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NOTKA REDAKCYJNA

Za oknem juz prawdziwa jesien a to dobry
moment, aby zacheci¢ Was do zrobienia
rozgrzewajgcej zupy.

JAK NATURALNIE
ZROWNOWAZYC
HORMONY

Kobiety w kazdym wieku moga mierzy¢
sie z zaburzeniami hormonalnymi. Nawet
niewielka nierbwnowaga hormonalna
moze skutecznie utrudnia¢ normalne
funkcjonowanie.

DEKALOG
ANTYDEPRESYJNY

Dwoma podstawowymi metodami
zwalczania depresji s psychoterapia

i leczenie farmakologiczne. To ostatnie
musi by¢ poprzedzone konsultacjg

z psychiatrg, ktéry zaproponuje
odpowiednig terapie.

TRADZIK
U NASTOLATKOW

Wypryski, tradzik to powszechnie
spotykany problem wsréd mtodziezy.
Dermatolodzy wiedzg, ze tradzik
nierozerwalnie zwigzany jest

z tojotokiem, wiekiem dojrzewania

a mechanizm powstawania

tradziku jest dos¢ skomplikowany.

ZUPA Z ZIELONE)
SOCZEWICY

Zupa z zielonej soczewicy z dodatkiem
warzyw korzeniowych i przypraw jest
aromatyczna, rozgrzewajaca. ldealnie
wpisuje sie w jesienne i zimowe

menu. Zupa jest bardzo prosta

do przygotowania.
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AKCYINA

Za oknem juz prawdziwa jesien a to dobry moment,
aby zacheci¢ Was do zrobienia rozgrzewajacej zupy.

| [} [ chiodne i deszczowe dni zjedze-
V1 nie pozywnej i rozgrzewajacej zu-
' py a do tego w mitej atmosferze ro-
dzinnego zacisza uspokoi nasze hormony
i wzmocni nasz organizm. Zjadajac tak po-
zywna zupe Twoje hormony Ci za to podzie-
kuja. Oczywiscie do zachowania réwnowa-
gi hormonalnej nie wystarczy zdrowe odzy-
wianie, ale odpowiednie podejscie do stylu
zycia, ktéry daje Ci mnostwo mozliwosci re-

gulacji masy swojego ciafa, troski o jego wy-
gladi dobra kondycje. Zadbaj wiec zaréwno
o ruch, jak i warto$ciowe sktadniki w swo-
ich positkach, rezygnujac z toksyn i zywno-
$Ci przetworzonej pamietajac, ze praktycz-
nie kazdy proces w naszym organizmie wy-
maga zaangazowania hormondw, dlatego
tak wazne jest, aby wspierac ich dziatanie.
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Kobiety w kazdym wieku moga mierzy¢ sie z zaburzeniami hormonalnymi.
Nawet niewielka nierownowaga hormonalna moze skutecznie
utrudnia¢ normalne funkcjonowanie.

pytanie czesto pojawia sie, kiedy zdaje-

my sobie sprawe, ze nierbwnowaga hor-
monalna nas dotyczy. Ale niezaleznie od te-
go, czy masz postawiong diagnoze zabu-
rze hormonalnych lub tylko podejrzewasz
chorobe, aby pomaoc sobie skutecznie, bez-
piecznie i naturalnie konieczne sg Swiado-
me, stopniowe zmiany stylu zycia (dieta, od-
powiednia reakcja na stres, dobry sen).

O nierbwnowadze hormonalnej méwimy
wtedy, gdy w krwioobiegu krazy za mato
lub za duzo hormondéw. Wszystkie hormo-
ny sg ze sobg powigzane, a rozstrojenie re-
gulacji jednego z nich, jak domino, pociaga
za sobg kolejne, dlatego tak wazna jest od-
powiednia rownowaga ich wszystkich. Ob-
jawy nierownowagi hormonalnej, ktére po-

l ak naturalnie zrownowazy¢ hormony? To

winny wzbudzi¢ Twoj niepokdj to:

- wahania nastroju, stany depresyjne, ogol-
ne pogorszenie nastroju, ciggte poczucie
przemeczenia

» nadmierne wahania wagi (zaréwno przy-
rost masy ciata, jak i chudniecie), otytos¢,
oraz trudnosci w redukgji masy ciata

« nadmierne owtosienie,

« niskie libido,

« tradzik i inne problemy skoérne,

» zaburzenia cyklu miesigczkowego (za dtu-
gie lub za krotkie cykle potaczone z niere-
gularnoscia i dolegliwosciami takimi jak
bal, krwawienie miedzy miesigczkami), na-
silone objawy PMS,

+ bolesnos¢ piersi,

« insulinoopornos¢,

« trudnosci z zajsciem w cigze.



