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NOTKA REDAKCYJNA

Witam w kolejnym roku! Styczniowy
biuletyn poswiecony jest w duzej
mierze podnoszeniu naszej odpornosci.
Niewatpliwie dziatania wspierajace
naszq odpornosc sg istotne w okresie
infekcyjnym.

BUDOWNICZOWIE
ODPORNOSCI

Im wiecej jemy flawonoidow, tym lepsza
mamy odpornos¢. To nie tylko ochrona
przed wirusami i bakteriami, ale dziatanie
przeciwzapalne, przeciwnowotworowe,
przeciwmiazdzycowe ...
przeciwstarzeniowe.

JAK ROZPOZNAC
KRYZYS PSYCHICZNY
W SOCIAL MEDIACH?

Identyfikacja oznak kryzysu psychicznego
w mediach spotecznosciowych wymaga
wrazliwosci, empatii oraz umiejetnosci
dostrzegania subtelnych zmian

w zachowaniu uzytkownikéw. Cho¢ takie
sygnaty moga by¢ trudne do zauwazenia,
istniejg pewne wskazniki, ktére moga
sugerowac, ze dana osoba doswiadcza
trudnosci i potrzebuje wsparcia.

CEBULA W WALCE
Z PRZEZIEBIENIEM

O cebuli stare polskie przystowie
zapewnia, ze cebula w boélu utula.

WEGANSKA PASTA
A'LA MAKRELOWO-
-JAJECZNA

Ceny masta rosng a my proponujemy

zweganizowang wersje pasty z wedzonej
makreli i jajek.
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Witam w kolejnym roku! Styczniowy biuletyn
poswiecony jest w duzej mierze podnoszeniu naszej odpornosci.
Niewatpliwie dziatania wspierajace nasza odpornos¢
sg istotne w okresie infekcyjnym.

-1 [ biuletynie réwniez o tym, ze media
/1 spotecznosciowe to dzi$ nasza co-
2 dzienno$¢ — korzysta z nich nie-

mal 28 milionéw Polakéw (66% populacji),
a liczba ta wciaz rosnie. Statystyczny uzyt-
kownik spedza w nich 14% swojego aktyw-
nego dnia, czylizgodnie z najnowszymi ba-
daniami 2 godz. 23 min, a mtodziez w wie-
ku 16-24 lat — nawet 20% aktywnego dnia.
Jednak dynamiczny rozwoj social mediow
przynosi nie tylko mozliwosci, ale rowniez
wyzwania, w tym coraz czestsze sygnaty
kryzyséw psychicznych widocznych wsréd
uzytkownikow sieci. Coraz czesciej moz-
na zauwazy¢ objawy trudnosci emocjonal-
nych i kryzysu psychicznego. Niestety, wie-
le 0séb nie wie, jak prawidtowo rozpoznac
te sygnaty ani jak na nie reagowac w spo-

s6b wspierajacy i pomocny. Obawa przed
popetnieniem btedu, zbagatelizowaniem
problemu lub pogorszeniem sytuacji spra-
wia, ze ludzie unikaja interakcji z osobami,
ktorym takie wsparcie mogtoby sie przy-
dac. Tymczasem kazda niepodjeta reak-
cja to potencjalnie utracona szansa na re-
alng pomoc. Aby pokaza¢, jak odpowied-
nio dziata¢, stworzono ,Kodeks Wrazliwosci
w mediach spotecznosciowych”. Ten wyjat-
kowy przewodnik pokazuje, jak dostrze-
gac sygnaty kryzysu w przestrzeni online,
pomagacé w sposob przemyslany i empa-
tyczny oraz jakich reakcji nalezy unikac, by
nie stygmatyzowac czy bagatelizowac pro-
blemu.
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Im wiecej jemy flawonoidow, tym lepsza mamy odpornos¢. To nie tylko
ochrona przed wirusami i bakteriami, ale dziatanie przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe, przeciwmiazdzycowe i... przeciwstarzeniowe.

