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NOTKA REDAKCYJNA
Wszyscy cieszymy sie z nadejscia wiosny.
Coraz dtuzsze dni, cieplejsze promienie
stoneczne pozwalajg nam z wiekszym
optymizmem patrzec na otaczajacy Swiat.

DRETWIENIE LUB
MROWIENIE RAK | NOG?
PRZYCZYNA MOZE BY(C
NIEDOBOR WITAMIN

Z GRUPY B

Witaminy z grupy B majg kluczowe
znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Niedobor
tych witamin moze wptywac¢

na wiele réznych funkgji organizmu, m.in.
na dziatanie nerwéw, funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, uktadu
krazenia, skory.

OPERACJE PLASTYCZNE
CORAZ POPULARNIEJSZE
— JAK MEDIA

| TECHNOLOGIA
WPLYWAJA NA NASZA
SAMOAKCEPTACIJE?

Robimy sobie coraz wiecej operagji
plastycznych. Niestety przewaznie
decydujemy sie na nie, poniewaz nie
akceptujemy siebie.

ALERGIA NA JAJKA

Wsrod dzieci alergia na jajka staje sie
powszedniejszym problemem. Szerokie
zastosowanie jaj kurzych w przemysle
spozywczym stwarza niematy problem
szczegolnie rodzicom, ktérzy musza
nauczyc sie wybierac i przygotowywac
positki bez jaj.

OMLET BEZ JAJEK

Czy omlet mozna przyrzadzi¢ bez
dodatku jaj? Okazuje sig, ze tak. Istnieje
sposdb, ktory skutecznie tworzy zwarta
strukture i pyszny smak.
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Wszyscy cieszymy sie z nadejscia wiosny.
Coraz dtuzsze dni, cieplejsze promienie stoneczne pozwalaja
nam z wiekszym optymizmem patrze¢ na otaczajacy swiat.

Podnosimy do gory glowy, patrzac w nie-
bo, udajemy sie na spacery czy dtuzsze wy-
cieczki, by obserwowac budzaca sie do zy-
cia przyrode. Jej piekno otwiera nasze oczy
i serca na Boga, Stwérce tego przepiekne-
go Swiata.

Dtuzsze i cieplejsze dni zachecaja do ru-
szenia sie z kanapy, a Swieze warzywa i owo-
ce s3 na wyciagniecie reki. Skorzystajmy
rowniez ze swiezej pokrzywy, ktéra boga-
ta jest miedzy innymi w witaminy z grupy
B a niedobdr tych witamin moze wptywac
m.in. na funkcjonowanie uktadu nerwowe-
goi odpornosciowego. W biuletynie opisu-
jemy problem dretwienia lub mrowienia rak
i ndg, ktére moga by¢ konsekwencja niedo-
boru witamin z grupy B. Pamietam z dzie-
cinstwa, jak méj dziadek mielit mtoda po-

krzywe i wyciskatz niej sok. Na przednéwku
z pokrzywy gotowano kiedys zupe. Pokrzy-
wa to nie tylko chwast. Zawiera wiele cen-
nych witamin, mikroelementéw i soli mine-
ralnych. Najlepsza jest zbierana w kwietniu
i W maju.

W kwietniowym biuletynie oprécz do-
brych rad, jak zastapic jajka w diecie, pi-
szemy o kulcie idealnego ciata. Trzeba by¢
fit, wiecznie mtodga i zadbang, a reklamy,
filmy i gazety pokazuja, ze tacy ludzie ist-
nieja i budza pozadanie. To wszystko wig-
ze sie z rosngcym zainteresowaniem medy-
cyna estetyczng i operacjami plastycznym.
Skad wynika ta chec¢ zmiany i jak zaakcep-
towac swoj naturalny wyglad? Zapraszam
do lektury.

BEATA SLESZYNSKA
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Witaminy z grupy B maja kluczowe znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Niedobor tych witamin moze wptywa¢
na wiele réznych funkcji organizmu, m.in. na dziatanie nerwéw,
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, uktadu krazenia, skory.

Brak witamin z grupy B moze powodo-
wac rowniez nudnosci, wymioty, depresje
i niedokrwistos¢. Wiele proceséw zachodza-
cych w organizmie, takich jak funkcje neu-
rologiczne, wytwarzanie czerwonych krwi-
nek i synteza DNA, wymagaja optymalne-
go poziomu tych witamin.