Pakiet badan obejmuje analize wskazni-
koéw takich jak prolaktyna, estriadiol, proge-
steron, TSH, FSH, LH, DHEA-S, testosteron
oraz SHBG. Wyniki sg pierwszym krokiem
w kierunku postawienia doktadnej diagno-
zy. Niemniej jednak zaburzenia hormonal-
ne moga by¢ wywofane przez rézne cho-
roby, lekarz moze zasugerowac¢ dodatko-
we badania.

Kobiety czesto pytaja: jak naturalnie
wspomoc gospodarke hormonalng, co zro-
bi¢, aby nie korzystac z terapii z uzyciem
syntetycznych lekow badz wesprzec tera-
pie farmakologiczng naturalnymi metoda-
mi? Podpowiadamy zatem zwracajac uwa-
ge na kilka czynnikow takich jak dieta, od-
powiedni styl zycia i umiejetnos$¢ radzenia
sobie ze stresem, bo to ,naturalne” filary
dbania o réwnowage hormonalna.

Siemie Iniane + pestki dyni
(1-2 tyzki dziennie)
— pierwsza faza cyklu
(1-14 dni, faza folikularna)

Wraz z faza cyklu w ciele kobiety zmienia
sie stosunek hormonéw: estrogenu i pro-
gesteronu. W pierwszej fazie cyklu trwaja-
cej zazwyczaj od rozpoczecia krwawienia
do 14 dnia (do owulacji) wzrasta poziom es-
trogenu. To czas, by wtaczy¢ do diety sie-
mie Iniane oraz surowe pestki dyni. Wymie-
nione nasiona zawieraja fitoestrogeny, czyli
roslinne Zzrédfa estrogenu, pomagajace wy-
regulowac poziom tego hormonu w orga-
nizmie. Majg w sobie réwniez kwasy ttusz-
czowe omega-3, ktére tagodzg stany za-
palne. Poza tym znajduje sie w nich cynk
i lignany naturalnie wspierajace produkcje
estrogenu lub usuwajg jego nadmiar z or-
ganizmu.
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Nasiona sezamu + nasiona stonecznika
(1-2 tyzki dziennie)
— druga faza cyklu
(15-29 dni, faza lutealna)

W drugiej fazie cyklu je sie 1-2 tyzki dzien-
nie nasion sezamu i stonecznika, ktére po-
magajg utrzymacd wiasciwy poziom proge-
steronu. Whasnie w tejfazie zaczyna wzrastac
poziom progesteronu, a poziom estrogenu
powoli spada. Progesteron utrzymuje estro-
gen pod kontrolg, dlatego naszym celem
jest zachecenie organizmu do wytwarzania
wtasnie tego hormonu. Jedzac nasiona se-
zamu (najlepiej zmielone) dostarczamy se-
len i cynk. Do tego dochodzg nasiona sto-
necznika, bedace zrédtem witaminy E, aby
utrzymac wilasciwy poziomy progesteronu.

Zapytacie pewnie jak je$¢ nasiona? Mo-
zecie nimi posypac zupe, satatke, owsian-
ke albo doda¢ do smoothie. Pierwsze efek-
ty takiej kuracji mozna zobaczy¢ po okoto
3 miesigcach.