wonoidéw dziennie, podczas gdy w in-

nych krajach spozycie wynosi nawet
1000 mg! Wsréd flawonoidéw szczegdlnie
cenne sa: resweratrol, o ktorym pisalismy
w poprzednim numerze ,Znakéw Czasu”,
kwercetyna, kurkumina, glukozynolany z ro-
$lin krzyzowych i galusan epigallokatechiny
(EGCG) — sktadnik zielonej herbaty. Coraz
wieksza popularnos¢ zyskuje tez na u nas
bajkalina — wyciag z tarczycy bajkalskiej,
rosliny porastajgcej okolice jeziora Bajkat,
naturalnie wystepujacej na terenie Mongo-
lii, Chin i Japonii.

polacyjedzq zwykle ponizej 100 mg fla-

Kwercetyna

Do najlepiej przebadanych flawonoidéw
nalezy kwercetyna. Jest gtdwnym zwigzkiem

dostarczanym do organizmu z dietg owoco-
wo-warzywna. Bogatym zrédtem kwercety-
ny sg jabtka i cebula, ale znajdziemy ja tez
m.in. w brokutach, zielonych warzywach li-
$ciastych, brukselce, winogronach, boréw-
kach, zurawinie, wisniach, czeresniach, czar-
nych porzeczkach, $liwkach.

Jest ona substancjg wyjsciowg do syntezy
innych flawonoidow. Petni funkcje antyok-
sydacyjne — chroni komorki, btony komér-
kowe i DNA przed uszkodzeniami spowo-
dowanymi dziataniem wolnych rodnikéw,
co odgrywa wazna role w profilaktyce ra-
ka i przy zwalnianiu proceséw starzenia sie
organizmu. Kwercetyna chroni przed utle-
nieniem lipoproteiny transportujacej ttusz-
cze krwi (np. LDL), przez co przyczynia sie
do hamowania rozwoju miazdzycy i choro-




by sercowo-naczyniowej. Ma duze znacze-
nie dla zdrowej funkcji oczu, chroniac ko-
morki tego organu przed uszkodzeniami
przez promienie UV i inne czynniki oksyda-
cyjne. Posiada wihasciwosci regulujgce nie-
ktére mechanizmy nowotworowe, np. obni-
za ekspresje niektérych onkogendéw, hamu-
je niekontrolowane podziaty komérkowe,
indukuje procesy prowadzace do $mier-
ci komoérek nowotworowych. Ma dziatanie
przeciwzapalne. Moze blokowac replikacje
wiruséw w komadrkach. Korzystnie wptywa
na dziatanie ukfadu krazenia dzieki wtasci-
wosciom przeciwzakrzepowym i hamowa-
niu sklejania ptytek krwi; dziata rozkurczaja-
co na komorki miesni gtadkich, co ma po-
zytywne znaczenie w regulacji cisnienia
krwi. Pomaga w cukrzycy, blokujac enzym,
ktory jest odpowiedzialny za gromadze-
nie sie sorbitolu w komérkach (podwyz-
szony poziom sorbitolu moze prowadzi¢
do powiktan uktadu nerwowego, oczui ne-
rek szczegdlnie u diabetykow), wptywa po-
zytywnie na obnizenie ryzyka rozwoju cu-
krzycy typu Il.
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Kwercetyna moze réwniez dziata¢ ja-
ko fitoestrogen — hormon roslinny ma-
jacy zdolno$¢ do wigzania komérkowych
receptoréw estrogenu i regulujacy pozy-
tywnie biologiczne skutki dziatania tych
hormonoéw. Wptywa hamujaco na rozwaj
raka szyjki macicy.

Podobnie jak inne flawonoidy kwercety-
na wspomaga wchtanianie witaminy C. Blo-
kuje tezenzym (reduktaze aldozowa), ktory
odgrywawazna role przy powstaniu zacmy.

Kwercetyna dziata antyalergicznie po-
przez hamowanie wydzielania histaminy;
przy jej spozyciu wyraznie zmniejsza sie cze-
stotliwos¢ atakéw astmy.

Kurkumina

Od tysiecy lat wykorzystywana jest
w kuchniach swiata jako przyprawa lub
sktadnik mieszanki przypraw. Kurkumi-
na nalezy do flawonoidéw, stanowi czesc¢
sktadowa rosliny przyprawowej Curcuma
longa (kurkuma). Firmy medyczne sg co-
raz bardziej zainteresowane wtasciwoscia-
mi kurkuminy, a szczegolnie ich wykorzysta-



niem w walce z rakiem czy postepujaca de-
mencjg w chorobie Alzheimera. W Indiach,
gdzie spozycie kurkuminy jest duze, stwier-
dzono wyraznie nizsza zachorowalnos¢
na alzheimera w poréwnaniu z Europa, po-
dobne spostrzezenia zanotowano w przy-
padku nowotworéw, szczegdlnie raka jeli-
ta grubego, ktéry w Indiach nalezy do cho-
réob wystepujacych sporadycznie.