Witaminy z grupy B maja jednak szcze-
golny wptyw na ukfad nerwowy, ktoéry po-
maga nam odkrywac swiat. Uktad nerwowy
to sie¢ komorek nerwowych, ktére przeka-

zuja i przetwarzaja sygnaty krazace miedzy
naszym maoézgiem a pozostatymi czesciami
ciata. Jesli poziom witamin z grupy B w or-
ganizmie jest niewystarczajacy, moze dojs¢
do uszkodzenia nerwow, czyli wystapienia
choroby zwanej neuropatia lub polineuro-
patig. Moga temu towarzyszyc¢ objawy takie
jak: dretwienie, mrowienie, ktucie, piecze-
nie, a takze skurcze czy ostabienie miesni.
Objawy neuropatiiobwodowej sg na ogét
odczuwane w dfoniachi stopachi moga na-



sila¢ sie podczas snu. Objawy te obejmuija:
dretwienie — uczucie noszenia niewidzial-
nych rekawiczek lub skarpetek, ktore unie-
mozliwiajg odczuwanie dotyku — pacjent
ma wrazenie, jakby jego dtonie lub stopy
zesztywniaty, nie byty w pewni sprawne.
Mrowienie, ktére moze przypominac wra-
zenie porazenia pradem lub odczucie jakby
po ciele pacjenta spacerowaty mrowki. Osta-
bienie sity miesni — brak sity w dtoniach
i stopach — pacjenci mogg nie by¢ w sta-
nie mocno naciskac na jaka$ powierazchnie
lub podejmowac wiekszego wysitku, cho-
ciaz kiedys nie byto to dla nich problemem.
Uczucie ktucia w dtoniach i stopach, ktore
moze rozprzestrzeniac sie na catg koriczyne
— pacjent ma wrazenie, jakby w jego ciato
whbijano drobne, ostre igty.

W Polsce nawet 1 na 5 0s6b moze by¢
narazona na niedobory witamin z grupy B
i zwigzane z nimi objawy neurologiczne. Ist-
nieje wiele grup pacjentéw, u ktérych wy-
stepuje zwiekszone ryzyko wystagpienia tych
niedoboréw. Sg to m.in. osoby w podesztym
wieku, diabetycy, pacjenci z chorobami
ukfadu pokarmowego — np. z nieswoisty-
mi chorobamizapalnymijelit, po przebytym
zabiegu chirurgicznym w obrebie przewodu
pokarmowego, z zapaleniem btony sluzo-
wej zotadka, celiakig, uporczywymiwymio-
tami i dlugotrwatg biegunka, a takze oso-
by z przewlekta chorobga alkoholowa. U pa-
cjentdw z cukrzycg niedobory witaminy B1
stwierdza sie u nawet 98%, B6 u 63% a B12
u okoto 9%. Ponad 50% pacjentow z cukrzy-
cg wykazuje objawy obwodowej neuropa-
tii cukrzycowej. Neuropatie obwodowe s3
powszechne takze wsréd starszej popula-
¢ji. W grupie wiekowej 40-49 lat ich szaco-
wana czesto$¢ wynosi okoto 8%, wzrasta-
jac do 35% u pacjentow w wieku powyzej
80 lat.

Chcac zadbac¢ o wtasciwg gospodarke
witaminowg w organizmie oraz ustrzec sie
przed niedoborami, warto siega¢ po natu-
ralne zrodta witamin. Szczegdlnie bogate
w witaminy z grupy B sg produkty petnoziar-
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niste, warzywa lisciaste, jaja, grzyby i droz-
dze oraz soja. Dostarczenie odpowiedniej
ilosci witamin z grupy B wspomagaja réw-
niez owoce takie jak banany, jabtka, jagody,
truskawki, brzoskwinie oraz orzechy witoskie
i ziemne. Warto jednak pamieta¢, ze w na-
stepstwie chorob wspotistniejgcych (np. cu-
krzyca), dtugotrwatego stosowania alterna-
tywnej diety (np. weganskiej) lub u oséb
starszych moga pojawic sie niedobory wi-
tamin z grupy B. W przypadku stwierdzo-
nych niedoboréw nalezy siegnac po lek, kto-
ry pomoze je uzupetnic¢. Dobor terapii warto
poprzedzi¢ konsultacjg z lekarzem lub far-
maceuta, ktdry moze zleci¢ oznaczenie po-
ziomu witaminy B12 we krwi lub wskazac
odpowiednie leczenie.