Przy zaburzeniach hormonalnych nale-
zy zwraca¢ uwage na to co jemy a przede
wszystkim unika¢ weglowodandéw pro-
stych, takich jak: biata maka, cukier, napoje
gazowane, stfodycze. Dieta obfitujgca w po-
wyzsze produkty moze prowadzi¢ do za-
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burzen insuliny oraz leptyny. Oba te hor-
mony maja wptyw m.in. na ptodnos¢. Do-
datkowo zaburzenia insuliny oraz leptyny
moga mie¢ wptyw na przybieranie na wa-
dze, poprzez zwiekszong kumulacje tkanki
tluszczowej oraz zaburzenie osrodka syto-
$ci.Nalezy rowniez unika¢ produktéw boga-
tych w ttuszcze trans i thuszcze nasycone ta-
kie jak: przetworzone stodycze, stone prze-
kaski, czerwone migso, margaryny.

Wsrod zalecen dotyczacych diety wspie-
rajgcej rbwnowage hormonalng znajduje sie
m.in. jedzenie odpowiedniej ilosci warto-
$ciowego biatka. To dzieki niemu czujemy
sie “syci” (i nie mamy ochoty na chociaz-
by stodkie zachcianki). Jednym z waznych
aminokwaséw (budulcéw biatka) jest tryp-
tofan, ktéry w organizmie przeksztatcany
jest w serotonine (jej niedobdr jest jednym
z czynnikow wywotujacych depresje). Naj-
lepszymi zrédtami tryptofanu sa: pestki dyni,
stonecznika, nasiona sezamu, siemie Iniane,
nasiona chia, orzechy, pfatki owsiane, kakao,
brokuty, nasiona stragczkowe. Soja to kolejny
produkt polecany kobietom z zaburzeniami
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USPOKO
SWOJE HORMONY
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hormonalnymi, poniewaz to doskonate zré-
dto fitoestrogendw. Jednak powinny jej uni-
kac kobiety ze stwierdzona niedoczynno-
$cig tarczycy! W optymalizacji funkgji hor-
monow moze by¢ tez pomocne unikanie
kofeiny oraz unikanie stodyczy, cukru, fruk-
tozy (dodawana jest gtéwnie do stodkich na-
poi, stodyczy) i stodkich pokarméw oraz sto-
sowanie olei zimnottoczonych (zwtaszcza
olej kokosowy moze by¢ pomocny), ktére
sq doskonatym zrédtem kwaséw Omega-3.

3. Stosuj suplementy

Wspomagajgco mozesz siegnac¢ po: kwas
foliowy (reguluje gospodarke hormonalna,
wspiera ptodnos¢i produkgcje serotoniny), wi-
taminy z grupy B (wspieraja synteze hormo-
néw GnRH i TSH) witamine B6, tlenek magne-
zu lub cytrynian magnezu (magnez wspiera
wiele proceséw w organizmie, jest zalecany
zwtaszcza w stanach stresu i przemeczenia).
Na zwigkszenie produkgcji hormondéw i libido
oraz poprawe wygladu skory pomoze korzen
maca. W regulacji hormondéw wazny jest tez
prawidtowy poziom wit. D

.

https://youtu.be/x_ecKPKkqMA

BEATA SLESZYNSKA
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4, Sprobuj ziot

W poprawie pracy zenskich hormonéw
nieocenione sg ziota. Odpowiedni poziom
estrogenu i progesteronu pomoze utrzy-
mac dziegiel chinski, ktory jest bogatym
Zrédtem fitoestrogenodw, natka z pietruszki
to dziatanie wspomoze, a poziom estroge-
now podwyzszy lucerna.

5. Zadbaj
o wystarczajaca

ilos¢ snu
Ciagty niedob6r snu zaktéca odpowied-
nie wydzielanie hormonoéw oraz zaburza
réwnowage hormonalng pomiedzy po-
szczego6lnymi narzagdami i ukladami. Dobry
sen, trwajacy przynajmniej 7-8 godzin po-
zwala na witasciwg regeneracje organizmu.

6. Zarzadzaj stresem

Stres jest jednym z gtéwnych wyzwala-
czy nierownowagi hormonalneji moze sia¢
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spustoszenie w gospodarce hormonalnej
organizmu wywotujac wiele chorob takich
jak otytos¢ czy nadcisnienie. Warto wypra-
cowac swoj whasny sposob na radzenie so-
bie z nadmiarem stresu i wtasciwie na nie-
go reagowac.

