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N O T K A  R E D A K C YJ N A
15 czerwca ruszyła 4. edycja 

ogólnopolskiej kampanii edukacyjnej 

„Porozmawiajmy szczerze o otyłości”.

O T Y Ł O Ś Ć  —  
Z M I E Ń  S P O J R Z E N I E
Nowa odsłona kampanii edukacyjnej  

„Porozmawiajmy szczerze o otyłości”.

J A K  Z A D B A Ć  
O  Z D R O W I E  N E R W Ó W ?  
5 kroków zalecanych przez ekspertów.

C Z Y  J E S T E Ś  P E W I E N ,  
Ż E  O D P O W I E D N I O  
N A W A D N I A S Z  
S W Ó J  O R G A N I Z M ?
Zbliża się lato, a wraz z nim możemy 

spodziewać się pierwszych upałów. 

Gorące dni to idealna okazja, by aktywnie  

spędzić czas na wolnym powietrzu.
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C Y T R Y N O W E 
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Jej celem jest budowanie społecznej świa-
domości, że otyłość to choroba, a osoby, 
których dotyka zasługują na takie samo 

traktowanie i empatię, jak wszyscy inni cho-
rzy. Brak rozumienia otyłości jako choroby 
przekłada się na przekonanie, że jest ona 
świadomym wyborem chorego i efektem je-
go słabej woli czy niewłaściwego stylu życia, 
co jest krzywdzące dla tej grupy chorych. 
Tegoroczna edycja kampanii odbywa się 
pod hasłem „Otyłość — zmień spojrzenie”. 
Podstawą zmiany jest rozmowa — otwarta 
i szczera, w której posługujemy się językiem 
włączającym. To komunikacja która w pod-
miotowy sposób traktuje o pacjentach mie-
rzących się z tą chorobą. Bohaterowie tego-
rocznej kampanii, w tym m.in. aktorka Aneta 
Zając i aktor Robert Kudelski, zwracają uwa-
gę na to, z jak ogromnym niezrozumieniem, 
stygmatyzacją i wykluczeniem mierzą się 

NOTKA REDAKCYJNA
na co dzień osoby z otyłością. Ambasado-
rzy podkreślają również, że chorzy są nie-
ustannie oceniani przez pryzmat wyglądu, 
który niesłusznie definiuje ich cechy, kom-
petencje a nierzadko także prawa.

Jako redakcja biuletynu Chronimy Zdro-
wie przyłączamy się do kampanii, mając na-
dzieję na dobrą edukację zdrowotną w ob-
szarze wiedzy na temat otyłości i osób zma-
gających się z tą chorobą.

W czerwcowym biuletynie piszemy o tym 
jak zadbać o zdrowe nerwy. Układ nerwowy 
to istne centrum dowodzenia naszym orga-
nizmem, o którym wielu z nas wie zaskaku-
jąco mało. Jego zdrowie i wydajność powin-
ny być priorytetem, ponieważ odpowiednie 
funkcjonowanie mózgu i komórek nerwo-
wych to sposób, by cieszyć się sprawnością 
fizyczną i intelektualną na długo.

BEATA ŚLESZYŃSKA
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15 czerwca ruszyła 4. edycja ogólnopolskiej kampanii edukacyjnej 
„Porozmawiajmy szczerze o otyłości”.
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Ponad połowa Polaków (54%) uważa, że 
osoby z otyłością są dyskryminowa-
ne z powodu swojej choroby. Spoty-

kają się z nieustanną presją, mierzą się 
ze społecznymi oczekiwaniami, którym 
trudno sprostać, a co więcej, ciągle są 
poddawane ocenie, co nie pozostaje 
bez wpływu na stopień ich aktywno-
ści społecznej czy zawodowej. Nieste-
ty chorzy często rezygnują z prób od-
zyskiwania zdrowia, bo brakuje im sił 
i wiary, że ktoś będzie chciał im po-
móc, podczas gdy tak jak wszyscy in-
ni pacjenci zasługują na profesjonal-
ną pomoc i opiekę medyczną.

