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NOTKA REDAKCYJNA

W najnowszym biuletynie wiele miejsca
poswiecamy zabiegom wzmacniajagcym
odpornos¢. Powdd prosty. Za nami kolejny
zimowy miesigc.

OSWOIC CHLOD

O hartowaniu styszat pewnie kazdy z nas.
Przerézne zabiegi typu: chodzenie boso
po trawie, polewanie ciata na zmiane
zimng i ciepta woda maja wspdlng ceche:
uczg organizm szybkiego reagowania

na wahania temperatury.

WZMOCNIC ZDROWIE
EMOCJONALNE DZIECKA

Dziecko to maty cztowiek z duzymi
zasobami energii, radosci i sit witalnych.
Coraz wiecej jest jednak dzieci stabych,
powolnych, otytych lub — odwrotnie
— nadpobudliwych, impulsywnych,

i nerwowych.

WZMOCNIC
ODPORNOSC SKORY

Skora jest najwiekszym narzadem

i stanowi istotng bariere przed Swiatem
zewnetrznym. Znajdujace sie na niej
drobnoustroje (wirusy, bakterie, grzyby)
wzmacniajg odpornos¢ wrodzong

i stymulujg nabyta. Wazna jest wiasciwa
pielegnacja skéry, poniewaz w ten sposéb
pomagamy w jej fizjologicznej funkgji
ochrony organizmu.

PASTA BEZRYBNA
A’LA MAKRELA

Znana pasta makrelowa w wersji
weganskiej? A czemu by nie odtworzyc
smaku i delektowac sie wyjatkowo
pachnaca i prosta w wykonaniu pastg
do chleba?
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Brak stonca i ruchu na Swiezym powie-
trzu, zimowa dieta, czesto zbyt ttusta i ubo-
ga w witaminy, do tego zmienne warunki
pogodowe i suche powietrze w przegrza-
nych pomieszczeniach — to wszystko po-
woduje, ze nasza odpornosc¢ jest wyraz-
nie ostabiona i znacznie czesciej zapadamy
na infekcje, zwtaszcza gérnych drég odde-
chowych. Warto wiec zadba¢ o wzmocnie-
nie odpornosci i nie dac sie tak fatwo wi-
rusom i bakteriom. Mozna to robi¢ miedzy
innymi prostymi zabiegami z hydroterapii.
Na szczescie nie trzeba stosowac profesjo-
nalnych metod lub dos¢ radykalnego mor-
sowania, by zahartowac swdj organizm. Wy-
kazano bowiem, ze rowniez domowe za-
biegi wodolecznicze wspomagaja naturalne
sity obronne organizmu, przede wszyst-
kim poprawiajac krazenie krwi, zwieksza-
jac sprawnos¢ serca, hartujac i odprezajac.
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W najnowszym biuletynie wiele miejsca poswiecamy zabiegom
wzmacniajacym odpornosc. Powadd prosty. Za nami kolejny zimowy miesiac.

Pamietajmy, ze jedli nasz organizm bedzie
odporny, sam poradzi sobie z wiekszoscig
wirusow. Dbajmy zatem o petnowartoscio-
wa diete, unikajmy tak przemarzniecia jak
i przegrzania, nie stronmy aktywnosci. Jeze-
li juz infekcja dopadnie nas, wazne, bysmy
wyleczyli ja do konca i nie unikali za wszel-
ka cene wizyty u lekarza.

Zachecam réwniez do przeczytania arty-
kutu o tym jak wzmocni¢ odpornos¢ emo-
cjonalna u dziecka. W artykule podajemy kil-
ka prostych pomystéw na wspdlng zabawe
a jednoczesnie ¢wiczenia budujace zdrowie
emocjonalne dziecka. A wiec do dzieta!

Jezelinie znacie jeszcze weganskiej pasty
a'lawedzona makrela, to koniecznie zrébcie.
Gdzie nie zawioze tego przepisu tam uszy
sie trzesg! Powodzenia!

BEATA SLESZYNSKA
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O hartowaniu styszat pewnie kazdy z nas.
Przerézne zabiegi typu: chodzenie boso po trawie,
polewanie ciata na zmiane zimna i ciepta woda maja wspolng ceche:
uczg organizm szybkiego reagowania na wahania temperatury.