7. Codziennie badz
aktywna fizycznie

Aktywnos¢ fizyczna moze silnie wpty-
wac na zdrowie hormonalne. Jego gtow-
na zaletg jest obnizanie poziomu insuliny
i zapobieganie powstawaniu insulinoopor-
nosci. Rodzaje aktywnosci fizycznej, ktore
zwiekszajg wrazliwos¢ na insuline i obniza-
ja jej poziomy to ¢wiczenia aerobowe, tre-
ning sitowy i ¢wiczenia wytrzymatosciowe.
W przypadku osob, ktore nie sa w stanie wy-
konywac energicznych ¢wiczen, nawet re-
gularny, energiczny spacer moze zwiekszy¢
poziom hormondw, poprawiajac jakos¢ zy-
cia. Wystarczy 30 minut dziennie. Co waz-
ne, bardzo intensywne ¢wiczenia (np. mar-
twy ciag) moga pogorszy¢ nierbwnowage
hormonalna. Warto sie zatem skupic raczej
na ¢wiczeniach takich jak szybki marsz czy
ptywanie i unikanie natomiast obcigzajace-
go cardio czy cross fitu. Znalezienie rowno-
wagi miedzy pobudzeniem a odprezeniem
to klucz do aktywnosci wspierajacej zdro-
wie hormonalne.
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Dwoma podstawowymi metodami zwalczania depresji s psychoterapia
i leczenie farmakologiczne. To ostatnie musi by¢ poprzedzone konsultacja
z psychiatra, ktory zaproponuje odpowiednia terapie.

ajbardziej skuteczna psychoterapia jest

terapia poznawczo-behawioralna, kt6-

ra pomaga pacjentom zyska¢ umiejet-
nosci innego podchodzenia do pewnych
spraw, rozumienia i radzenia sobie z pro-
blemami, ktérych doswiadczajg, co daje
perspektywe zmniejszenia natezenia i cza-
su trwania choroby. Sposroéd wielu metod
osiggniecia takich rezultatéw przedstawiam
jedng — 10 krokéw, ktére nazwatem deka-
logiem antydepresyjnym.

1. Swiadomie zwalczaj pesymistycz-
ne mysli. Negatywne mysli majace na nas
najwiekszy wptyw nazywa sie negatyw-
ng triadg poznawcza. Sg to: (1) negatywne
mysli i uczucia dotyczace wiasnej osoby;
(2) sktonnos¢ do negatywnego odbierania
zewnetrznego otoczenia; (3) postrzeganie
przysztosci w negatywny sposob.

Jak mozna zwalcza¢ takie mysli? Pomo-
ga dwa kroki. Po pierwsze, wyszukaj nega-
tywne mysli, jakie na co dzien ci towarzysza.

Po drugie, skonfrontuj je z rzeczywistoscia.

Popros osobe cierpiaca na depresje, aby
spisata stresujace sytuacje, jakie jg spoty-
kaja, w zeszycie z czterema kolumnami.
W pierwszych trzech niech opisze zdarze-
nie, co w tym czasie czuta i myslata, jakie
dowody przemawiajg za jej wersjg wyda-
rzen. W ostatniej kolumnie niech napisze
pozytywng mysl, ktéra mogtaby zastapic
te negatywna. Na przyktad pewnego dnia
spotka znajoma, ktdéra nie przywitata sie
i przeszta obojetnie. To wydarzenie wywo-
tato u tej osoby wiele negatywnych mysli.
Oto co napisata:

Zdarzenie: Znajoma przeszta obok mnie
bez przywitania.

Co mysle i czuje: Chyba jest na mnie zta.
To wywotato strach i odrzucenie.

Dowody: Powazny i nieprzyjemny wyraz
twarzy.

Inna mysl: Moze nie jest zta na mnie, ale
trapi ja cos osobistego.



2. Przerwij btedny krag negatywnych
mysli. Jak mozna zmieni¢ takie negatyw-
ne nastawienie? Jednym ze sposobéw jest
skonfrontowanie tych mysli z rzeczywisto-
$cig. Wraz ze zmiang nastawienia zmienia
sie wszystko.