Jak wskazujg liczne badania, szczegol-
nie korzystny wptyw na uktad nerwowy ma
potaczenie neurotropowych witamin B1, B6
i B12, ktore pomagaja fagodzic objawy, takie
jak dretwienie, mrowienie i ktucie. Ponadto,
witaminy te aktywuja, regeneruja i chronig
uktad nerwowy.

— Neuropatia czesto zostaje zdiagnozo-
wana w zaawansowanym stadium, kiedy le-
czenie jest juz bardzo trudne. Gtéwnymi ba-
rierami we wczesnym wykrywaniu choroby,
jak i jej przyczyny — niedoboru witaminy
B, jest przede wszystkim nieswiadomosc
pacjentow, ze objawy takie, jak mrowienie,
pieczenie, dretwienie konczyn, ktucie czy
skurcze miesni powinny ich zaniepokoic.
Osoby zmagajace sie z niedoborem wita-
min z grupy B czesto bagatelizujg objawy,
nie potrafig ich nazwac, a z czasem do nich
przywykajq badz postrzegaja jako naturalne
w ich wieku. Niska $wiadomos¢ konsekwen-
¢ji niedoboréw witamin B1, B6 i B12 stano-
wi wyzwanie w ich diagnozowaniu. Nieste-
ty w niektoérych przypadkach uszkodzenia
nerwéw moga byc¢ nieodwracalne, stad tak
wazna wczesna diagnoza i podjecie leczenia
— méwi dr nauk medycznych Joanna Wéj-
cik-Odyniec, specjalistka w zakresie chorob
wewnetrznych i diabetologii.

AGATA KOCZOWSKA
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O0PERACIE
PLASTYCZNE
CORAZ
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Robimy sobie coraz wiecej operacji plastycznych. Niestety przewaznie
decydujemy sie na nie, poniewaz nie akceptujemy siebie.

Wydaje sie nam, ze po zabiegu bedziemy
szczesliwsi, a nasze zycie zacznie uktadac sie
po naszej mysli. Czesto jest to jednak bted-
ne koto — im bardziej ,poprawiamy” swo-
je ciato, tym wiecej niedoskonatosci w nim
dostrzegamy. Skad wynika ta che¢ zmiany
i jak zaakceptowac swdj naturalny wyglad?

Jak pokazuje najnowszy raport ISAPS,
w roku 2021 wykonano az o 19,3% wiecej
zabiegéw medycyny estetycznej i chirur-
gii plastycznej niz w roku poprzednim. Co
wiecej, w ciggu 4 lat, od 2017 roku liczba ta
wzrosta o 33,3%.

Selfie i influencerzy

Zyjemy w czasach, w ktérych selfie ro-
bione przy kazdej okazji. Czesto na zdjecia
naktadane sg filtry, ktére potrafig catkowi-
cie zmieni¢ rysy twarzy. Ogladanie siebie
w zmienionej wersji, zwykle pod tym sa-
mym katem, sprawia, ze przyzwyczajamy
sie do takiego obrazu. Budujemy w gtowie
fatszywy obraz siebie.

— Mocny makijaz, filtry, fryzura prosto
z salonu — nie wazne czy to jedynie selfie,
czy sesja zdjeciowa, efekt jest ten sam: od-
dalamy sie od siebie, budujemy wizerunek



kogos, kto nie istnieje. Takie zdjecie przed-
stawia wykreowany, sztuczny obraz, inter-
pretacje osoby, a nie jej prawdziwe oblicze.
Poczujemy sie piekni przez chwile, ale to nie-
stety nie pomaga w samoakceptacji— mo-
wi Justyna Gieleta, fotografka.

Nie mozna zapomniec takze o influence-
rach. Rozpoznawalne osoby, ktére sg wzo-
rem dla mtodziezy (i nie tylko!), otwarcie
opowiadaja o operacjach plastycznych. Po-
nadto w komunikacji wizualnej chetnie ko-
rzystaja z filtréw i retuszu.

— Pokazywanie zabiegéw medycyny es-
tetycznej jest bardzo popularne. Taki prze-
kaz ma silny wptyw nawet na dorostych, nie
mowigc o mtodziezy. Widzac osoby, ktore
majq idealnie wykreowany wizerunek, cze-
sto bedacy efektem obroébki graficznej, trud-
no przejsc¢ obok nich neutralnie, nie poréw-
nywac sie. To tatwa droga do kompleksow,
katowania sie dietami i ¢wiczeniami, a na-
wet zaburzen odzywiania czy depresji. War-
to pamietac, ze nawet te osoby nie wygla-
daja w rzeczywistosci tak, jak na zdjeciach!
— mowi Aleksandra Dejewska, psycholog,
terapeutka zaburzen odzywiania.