Dzieki temu podnosi sie jego odpornosc
na wirusy i bakterie. Na szczescie nie trze-
ba stosowac profesjonalnych metod lub
dos¢ radykalnego morsowania, by zahar-
towac swoj organizm. Wykazano bowiem,
ze rébwniez domowe zabiegi wodolecznicze
wspomagajg naturalne sity obronne organi-
zmu, przede wszystkim poprawiajac kraze-
nie krwi, zwiekszajac sprawnosc serca, har-
tujac i odprezajac.

By zrozumiec idee hartowania, wystar-
czy przyjrzec sie dzieciom. Choruja one cze-
sciej nie tylko ze wzgledu na stabszy uktad
odpornosciowy. Zwykle rodzice starajg sie
chronicje przed zimnem — nie dopuszcza-
jado przeciagdbw w mieszkaniu czy ubieraja
zdecydowanie zbyt ciepto. Wowczas maty
organizm nie ma szans, by oswoic sie z zim-
nem jako takim. Kiedy w koricu dziecko znaj-
dzie sie na zewnatrz, jego ukfad immuno-
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logiczny skupia sie nie na wychwytywaniu
i zwalczaniu patogenow, a wiasnie na oswo-
jeniu sie z temperatura.

To dlatego stopniowe przyzwyczajanie
ciata do chtodu moze przynies¢ dobroczyn-
ne skutki dla zdrowia. Hartowanie sprawia,
ze uczy sie ono gospodarowac cieptem, nie-
zaleznie od czynnikéw zewnetrznych, czy-
li umie bronic sie przed nagtymi zmianami
temperatury. Powtarzajaca sie ekspozycja
na zimno po 12 tygodniach moze prowadzic¢
do mechanizméw adaptacyjnych, a u oséb
stosujacych jg regularnie mozna spodziewac
sie mniejszej podatnosci na chtdd.

W efekcie organizm staje sie silniejszy
w starciu z zimowym powietrzem czy wi-
rusamii mniej podatny na infekcje. Badania
potwierdzaja, ze ekspozycja na niskie tem-
peratury skutkuje niewielkimizmianami po-
ziomu interleukin decydujgcych o mobiliza-
¢ji uktadu odpornosciowego. Innymi stowy
— hartowanie wzmacnia naturalne mecha-
nizmy obronne organizmu.

Wiasnie réznego rodzaju zabiegi wodo-
lecznicze stosuje sie najczesciej, by harto-
wac organizm. Ich prekursorem byt Seba-
stian Kneipp, ktéry zachecat do wykorzysty-
wania w tym celu strumienia zimnej wody
o niskim cisnieniu (tzw. polewania). W swo-
jej metodzie, faczacej m.in. elementy hydro-
terapii, balneologii i apiterapii, zalecat po-
lewanie ciata zimng, a nawet bardzo zim-
ng wodg, by hartowac organizm, poprawic
ukrwienie tkanek i pobudzi¢ przemiane ma-
terii. Osobom zdrowym Kneipp proponowat
réwniez hartowanie przez chodzenie boso
po mokrej trawie lub kamieniach, Swiezym
$niegu i zimnej wodzie.

W tym miejscu warto podkresli¢, ze przy
wszystkich tych zabiegach bardzo wazny
jest aktualny stan zdrowia. Zimnego pole-
wania nie nalezy np. stosowac u 0s6b z ast-
ma oskrzelowg, nadczynnoscia tarczycy
i chorobami serca, natomiast u pacjentow
z ostabionym krazeniem i miazdzyca tetnic
w ogole nie wolno wykonywac zimnego po-
lewania catkowitego.
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1. Ciepto-zimno — Pod prysznicem po-
lewaj ciato raz ciepfa, raz zimng wodg —
taki zabieg nie tylko uodparnia na zimno,
ale réwniez uelastycznia skore i poprawia
krazenie. W przypadku matych dzieci bez-
pieczniejsze sq naprzemienne kapiele sa-
mych stép w cieptej i chtodniejszej wodzie
— powinny trwac 2-3 min i konczyc sie za-
nurzeniem w zimnej wodzie. Na koniec ko-
niecznie zatéz dziecku ciepte skarpetki.

