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15 czerwca ruszyla 4. edycja ogdlnopolskiej kampanii edukacyjnej
»~Porozmawiajmy szczerze o otytosci”.

domosci, ze otytosc to choroba, a osoby,

ktérych dotyka zastugujg na takie samo
traktowanie i empatie, jak wszyscy inni cho-
rzy. Brak rozumienia otytosci jako choroby
przektada sie na przekonanie, ze jest ona
$wiadomym wyborem choregoi efektem je-
go stabej woli czy niewtasciwego stylu zycia,
co jest krzywdzace dla tej grupy chorych.
Tegoroczna edycja kampanii odbywa sie
pod hastem ,Otytos¢ — zmien spojrzenie”.
Podstawg zmiany jest rozmowa — otwarta
i szczera, w ktdrej postugujemy sie jezykiem
witgczajacym. To komunikacja ktéra w pod-
miotowy sposob traktuje o pacjentach mie-
rzacych sie z tg choroba. Bohaterowie tego-
rocznej kampanii, w tym m.in. aktorka Aneta
Zajac i aktor Robert Kudelski, zwracaja uwa-
ge na to, z jak ogromnym niezrozumieniem,
stygmatyzacja i wykluczeniem mierzg sie

l ej celem jest budowanie spotecznej $wia-

na co dzien osoby z otytoscia. Ambasado-
rzy podkreslajg réwniez, ze chorzy sg nie-
ustannie oceniani przez pryzmat wygladu,
ktéry niestusznie definiuje ich cechy, kom-
petencje a nierzadko takze prawa.

Jako redakcja biuletynu Chronimy Zdro-
wie przytaczamy sie do kampanii, majac na-
dzieje na dobra edukacje zdrowotng w ob-
szarze wiedzy na temat otytoscii oséb zma-
gajacych sie z ta choroba.

W czerwcowym biuletynie piszemy o tym
jakzadbac o zdrowe nerwy. Uktad nerwowy
toistne centrum dowodzenia naszym orga-
nizmem, o ktérym wielu z nas wie zaskaku-
jaco mato. Jego zdrowie i wydajnos¢ powin-
ny by¢ priorytetem, poniewaz odpowiednie
funkcjonowanie mézgu i komorek nerwo-
wych to sposob, by cieszyc sie sprawnosciag
fizyczna i intelektualng na dtugo.

BEATA SLESZYNSKA
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Nowa odstona kampanii edukacyjnej
»Porozmawiajmy szczerze o otytosci”.

osoby z otytoscig sg dyskryminowa-
ne z powodu swojej choroby. Spoty-

kaja sie z nieustanng presja, mierza sie
ze spotecznymi oczekiwaniami, ktérym
trudno sprosta¢, a co wiecej, ciggle s
poddawane ocenie, co nie pozostaje
bez wptywu na stopien ich aktywno-
$ci spotecznej czy zawodowej. Nieste-
ty chorzy czesto rezygnuja z prob od-
zyskiwania zdrowia, bo brakuje im sit
i wiary, ze kto$ bedzie chciat im po-
moc, podczas gdy tak jak wszyscy in-
ni pacjenci zastuguja na profesjonal-
n3a pomoc i opieke medyczna. i

Wielopoziomowe wsparcie $ro-
dowiska pacjentow

Pacjenci, z ktérymi na co dzien |
pracuje czesto dzielg sie swoimi r5
doswiadczeniami. Spotykaja sie |
z werbalng, wyrazana wprost, /
stygmatyzacjg na wielu ptasz- 3
czyznach: zycia zawodowe-
go, towarzyskiego, a nawet ro-
dzinnego, gdzie przeciez z za-
tozenia powinni otrzymywac
wsparcie i zrozumienie. Jako
przedstawiciele Polskiego To-
warzystwa Leczenia Otytosci
(PTLO) podejmujemy rézno-
rodne dziatania, aby tej sytu-
acji przeciwdziata¢. Miedzy
innymi dlatego z inicjatywy
Towarzystwa oraz Instytu-
tu Praw Pacjenta i Eduka-
¢ji Zdrowotnej powstata