3. Unikaj mysli absolutnych w stylu:
wszystko albo nic. Przyktad: On juz ni-
gdy nie bedzie mnie kochat tak jak kie-
dys. Wszystko zawsze Zle sie kohczy — te-
go rodzaju mysli i nastawienie sg typowe
dla pacjentéw dotknietych depresja. Oce-
niaja doswiadczenia, sytuacje, ludzi i sa-
mych siebie przez pryzmat tylko dwéch
kategorii: dobre albo zte, zawsze albo ni-
gdy, Swiety albo grzesznik itd. Aby zmie-
ni¢ ten sposdb myslenia, najlepiej jest
stosowac rozumowanie, ktére sktania sie
w optymistycznym kierunku. Na przyktad
Anna wiedziata, ze maz nadal jg kocha,
nawet jesli mogt by¢ nig troche zmeczo-
ny. Nauczyta sie moéwic: ,Z Boza pomo-
cg wszystko bedzie dobrze” oraz ,Pewne
rzeczy wychodza mi zle, jednak inne ro-
bie catkiem dobrze”.

A
A

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0OJp3i2l-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
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4, Nie karzsieii nie krytykuj. Kolejna ce-
cha charakterystyczng dla osobowosci de-
presyjnej jest nieustanne ocenianie i kry-
tykowanie swoich zachowan, uwypuklaja-
ce osobiste niedoskonatosci i btedy. Takie
osoby ignorujg swoje zalety i koncentruja
sie na wiasnych stabosciach. Takie poczucie
niedowartosciowania wykancza i niszczy,
podczas gdy docenianie wtasnych warto-
$ci pomaga w dziafaniu i tworzy nowe per-
spektywy.

5. Uwolnij sie od jarzma stowa ,,powi-
nienem”. Kiedy pozwalamy rozwija¢ sie na-
stawieniu ,ja powinienem”, staje sie ono na-
szym tyranem, ktéry ma ciagle nowe wy-
magania. Zamiast podejscia ,powinienem”
naucz sie mowic¢ ,wolatbym?”. Pierwsze jest
zadaniem despotycznym i niepodporzad-
kowanie sie mu skutkuje poczuciem niskiej
wartosci, a w koricu depresja. To drugie jest
aspiracja, celem do osiggniecia dla wtasne-
go spokoju. Jesli kiedykolwiek podejscie
do obowigzkéw powinno by¢ bardziej ela-
styczne, to z pewnoscig wtedy, kiedy jestes
w depres;ji.

¢§‘ Kosciot Adwentystow
= Zn. Dnia Siocdmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

> KONFERENCJA

ZDROWIA

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

6.Unikaj nieprzyjemnych i stresuja-
cych sytuacji. Na przyktad uczestniczenie
w pogrzebach. Takie wydarzenia przyspa-
rzajg stresow osobom, ktére maja sktonno-
$ci depresyjne.

7. Docen swoje wartosci i zalety. Zdol-
nos$¢ docenienia wtasnych umiejetnosci
i osobistych zalet jest niezbedne dla osiag-
niecia dobrego samopoczucia.
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8. Naucz sie czerpacradosci satysfak-
cjez tego, corobisz. Depresja jest skutkiem
niedoceniania piekna i blogostawienstw zy-
cia. Dobrze oddat to Benjamin Franklin: ,Bo-
gatym jest nie ten, ktory ma wszystko, ale
ten, ktory cieszy sie z tego, co ma”.




9. Umacniaj swoja nadzieje. Brak na-
dziei jest istotng czescig stanu depresyj-
nego. Poczucie braku nadziei $cisle wigze
sie z depresjg, symptomami depresyjny-
mi i tendencjami samobdjczymi. Badania
nad metodami leczenia depresji wskazuja,
ze zwalczanie stanu beznadziei jest waznym
czynnikiem wptywajacym na skutecznosc
terapii, szczegdlnie podczas pierwszych ty-
godni leczenia.

W jaki sposéb zwalczac stan beznadziei?
Rozwijanie zaufania do Boga, budowanie
pewnosci siebie, pobudzanie osobistych
wartosci i wykorzystywanie umystowych
i duchowych zalet — wytwarza optymi-
styczng atmosfere. Nadzieja pozwala nam

Chronimy
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wierzy¢, ze zawsze jest wyjscie i ze przy-
sztos¢ przyniesie lepsze rzeczy.