2. Lodowy masaz — To jeden z zabie-
gow kriostymulacji, ktéry usprawnia kra-
zenie krwi i limfy, zmniejsza stan zapalny
i pobudza receptory zimna. W domu mo-
zesz po prostu wykona¢ masaz ud lub kar-
ku z wykorzystaniem kostek lodu.

3. Wietrzenie mieszkania — Bez wzgle-
du na to, jaka temperatura panuje na ze-
wnatrz, kazdego dnia nalezy cho¢ na kilka
minut otworzy¢ okno (na osciez, nie uchy-
li¢!) i przewietrzy¢ cate mieszkanie — w tym
réwniez pokoj dziecka.

4, Bez przegrzewania — W ciggu dnia
temperatura w pomieszczeniach powinna
wynosic 20 stopni C, a w nocy — 18 stopni
C. Takie warunki sg optymalne dla budowa-
nia odpornosci u dzieci. Z kolei dorosli na-
wet zimg moga spac przy uchylonym oknie.
Nieprzegrzewanie oznacza réwniez odpo-
wiedni ubiér — najlepiej sprawdza sie opcja
,na cebulke”, zwtaszcza podczas wysitku fi-
zycznego, ktéry powoduje pocenie i zmia-
ny temperatur, co sprzyja infekcjom.

5.Chodzenie boso — Kazda powierzch-
nia jest dobra — trawa, kamienie, podtoga
w domu, a nawet $nieg. Wazne jednak, aby
caty czas by¢ w ruchu. Mozesz rowniez spa-
cerowac boso brzegiem morza czy jeziora.

6.Codzienna aktywnos¢ — Bez wzgle-
du na pore roku i temperature na zewnatrz
nie rezygnuj z cho¢ krétkiego przebywania
na Swiezym powietrzu. Mozesz spacerowac,
biegac lub uprawiac inne sporty. Nie bdj sie
na kilka minut zdja¢ czapke i rekawiczki!

Opracowanie na podstawie artykutu ,Hartuj sie”
z czasopisma ,O czym lekarze Ci nie powiedza".
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Dziecko to maty czlowiek z duzymi zasobami energii, radosci i sit witalnych.
Coraz wiecej jest jednak dzieci stabych, powolnych, otytych lub —
odwrotnie — nadpobudliwych, impulsywnych, i nerwowych.

Do tego dochodzg problemy ze staba od-
pornoscia i stale nawracajace przeziebienia,
infekcje oraz wszechobecne alergie, a takze
trudnosci z adaptacjg do zastanej rzeczywi-
stosci. Bycie dzieckiem nie zawsze jest pro-
ste i fatwe.

Dzieci zmagaja sie z wieloma problema-
mi na réznych ptaszczyznach. Dlatego tak
wazne jest, by nauczy¢ je, jak dbac o swo-
je zdrowie emocjonalne. Co kryje sie
pod tym pojeciem? Méwimy o nim wow-
czas, gdy dziecko uczy sie rozpoznawa-
nia swoich emocjii wyrazaniaichw spo-

sob konstruktywny, a nie destrukcyjny.
Zdrowe emocjonalnie dziecko uczy sig, jak
by¢ elastycznym, jak rozwija¢ empatie, bu-
dowac swoj charakter i dokonywac¢ madrych
wyborow.

JAK POMOC DZIECKU BUDOWAC
ZDROWIE EMOCJONALNE?
Psychologowie i psychoterapeuci maja
wiele pomystéw. Zwracajq uwage rodzicéw
na pomaganie dzieciom w rozpoznawaniu
i wyrazaniu emogji. Na co nalezy zwrdcic
szczegolng uwage?
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POCZUCIE PRZYNALEZNOSCI. Bar-
dzo waznym czynnikiem wzmacniajgcym
zdrowie emocjonalne u dzieci jest poczucie
przynaleznosci. Mozna oszukac siebie same-
go, ale nigdy nie oszukamy wiasnego dziec-
ka. Dziecko doskonale wyczuwa, czy rodzi-
ce sgzadowoleni z jego obecnosci. Powinno
sie stworzy¢ mu taka atmosfere, aby czuto
przynaleznos¢ do rodziny i potrzebe bycia
jej czescig. Dziecko powinno doswiadczac
w rodzinie znaczenia stowa ,MY". Wowczas
tatwiej przyjdzie mu wyrazac swoje emocje,
uczyc sie je rozpoznawac i whasciwie z ni-
mi radzic.

