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Stan zdrowia przyzebia ma wptyw

na znacznie wiecej obszaréw niz tylko
jama ustna. Jednym z nich sg choroby
ukftadu krazenia o czym piszemy

w marcowym biuletynie.

CHOROBY PRZYZEBIA
MOGA ZWIEKSZAC
RYZYKO CHOROB
SERCOWO-
-NACZYNIOWYCH —
ZADBAJ O ZDROWIE
JAMY USTNEJ!

Do rozwoju zapalenia dzigset dochodzi
gdy ptytka nazebna gromadzi sie

na dzigstach i zebach i nie jest w petni
usuwana podczas codziennych zabiegow
higieny jamy ustne;j.

CHCA ZAKOMUNIKOWAC
SWOJE CIERPIENIE
Rozmowa z dr. n. med. Dorotg Warzochg
z Kliniki Psychiatrii Mtodziezowej
Centralnego Szpitala Klinicznego
Uniwersytetu Medycznego w todzi.

CO NA WYPADANIE
WLOSOW | ZLA
KONDYCJE CERY?

Wpadanie wtoséw i zta kondycja cery to
czesto sygnaty niedoborow zywieniowych.
Ale nie tylko, np. przy zaburzeniach
hormonalnych przy Zle pracujacej tarczycy
mogq pojawic sie takie problemy.

CIECIORKA W SOSIE
A'LA SEROWYM

To proste i bardzo smaczne sycace
danie. Podane z ryzem stanowi
petnowartosciowe danie i wspaniale
skomponowane na talerzu!
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Stan zdrowia przyzebia ma wplyw na znacznie wiecej obszarow
niz tylko jama ustna. Jednym z nich sg choroby uktadu krazenia
0 czym piszemy w marcowym biuletynie.

Badania wykazaty, ze pacjenciz choroba-
mi przyzebia sa w grupie ryzyka choréb ser-
cowo-naczyniowych, w tym zawatu czy cho-
roby wienncowej. W ramach organizowanej
przez Polskie Towarzystwo Stomatologicz-
ne kampanii ,Polska moéwi aaa...”, nalezaca
do Procter & Gamble marka Ora-B, partner
akgji, przez caty marzec edukuje z zakresu
prawidtowej higieny jamy ustnej, a takze za-
checa do skorzystania z 2 800 bezptatnych
kontroli stomatologicznych w punktach
w catej Polsce.

Oprocz choréb przyzebia, publikujemy
wazny wywiad dotyczacy probleméw emo-
cjonalno-psychicznych wsrdd dzieci i mto-
dziezy. Wedtug badan 17% dzieci w wieku
od 3 do 17 lat ma problemy ze zdrowiem
psychicznym. Szacuje sig, ze szeroko rozu-
miane zaburzenia depresyjne mogg wyste-
powac u 20% nastolatkéw, a niektore zro-
dta podajg, ze objawy depresyjne stwierdza
sie u blisko co trzeciego nastolatka. Okazu-

je sie, ze co siodmy os$miolatek jest nieza-
dowolony ze swojego zycia, podobnie jak
13 % nastolatkéw. JesteSmy jako spoteczen-
stwo w momencie, w ktérym mierzymy sie
z ogromnym kryzysem samobojczym. Da-
ne za rok 2022 pokazujg niechlubny rekord.
tacznie zanotowano 2031 prob samoboj-
czych dzieci i mtodziezy, z czego 150 za-
konczyto sie zgonem. Z danych policji wy-
nika tez, ze najmtodsze z oséb, ktore pod-
jety w ubiegtym roku préby samobodjcze,
miaty miedzy 7 a 12 lat. Pomoc jest szcze-
golnie potrzebna mtodym ludziom, ktérzy
nie majq jeszcze wypracowanych sposobow
radzenia sobie w kryzysach. Wazne jest by
zadbac o zdrowie psychiczne dzieci i mto-
dziezy i reagowac gdy zobaczymy pierwsze
symptomy depresji czy zaburzen lekowych.
Nie bojmy sie rozmawiad. Dlatego tez, za-
checam do skorzystania z konferencji, ktéra
odbedzie sie online. Szczegdty w biuletynie.
BEATA SLESZYNSKA



BIULETYN 3/2023

CHOROBY PRZYZEBIA

SERCOWO-K

VIEKSZAC RYZY!
ZADBAJ 0 ZDROWIE JAMY USTI

(0 CHOROB
IE)

Do rozwoju zapalenia dzigset dochodzi gdy ptytka nazebna
gromadazi sie na dzigstach i zebach i nie jest w petni usuwana
podczas codziennych zabiegow higieny jamy ustnej.

