BIULETYN « LIPIEC-SIERPIEN 2024

/ Kosciét Adwentystow Blisko Serca
/{//4 Dnia Siéd mego Chrzescijanska Stuzba

A A Sckretariat Zdrowia Charytatywna



BIULETYN 7-8/2024 pawA

NOTKA REDAKCYJNA

Wakacyjne dni uptywajg pod hastem
letnich igrzysk olimpijskich. Przed
sportowymi zmaganiami wazny

jest trening, ale réwnie istotna jest
regeneracja.

SEN DLA ZWYCIEZCOW,
CZYLI JAK STAC SIE
MISTRZEM KAZDEGO
DNIA

Codzienne zycie obfituje w mniejsze
i wieksze wyzwania: musimy dobiec
na autobus, poprowadzi¢ trudne
spotkanie w pracy, zaprowadzi¢ rano
dzieci do szkoty czy znalez¢ czas

na dtuzszy spacer z psem. Aby mie¢
na to wszystko energie, najpierw
potrzebujemy odpowiedniego
wypoczynku.

NIELECZONE ZABURZENIA
DEPRESYJNE MEZCZYZN.
CHLOPAKI NIE PLACZA?

Depresja jest jednym z najpowazniejszych
probleméw zdrowotnych wspétczesnego

spoteczenstwa. Szacuje sie, ze w Polsce
cierpi na nig okoto 4 miliony oséb,
a mezczyzni stanowig okoto 30-40%.

DIETA ROSLINNA
| JEJ KORZYSCI
DLA SKORY

Nasz organizm czerpie wiele sktadnikéw
potrzebnych do prawidtowego
funkcjonowania wtasnie z roslin.

SALATKA ,SMAK LATA”

Safatki na lato to idealny positek, gdy
jest goraco. Letnie satatki pozwalaja
przemycic¢ wiele sezonowych warzyw
i owocow i jeszcze mocniej podkreci¢
ich walory smakowe, dzieki unikalnym
kompozycjom.



BIULETYN 7-8/2024

Wakacyjne dni uptywaja pod hastem letnich igrzysk olimpijskich.
Sportowcy, w tym rowniez polska reprezentacja, stajq w ich trakcie
przed wieloma wyzwaniami. Przed sportowymi zmaganiami
wazny jest trening, ale rownie istotna jest regeneracja.

odobnie w codziennym zyciu — ze-

by miec site stawi¢ czota wyzwaniom,

najpierw trzeba sie... wyspac, dlatego
pierwszy artykut o snie a raczej jak sie stac
mistrzem kazdego dnia.

Kolejny artykut dotyczy depresji. Céz,
zZmagamy sie z nig coraz czesciej i jest jed-
nym z najpowazniejszych probleméw zdro-
wotnych wspdtczesnego spoteczenstwa.
Szacuje sie, ze w Polsce cierpi na nig okoto
4 miliony oséb, a mezczyzni stanowig oko-
to 30-40%. Choc procent ten moze wyda-

wac sie niski, mezczyzni czesto nie szuka-
ja pomocy psychologicznej, co sprawia, ze
ich przypadki nie sa rejestrowane. Statystyki
dotyczace samobdjstw w tej grupie dowo-
dzg, ze konieczne jest podejmowanie dzia-
tan — przez nas wszystkich i przez instytu-
cje zajmujace sie zdrowiem psychicznym.

A na koniec, zachecam do korzystania
z letnich smakow sezonowych owocéw
i warzyw. Skdéra nam za to podziekuje piek-
nym wygladem.

BEATA SLESZYNSKA
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Codzienne zycie obfituje w mniejsze i wieksze wyzwania: musimy dobiec
na autobus, poprowadzic¢ trudne spotkanie w pracy, zaprowadzic rano
dzieci do szkoty czy znalez¢ czas na dtuzszy spacer z psem. Aby mie¢
na to wszystko energie, najpierw potrzebujemy odpowiedniego
wypoczynku, doktadnie tak jak sportowcy z catego swiata,
przygotowujacy sie do sie letnich igrzysk olimpijskich.

tom Scistych diet i ciezkich treningdw,

ale réowniez czemus bardzo prostemu.
Oczywiscie mowa o $nie.