LAY
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BEZWARUNKOWA MILOSC. Najwazniej-
sze wyzwanie, jakie stoi przed rodzicami, to
okaza¢ mitos¢ do swojego dziecka. W pierw-
szej chwili, moze sie to wydawac bardzo pro-
ste, ale wielu rodzicow popetnia tu bardzo
wiele btedow.

Wszyscy wiemy, ze dzieci potrzebujg mi-
tosci. Czestokroc¢ jednak wydaje sie nam, ze
zawsze wiedzg, ze je kochamy i doceniamy.

Bardzo czesto rodzice sugerujq dzieciom, iz
sg one kochane wéwczas, kiedy sg grzecz-
ne i postuszne oraz spetniaja ich polecenia.
Istotne jest jednak to, aby pokaza¢
dziecku naszg mitos¢ nie dlatego, ze jest




grzeczne, nie dlatego, ze ma dobre stop-
nie na $wiadectwie szkolnym, ale dlate-
go, ze jest nasze, jest czastkq nas samych,
nalezy do naszej rodziny.

Potrzeba méwienia dzieciom, ze je kocha-
my caty czas jest istotng sprawa niezaleznie
od wieku i sytuacji rodziny. Jezeli dziecko
czuje, ze jest kochane, potrzebne, szanowa-
ne, to wéwczas wewnetrzne poczucie bez-
pieczenstwa pozwoli mu wyrosna¢ na zrow-
nowazonego emocjonalnie cztowieka. Takie
dziecko z wiekszg swobodg bedzie wyrazato
swoje emocje, majac przekonanie o wspar-
ciu i zrozumieniu przez rodzicéw.

ZAUFANIE. Zaufanie ze strony rodzi-
c6w wzmacnia zaufanie dziecka do sie-
bie samego i jego wiare we wiasne sity.
Krytykowac i poniza¢ potrafi kazdy. O wie-
le trudniejsze jest wczucie sie w sytuacje
dziecka i pomaganie mu w nabywaniu
umiejetnosci wyrazania emocji w sposéb
nie szkodzacy zaréwno jemu jak i otoczeniu.
Rodzice, pod wzgledem uczuciowym, za-
wsze powinni by¢ szczerzy w stosunku
do swoich dzieci. Po ciezkim dniu w pracy
warto powiedziec: ,To byt ciezki dzier i mu-
sze wzigc kilka gtebszych oddechéw”. Dzieci
sg doskonatymi obserwatorami. O wiele le-
piej zapamietuja to, co widzg, a nie to co sty-
szg. Wazne jest, by by¢ szczerym w odniesie-
niu do swoich uczu¢, wiasciwie je wyrazac
w stopniu dostosowanym do wieku dziecka
i starac sie znalezc¢ dla nich ,zdrowe ujscie”.
Nie ma ztych ani dobrych emog;ji! Jedne
s przyjemne a inne nieprzyjemne, lecz
wszystkie sg potrzebne.

POMYSLY NA ZAJECIA
ROZWIJAJACE ZDROWIE
EMOCJONALNE

CWICZENIE ODDECHOWE. Sami wiemy,
jak trudno, bedac wzburzonym i ztym wré-
ci¢ do rownowagi emocjonalnej. Niewtasci-
we i niepozadane zachowania dzieci cze-
sto sygnalizujg problem, zwigzany z brakiem
umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi
emocjami. Warto zatem zacheci¢ je do po-
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znania i stosowania strategii uspokaja-
niai inteligentnego zarzadzania swoimi
emocjami.

Bardzo pomocne sq tu proste ¢wicze-
nia oddechowe. Nalezy usigs¢ na krzesle,
wzig¢ gteboki oddech i sprébowac sie wy-
ciszyc.

RODZINNE OGLADANIE ZDJEC. Celem
jest tutaj ksztattowanie umiejetnosci rozpo-
znawania i nazywania emodji u siebie oraz
u innych oraz zaciesnianie wiezi miedzy ro-
dzicem a dzieckiem.