~.Namnazajace sie w ptytce bakterie pro-
wadza do powstania stanoéw zapalnychi —
w konsekwencji — do rozwoju choroby
przyzebia. Przypuszcza sie, ze w takiej sytu-
acji mediatory stanu zapalnego przedostaja
sie do uktadu naczyniowego, razem z krwig
docieraja do réznych organdéw oraz naczyn
krwionosnych i przyczyniajg sie do rozwo-
ju choréb sercowo-naczyniowych” — po-
wiedziata dr n. med. Beata Golan, kierownik

ds. naukowych P&G Polska. Potwierdzaja to
m. in. publikacja, ktora przedstawia wyniki
15 badan z udziatem 1 072 582 pacjentow,
stwierdzajac, ze choroba przyzebia zwiek-
sza ryzyko nadcisnienia tetniczego, a takze
raportz 29 badan, obejmujacych 167 931 pa-
cjentéw, wedtug ktérego choroba przyze-
bia zwieksza ryzyko choréb sercowo-naczy-
niowych (zawat mie$nia sercowego, duszni-
ca bolesna, choroba wiericowa).



Higiena jamy ustnej jako
profilaktyka choréb przyzebia
Odpowiedzig stomatologiii periodonto-

logii jest w pierwszej kolejnosci prawidtowa
higiena jamy ustnej. Kluczowa role odgry-
wa codzienna, systematyczna higiena do-
mowa, ktora zapobiega odktadaniu sie ptyt-
ki nazebnej i rozwojowi stanéw zapalnych.
Powinna ona obja¢ szczotkowanie zebdéw (z
uwzglednieniem prawidtowej technikii od-
powiedniej pasty), nitkowanie, ptukanie ja-
my ustnej oraz kontrolne wizyty u stomato-
loga. Wedtug badan, efektywne usuwanie
ptytki nazebnej zalezy w duzej mierze od ro-
dzaju uzywanej szczoteczki. Znacznie lepiej
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niz szczoteczki manualne sprawdzajg sie te
elektryczne. Szczoteczki elektryczne z okra-
gtymi gtowkami doktadnie otaczajg kazdy
zab i ruchem oscylacyjno-rotacyjnym usu-
wajg zanieczyszczenia. Badania pokazuja,
ze szczoteczki wykorzystujace technologie
magnetyczna z serii iO marki Oral-B, usuwa-
ja 100% wiecej ptytki nazebnej po 8 tygo-
dniach w poréwnaniu do szczoteczek ma-
nualnych i az 62% wiecej ptytki nazebnej
z linii dzigsta brzeznego w obserwacji 6-mie-
siecznej w poréwnaniu do szczoteczek so-
nicznych — tym samym sg efektywniejsze
w zapobieganiu chorobom dziaset.

W zapobieganiu chorobom uktadu kraze-
nia, wazna role odgrywa terapia periodon-
tologiczna: scaling i rootplaning, czyli zabie-
gi usuwania ztogéw nad i poddzigstowych.
Pozwalaja one kontrolowa¢ miejscowe in-
fekcje, zmniejszaja obecnosc biomarkeréw
i mediatoréw stanu zapalnego, zapobiega-
jac rozwojowi chordb przyzebia. Potwier-
dzaja to badania, ktore podaja, ze terapia
periodontologiczna zmniejsza wskaznik
biatka CRP oraz liczbe leukocytéw w suro-
wicy w porownaniu do braku leczenia, co
0znacza, ze przyczynia sie ona do redukgji
stanu zapalnego.

Kampania ,Polska méwi aaa...”