Wielopoziomowe wsparcie śro-
dowiska pacjentów

Pacjenci, z którymi na co dzień 
pracuję często dzielą się swoimi 
doświadczeniami. Spotykają się 
z werbalną, wyrażaną wprost, 
stygmatyzacją na wielu płasz-
czyznach: życia zawodowe-
go, towarzyskiego, a nawet ro-
dzinnego, gdzie przecież z za-
łożenia powinni otrzymywać 
wsparcie i zrozumienie. Jako 
przedstawiciele Polskiego To-
warzystwa Leczenia Otyłości 
(PTLO) podejmujemy różno-
rodne działania, aby tej sytu-
acji przeciwdziałać. Między 
innymi dlatego z inicjatywy 
Towarzystwa oraz Instytu-
tu Praw Pacjenta i Eduka-
cji Zdrowotnej powstała  

OTYŁOŚĆ — ZMIEŃ SPOJRZENIE
Nowa odsłona kampanii edukacyjnej  
„Porozmawiajmy szczerze o otyłości”.
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„Karta Praw Chorego na Otyłość”. To unikalny 
dokument, który porządkuje podstawowe prawa 
osób chorych na otyłość w oparciu o obowiązują-
ce w Polsce przepisy oraz Deklarację Praw Pacjenta 
Światowej Organizacji Zdrowia (WHO). Karta jest 
też pomocnym narzędziem w prowadzeniu świa-
domych i wspierających rozmów na temat otyło-
ści w gabinetach lekarskich — komentuje prof. 
dr hab. n. med. Paweł Bogdański, Katedra i Za-
kład Leczenia Otyłości, Zaburzeń Metabolicznych 
oraz Dietetyki Klinicznej, Uniwersytet Medyczny 
im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, Prezes 
Polskiego Towarzystwa Leczenia Otyłości (PTLO).

Dyskryminacja chorych na otyłość często przy-
biera formę przemocy słownej poprzez wyko-
rzystywanie krzywdzących i piętnujących sfor-
mułowań, które są przekazywane i utrwalane 
z pokolenia na pokolenie. Aż 69% Polaków było 
świadkiem sytuacji, w której osoba z otyłością zo-
stała negatywnie skomentowana. Język kształtu-
je otaczającą nas rzeczywistość, dlatego jest tak 
istotny również w komunikacji na temat choro-
by otyłościowej. Jednym z celów kampanii jest 
uwrażliwienie społeczeństwa na to, że sposób, 
w jaki mówimy o chorych i do chorych, co re-
alnie wpływa na ich motywację i dalsze roko-
wania, a także samoocenę oraz stan psychicz-
ny. Kampania promuje komunikację o otyłości, 
w której na pierwszym miejscu stawia się oso-
bę, a nie chorobę.

Słowa są odzwierciedleniem naszych emo-
cji. Wybierając słowo, wybieramy swój stosu-
nek wobec opisywanej osoby lub zjawiska. 
Niestety, często nie zdajemy sobie sprawy, jak 
wielka to odpowiedzialność. Tymczasem me-

chanizmy psychologiczne działają tak, że styg-
matyzujące słowa, kierowane wielokrotnie do in-

nych, stają się ich własnymi sądami o sobie. Osoba 
z otyłością jako odbiorca bolesnych słów, zaczyna 
sama o sobie myśleć wyłącznie w ujemnych katego-
riach. Dlatego w sferze mówienia o otyłości tak bardzo 
potrzebna jest edukacja. Opracowanie „Jak wspiera-
jąco mówić o chorobie otyłościowej” otwiera furtkę 
do komunikacji bez przemocy, bez uprzedzeń i z sza-
cunkiem należnym wszystkim chorym — komentuje 
Adrianna Sobol, psycholog i psychoonkolog, twórczy-
ni portalu „W trosce o chorego pracownika”.