Pomoce: album ze zdjeciami, ilustrowane
czasopisma, ksigzeczki lub bajki.

1) Razem z dzieckiem zadbaj o stworze-
nie przyjaznej atmosfery: np. wiacz cicha
muzyke, przygotuj ciepty napdj oraz zdro-
wa przekaske.

2) Podczas ogladania zdje¢ opowiadaj
0 zwigzanych z nimi wspomnieniach. Za-
checaj dziecko do tego, by samo zadawato
Ci pytania. Wskazujgc dang osobe na zdje-
ciu zapytaj, czy dziecko domysla sie, jak ta
osoba sie czuta.

Przykfad: ,W swoim albumie posiadam
nie tylko zdjecia, na ktérych sie usmiecham.
Sa teZ takie, ktére uwiecznity moje nieza-
dowolenie lub ptacz. Moi rodzice ogladajac
je, wspominajg np. ,Jak sie przestraszytam
nadjezdzajacej $mieciarki.” — taka sytu-
acja moze stanowi¢ pretekst do rozmowy
o strachu.

BEATA SLESZYNSKA
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DDPORN

)SC SKORY

Skora jest najwiekszym narzadem i stanowi istotna bariere przed swiatem
zewnetrznym. Znajdujace sie na niej drobnoustroje (wirusy, bakterie,
grzyby) wzmacniaja odpornos¢ wrodzona i stymuluja nabyta.
Wazna jest wlasciwa pielegnacja skory, poniewaz w ten sposéb
pomagamy w jej fizjologicznej funkcji ochrony organizmu.

Co mozemy zatem zrobi¢, aby pomaoc na-
szej skorze i od czego zalezy odpornos¢?

OCHRONA MIKROBIOMU

Istotne znaczenie ma ochrona mikro-
biomu, tworzy go ogromny zbioér przyja-
znych mikroorganizméw — bakterii, wiru-
séw, grzybow — znajdujacych sie na ské-
rze we wszystkich czesciach ciata. Miliony
drobnoustrojéw zasiedlajgcych naskérek za-
bezpieczajg organizm miedzy innymi przed
mikrobami patogennymii alergenami. Nie-
ktére szczepy wptywaja tez na regulacje pH
skory, rozktadajg pot i sebum, a takze spo-
walniajg fotostarzenie. Warto wiec dbac¢
o flore bakteryjng, szczegdlnie ta na twarzy.

Réwnowaga mikrobiomu ma bowiem klu-
czowe znaczenie dla jej zdrowego wygladu.

CONISZCZY
FLORE BAKTERYJNA SKORY?

Jest wiele czynnikéw, ktére moga wpty-
na¢ negatywnie na stan flory bakteryjnej.
W wyniku czego moga szybciej Namnaza-
ja sie wéwczas patogeny chorobotwércze,
szczegOlnie te, ktére powodujg tradzik, za-
burzeniu ulega pH naskérka, co moze dopro-
wadzac do podraznien. Wystepuje czesciej
tendencja do nadmiernej suchosci naskor-
ka oraz zwiekszona podatnos¢ na alergeny
i czynniki draznigce. Nastepstwem tego sg
do zaczerwienienia i wysypki.




Flore bakteryjna mogaq niszczyc¢:

« kwasy AHA i retinoidy, szczegdlnie stosowane
w nadmiernej ilosci — takie potaczenie mo-
ze doprowadzi¢ do stanu zapalnego skory
czeste i niewtasciwie wykonane peelingi
chemiczne

peelingi laserowe

« przesadna sterylnos¢, na przykfad zbyt cze-
ste uzywanie preparatéw antyseptycznych
i przeciwbakteryjnych, jak np. toniki czy pre-
paraty przeciwtradzikowe na bazie etanolu
(zabija sie wéwczas nie tylko drobnoustroje
patogenne, lecz takze te pozyteczne)

« palenie papieroséw i dym papierosowy
nadmierne opalanie skory bez ochrony prze-
ciwstonecznej

zanieczyszczenia powietrza (smog)

« niepoprawna pielegnacja, na przyktad zbyt
czeste i agresywne mycie twarzy

+ niedostosowanie rodzaju kosmetykéw
do potrzeb naskorka

« nieprawidiowa dieta, gtéwnie uboga w elemen-
ty roslinne, nienasycone kwasy ttuszczowe, wi-
taminy, mineraty, a opierajaca sie na przetwo-
rzonej zywnosci tzw. Smieciowe jedzenie.
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JAK ZADBAC O WLASCIWA
FLORE BAKTERYJNA SKORY?