10. Jezeli jestes wierzacy, zaufaj Bogu.
Religijnos¢ jest tym istotnym elementem wal-
ki z depresja, ktory zaczyna by¢ coraz bardziej
dostrzegany w badaniach nad na tg choroba.
Kilka waznych badan w tym zakresie wska-
zuje, ze stosunek pewnych aspektéw reli-
gijnosci (np. publiczne zaangazowanie reli-
gijne, wewnetrzna religijna motywacja) jest
odwrotnie proporcjonalny do wystepowa-
nia symptomow depresyjnych. To oznacza,
ze im wieksze jest religijne zaangazowanie,
tym mniej wystepuje symptomow depres;ji.

MARIO PEREYRA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
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Wypryski, tradzik to powszechnie spotykany problem wsrod mtodziezy.
Dermatolodzy wiedzg, ze tradzik nierozerwalnie zwigzany jest
z lojotokiem, wiekiem dojrzewania a mechanizm powstawania
tradziku jest dos¢ skomplikowany.

ce w tym okresie zycia zmiany hormo-
nalne, ale nie bez znaczenia sg takze
predyspozycje genetyczne. Dolegliwos¢
ta istotnie wptywa na jakos¢ zycia oséb
mtodych w sferze funkcjonowania psy-
cho-spotecznego. Dla jednych to uciazli-
wy problem trwajacy latami, dla drugich
dosc fatwy do pokonania. Niemniej jednak
tradzik niewatpliwie wymaga leczenia. Wy-
glada na to, ze wiele zalezy od statej pie-
legnacji skoéry, stylu zycia i od wtasciwego
leczenia skory.
Jak powinna wygladac pielegnacja cery
tradzikowe;j?

Podstawowe znaczenie maja zachodza-

Po pierwsze, nie wyciskaj pryszczy. Dla-
czego? W pryszczach znajdujg sie bakterie
a wyciskajac je dajemy szanse na zainfeko-
wanie kolejnych miejsc na naszej skorze. Po-
za tym zwieksza sie szansa na zaostrzenie
stanu zapalnego co moze spowodowac jesz-
cze wieksze zaczerwienienie.

Podrugie, unikaj dotykana twarzy. Niestety
na naszych rekach, niezaleznie, ile razy je my-
jesz, znajduja sie bakterie, brud i ttuszcz. Dla-
tego istnieje ryzyko, ze cate to ,towarzystwo”
beda kolonizowac kolejne obszary twarzy.

Po trzecie, zaplanuj peeling twarzy. Ztusz-
czanie usuwa martwy naskorek i zanieczysz-
czenia ze skory. Jest to wazne w przypadku
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ttustej skéry, ktéra produkujac wieksze ilosci
sebum, moze szybciej zapychac pory i po-
wodowac stany zapalane.

Zmiana stylu zycia wydaje sie by¢ tu ko-
niecznoscia i nie tylko wptynie na lepsza
kondycje skory, ale réwniezi na ogdlna kon-
dycje ciata. Do podstawowych zmian nalezy
picie wystarczajacej ilosci wody, czyli 2-2,5
litra dziennie. Pamietaj, ze twoja skéra, po-
dobnie jak nerki, potrzebuje odpowiedniej
ilosci wody do prawidtowego funkcjono-
wania. Najlepiej pi¢ czysta wode. Stodkich
napojow i napojow gazowanych unikaj jak
ognia. Okazuje sie, ze cukier jest czynnikiem
wyzwalajagcym stan zapalny. Tak samo uzna-
no picie mleka, ktére przyczynia sie do po-
wstawania zmian tradzikowych.

W dbatosci o skére nalezy pamietac o od-
powiednie odzywianie. Nie powinno cie za-
skoczy¢ to, ze wieksza ilos¢ warzyw i owo-
cow, ttuszcze z grupy omega-3, probiotyki
s szalenie wazne dla oséb dbajacych o cere.

Do waznych elementéw stylu zycia nale-
zy oczywiscie aktywnos¢ fizyczna, ktéra jest
Swietnym sposobem na poprawienie kra-
zenia a wszystko co sprzyja dobrej cyrku-
lacji krwi, pomaga réwniez zachowac zdro-
wa i Swiezg cere.

