podkresli¢, ze nasz de-
ser bedzie rowniez bezglutenowy.
A dla kogo dieta bezglutenowa? To cze-
sto stawiane pytanie. Diety bezglutenowe
wcigz sa modne. Ocenia sie, ze co dziesigty
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Zaczynam biuletyn
od opisu deseru a to
dlatego, ze chciatabym,
aby ta piekna wiosna
kojarzyta sie Wam
z dobrym smakiem.

Polak rozpoczyna swojg przygode z dieta
bezglutenowg szukajac tym samym alter-
natyw dla popularnych produktéw spozyw-
czych, dlatego tez podpowiadamy czym za-
stapic gluten w diecie.

A na koniec, zachecam do przeczyta-
nia artykuty ,Wcigz w napieciu? A moze tak
popatrzec inaczej?” A kiedy warto inaczej
spojrzec¢ na Swiat? Gdy zapetlimy sie w zyciu
i nie wiemy co dalej. Gdy czujemy sie przy-
ttoczeni i nie mozemy wzig¢ oddechu. Gdy
chcemy zrozumiec drugiego cztowieka. Gdy
chcemy zrozumiec¢ swoje dziecko...., takich
sytuacji jest mnoéstwo.

BEATA SLESZYNSKA
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Gluten jest biatkiem znajdujacym sie w pewnych zbozach: pszenicy
(w tym orkiszu, ptaskurce i samopszy), jeczmieniu i zycie. Przez
zanieczyszczenie moze znalez¢ sie w naturalnie wolnym od niego owsie.

" postaci ukrytej gluten moze znajdo-
7 wac sie w réznych produktach. Jest
' absolutnie niewskazany w celiakii —
chorobie o podtozu genetycznym, trwajacej
cate zycie. Charakteryzuje sie ona statg nie-
tolerancja glutenu, prowadzacg do zaniku
kosmkoéw jelitowych i zaburzajaca proces
wchtaniania sktadnikow odzywczych.

Nie tylko celiakia

Aktualnie wyrdznia sie trzy rodzaje cho-
rob zwigzanych z niepozadang reakcjg orga-
nizmu na gluten: celiakie, alergie (uczulenie)
na biatka pszenicy i nieceliakalng nadwrazli-
wos¢ na gluten (NNG). Tak wiec celiakia nie
jest alergig, a alergia na biatka pszenicy to
cos innego niz NNG. Do tego nieceliakalna
nadwrazliwo$¢ na gluten nie musi by¢ reak-
Cja na sam gluten, ale na inne sktadniki zb6z
glutenowych. To troche ztozone, bo méwimy
o réznych chorobach majacych pewne cechy
wspolne. Bardzo istotne sg badania i rozroz-
nienie, z ktérg z nich zmaga sie chory.

Celiakia moze mie¢ postac petnoobjawo-
w3, skapoobjawowg lub utajona. Sympto-
my takie jak: bole i wzdecia brzucha, bie-
gunki ttuszczowe lub wodniste, utrata ma-
sy ciata, zaburzenia rozwoju i niski wzrost
dzieci, zmiana usposobienia, depresja, ane-
mia i niedozywienie powinny zaniepokoic
i sktoni¢ do rozmowy z lekarzem. Celiakia
to problem nie tylko dzieci, cho¢ to u nich

najczesciej wykrywa sie chorobe z typowy-
mi objawami — ze strony uktadu pokarmo-
wego. U dorostych na pierwszy plan wysu-
waja sie objawy pozajelitowe. Zdarza sie
wiec, ze od wystgpienia pierwszych obja-
wow do rozpoznania choroby moze upty-
nac wiele lat.

Alergia na pszenice moze sie ujawniac
wymiotami, biegunka, pokrzywka skérna,
atopowym zapaleniem skéry, niezytem no-
sa, skurczem oskrzeli, a nawet wstrzagsem
anafilaktycznym. Symptomy moga pojawic
sie natychmiast po spozyciu pszenicy lub
do 48 godzin.

Z kolei w NNG dolegliwosci moga przy-
biera¢ postac bolu brzucha, gtowy, wysyp-
ki, uczucia ciggtego zmeczenia, ostabienia,
sennosci, biegunki, zapar¢, wymiotow, nie-
dokrwistosci, bélu i dretwienia koriczyn, za-
palenia jezyka, a tezrozkojarzeniai nadpobu-
dliwosci. Objawy obserwuje sie zwykle w cia-
gu kilku godzin lub dni po spozyciu glutenu.