Stan mikrobiomu mozemy poprawic
za pomoca dwéch rodzajow sktadnikéw
— prebiotykow i probiotykow. Pierw-
sze z nich to naturalne sktadniki diety (np.
surowce roslinne, skrobia, celuloza). Stano-
wig pokarm dla flory bakteryjnej skory —
zywig dobre drobnoustroje. W ten sposéb
stymuluja ich aktywnos¢, rozwoj i poma-
gaja w zachowaniu réwnowagi mikroflo-
ry i wtasciwego pH. Probiotyki odgrywaja
podobna role, sg jednak zywymi dobro-
czynnymi szczepami bakterii. Wazne jest
rowniez sieganie po kosmetyki naturalne
pozbawione agresywnych substancji ty-
pu SLS, SLES. Nalezy zwrdécic szczegdlng
uwage na uzywane kosmetyki do dema-
kijazu skory. Zbyt czeste, agresywne mycie
szczegOlnie twarzy, preparatami nieodpo-
wiednimi moze prowadzi¢ do uszkodzenia
ptaszcza lipidowego, dysbiozy mikrobio-
mu (zmiany w sktadzie mikrobiomu), osta-
bienia odpornosci skory, pojawienia sie su-
chosci, pekniec lub choréb skory.




Istotne znaczenie ma nawilzanie sko-
ry oraz odbudowa bariery skérno-naskor-
kowej. Dlatego w kosmetykach warto szu-
ka¢ sktadnikéw o takim dziataniu. Naleza
do nich np. emolienty, fitoceramidy, pro-
biotyki i prebiotyki. Regularnie stosowa-
ne kosmetyki z tymi substancjami znacznie
poprawig odpornos¢ skory, dzieki czemu
bedzie ona mniej podatna na uszkodzenia,
podraznienia czy alergie. Odbudowa natu-
ralnej bariery ochronnej przyspieszy rege-
neracje cery i sprawi, ze skéra bedzie wygla-
data zdrowo i promiennie.

Odpornos¢ skdry mozemy wzmocnic po-
przez jej regularne oczyszczanie z réznych
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drobnoustrojow, wydzielin, natozonych ko-
smetykow i ochrone przed niekorzystnymi
czynnikami zewnetrznymi. Na odpornos¢
skory ma réwniez wptyw utrzymanie wiasci-
wego pH, nawilzanie a takze ochrona przed
niekorzystnymi czynnikami srodowiska ze-
wnetrznego. Ponadto, dla wtasciwej od-
pornosci wazna jest wiasciwa dieta bogata
w witaminy, mikroelementy i w cenne biat-
ko, najlepiej pochodzenia roslinnego. Zale-
ca sie ograniczenie spozywania ttuszczéw
zwierzecych i trans, ruch najlepiej na swie-
zym powietrzu, 8-godzinny sen... oraz po-
zytywne nastawienie, spojrzenie na swiat
pogodnym usposobieniem.

BEATA SLESZYNSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze $rodkow
Chrzescijaniskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktorzy doceniajg

wartos¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni sg

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia
Twoj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki Czasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc


http://www.BliskoSerca.pl
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PASTA BEZRYBNA A'LA MAKRELA

Znana pasta makrelowa w wersji wegan-
skiej? A czemu by nie odtworzy¢ smaku i de-
lektowac sie wyjatkowo pachnaca i prosta
w wykonaniu pastg do chleba? Przez wiele
lat byta hitem na vege blogach a teraz przed-
stawiam moja wersje. Paste mozecie wzbo-
gaci¢ o posiekanego ogérka kiszonego i bia-
t cebulke. Swietnie sprawdza sie takze jako
nadzienie do pasztecikow. Sprébujcie ko-
niecznie!