W ramach kampanii organizowanej przez
Polskie Towarzystwo Stomatologiczne ,Pol-
ska méwiaaa...” pod hastem ,Zdrowe jama
ustna to usmiech na cate zycie”, nalezaca
do Procter & Gamble marka Oral-B, partner
akgji, przez caty marzec edukuje z obsza-
ru prawidtowej higieny jamy ustnej i cho-
réb przyzebia. Podczas kampanii zacheca
sie takze do korzystania z 2 800 bezptatnych
przegladow stomatologicznych, ktére orga-
nizowane sa do korica marca na terenie ca-
tego kraju. Lokalizacje gabinetéw Lux Med
Stomatologia oraz gabinetéw partnerskich
Oral-B wraz z danymi kontaktowymi zostaty
na interaktywnej mapie na stronie gtéwnej
kampanii www.polskamowiaaa.pl.

SYLWIA DYBKA


http://www.polskamowiaaa.pl
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Rozmowa z dr. n. med. Dorota Warzocha z Kliniki Psychiatrii Mtodziezowej
Centralnego Szpitala Klinicznego Uniwersytetu Medycznego w todzi.

My, dorosli, wiemy, ze coraz trudniej
sie nam zyje. Czy dzieciom tez? Czy XXI
wiek niesie jakie$ szczegdlne obciaze-
nia dla nich?

Rzeczywistos¢ XXI wieku stawia przed
miodymi ludzmi wiele zagrozen i wyzwan,
z ktérymi muszg sie zmierza¢, pokonujac
zyciowe trudnosci. Trudno funkcjonuje sie
w czasach szybkich zmian warunkéw zycia
i coraz wiekszych wymagan. Presja stwo-
rzenia rodzinie odpowiednich warunkow
ekonomicznych czesto powoduje ostabie-
nie wiezi rodzinnych lub wreczich zerwanie.
Najtragiczniejszym tego przyktadem wyda-
je sie by¢ emigracja zarobkowa i zwigzane
z tym opuszczanie dzieci.

Jakie przyczyny dominuja w przypad-
ku prob samoboéjczych dzieci — schorze-
nia psychiczne czy poczucie krzywdy, od-
rzucenia?

Proby samobdjcze dzieci sg zjawiskiem
rzadkim, im mtodsze dziecko tym mniejsze
ryzyko samobojstwa. Podejmowanie préb
samobojczych przez dzieci jest najczesciej
zwigzane z istnieniem u nich powaznych za-

burzen psychicznych. Najczesciej sg to za-
burzenia depresyjne. Niosg one najwiek-
sze ze wszystkich choréb psychicznych za-
grozenie samobojstwem, a jednoczesnie sg
trudne do zdiagnozowania u dzieci. Czesciej
proby samobdjcze podejmuje miodziez.
Statystyki polskie z ostatnich kilku lat po-
dajg okoto 300 samobdjstw wsrdd mtodzie-
zy rocznie i ta liczba nie ulega zmianie.

Wiekszos¢ mtodych samobodjcow sy-
gnalizuje swe myslii uczucia, ale otocze-
nie je bagatelizuje.

O tym, jak grozne moze by¢ bagatelizo-
wanie sygnalizowania samobdjstwa, $wiad-
czg statystyki, z ktérych wynika, ze od 55
do 83% o0sbéb zapowiadajgcych samoboj-
stwo zrealizowato je, a od 10 do 40 % podej-
mowanych préb samobdjczych jest pona-
wianych w ciggu roku. Prezentowane czesto
opinie, ze ci, ktdrzy méwig o samobojstwie,
nie zabijaja sie, s btedne.

Zdarza sie, ze na oddziatach dla dzie-
cii mlodziezy w szpitalach psychiatrycz-
nych brakuje miejsc. Np. w Gdansku
w tym samym dniu przywieziono pie-



ciu 13-14-latkéw odratowanych z prob
samobdjczych. Fale samobdjstw wsréd
dzieci nazwano juz epidemia.