https://ootylosci.pl/karta-praw-chorego-na-otylosc/
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JAK ZADBAĆ 
O ZDROWIE 
NERWÓW?  
5 kroków zalecanych  

przez ekspertów.
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Układ nerwowy to niezwykle złożona 
struktura naszego ciała, której zada-
niem jest zarządzanie pracą całego or-

ganizmu i reagowanie na zmiany zacho-
dzące w otaczającym nas świecie. Dopóki 
nasze nerwy pozostają zdrowe, zwykle nie 
jesteśmy świadomi jak ważną rolę odgry-
wają w codziennym życiu każdego z nas. 
Zaburzenia neurologiczne mogą dotyczyć 
już jednak nawet 60 proc. Europejczyków , 
dlatego warto poznać tych 5 dobrych na-
wyków, dzięki którym ograniczysz ryzyko 
chorób i zachowasz zdrowe nerwy na dłu-
gie lata.

Układ nerwowy tworzy sieć neuronów 
(komórek nerwowych), które wykonują nie-
zwykle istotną pracę, jaką jest przekazywa-
nie i przetwarzanie sygnałów pomiędzy 
mózgiem a ciałem. Do jego zadań należy 
koordynowanie czynności wykonywanych 
intencjonalnie, takich jak chodzenie i mó-
wienie oraz tych mimowolnych: bicia ser-
ca, trawienia i oddychania. Zdrowe nerwy 
są podstawą sprawnego ciała i umysłu — 
komórki nerwowe nieustannie przekazują 
do mózgu informacje o wszystkim, co czu-
jesz, dotykasz, wąchasz, smakujesz, widzisz 

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

i słyszysz. Ponadto, pomagają mięśniom re-
agować na bodźce z otoczenia. Zabranie rę-
ki z gorącej patelni, dreszcze podczas po-
wiewu wiatru czy zapach kwiatów są za-
sługą zdrowych nerwów, które „po cichu” 
ciężko pracują, by nasz organizm mógł pra-
widłowo funkcjonować. 

Zdrowe nerwy to podstawa
Gdziekolwiek jesteś i cokolwiek robisz, 

Twoje nerwy „opiekują się” Tobą i pozwa-
lają w pełni korzystać z życia. Dopóki jeste-
śmy zdrowi, zwykle nie dostrzegamy, jak 
wiele zawdzięczamy sprawnemu działa-
niu układu nerwowego na co dzień. Świa-
domość przychodzi zwykle wtedy, gdy do-
świadczamy pierwszych objawów chorobo-
wych, świadczących o uszkodzeniu nerwów. 
Wśród osób, które powinny szczególnie za-
dbać o prawidłowe funkcjonowanie swoje-
go układu nerwowego znajdują się zwłasz-
cza seniorzy, diabetycy, pacjenci z choroba-
mi układu pokarmowego i osoby z chorobą 
alkoholową.

Jak się okazuje, szczególny wpływ na nasz 
układ nerwowy ma witamina B. W Polsce na-
wet 1 na 5 osób może być narażona na bra-

https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
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ki witamin z grupy B i związane z nimi obja-
wy neurologiczne. Ich niedobór jest bezpo-
średnią przyczyną uszkodzonych nerwów, 
czyli choroby zwanej neuropatią (dysfunk-
cja pojedynczego nerwu) lub polineuro-
patią (choroba dotyka więcej niż jednego 
nerwu). To powszechny problem osób star-
szych. W grupie wiekowej 40-49 lat na za-
burzenia neurologiczne cierpi zaledwie 8 
proc. osób, natomiast u seniorów powyżej 
80 r. ż. już nawet 35 proc. Co więcej, w gru-
pie ryzyka jest także blisko 2,7 mln diabe-
tyków w Polsce. Niedobory wynikają głów-
nie ze stosowania metforminy — popular-
nego w terapii cukrzycy leku, który utrudnia 
wchłanianie witamin z grupy B. 