Czytac etykiety

Gdy méwimy o diagnostyce trzeba wie-
dzie¢, aby bez wykonania badan nie prze-
chodzi¢ na diete bezglutenowy, gdyz to
uniemozliwia prawidtowa diagnoze. Zmia-
na diety wptywa na wytwarzanie typowych
przeciwciat, zaburzajac wyniki badan.

W celiakii obecnos$¢ we krwi swoistych
przeciwciat prawie jednoznacznie potwier-
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dza chorobeg, ale ich brak jej nie wyklucza,
bo nie wszyscy chorzy wytwarzaja przeciw-
ciata. Obecnosc¢ przeciwciat nie daje wiec
jeszcze podstawy do rozpoznania celiakii
— wymaga sie potwierdzenia poprzez wy-
konanie biops;ji jelitowe;.

Diagnostyka alergii na pszenice polega
gtéwnie na przeprowadzeniu testow skor-
nych i badaniu przeciwciat.

Gdy pacjent twierdzi, ze gluten mu szkodzi,
a lekarzwykluczyt celiakie i alergie na pszeni-
ce, po tescie prowokacji glutenem diagnozu-
je sie nieceliakalng nadwrazliwos¢ na gluten.

Jedynym sposobem na poprawe stanu
zdrowia u tych osob jest rezygnacja z wszel-
kich produktow, w ktérych jest gluten. Oso-
by z alergig na biatka pszenicy i NNG po pew-
nym czasie praktykowania diety eliminacyj-
nej moga zaczac gluten tolerowad, czego
niestety nie do$wiadczg osoby z celiakia.

Przemyst spozywczy lubi gluten. Po-
za wskazanymi zbozami, kaszami i magkami
z nich zrobionymi moze znajdowac sie w pro-
duktach mlecznych (mleko kondensowane,
ser topiony), produktach miesnych (kietbasy,
pasztety, paréwki, mortadela), produktach
rybnych, konserwach, majonezach, sosach,
kostkach bulionowych, przyprawach, piwie
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itd. Produkty bezglutenowe oznaczane by-
waja na opakowaniu napisem ,produkt bez-
glutenowy” lub ,gluten free”, a dodatkowo
mogg miec symbol przekreslonego ktosa.
Produkty z napisem ,moze zawierac slado-
we ilosci glutenu” lub ,w zaktadzie stosowa-
ny jest gluten” powinny by¢ usuniete z die-
ty bezglutenowej. Niektore lekii suplementy




tez moga zawierac gluten. Uwazne czytanie
tresci opakowan i etykiet jest wazne.

Trzeba pomysle¢, czym zastapi¢ wykluczo-
ne produkty, aby dieta byta petnowartosciowa
i odzywcza. Poniewaz w dietach bezgluteno-
wych czesto wystepuije niskie spozycie bton-
nika, co sprzyja zaparciom i zwieksza ryzyko
wielu problemdéw zdrowotnych, warto pro-
wadzi¢ aktywny, zdrowy styl zycia. Stawiac
na zywnos$¢ naturalna, a positki jak najcze-
sciej przygotowywac w domu. Chorzy majg
do dyspozycji szeroka game warzyw, owo-
ce, rosliny straczkowe, kietki, orzechy i zboza
bezglutenowe (ryz biaty i brazowy, kukurydza,
gryka, proso, amarantus, quinoa). Moga spozy-
wac te same dania co w diecie tradycyjnej (np.
chleb, nalesniki, pierogi, ciasta), ale przygo-
towane z maki bezglutenowej lub specjalnej
mieszanki mak. Ograniczenie nabiatu i migsa
oraz unikanie ttuszczu, cukru i alkoholu wpty-
nie pozytywnie na ich zdrowie.
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Wskazaniem do zastosowania diety elimi-
nacyjnej moga tez by¢ choroby autoimmuno-
logiczne (np. hashimoto), choroba Duhringa,
schizofrenia, zespétjelita drazliwegoi autyzm.
Wykluczenie glutenu (czasem juz ogranicze-
nie) przynosi u czesci pacjentéw z tymi choro-
bami zaskakujgce efekty terapeutyczne.