Podczas snu organizm regeneruje sie
i odnawia komérki. Dzieki temu mozemy sie

I ch sukces mozna przypisac nie tylko efek-

uczy¢, pracowac i cieszy¢ zyciem z petnig
energii. Mimo tych korzysciaz 7 na 10 os6b
ma okazjonalne problemy ze snem, spowo-
dowane stresem, szybkim tempem czy sie-
dzacym trybem zycia i duzg iloscig czasu
spedzanego przed ekranami komputeréw
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i smartfonéw. Mniej niz potowa z tych os6b
podejmuje dziatania, aby swoje problemy
ze snem rozwigzac.

Skutki braku snumoga by¢ powazne. Sta-
jemy sie rozkojarzeni, tatwiej ulegamy emo-
cjom i jestesmy mniej odporni na stres. Na-
sza produktywnos¢ spada, a jakos$¢ zycia
sie pogarsza. Wszystko to moze prowadzi¢
do powazniejszych problemoéw zdrowot-
nych w przysztosci.

Nasz rytm dobowy jest delikatnym me-
chanizmem, ktéry wymaga réwnowagi.
W ciemnosci nasze organizmy uwalniaja
melatoning, czyli hormon, ktéry pomaga
w zasypianiu. W ciggu dnia inny hormon,
czyli kortyzol, pomaga nam pozostac ak-
tywnymi i czujnymi. Kiedy ten rytm zostaje
zaburzony, trudno nam zasnad i sie zregene-
rowac. Istnieja jednak sposoby, aby przywro-
ci¢ rownowage rytmu dobowego i utatwic
zasypianie.
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Nalezy dbac o regularne pory nocnego
wypoczynku, unika¢ niebieskiego Swiatta.
Na rynku dostepne sg réwniez suplemen-
ty, ktére mogg nam w tym poméc. Jednym
z nich jest ZzzQuil Natura. Jest to preparat
zawierajgcy melatonine, ekstrakty roslinne
z rumianku, lawendy i waleriany, jak rowniez
witamine B6. ZzzQuil Natura pomaga szyb-
ciejzasnaci nie powoduje ospatosci kolejne-
go dnia. Nalezy jednak pamietac, ze zaden
suplement nie powinien by¢ traktowany ja-
ko zamiennik zdrowego stylu zycia i prawi-
dtowej higieny snu.

Dzieki odpowiedniemu wypoczynkowi
wszyscy mozemy by¢ mistrzami kazdego
dnia. Niezaleznie od tego, czy jestes spor-
towcem i przygotowujesz sie do igrzysk
olimpijskich, czy po prostu chcesz by¢ w do-
brej formie kazdego dnia, sen jest kluczem
do sukcesu. Dlatego zadbaj o niego i badz
gotowy na kazde wyzwanie.




NIELECZONE ZABURZENIA
DEPRESYINE MEZCZYZM.
CHEOPAKI NIE PEACZA?
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ski, mezczyzni czesto nie szukajg po-
mocy psychologicznej, co sprawia, ze

ich przypadki nie s rejestrowane. Statystyki
dotyczace samobdjstw w tej grupie dowo-
dzg, ze konieczne jest podejmowanie dzia-
tan — przez nas wszystkich i przez instytu-
cje zajmujace sie zdrowiem psychicznym.

Mezczyzni w Polsce i na Swiecie mierza
sie zwieloma wyzwaniami, borykaja sie
z trudnosciami i koniecznoscig sprostania
oczekiwaniom, ze sobie poradza, ze beda
silni — w koncu “chtopaki nie ptaczg”. Przy
braku wiedzy, rzetelnej informacji dotycza-
cej zaburzen psychicznych i mozliwosci ich
leczenia narasta ilo$¢ osobistych dramatéw
i obserwuje sie wzrost zwigzanych z nimi
kosztéw spotecznych, ktore przeciez pono-
simy wszyscy. Depresja pogtebia trudnosci
spotecznei czesto pcha w objecia natogéw.
Pacjentowi coraz trudniej realizowac stan-
dard, ktéremu usituje sprosta¢, czuje sie
wiec gorzej, podejmuje desperackie i szko-
dliwe proby radzenia sobie, czesto pogtebia-
jac swoj problem. Otoczenie pacjenta cza-
sami nie rozumie objawdw, zarzucajagc mu
dodatkowo lenistwo i brak staran. Pacjent
czuje, jakby znalazt sie w putapce, z ktérej
nie widzi wyjscia, a przeciez wyjscie istnie-
je, a co wiecej — jest skuteczne.