Przedmiotem wielu badan jest wysoki po-
tencjat kurkuminy w hamowaniu stanéw za-
palnych. Kurkumina nie tylko reguluje me-
chanizmy wywotujace stany zapalne, ale
w przypadku juz rozwinietej choroby na tym
podtozu przeciwdziata jej ciezkiemu przebie-
gowi. Hamuje procesy zapalne w artretyzmie;
jest skuteczna przy redukcji bélu i poprawie
funkcji stawowej tak jak powszechnie stoso-
wane w tej chorobie Srodki przeciwbdlowe.
Dziata prewencyjnie i wspomagajaco na ha-
mowanie proceséw zapalnych przy wrzo-
dziejacym zapaleniu jelita grubego i choro-
bie Le$niowskiego-Crohna.

Kurkuming interesujg sie naukowcy pracu-
jacy nad naturalnym zwalczaniem choroby
nowotworowej. W badaniach potwierdzono
jej role jako aktywnej substancji hamujacej
rozrost komérek rakowychi angiogeneze, jak
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réwniez wspomagajacej procesy apoptozy.
Dowiedziono, ze kurkumina hamuje pro-
dukgje interleukiny 8, ktéra jest odpowie-
dzialna za wzrost raka. Prowadzone bada-
nia dotyczyty nowotworéw trzustki, jelita
grubego i skory.

Kurkumina pomaga w leczeniu choroby
sercowo-naczyniowej o podtozu miazdzy-
cowym, wptywajac na poziom cholesterolu
i trojgliceryddéw. Efekty stosowania kurkumi-
ny opisano juz w roku 1986 w opublikowa-
nych badaniach nad srodkami leczniczymi.
Wynika z nich, iz dla pacjentéw z ryzykiem
wystapienia zakrzepéw — trombozy — po-
lecane sa ekstrakty roslinne zawierajace kur-
kumine. Zwigzek ten hamuje zlepianie sie
ptytek krwi i dziata w ten sposdb przeciw-
zakrzepowo.

Glukozynolany

Grupa biologicznie aktywnych substan-
¢ji pochodzacych z roslin krzyzowych jest
przedmiotem rosngcego zainteresowania
naukowcéw. Szczegdlng uwage skupiaja oni
na glukozynolanach (glukozynolatach) —
zwigzkach siarki i azotu, ktére nadajg wa-
rzywom kapustnym gorzkawy smak, a gor-
czycy i chrzanowi ostry i piekacy. Chronia




one rosliny przed chorobami, wykazujac sil-
ne dziatanie przeciwbakteryjne i przeciw-
grzybicze.

Glukozynolany, ktore wystepuja w ko-
morkach tych roslin, nie wykazuja szcze-
golnych wihasciwosci biologicznych, dopie-
ro po rozdrobnieniu $wiezego warzywa
(tarcie, krojenie) wskutek dziatania uwol-
nionego specyficznego enzymu (mirozy-
nazy) z glukozynolanéw powstaja bardzo
silnie dziatajace substancje — tiocyjaniany
i izotiocyjaniany. Poniewaz w nieuszkodzo-
nej tkance roslinnej substancje te wystepuja
w postaci zwigzanej, nieaktywnej, to kazda
taka ,obrébka” roslin krzyzowych zwigksza
ilos¢ tych aktywnych substancji, natomiast
ogrzewanie obniza ich poziom.

Glukozynolany sg zatem zwigzkami wyj-
sciowymi w syntezie innych substancji —
izotiocyjanianéw do ktérych zalicza sie sul-
forafan. Zwigzek ten jest szczegdlnie sku-
teczny w walce z rakiem. Badania kliniczne
potwierdzajg dziatanie przeciwnowotwo-
rowe sulforafanu i jego zdolnos$¢ do hamo-
wania wzrostu guzéw nowotworowych po-
przezhamowanie angiogenezy (powstawa-
nie naczyn krwionosnych w guzie).