Obecnie nie ma zadnych podstaw nauko-
wych, by osoby, ktére czuja sie zdrowe, sto-
sowaty diete bezglutenowa profilaktycznie,
ale ograniczenie spozycia chleba, butek czy
makarondw na rzecz warzyw (nie ziemnia-
kow) i owocow bedzie korzystne, bo ciagg-
le jemy ich za mato. Stosowanie diety bez-
glutenowej powinno wynikac z konieczno-
$ci, a nie z nieuzasadnionego wyboru. Cho¢
moze sie to wigzac z niedogodnosciami, to
osoby cierpigce wiele lat moga doznac ulgi
poprzez proste zmiany w diecie. Pamietaj-
my, ze osoby chore potrzebujg zrozumienia,
pomocy i emocjonalnego wsparcia.

AGATA RADOSH

Zrédto: znakiczasu.pl
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NAPIECIU?
POPATRZEC IN/

Oczy moga wyrazac najgtebsze uczucia i emocje:
mitos¢, radosé, nadzieje, ale takze smutek i strach.

mocje te wigzg sie z wydzielaniem hor-
monow przez nadnercza, w tym zwtasz-
cza adrenaliny, noradrenaliny i kortyzo-
nu. Zimno, gtdd, zarazki chorobotwdércze,
urazy, brak snu itd. wywotujg te same reak-
cje. Zwierze doswiadczalne (albo cztowiek)

dostosowuje sie do panujacych warunkéw
przez powiekszenie nadnercza i zwieksza-
jac wydzielanie hormonow. Jezeli czynni-
ki stresotworcze nie ustepuja, wowczas
nadmiar hormonéw moze sie okazac szko-
dliwy.




Typowy wspotczesny styl zycia nacecho-
wany licznymi potrzebami i wysokimi wy-
maganiami powoduje, ze przyzwyczailismy
sie zy¢ w ciagtym napieciu. Towarzyszacy te-
mu brak radosci zycia wywotuje wiele cho-
rob, takich jak nadcisnienie, stany zapalne,
owrzodzenia zotadka i dwunastnicy, zapa-
lenia pecherza, migreny, bezsennosc i inne
schorzenia zwigzane ze stresem.

Takze wnetrze oka jest narazone na cho-
roby. Srodkowa chorioretinopatia surowi-
cza (SCS) jest jedng z choréb powigzanych
z typem osobowosci. Ludzie tacy maja sil-
ne motywacje, sg niecierpliwi i ambitni. Ty-
powy pacjent to zdrowy menadzer cierpig-
cy na zaburzenia widzenia. Specjalne bada-
nia wykazuja mate szczeliny na dnie gatki
ocznej z przezroczystym ptynem groma-
dzacym sie jak pecherzyki pod siatkdwka.
SCS nie jest zazwyczaj grozna i rzadko wy-
maga leczenia. Najczesciej zmiana trybu zy-
Cia wymuszona ostabieniem widzenia wy-
starcza, by szczeliny zniknety i ptyn zostat
wchtoniety. Nauka dowiodta, ze choroba ta
jest scisle zwigzana ze stresem, jako ze za-
strzyki epinefryny powodowaty SCS u zwie-
rzat doswiadczalnych.
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W rzeczywistosci powinnismy uczy¢ sie
panowac nad stresem i by¢ zadowoleni z te-
go co mamy. Szczescie nie polega na zdo-
bywaniu wszystkiego, co chcemy mie¢, ale
na zadowoleniu z tego co mamy.

Boze polecenie ,...Jesli tedy oko twoje
jest zdrowe, cate ciato jasne bedzie. A jesli-
by oko twoje byto chore, cate ciato twoje be-
dzie ciemne”, nie ogranicza naszej radosci
ani wolnosci, ale jest najlepsza wskazéwka,
jak osiagnac¢ petne zadowolenie.