Nietypowe objawy  
uszkodzonych nerwów

Uszkodzeniu sieci komórek zazwyczaj 
towarzyszą dość niespecyficzne objawy, 
które na początku nie budzą niepokoju. 
Do najczęstszych z nich należy drętwie-
nie i mrowienie kończyn. Osoby cierpiące 
na neuropatię doświadczają również kłu-
cia, pieczenia, skurczów i osłabienia mięśni 
oraz pogorszenia równowagi i koordynacji. 
Z czasem proste czynności stają się wyzwa-
niem, ponieważ uszkodzone nerwy zabu-
rzają odczuwanie dotyku, a sztywne dłonie 
udaremniają podjęcie większego wysiłku. 
Nasze ciało zaczyna zawodzić — stajemy 
się coraz mniej sprawni, aż w końcu potrze-
bujemy pomocy w codziennym funkcjono-
waniu. Wraz z rosnącą średnią życia rośnie 
obciążenie zaburzeniami neurologicznymi, 
dlatego warto stosować się do kilku pro-
stych kroków, które ułatwią zachowanie 
optymalnego zdrowia układu nerwowego.

Jak dbać o układ nerwowy?
Wyeliminuj niezdrowe nawyki. Szkodliwe 

nałogi, takie jak palenie tytoniu i picie alko-
holu znacznie zwiększają ryzyko uszkodze-
nia komórek nerwowych. Używki zaburzają 
wchłanianie witaminy B, dlatego osoby uza-
leżnione są szczególnie narażone na trwa-

łe i nieodwracalne zmiany w układzie ner-
wowym.

Odpowiednia dieta. Nasza dieta powinna 
być zbilansowana, a jednocześnie bogata 
w witaminy z grupy B, które sprzyjają pra-
widłowej pracy układu nerwowego. Wśród 
produktów, które warto uwzględnić w co-
dziennym jadłospisie znajduje się żywność 
pełnoziarnista, warzywa liściaste, jaja, grzy-
by, drożdże oraz soja. Odpowiednią ilość wi-
tamin z grupy B wspomagają również ba-
nany, jabłka, jagody, truskawki, brzoskwi-
nie oraz orzechy włoskie i ziemne.

Badaj, a w razie potrzeby — uzupełniaj nie-
dobory. Warto pamiętać, że w następstwie 
chorób współistniejących, długotrwałego 
stosowania alternatywnej diety lub u osób 
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Chronimy 
ZDROWIE

po 50 r. ż. mogą występować niedobry wita-
miny B. W przypadku ich stwierdzenia pra-
widłowa dieta może być niewystarczająca, 
dlatego warto sięgnąć po lek, który uzupeł-
ni niski poziom witamin. Dobór terapii po-
winna poprzedzać konsultacja z lekarzem 
lub farmaceutą.

Regularne ćwiczenia. Prawidłowa ma-
sa ciała pomaga zapobiegać przewlekłym 
schorzeniom, które zwiększają ryzyko uszko-
dzenia nerwów. Trenować należy jednak nie 
tylko ciało, ale również umysł i układ nerwo-
wy. Pomocne w tym będzie pisanie odręcz-
ne, ale również rozwiązywanie krzyżówek, 
sudoku czy gry strategiczne.

Odpoczywaj. Dobry i odpowiednio dłu-
gi sen pomaga utrzymać zdrowie układu 
nerwowego, zapewniając regenerację ner-
wów i mózgu. Równie ważna jest chwila wy-
tchnienia — relaksujący masaż lub ciepła 
kąpiel mogą poprawić krążenie krwi i roz-
luźnić napięte mięśnie oraz stawy, co ko-
rzystnie wpływa na nerwy.