Znaczny wzrost operacji plastycznych na-
stapit po okresie scistego lockdownu. Dla-
czego? Jedng z przyczyn mogg byc... spo-
tkania online.

— JesteSmy przyzwyczajeni do patrze-
nia na siebie z pewnej perspektywy, np. kie-
dy patrzymy w lustro. Rozmawiajgc z drugg
0sobg na zywo, nie widzimy swojej twarzy,
mimiki, grymaséw. Dlatego kiedy zaczeli-
$my spedzac wiecej czasu przed kamerka-
mi, regularnie rozmawiajac za ich posred-
nictwem w ramach pracy czy zaje¢, zetkne-
lismy sie z obrazem siebie, ktory jestinny niz
ten, ktory znalismy do tej pory. Wpatrujac sie
w ten wizerunek, wylapujemy przewaznie te
elementy, ktére sie nam nie podobaja. W ten
sposob spotkania na kamerkach przyczyni-
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ty sie do pogtebienia lub pojawienia sie no-
wych kompleksow. To z kolei przektada sie
na rosnaca liczbe zabiegdéw plastycznych —
podsumowuje Aleksandra Dejewska.

Samoakceptacja nie jest fatwa. Zwtasz-
cza, kiedy ciagle jesteSmy otoczeni komu-
nikatami o tym, by lepiej wygladac. Warto
matymi krokami uczy¢ sie doceniac¢ siebie
takimi, jakimi jestesmy.

— Kiedy pracuje z osoba, ktéra ma ni-
ska samooceneg, zawsze zaczynam od te-
go, coona w sobie lubii wiasnie to podkre-
$lam podczas sesji zdjeciowej. Kazdy powi-
nien znalez¢ w sobie te cechy, ktére musie
podobaja i skupic sie wiasnie na nich! Re-
tusz ograniczam do minimum, prosze tez,
by kobiety na sesji byty umalowane i ucze-
sane, tak jak na co dzien sie malujg, deli-
katnie podkreslajac rysy twarzy. To radze
tez kazdej osobie, nawet podczas robienia
selfie. Dzieki temu oswajamy sie ze swo-
im prawdziwym obliczem, pokazujemy sie-
bie, a nie fikcyjng postad. A przeciez trudno
byc szczesliwym, kiedy uciekamy od swojej
prawdziwej twarzy. JestesSmy r6zni. Z chwi-
I kiedy to zaakceptujemy, skoriczy sie po-
réwnywanie i wspoétzawodnictwo. Proba
bycia takim samym jak inni wypala nasza
energie zyciowa. Nie jestesmy na tej plane-
cie aby by¢ kopia drugiego cztowieka tyl-
ko aby wyrazi¢ swoja indywidualnos¢. —
mowi Justyna Gieleta.

Budowanie zdrowej relacji ze soba niesie
wiele korzysci. Mozna stosowac proste ¢wi-
czenia, ktére pomoga nam polubic¢ siebie.

— Traktuj siebie, jak bliskg osobe — po-
mysl, czy swojej przyjaciétce powiedziatabys
te stowa, ktére méwisz sobie? Skup sie na
tym, jakie mozliwosci daje Ci ciato, ma ono
bowiem wiele funkgji, dzieki ktérym mozesz
cieszyc sie zyciem i wywyzszac Boga. Pod-
chodz do niego z troska, zadbaj o diete, ¢wi-
czenia i znajdz czas na relaks, zrob np. ma-
saz twarzy lub gtowy — radzi Aleksandra
Dejewska.
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Oczywiscie operacje plastyczne nie sg
czyms$ ztym, jesli s3 wykonywane wtedy,
kiedy rzeczywiscie sg potrzebne. Zanim
jednak zdecydujemy sie na ten krok, war-
to zastanowic sig, jaki jest nasz celi czy cza-
sem gtebiej nie lezy problem z samoakcep-
tacja.