W leczeniu depresji dorostych, zwtaszcza
w ich umiarkowanym nasileniu skuteczng
terapig jest miedzy innymi terapia poznaw-
czo-behawioralna (CBT). To podejscie psy-
choterapeutyczne zaktadajace spojrzenie
na cztowieka i mechanizmy psychologicz-
ne jako na okreslony sposéb radzenia so-
bie ze swiatem unikalny dla kazdej osoby.
Ten sposéb radzenia sobie mozemy zmie-
nia¢ na poziomie uczu¢, zachowan i mysli.
Specjalisci psychoterapii poznawczej stosu-
ja metody, ktérych skutecznos¢ potwierdzo-
no licznymi badaniami naukowymi. Zmia-
na sposobu spostrzegania swiata, myslenia,
reagowania i dziatania umozliwia skutecz-
ne pokonywanie objawow zaburzen depre-
syjnych.

choc’: procent ten moze wydawac sie ni-
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W Polsce nad wiasciwym szkoleniem tej
grupy terapeutéw czuwa Polskie Towarzy-
stwo Terapii Poznawczej i Behawioralne;j.
Brakuje nam obecnie adekwatnych rozwia-
zan prawnych regulujacych psychoterapie
dorostych. Specjalizacja z psychoterapii do-
rostych zostata utworzona dopiero w tym
roku, a obecnie trwaja prace nad regulacja-
mi prawnymi dotyczacymiwykonywania za-
wodu psychoterapeuty. Naraza to pacjenta
na podjecie niewtasciwie prowadzoneji Zle
dobranej do niego metody leczenia realizo-
wanej przez nieadekwatnie wyksztatcone-
go psychoterapeute, co moze powodowac
przedtuzanie sie leczenia i pogorszenie sta-
nu pacjenta. Tymczasem istniejg rozwigza-
nia terapeutyczne i farmakologiczne, kt6-
re mogaq przynies¢ ztagodzenie objawow
juzw ciggu 12 do 16 tygodni, zmniejszy¢ ry-
zyko nawrotéw oraz umozliwi¢ zastosowa-
nie nowo nabytych umiejetnosciw codzien-
nym zyciu.

Pacjent z depresjg moze doswiadczac ob-
nizenia nastroju, rezygnuje ze swoich zain-
teresowan. Trudno mu odczuwac rados¢
i przyjemnos¢. Nawet drobne czynnosci wy-
magajg ogromnego wysitku. Moze pojawic
sie drazliwos¢, a mysli krazg wokét braku
wiasnej wartosci, dostrzegania raczej ztych
niz dobrych zdarzen. Pacjent nie widzi na-
dziei dla siebie.

W leczeniu depresji wazna jest adekwat-
na reakcja srodowiska, pomoc w przezwy-
ciezaniu kryzyséw psychicznych i radzeniu
sobie w trudnej sytuacji. Potrzebna jest wie-
dza w postaci pierwszej pomocy psycholo-
gicznej — adekwatnych zachowan i zrozu-
mienia, ktérego kazdy z nas powinien sie
uczyd.

Pomoc i akceptacja bliskich to pierwszy
szczebel drabiny ku zdrowiu, kolejnym jest
konsultacja z lekarzem POZ, aby wykluczy¢
choroby somatyczne, sposréd ktérych nie-
ktore znakomicie udajg depresje. Nastep-
nym szczeblem bedzie konsultacja ze spe-
cjalistg z psychiatrg, psychoterapeuta, psy-
chologiem klinicznym.



Trzeba pamieta¢, ze stosowanie wihasci-
wej i odpowiednio dobranej terapii po-
zwala szybciej i sprawniej odzyskac zdro-
wie, zredukowac objawy, a nastep-
nie nauczy¢ nowego spojrzenia
na $wiat, siebie iinnych. Waz-
ne przed rozpoczeciem terapii
jest rozpoznanie czy specjalista,
do ktérego sie udajemy uzyskat
odpowiednie wyksztatcenie udo-
kumentowane certyfikatem w za-
kresie zdobycia odpowiedniego
wyksztatcenia. Terapeuta poznaw-
czo-behawioralny z certyfikatem
PTTPB po studiach psychologicz-
nych, pedagogicznych, medycz-
nych w stopniu magisterskim kon-
czy czteroletnie kursy lub studia
podyplomowe, na ktérych zdoby-
wa wiedze, uczestniczy w praktyce
terapeutycznej, poddaje prace oce-
nie i zdobywa doswiadczenie klinicz-
ne w wymiarze co najmniej 1200 go-
dzin. Taki specjalista moze prowadzi¢
skuteczna terapie juz po zakoriczonym eg-
zaminie na drugim roku i po zdaniu egza-
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BIULETYN 7-8/2024