Sulforafan chroni przed zaburzeniami
funkgji mitochondriow — do choréb z tym
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zwigzanych oprécz raka mozna zaliczy¢ cho-
robe Alzheimera, Parkinsona i fibromialgie.
Badania naukowe potwierdzity, ze sulforafan
chroni komorki nerwowe przed niszczacym
dziataniem utleniaczy, ktére wykazuja zwia-
zek z rozwojem choroby Parkinsona. Zapo-
biega utlenieniu glutationu, a tym samym
zwigzanej ze stresem oksydacyjnym $mier-
ci komérek nerwowych produkujacych do-
pamine.

Sulforafanwykazuje wtasciwosci przeciw-
reumatoidalne — hamuje aktywnos¢ komé-
rek T limfocytowychi innych. Z badan wyni-
ka tez, ze ma wtasciwosci przeciwbakteryj-
neijest przydatny w zapobieganiu r6znym
infekcjom oraz w ich zmniejszaniu.

Wiele badan prowadzonych na ekstrak-
tach z roslin krzyzowych potwierdza pozy-
tywny wptyw na dziatanie ukfadu serco-
wo-naczyniowego zwigzany z ich witasci-
wosciami antyoksydacyjnymi, jak rowniez
w usprawnieniu funkgji uktadu immunolo-
gicznego.

EGCG — polifenol

z zielonej herbaty
Polifenol EGCG, czyli galusan epigallo-
katechiny, charakteryzuje sie szczegodlnie
skutecznym dziataniem ochronnym dla ko-

7




morek. Znaczenie EGCG w profilaktyce ra-
ka zostato podkreslone, gdy byty dyrektor
polikliniki w Heidelbergu prof. Werner Hun-
stein pokonat leukemiopodobng chorobe
— systemowg amyloidoze przy pomocy
ekstraktu zielonej herbaty. Polifenole zie-
lonej herbaty (a szczegdlnie EGCG) spowo-
dowaty zanikanie zt6z nierozpuszczalnego
biatka w przestrzeniach miedzykomérko-
wych réznych tkanek ciafa. Pokfady te two-
rzyty sie na skutek zaktécen funkgji lub nie-
kontrolowanych podziatéw krwinek i uszka-
dzaty organy. Polifenole réwniez poprawity
funkcje serca.

Medycyna od dawna rozpoznaje znacze-
nie EGCG w zachowaniu zdrowia. W bada-
niach dowiedziono, ze polifenole zielonej
herbaty chronig przed rakiem szyjki maci-
Cy oraz prostaty i powstrzymuja rozwo;j ra-
ka piersi poprzez inicjowanie apoptozy. Po-
nadto ekstrakty zielonej herbaty obnizaja
ryzyko schorzen watroby.
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Co wazne, dzieki wyekstrahowaniu poli-
fenoliz zielonej herbaty mozna unikna¢ spo-
zywania wraz z catg herbatg niekorzystnej
dla zdrowia kofeiny.

Bajkalina

Bajkalina jest sktadnikiem pozyskiwanym
z tarczycy bajkalskiej. Jest to flawonoid o sil-
nym dziataniu antyoksydacyjnym i przeciw-
zapalnym, wykorzystywany w tradycyjnej fi-
toterapii. Stata sie tez cennym sktadnikiem
dermokosmetykow przeciwstarzeniowych
— neutralizuje szkodliwy wptyw wolnych
rodnikéw i wydtuza zycie komorek skory.

Wykazuje dziatanie podobne do witami-
ny P — uszczelnia naczynia wtosowate i po-
prawia mikrokrazenie, zapobiegajac pajacz-
kom, wybroczynom, zylakom i obrzekom
(co moze by¢ wykorzystane takze dla ha-
mowania objawow retinopatii cukrzycowej
ze strony narzadu wzroku).