Fala samobojstw czy epidemia samo-
bojstw to zjawisko psychologiczne nazywa-
ne efektem Wertera. Po wydaniu powiesci
Goethego nastagpit gwattowny wzrost samo-
bojstw. Dla mtodych ludzi smier¢ Wertera
stata sie makabrycznym wzorem do nasla-
dowania. Mtodzi ludzie sg szczegdlnie zdol-
ni do nasladowania okreslonych wzorcow
zachowan. Efekt Wertera, czyli narastanie
préb samobojczych proporcjonalnie do ich
nagtosnienia w mediach, powinien sktaniac
do ostroznosci przy prezentowaniu takich
wiadomosci.

Dzieci odratowane nie tworza staty-
styk, a przeciez prob samobdjczych jest
znacznie wiecej niz dokonanych samo-
bojstw. Niektorzy zarzucaja, ze dzieci te
wcale nie pragna smierci, a jedynie mani-
puluja otoczeniem, szantazuja bliskich.

Niezaleznie od motywdéw zachowan au-
toagresywnych nalezy traktowac je jako po-
tencjalne zagrozenie zycia. Nawet w przy-
padku zachowan autoagresywnych podej-
mowanych bez zamiaru odebrania sobie
zycia, lecz w celu osiagniecia pewnych ko-
rzysci, moze dojs¢ do przypadkowej $mier-
ci spowodowanej btedng oceng zagrozenia
wynikajgcego z podjetych dziatah. Ponad-
to mtodzi ludzie czesto dokonujg samousz-
kodzen, aby w ten sposéb zakomunikowac

| 1
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swoje cierpienie. Bagatelizowanie tych ko-
munikatéw moze mie¢ powazne nastep-
stwa w postaci pézniejszego podejmowa-
nia préb samobojczych.

Cho¢é przyjmujessie, ze samobojstwo to
proces dtugofalowy, to trudno tak ttuma-
czy¢ przypadek 11-letniej Ani, ktdra po-
wiesila sie, bo zostata posadzona o kra-
dziez pieniedzy kolezance. Czy impuls,
poryw gniewu moze doprowadzi¢ dziec-
ko do proby samobdjczej?

Moze. Do proby samobdjczej moze dojs¢
gwattownie, impulsywnie, na zasadzie od-
reagowania silnych emocji lub proces ten
przebiega powoli — w kolejnych jego eta-
pach nastepuje dojrzewanie do decyzji
o odebraniu sobie zycia.

Na forum internetowym 15-latka
po jednej probie samobdjczej napisata:
»Myslicie, ze kazdy wyciaga reke do cie-
bie, jak widzi cie w takim stanie? Poto-
wa z was robitaby w gacie, jakby miata
podejs¢ do takiej osoby”. Czy rozmowa
z kims, kto ma mysli samobdjcze, jest
rzeczywiscie taka trudna?

Po pierwsze, nie nalezy bagatelizowac
problemu, z ktéorym zmaga sie taki cztowiek
i mowi¢, ze sg wazniejsze rzeczy na Swiecie.
Powinno sie go wystuchac, nie zaprzeczac
i nie klepa¢ po ramieniu w stylu ,wszystko
bedzie dobrze”. Szczere przytulenie, $cisnie-
cie dtoni, taki komunikat ,jestem z toba, ro-
zumiem cie” moze podnies¢ te osobe na du-
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chu. Powinnismy tez sktoni¢ jg do jak naj-
szybszego skontaktowania sie z psychiatrg
lub z psychologiem. Jezeli cztowiek z ten-
dencjami samobodjczymi nie wyraza zgody
na leczenie, moze ono by¢ podjete bez je-
go zgody. Nie powinno sie takiej osoby po-
zostawia¢ w samotnosci. Bardzo wazne jest
zabezpieczenie dostepu do lekéw i narzedzi
samobojczych.

Mowi sie o tzw. progu odpornosci
na dziatania samobojcze. Czy to zna-
czy, ze kazdy z nas ma taki prég i tylko
okolicznosciom zawdzieczamy, ze jesz-
cze nie targnelismy sie na wlasne zycie?