DR PETER LANDLESS

&g‘ Kosci6t Adwentystow
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO
LV

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPPOJp3I2l-ogpw4LFbRGrEAgBKAL



https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL

SZLACHETNE ZDROWIE

Informacja o chorobie nowotworowej dla kobiety jest ciezkim
przezyciem a proces diagnozy i leczenia okresem niepewnymi trudnym.
Pacjentki poddawane sg najczesciej chemioterapii, ktéra w wielu
przypadkach jest skuteczna, ale wigze sie z wieloma skutkami ubocznymi.
Jednym z nich jest przerzedzenie lub catkowita utrata wtosow.

rudno zahamowac te procesy, ale po za-

konczeniu terapii mozemy poprawic¢ zdol-

nos¢ mieszkow na skérze gtowy poprzez
stosowanie odpowiednio dobranych prepa-
ratdw na bazie produktéw naturalnych, kté-
re wskazane sg na porost i ograniczenie wy-
padania wtoséw. Zastosowa¢ mozemy pre-
paraty na wzmacniania cebulek.

Najlepiej jeszcze przed chemioterapia
rozpocza¢ wiasciwg dbatos¢ o wiosy. Lepiej
nie decydowac sie na takie zabiegi jak trwa-
ta ondulacja czy farbowanie wtoséw, bo do-
datkowo je one ostabia. Rbwniez stosowanie
na wtosy pianek, lakieréw i innych $rodkéw
do stylizacji wtoséw takze jest niewskazane.
Stan wioséw pogorszy takze uzywanie pro-
stownicy, lokowki i suszarki.

W czasie leczenia najlepiej zdecydowac
sie na krotka fryzure. W czasie trwania te-
rapii zaleca sie czesanie szczotka o szeroko
rozstawionych zebach lub bardzo rzadkim
grzebieniem. Wiosy cienkie przy rozczesy-
waniu moga sie platac, dlatego tez nalezy je
rozczesywac delikatnie i nie na site. Pomoze
przy tym rozpoczynanie czesania od kon-
céwek i stopniowe przechodzenie do na-
sady wtoséw. Do pielegnacji wloséw nalezy
uzywac delikatnych szampondéw, najlepiej
kupionych w drogeriach naturalnych, kto-
re sprzedaja kosmetyki na bazie sktadnikow
roslinnych. Do delikatnej pielegnacji nadaja
sie rowniez szampony dla dzieci. Po umyciu
wtoséw nie nalezy ich trze¢ recznikiem, tyl-
ko masowac skore gtowy. Jezeli juz wspomi-
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nam o masazu recznikiem, nalezy dodac, ze
wskazane jest regularne wykonywanie ma-
sazu skory gtowy. Na zakoriczenie takiego
masazu mozna zastosowac wcierki zrobio-
ne samemu w domu. Dobre sg rowniez ole-
je pielegnacyjne do wtoséw. Jezeli zdecy-
dujemy sie na zakup gotowych wcierek czy
olei, warto zapytac o specjalne kosmetyki
dedykowane dla os6b w trakcie i po che-
mioterapii lub dla oséb, ktére majg wtosy
cienkie, ostabione czy wypadajace. Nalezy
rowniez pamietac o delikatnym obchodze-
niu sie z wtosami. Nie nalezy mocno wiga-
za¢ gumka, mocno ciagna¢ czy drapac sko-
ry gtowy, aby nie powodowac podraznien,
gdyz to moze dodatkowo ostabi¢ cebulki
wtosow. Wazne jest takze ostanianie wto-
sOw i glowy przed stoncem.

Warto zadbac o zbilansowang, zdrowa die-
te, ktdra bedzie petna wartosciowych sktad-
nikdw odzywczych. Podstawg diety powinny
by¢ warzywa i owoce, petnoziarniste produk-
ty spozywcze, a takze produkty o duzej ilo-
$ci biatka pochodzenia gtéwnie roslinnego.
Aby dostarczy¢ do organizmu jeszcze wiecej
wartosciowych substancji wspomagajacych
kondycje wioséw, warto siegna¢ po specjal-
ne suplementy diety. Zawierajg one szereg
sktadnikow aktywnych, w tym cenne mine-
raty i witaminy wzmacniajace po chemiote-

4
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rapii. Systematycznie stosowane powoduja,
ze witosy rosng szybciej, sg silniejsze i ISnia-
ce. Whasciwa pielegnacja, zdrowia dieta i do-
datkowa suplementacja to podstawa, by wio-
sy w trakcie oraz po chemioterapii mogty wy-
gladac jeszcze piekniej.