Aktywuje enzym telomerazy odpowie-
dzialny za replikacje telomeréw — sg to
niewielkie fragmenty chromosomu, zloka-
lizowane na jego koncach, zabezpieczajace
przed uszkodzeniem materiat genetyczny.
Z kazdym podziatem komorkowym podczas
replikacji DNA telomery ulegajg skroceniu,
a komorki potrzebujg coraz wiecej czasu,
by sie podzieli¢ — w koncu traca te zdol-
nos¢ i wchodza w okres biologicznego sta-
rzenia sie, az ulegaja apoptozie, czyli Smier-
ci. Aktywujgc enzym telomerazy, bajkalina
wydtuza zycie komérek, dzieki czemu ma
dziatanie przeciwstarzeniowe. Przyspiesza
tez podziaty fibroblastow, a wiec komaérek
odpowiedzialnych za produkcje gtéwnych
biatek podporowych skéry wptywajacych
na jej jedrnos¢, gestosci elastycznosg, tj. ko-
lagenu i elastyny.

Ma tez dziatanie rozjasniajace i zapobie-
ga powstawaniu przebarwien. Moze réwniez
zwiekszac¢ odpornos¢ skory na stonce i po-
magac w szybszej regeneracji uszkodzen po-
stonecznych (tarczyca bajkalska ma natural-
ng zdolnos¢ odbijania promieni UVA i UVB).
OPR. KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA
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AK ROZPOZNAC KRYZYS PSYCHICZNY
SOCIAL MEDIACH?

Identyfikacja oznak kryzysu psychicznego w mediach spotecznosciowych
wymaga wrazliwosci, empatii oraz umiejetnosci dostrzegania subtelnych
zmian w zachowaniu uzytkownikéw. Cho¢ takie sygnaty moga by¢ trudne
do zauwazenia, istnieja pewne wskazniki, ktore moga sugerowag,
ze dana osoba doswiadcza trudnosci i potrzebuje wsparcia.

tresci o neutralnym lub pozytywnym wy-

dzwieku, zaczyna zamieszczac posty na-
cechowane pesymizmem, brakiem nadziei
lub zainteresowaniem tematami zwigzany-
mi ze $miercig, moze to by¢ znak, ze zmaga
sie z trudnosciami. Warto zwrocié szczegdl-
na uwage na wypowiedzi, ktére moga su-
gerowac mysli rezygnacyjne, samobodjcze
lub autodestrukcyjne.

Dodatkowym sygnatem moze by¢ zmie-
niona aktywnos¢ w mediach spotecznoscio-
wych. Zaréwno zmniejszona obecnos¢ onli-
ne, jak i nagte przerwanie interakcji z innymi
uzytkownikami moga wskazywac na kryzys.

Ekstremalne opinie lub zachowania tak-
ze mogq by¢ powodem do niepokoju. Pu-

l esliosoba, ktora dotychczas publikowata

blikowanie tresci o przesadnie autokratycz-
nym charakterze, wyrazne wahania nastroju
lub agresywne komentarze moga $wiadczyc¢
o wewnetrznych zmaganiach i by¢ wota-
niem o pomoc.

,Czesto to wtasnie milczenie w sieci, gdy
ktos przestaje sie odzywac, moze by¢ sygna-
tem, ze dzieje sie cos powaznego. Dlatego
bardzo wazne jest, aby kazdy z nas, uzyt-
kownikéw mediow spotecznosciowych,
przygladat sie i reagowat na niepokojace
sygnaty, ktére moga $wiadczy¢, ze osoba
moze borykac sie z kryzysem psychicznym.
Pamietajmy przy tym jednak, ze zeby moc
zaobserwowac istotne sygnaty u danej oso-
by w social mediach, musimy dobrze znac
sposob prowadzenia konta. Nie wyciggajmy



whnioskéw na podstawie zaledwie jednora-
zowej obserwacji” — zauwaza prof. dr hab.
n. med. Napoleon Waszkiewicz, psychiatra,
przewodniczacy Rady Naukowej Centrum
Zdrowia Psychicznego MindHealth, wspot-
autor ,Kodeksu Wrazliwosci w mediach spo-
tecznosciowych”.