Trudno jednoznacznie powiedzie¢, czym
réznimy sie od tych, ktérzy maja za soba za-

mach na wiasne zycie. Wydaje sie, ze brak
lub istnienie niesprzyjajacych okolicznosci
zyciowych nie maistotnego znaczenia. Wie-
le oséb doswiadcza tradycyjnych czynni-
kow ryzyka samobéjstwa, lecz pozostaja oni
bezpieczni. Dysponuja bowiem umiejetno-
$cig rozwigzywania probleméw lub, pomi-
mo ich istnienia, znajduja powdd, zeby zy¢
dalej. Potrafia tez wystarczajgco dobrze ko-
munikowac sie z otoczeniem, a to chroniich
przed poczuciem beznadziejnoscii w efek-
cie przed samobdjstwem.

ROZMAWIALA
KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

zrédto: Miesiecznik Znaki Czasu

KONFERENCJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

CHRONIMY ZDROWIE EMOCJONALNE | PSYCHICZNE

Z KWIETNIA 2023
GODZINA 10.00 - 18.00

ONLINE
%

N

Chron swoje zdrowie mentalne i badz z nami! Zarezewuj swéj czas i przekaz informacje innym.




SZLACHETNE ZDROWIE

Wpadanie wiosow i zta kondycja cery to czesto sygnaty niedoborow
zywieniowych. Ale nie tylko, np. przy zaburzeniach hormonalnych
przy zle pracujacej tarczycy mogaq pojawic sie takie problemy.

Owszem nalezy zwréci¢ uwage na od-
zywanie i nie zapominac o nastepujacych
sktadnikach codziennych positkdw:

Biatka — aminokwasy siarkowe, z kt6-
rych zbudowane sg biatka, to podstawo-
wy budulec wtoséw, skéry i paznokci. Sta-
be paznokcie i wypadajace witosy moga by¢
oznaka ich niedoboru. Aby zapewnic¢ orga-
nizmowi wystarczajacg ilos¢ biatka nalezy
spozywac nasiona strgczkowe, orzech. Je-
go dobrym zrédtem sa tez otreby pszenne,
ptatki owsiane, nasiona stonecznika czy sie-
mie Iniane.

Kwasy Omega-3 — dzieki nim wilosy s
dobrze nawodnione, paznokcie mocnei od-
porne na pekanie, a skéra prawidtowo od-
zywiona. Zrodtami kwaséw Omega-3 sa m.
in. siemie Iniane, migdaty, orzechy wioskie,
a takze oleje roslinne i awokado.

Krzem — wzmacnia wtosy, skoére i pa-
znokcie. Zrodtem krzemu jest skrzyp po-
Iny, rzodkiewka, seler, kalarepa oraz zielo-
na i czerwona papryka.

Cynk — zawarty w pestkach dyni i sto-
necznika, migdatach, pfatkach owsianych,



jajkach, biatej fasoli, kaszy gryczanej wzmac-
nia strukture wtoséw i odzywia komérki.

Witamina C — jej niedob6r objawiad sie
moze stabymi wtosami, tamliwymi paznok-
ciami, a takze przebarwieniami skory. Znaj-
dziesz ja w czarnych porzeczkach, owocach
dzikiej rozy i rokitniku, cytrusach, czerwonej
papryce, natce pietruszki i kiwi.

Witaminy z grupy B — Dla wtoséw naj-
wazniejsza jest witamina B5 (kwas panto-
tenowy) i witamina B7 (biotyna). Witaminy
z grupy B znajduja sie w jajkach, petnoziarni-
stym pieczywiei otrebach, migdatach, grzy-
bach czy szpinaku.

Witamina E — przeciwutleniacz, neu-
tralizuje szkodliwy wptyw wolnych rodni-
kéw. Zwana jest witaming mtodosci. Jej zré-
dtem sg ttuszcze roslinne, znalez¢ ja mozna
rowniezw pestkach dynii stonecznika, orze-
chach, migdatach, a takze w natce pietrusz-
ki, papryce, szpinaku i czarnych jagodach.