minu w PTTPB i uzyskaniu certyfikatu. Nie-
ustannie ksztatci sie réwniez po zakoncze-
niu studiéw i omawia swojg prace z innymi
specjalistami, co w psychoterapii nazywa
sie superwizja. Odpowiednie przygotowa-
nie terapeuty to podstawa, ktora zapewnia
maksymalne bezpieczenstwo. Takie bez-
pieczenstwo promuje PTTPB walczac
o stworzenie prostej, przejrzystej
i taniej we wdrozeniu ustawy
0 zawodzie psychoterapeu-
ty i przedstawiajac jg postom
— ustawa ta umozliwitaby
szybkie wdrozenie pomystu
i prowadzenie rejestru 0osob
uzyskujacych tytut psychotera-
peuty, dostepnego dla kazdego
pacjenta, takze w innych niz po-
znawczo-behawioralnych nurtach
terapii. To moze pozwoli¢ “chtopa-
kom nie ptakac” i lepiej radzi¢ sobie
z przezywanymi emocjami, pokonac
podstepne objawy zaburzen depre-
syjnych i rozwija¢ swoje wiasne umie-
jetnosci pozwalajace utrzymaé odpornos¢
psychiczng i zdrowie.
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SZLACHETNE ZDROWIE

SKORY

Nasz organizm czerpie wiele sktadnikow potrzebnych
do prawidlowego funkcjonowania wtasnie z roslin. Natomiast
spozywanie zywosci wysokoprzetworzonej niesie ze soba
szereg zagrozen i negatywnych skutkow zdrowotnych.

A\ [lierzadko spozywa sie zywnos¢ wyso-
‘ ko przetworzong, ktéra ma duzo kon-
J W serwantéw, barwnikéw i innych, szko-
dliwych substancji. Ponadto, mieso iinne
produkty odzwierzece zawieraja antybioty-
ki, ktérymi karmione sg wczesniej zwierze-
ta. Nie jest to oczywiscie obojetne dla cery,
ktdra nie otrzymujac cennych wartosci od-
zywczych i mineratow, traci swoja funkcje
i wtasciwg bariere ochronna. Przeglad ba-
dan naukowych sugeruje obiecujaca przy-
sztos¢ dla roslinnych produktéw wiaczo-
nych do codziennej diety w celu wzmoc-

nienia zdrowia i kondycji skéry. A zmiana
nawykoéw zywieniowych to czesto pierw-
szy krok w walce z tradzikiem, nadmierng
suchoscig skory, a takze cellulitem.

Ale za nim cos wiecej o tym, jakie produk-
ty spozywac czesciej, pare zdan o nawilza-
niu od wewnatrz. Podstawowag kwestig jest
picie wody — 1,5 litra dziennie to optymal-
na dawka dla oséb prowadzacych siedzacy
tryb zycia. Osoby aktywne fizycznie powin-
ny pi¢ od 2 do 3 litrow ptynéw. Odpowied-
ni poziom nawodnienia organizmu popra-
wia przeptyw krwi w naczyniach krwiono-



$nych, co wptywa na ukrwienie, odzywienie
i jedrnos¢ skory. Jezeli organizm jest odwod-
niony, skora staje sie sucha, szorstka i mniej
odporna na niekorzystne czynniki atmosfe-
ryczne.