Oczywiscie istniejg ré6zne inne metody
leczenia tradziku, poczawszy od farmaceu-
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tykéw, poprzez mydta keratolityczne i mi-
krodermabrazje. Wykazano, ze wiele z nich
tagodzi tradzik, jednak zaden ze schema-
tow leczenia nie jest wolny od skutkéw
ubocznych.

Tymczasem wiele roélin ma podob-
ne dziatanie, ale ich stosowanie nie niesie
ze sobg niepozadanych efektéw. Okazuje
sie, ze wiele roslin o dziataniu przeciwzapal-
nym i przeciwbakteryjnym daje doskonate
rezultaty w leczeniu wypryskéw skérnych.

Co proponujemy?

Tonik rozmarynowy

2 tyzeczki suszonego ziele zalej wrzat-
kiem i zostaw na 20 minut do zaparze-
nia. Gdy przestygnie, zamocz w nim wacik
i przemyj twarz. Taka kuracje stosuj co dru-
gi dzien.

Mas¢ z cynamonu i miodu

tyzeczke cynamonu w proszku zmieszaj
z tyzeczka miodu, by powstata pasta. Ma
ona silne dziatanie antybakteryjne, a dzieki
zawartosci miodu dodatkowo tagodzi po-
draznienia. Paste naktadaj na pryszcze wie-
czorem i pozostaw co najmniej na godzine
(a najlepiej na cata noc). Rano umyj twarz
ciepta woda. Zabieg mozna powtarzac co-
dziennie.
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ZUPA Z ZIELONE) SOCZEWICY

niowych i przypraw jest aromatyczna, rozgrzewaja-

ca. Idealnie wpisuje sie w jesienne i zimowe menu. Zu-
pa jest bardzo prosta do przygotowania. Podstawg dania
jest oczywiscie soczewica, ktérg nalezy wczesniej namo-
czy¢. Charakteryzuje sie delikatnym smakiem oraz tym, ze
po ugotowaniu nie rozpada sie i zachowuje sypkos¢. Do zu-
py dodaje takze warzywa — marchewke, pietruszke, seler,
ziemniaki, cebule, czosnek i pomidory. Aby uzyskac petnie
smaku i aromatu dorzucam przyprawy — ostrg papryke, kur-
kume i ewentualnie imbir. Smak podkresla takze majeranek.

ZUpa z zielonej soczewicy z dodatkiem warzyw korze-

Przygotowanie

+ Soczewice namocz przez ok. 30-40 minut.

« Cebule i czosnek obierz oraz drobno posiekaj. Ziemniaki,
seler obierzi pokdjw kostke. Marchewke, pietruszke obierz
i pokrdj w plasterki.

« Wgarnku o grubszym dnie rozgrzej oliwe z oliwek i zeszklij
cebule. Nastepnie dorzu¢ posiekany czosnek i reszte po-
krojonych warzyw.

« Dodaj pomidory z puszki i przyprawy — kurkume, imbir
i papryke. Catos¢ podsmaz przez ok. 10 minut.

« Nastepnie sktadniki zalej bulionem. Dodaj soczewice i go-
tuj przez ok. 25 minut, az warzywa beda miekkie.

« Pod koniec gotowania dopraw zupe solg i pieprzem
do smaku. Podawaj z pokrojong pietruszka.

Sktadniki

1,51 bulionu
jarzynowego

« 250 g zielonej
soczewicy

* 400 g pomidoréw
z puszki, pokrojonych,
bez skorki

« 2 marchewki

« 3 mate ziemniaki

« 1 korzen pietruszki

« 1 maty seler

* 1 cebula

« 2 zabki czosnku

« 2 tyzki oliwy z oliwek

 1/2 tyzeczki kurkumy

 1/2 tyzeczki mielonego
imbiru

 1/2 tyzeczki mielonej,
stodkiej papryki

 1/4 tyzeczki mielonej,
ostrej papryki

« 1/2 tyzeczki majeranku

« sOl, pieprz do smaku

» Gars¢ pokrojonej
pietruszki
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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 @ Pie¢ mitow 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
= ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
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
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.

Efekty Jak pomoc?
P aravd
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.
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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 ==,
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