Propozycje domowych wcierek

Wecierka z kozieradki: tyzeczke ziaren
kozieradki nalezy zala¢ szklanka wrzatku,
pozostawi¢ do ostudzenia, a nastepnie od-
cedzi¢ i przela¢ do buteleczki z dozowni-
kiem. Wcierke warto stosowac na wieczor,
a rano umy¢ wtosy.

Wecierka z pokrzywy: tyzke suszonej po-
krzywy nalezy zaparzy¢ w szklance wrzatku,
ostudzi¢ i przelac¢ do buteleczki z atomize-
rem. Naturalny preparat mozna stosowac
nie tylko na skére gtowy, ale tez na znisz-
czone pasma. W przeciwienstwie do wcier-
ki z kozieradki, w tym przypadku zapach nie
jest tak intensywny i szybko sie ulatnia.

Wcierka z szatwii i skrzypu polne-
go: Ltyzeczka suszonego skrzypu i tyzecz-
ka szatwii. Ziota nalezy umiesci¢ w misecz-
ce, zala¢ wrzatkiem i poczekac, az ptyn sie
ostudzi. Nastepnie wystarczy cato$¢ odce-
dzi¢i przela¢ do wygodnej buteleczki z do-
zownikiem.

BEATA SLESZYNSKA
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PUDDING Z TAPIOKI
L MALINAM

\ || ajprostszy i najszybszy przepis na moja
| ulubiong wersje deseru z jedrnymi pe-
& retkami — stodka, waniliowa tapioka
na mleku roslinnym z sezonowymi owoca-
mi.Z pewnoscig i Wam posmakuje, bo pud-
ding z tapioki to prawdziwy tamacz serc.

Sktadniki na 7 porgji

« 1 puszka mleka kokosowego (400 ml)
* 400 ml mleka roslinnego
« 1/3 szklanki (80 ml) drobnej tapioki

« 1tyzeczka pasty z wanilii lub
ziarenka z 1 laski z wanilii

« 2 tyzki ksylitolu, lub wiecej do smaku

« Swieze owoce do dekoracji i sos
malinowy badz truskawkowy

Wykonanie

- Tapioke przesypac¢ do garnuszka, zalac¢
mlekiem kokosowym i zwyktym, odsta-
wic na 1 godzine.

« Po tym czasie dodac do niej ksylitol, wani-
lie,zagotowad. Gotowac, mieszajac od cza-
su do czasu by budyn nie przywart. Goto-
wac do czasu, az kuleczki tapioki zmiekna
i stang sie przezroczyste, okoto 5-10 minut.

- Ugotowana tapioke przela¢ do matych sto-
iczkéw lub pucharkéw — na poczatku be-
dzie rzadka, w ogdle sie tym nie przejmuj-
cie, zgestnieje z czasem. Zostawic na kilka
minut do ostygniecia, aby delikatnie ste-
zatai wytozy¢ sos malinowy badz truskaw-
kowy. Tak przygotowany pudding odsta-
wi¢ do schtodzenia do lodéwki, jes¢ kie-
dy tylko bedzie zimny.
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Jezeli jestes
adwentystycznym
studentem medycyny,
badz lekarzem, ktory
niedawno ukonczyt
studia medyczne

TO SZKOLENIE
JEST DLA CIEBIE!

Czy adwentystyczne przestanie
zdrowotne odnosi sie do:

- Gastroenterologii

- Kardiologii

- Endokrynologii

- Pediatrii

i innych medycznych
specjalizac;ji?

Doswiadczeni adwentystyczni
pracownicy stuzby zdrowia

z catego Swiata bedg prowadzic
spotkania o wptywie, jaki
adwentystyczne przestanie
zdrowotne ma na rézne
dziedziny medycyny, zaréwno

z perspektywy prewencyjnej,
jak i terapeutycznej. Powigza
adwentystyczne przestanie
zdrowotne z medycyng oparta
na dowodach.

https://eudhealth.org/thetraining/ 2024, Portugalia

9 Zarejestruj swoj udziat na: 21 lipca — 4 sierpnia



Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna
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Bieda, wykluczenie, choroby,

niepetnosprawnos¢, przemoc.