Aby wspierać układ nerwowy zwykle 
wystarczy zmiana codziennych nawyków, 
jednak osoby ze stwierdzonym niedobo-
rem witamin z grupy B powinny regularnie 
je przyjmować. Jak wskazują liczne bada-
nia, szczególnie korzystny wpływ na układ 
nerwowy ma połączenie neurotropowych 
witamin B1, B6 i B12, które pomagają łago-
dzić objawy, takie jak drętwienie, mrowie-
nie i kłucie, a dodatkowo aktywują, regene-
rują i chronią układ nerwowy.

http://www.BliskoSerca.pl
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SZLACHETNE ZDROWIE Zbliża się lato, a wraz z nim 
możemy spodziewać się 

pierwszych upałów. 
Gorące dni to  

idealna okazja,  
by aktywnie  
spędzić czas  

na wolnym  
powietrzu.

CZY JESTEŚ PEWIEN,  
ŻE ODPOWIEDNIO  
NAWADNIASZ  
SWÓJ ORGANIZM?

W czasie upałów sięgnij po sok!
Niezależnie od tego, czy zdecydujemy się 

na wycieczkę rowerową, spływ kajakowy, 
plażowanie, czy też zwykły spacer po par-
ku, musimy pamiętać o odpowiednim na-
wodnieniu organizmu. Wysokie tempera-
tury sprawiają, że nasz organizm szybciej 
traci płyny, a co za tym idzie — cenne skład-
niki mineralne potrzebne do prawidłowe-
go funkcjonowania. A zatem — jak najle-
piej je uzupełniać w czasie nadchodzące-
go sezonu?

Większość z nas zdaje sobie sprawę, jak 
ważne jest prawidłowe nawodnienie orga-
nizmu. Osoby dorosłe powinny przyjmować 
około 2-2,5 litra płynów dziennie, a w czasie 
upałów nawet więcej. Latem spędzamy du-
żo czasu na świeżym powietrzu i jesteśmy 
bardziej aktywni. Zwiększa się też ekspo-
zycja organizmu na słońce i oddziaływanie 
wysokich temperatur. Wówczas nasze cia-
ło o wiele bardziej się poci, tracąc nie tyl-
ko wodę, ale też mikro— i makroelementy. 
Należy pamiętać o ryzyku przegrzania or-
ganizmu, poparzenia skóry lub nawet uda-
ru słonecznego! Dlatego zawsze warto mieć 

ze sobą okrycie głowy, krem z filtrem oraz 
przede wszystkim — coś do picia. Nie musi 
to być tylko woda.

Owoce i warzywa  
to doskonałe nawodnienie

— Upały to czas, w którym picie dużych 
ilości wody może nie wystarczyć. Wraz z po-
tem tracimy elektrolity oraz cenne pierwiast-
ki, takie jak sód, czy potas. Dlatego tak waż-
ne jest spożywanie warzyw i owoców. Mini-
malna ilość to 400 g dziennie, w 5 porcjach 
rekomendowanych przez Światową Organi-
zację Zdrowia. Jedną z nich może być szklan-
ka soku. To doskonały sposób na uzupełnienie 
elektrolitów, witamin oraz składników odżyw-
czych, które musimy dostarczać każdego dnia, 
a podczas upałów jesteśmy szczególnie nara-
żeni na ich utratę. Są one niezbędne do prawi-
dłowego funkcjonowania organizmu i zacho-
wania zdrowia i energii — mówi dr Barbara 
Groele, Sekretarz Generalny Stowarzyszenia 
Krajowa Unia Producentów Soków.

Warzywa i owoce oraz otrzymane z nich 
soki są bardzo dobrym źródłem wody i sub-
stancji odżywczych, a w lecie możemy cie-
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szyć się pełnią sezonu na polskie smaki. W lo-
kalnych sklepach pojawiają się truskawki, 
brzoskwinie, maliny, wiśnie, czy owoce leśne. 
To doskonała propozycja do śniadania lub 
jako zdrowa przekąska w ciągu dnia. Ciepłe 
dni często nie sprzyjają wzmożonemu ape-
tytowi, dlatego i w porze obiadowej warto 
zdecydować się na coś lekkiego np. sałatkę 
warzywną, mizerię z jogurtem, czy też du-
szone warzywa. Do posiłku warto sięgnąć 
po szklankę soku, który dostarczy organi-
zmowi dodatkowych wartości odżywczych.