— Tym, co przycigga uwage jest wyjat-
kowos¢, dlatego warto podkreslac te cechy,
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Lubie przytaczaclesng analogie: kiedy jeste-
$my na spacerze w lesie, setki podobnych
do siebie drzew nie zostang przez nas do-
strzezone jako jednostki — widzimy drze-
wa jako las. Naszg uwage przyciggnie jed-
nak to drzewo, ktére ma pewne indywidu-
alne cechy i przez to jest wyjatkowe — tak
samo jest z ludzmi — podsumowuje Justy-
na Gieleta.

ktére wyrdzniajg nas sposrdd innych ludzi. NATALIA PISARSKA
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ALERGIA

A SZLACHETNE ZDROWIE

Wsrod dzieci alergia na jajka staje sie powszedniejszym problemem.
Szerokie zastosowanie jaj kurzych w przemysle spozywczym
stwarza niematy problem szczegélnie rodzicom, ktérzy musza
nauczyc sie wybiera¢ i przygotowywac positki bez jaj.

We wspédtczesnej kuchni, korzystaja-
cej z potproduktow i gotowych rozwigzan,
wyeliminowanie jaj moze by¢ poczatkowo
duzym problemem. Nie nalezy jednak sie
tak szybko zniecheca¢, bo kuchnia bez ja-
jek moze by¢ nie tylko smaczna, ale i bar-
dzo zdrowa.

Eliminacja jaj przy alergii —
sprawdzone sposoby

Okazuje sig, ze najprostsze do wyelimi-
nowania sg jaja w wypiekach. Nawet jesli
w przepisie zalecane jest uzycie jajek, moz-
na je zastgpi¢ w prosty sposob. Jesli liczba
jajek w ciescie jest niewielka, wystarczy za-
miast nich dodac¢ tyzke oleju lub niewielka
ilo$¢ wody. Fantastycznym zamiennikiem
jest maka z ciecierzycy — w proporcji 2-3
tyzki zamiast jednego jajka. Zamiast jaj do-
da¢ mozna takze identyczna objetosciowo
porcje tofu, banana lub startego ziemniaka
— sprawdzaja sie wowczas, gdy jajo miato
funkcje zlepiajaca ciasto. Do lepienia kotle-
téw mielonych wykorzysta¢ mozna zaparzo-

ne niewielka iloscig wrzatku ptatki owsiane,
kasze manne (suchg) lub zmielone siemie
Iniane. Panierka na kotletach z butki tartej
i jaj jest pyszna, mozna jednak zastapic ja,
obtaczajac kotlety w mace, na przykfad zyt-
niej razowej, dodajac sezam. Wbrew pozo-
rom wiekszosc¢ tradycyjnych macznych po-
traw mozna wykona¢ bez uzycia jaj — klu-
seczki i pierogi doskonale obywaja sie bez
nich, jezeli sie nam to nie klei, nalezy dodac
make kukurydziang czy jaglana.

Na weganskich i wegetarianskich blo-
gachinternetowych moznaznalez¢ juz prze-
testowane, gotowe przepisy na rézne da-
nia bez uzycia jaj. Przepisy na bezjajeczne
lody, pierogi, ciasta i makarony moga wy-
dawac sie na poczatku trudne do wykona-
nia i nieco dziwne, lecz zazwyczaj sg spraw-
dzonei dopracowane. Alergia na jajka, choc
moze wydawac sie duza kulinarng przeszko-
da, moze by¢ swietnym powodem dla kuli-
narnych poszukiwan i wzbogacania domo-
wej kuchni.

BEATA SLESZYNSKA
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OMLET BEZ JAJEK

Czy omlet mozna przyrzadzi¢
bez dodatku jaj? Okazuje sie, ze
tak. Istnieje sposob, ktory skutecz-
nie tworzy zwartg strukture i pysz-
ny smak. Ponizej pokazujemy krok
po kroku, jak go tatwo przygoto-
wac. Ta wersja na stono, najlepiej
smakuje z duszonymi warzywami.

Wykonanie

Wszystkie sktadniki doktadnie
miksujemy. Smazymy na oleju tak
jak zwykte omlety.

Nadzienie: Np. szpinak, pie-
czarki, cebula, pomidory. Wszyst-
kie warzywa kroimy i dodajemy
do omletu. Nadzienie réwniez
mozemy najpierw poddusic a po-
tem dodac.