Przekaz 1,5% podatku na pomoc
potrzebujacym. Razem z nami
mozesz skrocic ich cierpienie.

A bliskoserca.pl KRS: 0000 220 518



Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

’ Poblerzw POBIERZZ
{' App StoreJ { F\ Google Play

Wystarczy, ze pobierzesz Aplikacje Mobilng FaniMani, by mdc
pomagac razem z Chrzescijaniska Stuzba Charytatywna z kazdego
miejsca na swiecie, robigc mobilne zakupy online.

Badz w ruchu... i pomagaj nam takze mobilnie!

Poznaj Aplikacje: https://fanimani.pl/bliskoserca/

i

Wspieraj nas kupujac przez FaniMani.pl

1500 sklepow internetowych do wyborul!




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE!
® Wyksztatcenie dla kazdego dziecka ® Wspolne spedzanie czasu
® Dzieci a przemoc ® PieC mitdw na temat zdrowia psychicznego
® Najwieksze potrzeby nastolatkow ® Supermamy

RODZINA.BLISKOSERCA.PL

W jednym miejscu

. znajdziesz wyktady,
Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA



warto obepezec! (8 YouTube

SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specijalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworezy
pedagog i mowca motywacyjny. 0d ponad 40 lat zajmuje sie edukacja zdrowotna
| spoteczna, prowadzac szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu zycia. Jego
maksyma brzmi: ,Twoje wybory moga sprawic, Ze bedziesz 2y+ zdrowiej i wydajniejt”.




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE
PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJACYCH

Zgloszenie

Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
\ D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
J wypadek, ciezka choroba, kosztowna
operacja, utrata domu w wyniku pozaru

‘ ¥ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie

prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka

Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej witasnie
zbibrki przeznaczamy na pilng pomoc

potrzebujacym.

'\" ’/‘ Pomoc

Y = M

Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtdd,
zakupi¢ niezbedne do zycia leki, sprzet

rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

B ga»
Efekty Jak pomoc?
A
W 2020 roku Wptaé swoj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzieliliSmy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

2420 @ Blisko Serca Rl
osobom! . mxea bliskoserca.pl



Zapraszamy do ,Odzyskaj serce”, czyli
podrézy z Biblig w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmikéw _
omawiajgcych kwestie zwigzane i

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;/*
Kazdy filmik skiada sig ze studium
Stowa Bozego oraz praktycznego &
zadania, ktére mozna wykonaé, aby Sese
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitosé¢, pokdj,
rados¢ i wdziecznosSé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
aby$my szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abySmy oddali Mu je
w petni i dosSwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktéra jest
zaczqtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez B6g dat nam
mozliwos¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cziowieka. Do tego wiasnie
zostaliSmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Bozy.

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.

b







LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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Zadzwon

TOMASZ - tel. 784 114175 -pon. 10-12

ARTUR - tel. 693 331 431 -pon. 17-19
JAROSLAW - tel. 570 690 420 -wt. 10-12
BEATA - tel. 791 921 358 -5r.17-19

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17- 19 ==,
gm'- i, B R ——— -.-E,.-
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zpﬁow m nouko

DROGA DO ZDROWIA
@ aktywny Wypoczynek (nordlc Wolklng, gimnastyka rehabilitacyjna,
cwiczenia z uzyciem obreczy
Hula Hop, gum oporowych, dyskdow sensorycznych, pitek

rehabilitacyjnych, tyczek Flex Bar i rolleréw)
® wyzywienie — odpowiednio dobrana dieta
@ wyktady i prezentacje na temat profilaktyki
i leczenia chordéb
® konsultacje lekarskie i dietetyczne
@ inhalacje
e zabiegi: oktady z gliny, parafiny,
borowiny, lampa sollux, terapia manualng,
masaze lecznicze i relaksacyjne

MIEJSCE: TERMINY:

OSrodek Wypoczynkowy ,Przystan”
w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)
CENA: 1790 zt/7 dni, pokdj 2-osobowy
Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.g

MIEJSCE:

OSrodek Wypoczynkowy ,Orion” TERMINY:
w Wisle

CENA: 1690 z}/7 dni, pokdj 2-osobowy
Tel. 791 921 358, biuro@osrodekorion.pl

zdrowonanowo.pl