Reagowanie na kryzys psychiczny wyma-
ga delikatnosci i uwaznosci. Najwazniejsze
jest, aby kontaktowac sie z osobg w kryzy-
sie w sposob, ktéry nie naraza jej na wstyd
czy presje. Prywatna wiadomos¢ to najlep-
szy sposoéb na rozpoczecie rozmowy. Bo-
rykajaca sie z trudnosciami emocjonalny-
mi osoba najczesciej bedzie potrzebowac
podtrzymania kontaktu, obecnosci i tego,
aby dac jej do zrozumienia, ze ja widzimy
i nie jest sama. Warto wyrazic troske w pro-

Czasem osoby
borykajace sie
z kryzysem psychicznym
lub z gorszym
stanem psychicznym
usuwaja konta,
zaprzestaja publikacji
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sty, ale szczery sposob, na przykfad: ,Zauwa-
zytam_em, ze Twoje ostatnie wpisy brzmig
smutno. Czy moge Ci jako$ pomoc?”. Klu-
czowe moze by¢ takze pytanie: ,Jak moge
Cie wesprzec?”. Bo nie musimy wiedzie¢, co
dla tej osoby bedzie najlepsze lub przydat-
ne, kazdy z nas jest inny. W sytuacjach, gdy
kto$ otwarcie sygnalizuje zamiar skrzywdze-
nia siebie lub innych, wazne jest natychmia-
stowe dziatanie. Zgtos tresci odpowiednim
stuzbom lub platformie, aby zwiekszy¢ szan-
se na udzielenie pomocy.

,Czasem osoby borykajace sie z kryzysem
psychicznym lub z gorszym stanem psychicz-
nym usuwaja konta, zaprzestajg publikacji. Ta-
kie zachowanie moze by¢ dla nas sygnatem,
ze z 0osobg po drugiej stronie ekranu dzieje
sie co$ ztego. Warto wtedy napisac do tej oso-
by, zapyta¢, po prostu by¢ dla niej. Nie musi-
my miec¢ gotowych rozwigzan ani zna¢ odpo-
wiedzi na wszystkie pytania — liczy sie goto-



wos¢ do wystuchania i wsparcie. Wazna jest
zdolnos¢ empatyzowania, ale rowniez wraz-
liwos¢ na druga osobe, wiasnie ze wzgledu
na to, ze mamy bardzo ograniczone kanaty
komunikacyjne; ze pewne zmiany, ktore wi-
dzimy w zachowaniu, w tresci, takze w formie
komunikatow, ktore sg przekazywane, maja
nas zacheci¢ do reagowania, ale nie do da-
wania gotowych rozwigzan. | nie do radze-
nia” — dodaje prof. dr hab. n. o zdr. Ewa Mojs,
psycholog, neuropsycholog i neuropsycho-
terapeuta, kierownik Katedry i Zakfadu Psy-
chologii Klinicznej Uniwersytetu Medyczne-
go w Poznaniu, cztonek Rady Naukowej Min-
dHealth, wspoétautor ,Kodeksu Wrazliwosci
w mediach spotecznosciowych”.

Jak nie reagowac¢ na kryzys
psychiczny social mediach?

Cho¢ che¢ pomocy moze by¢ szczera, to
niektére reakcje mogg zaszkodzi¢ bardziej
niz pomoc. Publiczne komentowanie pro-
blemdw psychicznych w sekcji komentarzy
moze zawstydzi¢ osobe w kryzysie i pogor-
szy¢ jej stan. Kolejnym btedem jest baga-
telizowanie problemu — zdania typu ,Inni
majq gorzej” czy ,To minie, nie przejmuj sie”
moga sprawi¢, ze osoba poczuje sie niezro-
zumiana. Dawanie rad tez nie nalezy do po-

mocnych reakcji — ,Powinnas_powinienes
po prostu sie wyluzowa¢” lub ,Wystarczy
wiecej myslec¢ pozytywnie”. Takie podejscie
umniejsza powage sytuacji i emocje osoby.

,Nigdy nie sugerujmy podejrzenia kon-
kretnego schorzenia lub choroby psychicz-
nej, poniewaz diagnoza lezy wyfacznie
w kompetencjach odpowiedniego specja-
listy po procesie diagnostycznym. Pamie-
tajmy, ze nie jestesmy terapeuty, ale zawsze
mozemy by¢ kims$, kto pomoze skierowac
osobe w kryzysie do specjalisty lub przeka-
zac jej numery telefonu do organizacji, ktore
moga pomoc” — radzi dr hab. n. med. Sta-
womir Murawiec, psychiatra, cztonek Zarza-
du Giéwnego i rzecznik prasowy Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego, wspotau-
tor ,Kodeksu Wrazliwosci w mediach spo-
tecznosciowych”. ,Twoja troska moze zrobi¢
réznice. Nawet drobny gest moze okazac sie
poczatkiem pozytywnej zmiany w czyims$
zyciu” — dodaje dr hab. n. med. Stawomir
Murawiec, wspétautor Kodeksu Wrazliwosci
w mediach spotecznosciowych.