Wykonanie

Wszystkie sktadniki umies¢ w misce lub
najlepiej w wysokim pojemniku i zblenduj
na gtadka mase. Dopraw do smaku.

BEATA SLESZYNSKA

Sktadniki

2 szt. tofu wedzone

2 listki nori

Y2 peczka koperku

soku z %2 cytryny

1 tyzeczka koncentratu pomidorowego
1 tyzeczka papryka wedzonej

3 lyzki oliwy z oliwek lub oleju Inianego
2 tyzki ptatkéw drozdzowych

1 tyzeczka soli czarnej

1-2 tyzeczki musztardy

2 lyzki majonezu vege

1 tyzeczka czosnku sproszkowanego
badz 1 zagbek swiezego

Sol i pieprz — do smaku
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W 2021 roku ze srodkow
zebranych w ramach 1%
podatku udzieliliSmy

pomocy 18250 osobom!
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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”.
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Siegnij
PO wsparcie

w budowaniu

dobrostanu
1 poczuciu
rownowagi

psychicznej

Potrzebujesz pomocy

w tym trudnym czasie?

FUNDACJA
ADRA POLSKA

ul. Olesnicka 4 A
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

Fundacja
ADRA

oferuje
darmowag

pomoc
w ramach
grup
wsparcia
,ROWNO-
WAZNIA”

ROWN O\ VAP

Bezplatne

Grupy Wsparcia
Online

JEZELI

ZAPISZ SIE NA GRUPE,

www.adra.pl/kryzys



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
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LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach

Zadzwon

TOMASZ - tel. /84114 175-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
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ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
g“ﬂ:~ — | W T S —— T ——— e

ey !

Yy




[MiaTpmKa B ymoBax Kpusm
IHopozuii opyice 3 Yxpainu!

- To6i noTpi6bHa
AyLINacTupcbKa
Ta NCcUXonoriyHa
niagTpumKa?

- Tu BiguyBae€LWw
HeBNEeBHEeHICTb,
BigYyTTA CAaMOTHOCTI?

- llepexxuBaew TpaBmy?

- He moxews Bnoparuca
3i cBOIMU emouniamu?

- llepexxuBae€w po3nyky
3 HanoGnmxunmn?

- BiguyBaew crpax i rpusory?

« Tu npuixas ao lNMonbLui 3 AiTbMM | He 3Ha€ELL,
AK IX nigTpUMaTH Ta AONOMOITU BNOpaTuUCA
3 HOBOIO peanbHIcTIO?

: 3ameneponyii Ham,
U400 nocninKysamucs ma

ompumamu 0yunacmupcoKy

ma NCUXon02iuHy niompumxy

6810 A0BEHMUCCKUX

paoHuxis.

Mu nponoHyemo: « lcnxonorivyHi KOHcynbTauil
« KoHcynbTauii 6aTbKiBCbKOI NiATPUMKMN

CysaHHa — Ten. 666 407 144 (ykpaiHCbKa MoOBa)

OneHa — 1en. 575 659 002 (pocincbka moBa)

KpuctuHa — ten. 791 226 198 (yKkpaiHcbKa, pociiicbKa, 6inopycbka MoBM)
3arenedonyiite HamM Ta JOMOBTeCs PO po3mMoBY! CKopucTaiics JOMOMOroo!

«Bu mosceme 6 mim He cymHisamuco, 60 A auie 300pos’st 8i0H067110, ma 8unikyo 6id pam 6ontouux» €p. 30:17



/E’.\Wsparcia.pl

NIGDY NIE JESTES SAM

Jak mozemy
pomoc
Ukrainie?

POMAGAJ I OTRZYMAJ POMOC.
BEZPLATNY CZAT I TELEFON
WSPARCIA DLA OSOB Z UKRAINY
I OSOB CHCACYCH POMAGAC.

Portal GrupaWsparcia.pl wraz Fundacjg ADRA Polska i Polskim Towarzystwem Logoterapii i Noo-
Psychosomatyki (PTLINPS) uruchamia catodobowy czat oraz telefon wsparcia, na ktorych
uzyskasz pomoc bez koniecznosci rejestrowania sie w serwisie.

helpukraine.grupawsparcia.pl