Płynne orzeźwienie
Dużą zaletą soku jest to, że w przeciwień-

stwie do warzyw i owoców, łatwiej możemy 
zabrać go ze sobą na wszelkiego rodzaju let-
nie wypady. Do wyboru jest cała paleta sma-
ków i kolorów, a każdy sok ma swoje atuty.

Sok pomidorowy jest doskonałym źró-
dłem potasu, którego brak przyczynia się 
do ogólnego osłabienia organizmu i ukła-
du nerwowego.

Miłośnicy opalania powinni sięgnąć 
po sok z marchwi, który dzięki zawartości 
beta-karotenu wspomaga ochronę skóry 
przed słońcem oraz spożywany regularnie 
nadaje jej piękny, promienny odcień.

Mętny sok jabłkowy jest doskonałym 
źródłem cennych dla zdrowia polifenoli, któ-
re neutralizują wolne rodniki oraz błonnika.

Podczas letnich aktywności warto się-
gnąć natomiast po sok z buraka. Zawar-
te w nim tzw. związki azotowe wspomaga-
ją dotlenienie mięśni i działają korzystnie 
na układ krążenia.

Smaczną alternatywną dla klasycz-
nych smaków są również mieszanki so-
ków owocowych. Stanowią one wartościo-
we źródło składników odżywczych. Dzięki 
wysokiej zawartości witaminy C będącej sil-
nym antyoksydantem, możemy cieszyć się 
sprzyjającymi nam właściwościami, takimi 
jak zmniejszenie uczucia zmęczenia i więk-
sza odporność organizmu.

Warzywa, owoce i soki pomogą ci prze-
trwać upały. Sięgnij po nie już dziś!
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PRZEPIS

CIASTO JAGODOWO-CYTRYNOWE (bezglutenowe)
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Składniki

•  1½ szklanki uniwersalnej mąki 
bezglutenowej

•  1 szklanka cukru białego, 
brązowego, kokosowego 

•  1 łyżeczka sody oczyszczonej

•  1 łyżeczka białego octu winnego 
(opcjonalnie)

•  5 łyżek wybranego oleju 
rzepakowego, roślinnego lub 
dowolnego oleju o neutralnym 
smaku

•  ¾ szklanki wody

•  ¼ szklanki soku z cytryny

•  1 łyżeczka ekstraktu waniliowego

•  ½ szklanki świeżych lub mrożonych 
jagód/borówek

Wykonanie
1. Rozgrzej piekarnik do 180C. Tortowni-

cę posmaruj tłuszczem lub wyłóż papierem 
do pieczenia i odłóż na bok.

2. W dużej misce dobrze wymieszaj suche 
składniki. Następnie dodaj mokre składniki 
i mieszaj, aż się połączą. Na końcu dodaj jagody.

3. Przełóż ciasto do wyłożonej tortownicy. 
Piecz przez 35-40 minut lub do momentu, gdy 
wykałaczka wyjdzie czysta. Przed podaniem 
pozwól ciastu całkowicie ostygnąć. PRZECHO-
WYWANIE: Ciasto jagodowo-cytrynowe należy 
przechowywać w lodówce, ponieważ zepsuje 
się w temperaturze pokojowej. Przechowuj cia-
sto w szczelnym pojemniku lub przykryj folią. 
Przechowywanie ciasta w ten sposób zapew-
ni, że będzie świeże co najmniej 5 dni.