Witamina A — pomaga zachowac pra-
widtowy stan skoéry. W wyniku niedobo-
ru witaminy A, pokrywa sie ona wysypka,
tuszczy sie i peka. Na kolanach, ramionach,
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tokciach i udach moze stac sie wysuszona
i szorstka. Wystepuje w zywnosci pocho-
dzenia zwierzecego, w formie retinolu i je-
go pochodnych (retinoidoéw) i w roslinach,




w postaci karotenoiddw, z ktérych najwaz-
niejszg role odgrywa beta-karoten, ktéry
znajduje sie w czerwonych, zéttych, poma-
ranczowych oraz ciemnozielonych warzy-
wach i owocach.

Zelazo — ten minerat niezbedny jest
do prawidtowego funkcjonowania catego
organizmu. Produktami bogatymiw zelazo
w swiecie roslinnym sg m. in. siemie Iniane,
kasza jaglana, ptatki owsiane, zielone wa-
rzywa liéciaste i warzywa straczkowe. Zela-

Chronimy

ZDROWIE
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zo jest pierwiastkiem najstabiej wchtania-
nym z zywnosci. Jego absorpcje z pozywie-
nia zwieksza witamina C.

Siarka — Bierze udziat w syntezie keraty-
ny, ktéra jest budulcem skory, wioséw i pa-
znokci. Niedobor siarki powoduje szybkie
przettuszczanie sie wtosow, ich ostabienie
i wypadanie. Dobrym zrédtem tego pier-
wiastka jest kapusta, rzodkiewka, kalafior
i szpinak

OPR. BEATA SLESZYNSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOtA 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

1

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
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
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CIECIORKA W SOSIE A'LA SEROWY

4 szklanki ugotowanej cieciorki
1 szklanka orzechow nerkowcow
2 Y2 szklanki mleka roslinnego

Y2 $wiezej papryki

2 tyzki skrobi kukurydzianej lub
ziemniaczanej

1 tyzeczka wedzonej papryki

Y2 tyzeczki pieprzu cayenne

Y2 tyzeczki soli

1 tyzeczka przyprawy warzywnej
2 tyzki soku z cytryny

2 zabki czosnku

4 tyzki ptatkow drozdzowych

3 lyzki oleju

To proste i bardzo smaczne sycace danie. Podane
z ryzem stanowi petnowartosciowe danie i wspa-
niale skomponowane na talerzu! Jesli uwielbiacie
smak sera, a do tego ograniczacie, badz catkowicie
zrezygnowaliscie z tradycyjnego sera — koniecz-
nie musicie wyprobowac to danie. Serdecznie po-
lecam i zapraszam do przepisu. No i wazna infor-
macja dla oséb z insulinoopornoscia, ktore czesto
obawiaja sie straczkdow w swojej diecie. tadunek
glikemiczny tego dania (bez ryzu) jest zaskakuja-
co niski i jak najbardziej ta propozycja zywienio-
wa jest takze dla Was!

Wszystkie sktadniki (oprécz cieciorki) miksujemy
w blenderze na jednolitg mase. Wlewamy do garn-
ka z ugotowang cieciorkg i zagotowujemy dopra-
wiajac w razie potrzeby solg i pieprzem. Jezeli sos
bedzie zbyt gesty po zagotowaniu doda¢ mleka
lub wody i ponownie zagotowac.

BEATA SLESZYNSKA
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Blisko Serca
Chrzescijanska Sluzba
Charytatywna
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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!




WCZASY ZDROWOTNE
ZDROWO NA NOWO

Y.

1k

W PROGRAMIE OFERUJEMY

e aktywny wypoczynek (nordic e wyktady i prezentacje na temat
walking, gimnastyka rehabilitacyjna, profilaktyki i leczenia choréb
¢wiczenia z uzyciem obreczy e konsultacje lekarskie i dietetyczne
Hula Hop, gum oporowych, . .