A teraz zastandw sie, czy dostarczasz
swojemu organizmowi wszystkich sktadni-
kéw odzywczych. Wszelkie niedobory wi-
dac na twojej twarzy. Jesli brak ci witamin
z grupy B, mozesz zauwazy¢ tuszczenie sie
skéry oraz stany zapalne. Sucha i szorst-
ka skdéra moze wynikac z niedoboru wita-
miny A, a przedwczesne zmarszczki moga
$wiadczy¢ o brakach witaminy E. Obecnie
pojawia sie coraz wiecej badan, ktére podej-
mujg temat wptywu konkretnych produk-
tow spozywczych na zdrowie skory. Zyw-
no$¢ pochodzenia roslinnego jest bogata
w witamine C, beta-karoten, polifenole, czy
kwasy fenolowe. Moga one przyczyniac sie
do ochrony antyoksydacyjnej, zapobiega-
nia stanom zapalnym jak rowniez wspierac
procesy zachodzace w skorze.
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Na pewno w twojej diecie nie moze za-
brakna¢ warzyw i owocow. Zjadane gtéwne
na surowo sg cennym zrodtem przeciwutle-
niaczy egzogennych. Bogate w karotenoidy,
witaminy czy polifenole. Spozywane kaz-
dego dnia, neutralizuja wolne rodniki, kto-
re przyspieszajg procesy starzenia sie skory
oraz powstawanie zmarszczek. Dodatkowo
biorg kluczowy udziat w syntezie kolagenu
poprzez zawarto$¢ witaminy C. Ta z kolei
jest kofaktorem enzymoéw odpowiedzial-
nych za stabilizacje i krzyzowanie wiékien
kolagenu. Zatem, po jakie warzywa i owo-
ce siegna¢? Oto niektore przyktady:

Pomidory

To cenne zrodto likopenu, ktéry ma bar-
dzo dobre zdolnosci antyoksydacyjne. Ludz-
ka skora i osocze zawierajg najwyzsze ilo-
$ci likopenu w poréwnaniu z innymi tkan-
kami ciata. Dieta bogata w likopen moze
wptywad na spadek rumienia wywotane-
go promieniami UV. W badaniach, ktore od-
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notowywaty tak pozytywny efekt likopenu,
spozywano go w ilosci ok. 16 mg, co daje
okoto 40-55g koncentratu pomidorowego.
Nalezy pamietac, ze surowy pomidor zawie-
ra znacznie mniej likopenu w poréwnaniu
z pomidorami przetworzonymi. W diecie
warto zatem zadbac o takie produkty jak:
niskoprzetworzone sosy pomidorowe, pas-
saty, czy koncentraty pomidorowe.

Jarmuz

Jest bogaty w karotenoidy, witamine C,
czy glukozynolany, ktore sg przeksztatcane
w sulforafan. Ten z kolei moze zmniejszac
stan zapalny i stres oksydacyjny. Sulforafan
jest obecny rowniez w takich warzywach
jak: brokuty, kapusta, brukselka, czy kalafior.

Winogrona

Zawierajg znaczne ilosci polifenoli,
w tym antocyjany, resweratrol, proantocy-
janidyny oraz witamine C. W jednym z ba-
dan podano przyktad, podczas ktorego
przez 6 miesiecy 12 kobiet z Japonii z prze-
barwieniami typu melazma przyjmowato
suplementacje ekstraktem z pestek wino-
gron, dostarczajagcym 162 mg proantocy-
janidyny. Zauwazono zmniejszajacy sie in-
deks melaniny i rozmiar melazmy oraz de-
likatne rozjasnienie skory.

BIULETYN 7-8/2024

Aby uzyskac 162-200 mg proantocyjani-
dyn podanych w powyzszym badaniu, nale-
zy wypic okoto 300-382 ml lub 1,3-1,6 szklan-
ki soku winogronowego. Pomimo ze wynik
jest obiecujacy — 12 kobiet borykajacych
sie z ostuda w moim odczuciu to zdecydo-
wanie za mato by od dzisiaj zacza¢ pic¢ 1,5
szklanki soku dziennie w imie walki z prze-
barwieniami. Jednak ze wzgledu na ko-
rzystne wiasciwosci zdrowotne, warto do-
dac¢ do codziennego jadtospisu owoce wi-
nogronowe.