Petna wersja ,Kodeksu Wrazliwosci w me-
diach spotecznosciowych” znajduje sie
pod linkiem: https://fundacjazdrowegopoe
stepu.com/kodeks-wra-liwo-ci

OPR. JOANNA STAWICKA-ZARZECKA

1
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SZLACHETNE ZDROWIE

O cebuli stare polskie przystowie
zapewnia, ze cebula w bélu utula.

ne zrédto allicyny o wtasciwosciach anty-

bakteryjnych, dziatajacych w formie syro-
pu réwnie skutecznie na bdle gardta. Cebu-
la wspiera naszg odpornos¢, jest pomocna
przy przeziebieniach iinfekcjach gérnych
drég oddechowych. Substancje lotne, kto-
re uwalniaja sie podczas krojenia cebuli, od-
blokowuja przy katarze zatkany nos jak i ma-
jaréwniez dziatanie antybakteryjne. Ten tra-
dycyjny specyfik, cho¢ niepozorny, zawiera
bogactwo sktadnikéw aktywnych, takich jak
zwiazki fenolowe, kwas ferulowy czy proto-

I rzeczywiscie warzywo to stanowi swiet-

katechowy, flawonoidy, takie jak kwercety-
na i kemferol. W jego sktadzie znajdziemy
ponadto glikozydy, antocyjany czy zwiazki
siarkoorganiczne, odpowiadajace za liczne
prozdrowotne wtasciwosci tej rosliny. Flawo-
noidy oraz antocyjany odpowiadajg za dzia-
tanie antyoksydacyjne, natomiast zwigzki
siarkowe za dziatanie przeciwbakteryjne.

Przepis na syrop z cebuli

2-3 srednie cebule kroimy w kostke lub
cienkie plasterkii uktadamy na dnie pojem-
nika, polewamy miodem po czym ugnia-

12




tamy zawartos$¢ drewniang tyzka. Dokta-
damy kolejne warstwy, az do wypetnienia
pojemnika. Tak przygotowane sktadniki od-
stawiamy w ciepte miejsce, nie zamykajac
przez pierwszg dobe pojemnika, by nie do-
szto do fermentacji alkoholowej. Po uptywie
okoto 48 godzin, syrop mozemy przecedzi¢
przez sitko o drobnych oczkach i tak przy-
gotowany produkt juz szczelnie zamknie-
ty, przechowujemy w lodéwce. Z uwagi
na naturalne produkty, specyfik zuzywamy
do 5 dni, przyjmujac go wedtug zwyczajo-
wych zalecen do 3 tyzek stotowych dzien-
nie. U mtodszych dzieci do 3 tyzeczek syro-
pu na dzien. Osobom chorym na cukrzyce
lub Zle tolerujacym glukoze, zalecana jest
konsultacja z lekarzem prowadzacym. Réw-

Chronimy

ZDROWIE

BIULETYN 1/2025

niez osoby uczulone na produkty pszczele,
nie powinny spozywac tego produktu. Oso-
bom bez medycznych przeciwskazan, pole-
camy syrop z cebuli i miodu. Jest on owo-
cem przyrody, ktéra oferuje nam te cenne
sktadniki odzywcze, uwazane za naturalne
antybiotyki.

Chronmy swoje zdrowie poprzez ré6zno-
rodng diete, bogatg w warzywa, owoce, zio-
ta oraz nieprzetworzone produkty spozyw-
cze. Pamietajmy réwniez o aktywnosci fi-
zycznej i odpowiedniej ilosci snu. Dbajac
o higiene zycia, znaczaco zmniejszymy ry-
zyko zapadniecia na sezonowe choroby, za-
pewniajac sobie zdrowie i silny system od-
pornosciowy. Powodzenial

B.S.