; ; e inhalacje
dyskéw sensorycznych, pitek o .
rehabilitacyjnych, tyczek Flex Bar » zabiegi: oktady z gliny, parafiny,

i rolleréw) borowiny, oleju rycynowego, masaze
W )iy lecznicze i relaksacyjne
e wyzywienie - odpowiednio dobrana
dieta
MIE)SCE: TERMINY:
Osrodek Wypoczynkowy 30.04 - 7.05.2023 r. | 8.05-15.05.2023r.
.Przystan” w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu) 17.09 - 24.09.2023 r. | 25.09-2.10.2023r.
CENA: KONTAKT
1590 z4/7 dni, pokéj 2-osobowy tel.: 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.pl
MIE)SCE: TERMINY:
Wista (Beskid Slaski) 30.07 - 6.08.2023 r.
CENA: KONTAKT:
1590 z¢/7 dni, pokéj 2-osobowy tel.: 791 921 358, beata.sleszynska@adwent.pl

ZDROWONANOWO.PL



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”.




ADRA

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



Zapraszamy do ,0dzyskaj serce”, czyli
podrézy z Biblig w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmikéw _
omawiajgcych kwestie zwigzane 4

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;,*
Kazdy filmik sktada sie ze studium 9%
Stowa Bozego oraz praktycznego
zadania, ktére mozna wykonaé, aby S
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emoc;ji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitoS¢, pokéj,
rados¢ i wdziecznosSeé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
abysmy szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abysmy oddali Mu je
w petni i dodwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktora jest
zaczgtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez Bég dat nam
mozliwo$¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cztowieka. 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

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
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[MiaTpmKa B ymoBax Kpusm
Llopozuii opyice 3 Ykpaitu!

- To6i noTpi6bHa =
AyLINacTupcbKa . -
Ta NCUXONOriyHa by —
nigTpumka?

- Tu BiguyBae€LWw
HeBMNEeBHEeHICTb,
BiAYYyTTA CAaMOTHOCTI?

- llepexxuBaew Tpagmy?

- He moxews Bnoparuca
3i cBOIMU emouniamu?

- llepexxuBae€w po3nyky
3 HanoGnmxunmn?

- BiguyBaew crpax i rpusory?

« Tu npuixas ao lNMonbLi 3 AiTbMM | He 3Ha€ELL,

3 HOBOIO peanbHicTIO?

-

AK IX nigTpMMaTH Ta AONOMOI T BNOpaTuUCA

3ameneponyii Ham,

U400 nocninKysamucs ma
ompumamu 0yunacmupcoKy
ma NCUXon02iuHy niompumxy

Mu nponoHyemo: « lcnxonorivyHi KOHcynbTauil
« KoHcynbTauii 6aTbKiBCbKOI NiATPUMKMN

CysaHHa — Ten. 666 407 144 (ykpaiHCbKa MoOBa)
OneHa — 1en. 575 659 002 (pocincbka moBa)

810 A0BEHMUCINCKUX
paoHuxis.

KpuctnHa — ten. 791 226 198 (yKpaiHcbKa, pociiicbKa, 6inopycbka MoBM)

3arenedonyiite HamM Ta JOMOBTeCs PO po3mMoBY! CKopucTaiiCs JOMOMOroI0!

«Bu mosceme 6 mim He cymHisamuco, 60 A sauie 300pos’st 8i0H067110, ma 8unikyto 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



Jezeli jestes
adwentystycznym
studentem medycyny,
badz lekarzem, ktory
niedawno ukonczyt stu¢
medyczne

TO SZKOLENIE JEST
DLA CIEBIE!

Czy adwentystyczne
przestanie zdrowotne odnosi
sie do...

Gastroenterologii
Kardiologii

Endokrynologii

Pediatrii

i innych medycznych
specjalizacji?

Doswiadczeni
adwentystyczni
pracownicy stuzby
zdrowia z catego swiata
bedqg prowadzi¢ spotkania
o wptywie, jaki
adwentystyczne
przestanie zdrowotne ma
na rozne dziedziny
medycyny, zarowno z
perspektywy
prewencyjnej, jak i
terapeutycznej. Powiqgzg
adwentystyczne
przestanie zdrowotne z
medycynqg opartg na
dowodach.
. - s
0 Zarejestruj https://eudhealthorg | 23 liPca - 5 sierpnia
swoj udziat na: /thetraining/ | 2023, Portugalia