Sktadniki

1 kostka tofu
1/4 tyzeczki cebuli w proszku (opcjonalnie)

1/4 tyzeczki czosnku w proszku, lub 1 maty
zabek czosnku

1/5 tyzeczki przyprawy kurkuma

2 tyzki skrobi kukurydzianej albo ziemniaczanej
2 tyzki ptatkow drozdzowych

2 tyzki maki pszennej badz kukurydzianej

ok. 1/ 4 szklanki mleka sojowego
(niestodzonego)
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zebranych w ramach 1% (o on
podatku udzieliliSmy _ (o)
pomocy 18250 osobom! S | .
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Blisko Serca e faniMani pl
rzescijanska Stuzba e/
Charytatywna A i
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cokolwiek rolg|§\z
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’ Pobiezw i POBIERZ Z
{' App Store} { P‘ Google Play

Wystarczy, ze pobierzesz Aplikacje Mobilng FaniMani, by mdc
pomagac razem z Chrzescijariska Stuzba Charytatywna z kazdego
miejsca na swiecie, robigc mobilne zakupy online.

BadzZ w ruchu... i pomagaj nam takze mobilnie!

Poznaj Aplikacje: https://fanimani.pl/bliskoserca/

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

ROZM‘@WYO ROD"_-NIE - IMALZENSTWO

W jednym miejscu

" znajdziesz wyktady,
Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.




waelo @67/%%’/

SERIA WYKEADOW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
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”.




WESPRZY] NAS KRS: 0000 342 704

@ I GiveAnd
GetHelp.com

GiveAndGetHelp.com

Bezpieczna przestrzen, gdzie wraz z innymi mozesz walczy¢
z depresjg, uzaleznieniem i innymi zyciowymi kryzysami.

Anonimowa i darmowa .
?
platforma wsparcia online: Jak to dziata?

* Bezptatne dyzury /’
specjalistéw

* Wsparcie o kazdej porze, Otrzymaj pomoc
bez wychodzenia zdomu,
24/7

* Czaty i spotkania online N
z ekspertami i innymi Dotgcz do grupy

uzytkownikami wsparcia
Szukasz pomocy?

Zarejestruj sie Pomagaj innym

Portal GiveAndGetHelp.com jest cze$cig dziatarh Fundacji ADRA Polska @AD}RA




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
zbiérki 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 dofinansowac¢ 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

ey Q) Heses S
osobom! mxea bliskoserca.pl



Zapraszamy do ,0dzyskaj serce”, czyli
podrézy z Biblig w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmikow
omawiajqgcych kwestie zwigzane

z sercem z perspektywy biblijnej.
Kazdy filmik sktada sig ze studium
Stowa Bozego oraz praktycznego
zadania, ktére mozna wykonag, aby
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy.

Bycie bez serca oznacza czeste
dosSwiadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emocji
przyjemnych takich jak mitos¢, pokéj,
rados¢ i wdziecznosé.

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, 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 cztowieka. Do tego wiasnie
zostaliSmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Bozy.

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.



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
ZBIGNIEW - tel. 661 480948 - czw. 17 - 19



[MiaTpmKa B ymoBax Kpusm
Hopozuii opysice 3 Yxkpainu!

- To6i noTpibHa | =8
AywinacTupcbkKa L
Ta NCUXONOriYyHa R
niagTpumKa?

- Tu BiguyBae€LWw
HeBNEeBHEeHICTb,
BigYyTTA CAaMOTHOCTI?

- llepexxuBaew TpaBmy?

- He moxews Bnoparuca
3i cBoOIMU emouiamu?

- llepexxuBae€w po3nyky
3 HanoGnmxunmn?

- BiguyBaew crpax i rpusory?

¢ « Tu npuixas ao lNMonbLi 3 AiTbMM | He 3HaELL,
AK IX nigTpMMaTH Ta AONOMOITU BNOPaTUCA
3 HOBOIO peanbHicTIO?

. 3ameneponyii Ham,
U400 nocninKysamucs ma

ompumamu 0yunacmupcoKy

ma NCUXon02iuHy niompumxy

610 A0BEHMUCCKUX

paoHuxis.

Mu nponoHyemo: « lcnxonorivyHi KOHcynbTauil
« KoHcynbTauii 6aTbKiBCbKOI NiATPUMKMN

CysaHHa — Ten. 666 407 144 (ykpaiHCbKa MoOBa)

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

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

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



Jezeli jestes
adwentystycznym
studentem medycyny,
badz lekarzem, ktory
niedawno ukonczyt stuc
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, zaréwno z
perspektywy
prewencyjnej, jak i
terapeutycznej. Powiqgzg
adwentystyczne
przestanie zdrowotne z
medycynqg opartg na
dowodach.

L 3 o
K

0 Zarejestruj https://eudhealthorg | 23 liPca - 5 sierpnia
swoj udziat na: /thetraining/ | 2023, Portugalia