ZAMRAŻANIE: Resztki ciasta można umie-
ścić w woreczku strunowym i przechowywać 
w zamrażarce do 2 miesięcy.
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MAŁŻEŃSTWO

INTERNETOWY 

SERWIS RODZINNY

 

   Wykształcenie dla każdego dziecka      Wspólne spędzanie czasu      
   Dzieci a przemoc      Pięć mitów na temat zdrowia psychicznego      

Największe potrzeby nastolatków      Supermamy 
 RODZINA.BLISKOSERCA.PL

RODZICIELSTWO

DZIECI

ROZMOWY O RODZINIE

W jednym miejscu
znajdziesz wykłady,

porady i artykuły
dotyczące życia

rodzinnego.

 

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE !



warto obejrzeć!

ZDROWYM BYĆ
SERIA WYKŁADÓW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odżywiania, twórczy  
pedagog i mówca motywacyjny. Od ponad 40 lat zajmuje się edukacją zdrowotną  
i społeczną, prowadząc szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu życia. Jego 
maksyma brzmi: „Twoje wybory mogą sprawić, że będziesz żył zdrowiej i wydajniej!”.
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Bezpieczna przestrzeń, gdzie wraz z innymi możesz walczyć
z depresją, uzależnieniem i innymi życiowymi kryzysami.  

GiveAndGetHelp.com

Anonimowa i darmowa
platforma wsparcia online: 

Portal GiveAndGetHelp.com jest częścią działań Fundacji ADRA Polska

Jak to działa? 

Szukasz pomocy? 
Zarejestruj się

Dołącz do grupy
wsparcia

WESPRZYJ NAS                               KRS: 0000 342 704

Otrzymaj pomoc

Pomagaj innym

Bezpłatne dyżury
specjalistów 
Wsparcie o każdej porze,
bez wychodzenia z domu,
24/7 
Czaty i spotkania online
z ekspertami i innymi
użytkownikami 

Zgłoszenie
Po pomoc zgłaszają się do nas osoby w

ciężkiej sytuacji życiowej jak np.:
wypadek, ciężka choroba, kosztowna

operacja, utrata domu w wyniku pożaru
czy powodzi itp. Często wstydzą się

prosić o pomoc...

Pomoc
Dysponując środkami na koncie projektu
możemy szybko reagować na sytuacje,
które nie mogą czekać. Zaspokoić głód,
zakupić niezbędne do życia leki, sprzęt

rehabilitacyjny czy dofinansować operację.

Zbiórka
 Przez cały rok zbieramy środki na projekt Bądź
Solidarny w Potrzebie. Pieniądze z tej właśnie

zbiórki przeznaczamy na pilną pomoc
potrzebującym.

Wpłać swój dar na konto zbiórki publicznej:
54 1240 1994 1111 0010 3162 7042 

z dopiskiem 
Bądź Solidarny w Potrzebie

 

BĄDŹ SOLIDARNY W POTRZEBIE

W 2020 roku 
ze środków 

projektu 
udzieliliśmy 
pomocy aż 

2420 
osobom!

Efekty Jak pomóc?

PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJĄCYCH

bliskoserca.pl

zł



Bezpieczna przestrzeń, gdzie wraz z innymi możesz walczyć
z depresją, uzależnieniem i innymi życiowymi kryzysami.  

GiveAndGetHelp.com

Anonimowa i darmowa
platforma wsparcia online: 

Portal GiveAndGetHelp.com jest częścią działań Fundacji ADRA Polska

Jak to działa? 

Szukasz pomocy? 
Zarejestruj się

Dołącz do grupy
wsparcia

WESPRZYJ NAS                               KRS: 0000 342 704

Otrzymaj pomoc

Pomagaj innym

Bezpłatne dyżury
specjalistów 
Wsparcie o każdej porze,
bez wychodzenia z domu,
24/7 
Czaty i spotkania online
z ekspertami i innymi
użytkownikami 

Zgłoszenie
Po pomoc zgłaszają się do nas osoby w

ciężkiej sytuacji życiowej jak np.:
wypadek, ciężka choroba, kosztowna

operacja, utrata domu w wyniku pożaru
czy powodzi itp. Często wstydzą się

prosić o pomoc...