Orzechy i rosliny straczkowe

W diecie roslinnej to zrédta dobroczyn-
nych ttuszczy, biatka oraz wielu mikroele-
mentow. Niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe maja istotny wptyw na utrzyma-
nie wtasciwego poziomu nawilzenia, spre-
zystosci skory. Ich niedob6r doprowadza
do nadmiernej utraty wody i moze powo-
dowac suchos¢ skory, dlatego warto do swo-
jej diety wprowadzi¢ np. siemie Iniane, orze-
chy witoskie, migdaty, pestki stonecznika, czy
dyni. Wedtug przegladu Plant-based Foods
for Skin Health kobiety, u ktérych spozycie
kwasow omega-3 byto najwyzsze, zwtasz-
cza kwasu eikozapentaenowego (EPA), byty
mniej podatne na ryzyko silnego fotostarze-
nia skory. Zgodnie z zaleceniami Narodowe-
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go Instytutu Zdrowia Publicznego — Pan-
stwowego Zakfadu Higieny, nalezy dostar-
czy¢ 250 mg/dobe kwasow ttuszczowych
EPA+DHA w diecie oséb dorostych. Chociaz
zywnos¢ pochodzenia roslinnego nie jest
znaczacym zrodtem EPA, warto pamiegtac, ze
na rynku sg dostepne suplementy z kwasa-
mi omega-3 na bazie alg morskich.
Podsumowujac, zadbaj o kolorowe wa-
rzywa i owoce bogate w witaminy, karote-
noidy, antocyjany i polifenole, ciemnozielo-
ne liscie, orzechy, czy rosliny stragczkowe. Pa-
mietaj rowniez, ze skora nie lubi pewnych
sktadnikow i bardzo chetnie daje o tym
znac. Wypryski, zaskérniki to pierwsze sy-
gnaty, jakie twoja skora wysyta, kiedy w die-
cie znajduje sie zbyt duzo cukru i ttuszczy
trans . Osoby z tendencjg do rozszerzonych
naczynek powinny unika¢ spozywania go-
racych i pikantnych potraw oraz alkoholu.
Natomiast pamietaj rowniez, ze dieta to
nie jest jedyny element wptywajacy na wy-
glad skory. Chcac zadbac o tadny wglad
swojej skéry nalezatoby podejs¢ do tego
holistycznie i uwzglednic¢ oprocz diety ta-
kie elementy jak: prawidtowa pielegnacja,

ochrona przeciwstoneczna, aktywnos¢ fi-
zyczna, sen, czy odpoczynek.
Maty bonusik...

Parowka oczyszczajaca pory
Wiosng potrzebujemy odswiezy¢ i na-
wilzy¢ cere. Taka parowka odblokowu-
je pory, pozostawiajac skére odswiezona
i nawilzona.

SKLADNIKI

« 3 szklanki (700 ml) wody destylowanej
1/4 szklanki (60 ml) octu jabtkowego

1 tyzeczka lawendy

1 tyzeczka rozmarynu

1 tyzeczka rumianku

PRZYGOTOWANIE

» Wode zagotowac i przela¢ do miski.

 Dodacziotai ocet. Odstawic na kilka minut.
Sposdb uzycia: miske umiesci¢ w miejscu,

» gdzie mozna wygodnie usigs¢ i pochyla¢
sie nad nig przez co najmniej 10 minut.

Twarz ustawi¢ nad para. Przykry¢ gtowe
recznikiem i spokojnie gteboko oddychac.
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SALATKA ,SMAK LATA

jest gorgco. Letnie satatki pozwalaja

przemycic¢ wiele sezonowych warzyw
i owocow i jeszcze mocniej podkrecic ich
walory smakowe, dzieki unikalnym kompo-
zycjom. Odkryj niezwykte potaczenia sma-
kéw w satatkach na lato, korzystajac z cie-
kawych potaczen. U nas mandarynki, zura-
wina i nie tylko.

Sa’ratki na lato to idealny positek, gdy

Wykonanie

« W misce mieszamy liscie i owoce oraz ptat-
ki migdatowe.

« W w szklance lub mikserze miksujemy ra-
zem oliwe, sok cytrynowy, miéd. Polewa-
my satate. Mieszamy.

Sktadniki

« 4-5 szklanek zielonych listkow (np.
jarmuz, szpinak, botwinka, botwina,
liscie gorczycy)

« 1 kilka swiezych lub z puszki
mandarynek

- okoto 1/3 szklanki suszonych zurawin

- okoto 1/3 szklanki ptatkow
migdatowych

« 1/4 szklanki oliwy z oliwek
« 1/4 szklanki soku z cytryny
e 2 tyzki miodu lub syropu z agawy

- szczypta soli




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