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 srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktdrzy doceniaja

warto$¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni s

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

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

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

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc
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WEGANSKA PASTA

ALA I

IAKRELOWO-JAJECZNA

li i jajek. Kazdy, kto nie byt wege od urodzenia, zapewne zna smak tradycyjnej pasty

Ceny masta rosng a my proponujemy zweganizowang wersje pasty z wedzonej makre-

z wedzonej makreli i jajek. Propozycja pasty jest prosta w wykonaniu i pyszna w sma-
ku. Z pewnoscig zagosci na waszym stole na dobre.

Sktadniki
« 1 kostka wedzonego tofu
« 1-2 ptaty nori
1 duza tyzka majonezu wege

« 1-2 tyzki oleju Inianego lub
innego na zimno tloczonego

« 1tyzeczka musztardy

« 1 plaska tyzeczka czarnej soli
Kala Namak

« Pieprz do smaku

* 1 duza lub srednia marchewka
« 1 cebulka szalotka

« 2-3 ogoreczki kiszone

« szczypiorek

Sposdb przygotowania

. Marchewke obieramy, kroimy na mniejsze kawa-

teczki i gotujemy do miekkosci. Nastepnie odce-
dzamywode po gotowaniu, a marchewke rozgnia-
tamy widelcem na drobne, nieregularne czastki.

. Cebulke i ogéreczki kroimy w drobniutkg kost-

ke. Szczypiorek drobno siekamy.

. Platki nori rwiemy na mniejsze kawateczki, wkfa-

damy do miseczki i zalewamy ok. 3 tyzkami cie-
ptej wody. Przykrywamy i odstawiamy na kilka-
nascie minut.

. Do malaksera/kielicha blendera/, wrzucamy roz-

kruszone w palcach tofu, dodajemy nori, majo-
nez, zimnottoczony olej, musztarde, czarng sol
i pieprz. Blendujemy wszystko razem na gtadka
mase o konsystencji twarozku.

. Mieszamy zblendowang paste z tofu z rozdrob-

nionymi warzywami i gotowe!




é@ Kosci6t Adwentystow
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0OJp3I12l-ogpw4LFbRGrEAgBKAL

DR N. MED. TADEUSZ OLESZCZUK cnmnlmg ZDROWVIE BEATA SLESZVHSKA

https://youtu.be/x_ecKPKkqMA


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

Miejsce: Nad morzem

Osrodek Wypoczynkowy , Przystan”

w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)

CENA: 1890 zt/7 dni, pokdj 2-osobowy

Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.pl

Miejsce: W gérach
Osrodek Wypoczynkowy ,Orion” w Wisle

CENA: 1690 zt/7 dni, pokoj 2-osobowy
Tel. 791 921 358, biuro@osrodekorion.pl

Wezasy zdrowotne
ZDROWO NA NOWO

aktywny wypoczynek (nordic walking, gimnastyka rehabilitacyjna,
¢wiczenia z uzyciem obreczy Hula Hop, gum oporowych, dyskow
sensorycznych, pitek rehabilitacyjnych, tyczek Flex Bar i rolleréw)
wyzywienie - odpowiednio dobrana dieta

wyktady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chorob
konsultacje lekarskie i dietetyczne

inhalacje

zabiegi: oktady z gliny, parafiny, borowiny, lampa sollux, terapia
manualna, masaze lecznicze i relaksacyjne

TERMINY:

Nad morzem
27.04 - 04.05. 2025 .
05.05 -12.05.2025 .
22.09 - 29.09. 2025 r.

W gérach

01.06 - 09.06. 2025 r.
03.08 -10.08. 2025 .

zdrowonanowo.pl
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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!




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

POMAGA) POTRZEBUJACYM NA WIELE SPOSOBOW

Pomoc ubogim | Wsparcie dla chorych i cierpigcych
Pomoc dla poszkodowanych w wypadkach i katastrofach
Wsparcie dla seniorow, dzieci i rodzin wielodzietnych

N
8 ﬁbllSkoserca-pl ffacebook.com/ChrzescijanskaSluzbaCharytatywna

- ' _,/ 9"
POMOC DZIECIOM

e LKA 'RATUNEK DLA
POMOC RODZINOM POWODZIAN

Wptac swoj dar na konto
zbiorki publicznej z dopiskiem Blisko Serca

Ch nska Stuzba
Yt WW

.Badz Solidarny w Potrzebie"
54 1240 1994 111 0010 3162 7042




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”.




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.
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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 ==,
g‘m'- i, B R ——— -.-E,.-
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