Pomoc
Dysponując środkami na koncie projektu
możemy szybko reagować na sytuacje,
które nie mogą czekać. Zaspokoić głód,
zakupić niezbędne do życia leki, sprzęt

rehabilitacyjny czy dofinansować operację.

Zbiórka
 Przez cały rok zbieramy środki na projekt Bądź
Solidarny w Potrzebie. Pieniądze z tej właśnie

zbiórki przeznaczamy na pilną pomoc
potrzebującym.

Wpłać swój dar na konto zbiórki publicznej:
54 1240 1994 1111 0010 3162 7042 

z dopiskiem 
Bądź Solidarny w Potrzebie

 

BĄDŹ SOLIDARNY W POTRZEBIE

W 2020 roku 
ze środków 

projektu 
udzieliliśmy 
pomocy aż 

2420 
osobom!

Efekty Jak pomóc?

PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJĄCYCH

bliskoserca.pl

zł



BIULETYN 6/2023 20

Zapraszamy do „Odzyskaj serce”, czyli
podróży z Biblią w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmików
omawiających kwestie związane 
z sercem z perspektywy biblijnej. 
Każdy filmik składa się ze studium 
Słowa Bożego oraz praktycznego
zadania, które można wykonać, aby
robić kolejne kroki w tej podróży. 
Bycie bez serca oznacza częste
doświadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, żal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emocji
przyjemnych takich jak miłość, pokój,
radość i wdzięczność.
Jednak nie musi tak być. Boży plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo ważne. Zaprasza nas,
abyśmy szukali i kochali Go całym
sercem. Pragnie, abyśmy oddali Mu je 
w pełni i doświadczali życia w obfitości,
czyli w relacji z Nim, która jest
zaczątkiem życia wiecznego już tu na
ziemi. Dlatego też Bóg dał nam
możliwość odzyskania serca! To
umożliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludźmi wokół nas, co jest
jedną z najważniejszych potrzeb
każdego człowieka. Do tego właśnie
zostaliśmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Boży.
Zapraszamy na kanał YouTube
Adwentyści Dnia Siódmego.
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Zadzwoń

TOMASZ - tel. 784 114 175 - pon. 10 - 12
ARTUR - tel. 693 331 431 - pon. 17 - 19

JAROSŁAW - tel. 570 690 420 - wt. 10 - 12
BEATA - tel. 791 921 358 - śr. 17 - 19

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19 



TO SZKOLENIE JEST
DLA CIEBIE!

Jeżeli jesteś 
adwentystycznym
studentem medycyny, 
bądź lekarzem, który
niedawno ukończył studia
medyczne

D o ś w i a d c z e n i
a d w e n t y s t y c z n i
p r a c o w n i c y  s ł u ż b y
z d r o w i a  z  c a ł e g o  ś w i a t a
b ę d ą  p r o w a d z i ć  s p o t k a n i a
o  w p ł y w i e ,  j a k i
a d w e n t y s t y c z n e
p r z e s ł a n i e  z d r o w o t n e  m a
n a  r ó ż n e  d z i e d z i n y
m e d y c y n y ,  z a r ó w n o  z
p e r s p e k t y w y
p r e w e n c y j n e j ,  j a k  i
t e r a p e u t y c z n e j .  P o w i ą ż ą
a d w e n t y s t y c z n e
p r z e s ł a n i e  z d r o w o t n e  z
m e d y c y n ą  o p a r t ą  n a
d o w o d a c h .

Czy adwentystyczne
przesłanie zdrowotne odnosi
się do…
Gastroenterologii
Kardiologii
Endokrynologii
Pediatrii
i innych medycznych
specjalizacji?

https://eudhealth.org
/thetraining/

23 lipca - 5 sierpnia
2023, Portugalia

Zarejestruj
swój udział na: 