Ponad pofowa Polakéw (54%) uwaza, ze
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.Karta Praw Chorego na Otytos¢”. To unikalny
dokument, ktory porzadkuje podstawowe prawa
0s6b chorych na otyto$¢ w oparciu o obowiazuja-
cew Polsce przepisy oraz Deklaracje Praw Pacjenta
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). Karta jest
tez pomocnym narzedziem w prowadzeniu Swia-
domych i wspierajgcych rozméw na temat otyto-
$ci w gabinetach lekarskich — komentuje prof.
dr hab. n. med. Pawet Bogdanski, Katedra i Za-
ktad Leczenia Otytosci, Zaburzen Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej, Uniwersytet Medyczny
im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, Prezes
Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci (PTLO).

L Dyskryminacja chorych na otytosc czesto przy-
. biera forme przemocy stownej poprzez wyko-
. rzystywanie krzywdzacych i pietnujacych sfor-
mutowan, ktére sg przekazywane i utrwalane

z pokolenia na pokolenie. Az 69% Polakéw byto
$wiadkiem sytuacji, w ktérej osoba z otytoscia zo-
stata negatywnie skomentowana. Jezyk ksztattu-

je otaczajaca nas rzeczywistos¢, dlatego jest tak

. istotny réwniez w komunikacji na temat choro-
by otytosciowej. Jednym z celéw kampanii jest
uwrazliwienie spoteczenstwa na to, ze sposob,
w jaki méwimy o chorych i do chorych, co re-
alnie wptywa na ich motywacje i dalsze roko-
wania, a takze samoocene oraz stan psychicz-
ny. Kampania promuje komunikacje o otytosci,
w ktdrej na pierwszym miejscu stawia sie oso-

be, a nie chorobe.

Stowa sg odzwierciedleniem naszych emo-
¢ji. Wybierajac stowo, wybieramy swdj stosu-
nek wobec opisywanej osoby lub zjawiska.
Niestety, czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak
wielka to odpowiedzialnos¢. Tymczasem me-

chanizmy psychologiczne dziataja tak, ze styg-

matyzujace stowa, kierowane wielokrotnie do in-
nych, staja sie ich wtasnymi sagdami o sobie. Osoba
z otytoscia jako odbiorca bolesnych stéw, zaczyna
sama o sobie mysle¢ wytagcznie w ujemnych katego-
riach. Dlatego w sferze méwienia o otytosci tak bardzo
potrzebna jest edukacja. Opracowanie ,Jak wspiera-
jaco moéwic o chorobie otytosciowej” otwiera furtke
do komunikacji bez przemocy, bez uprzedzeni z sza-
cunkiem naleznym wszystkim chorym — komentuje
Adrianna Sobol, psycholog i psychoonkolog, tworczy-
ni portalu ,W trosce o chorego pracownika”.
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JAK ZADBAC
D ZDROWIE
NERWOW?




struktura naszego ciata, ktérej zada-

niem jest zarzadzanie praca catego or-
ganizmu i reagowanie na zmiany zacho-
dzace w otaczajagcym nas swiecie. Dopoki
nasze nerwy pozostaja zdrowe, zwykle nie
jestesmy Swiadomi jak wazng role odgry-
wajg w codziennym zyciu kazdego z nas.
Zaburzenia neurologiczne moga dotyczy¢
juz jednak nawet 60 proc. Europejczykow ,
dlatego warto poznac tych 5 dobrych na-
wykow, dzieki ktérym ograniczysz ryzyko
choréb i zachowasz zdrowe nerwy na dtu-
gie lata.

Ukfad nerwowy tworzy sie¢ neuronéw
(komorek nerwowych), ktére wykonuja nie-
zwykle istotng prace, jaka jest przekazywa-
nie i przetwarzanie sygnatow pomiedzy
mozgiem a ciatem. Do jego zadan nalezy
koordynowanie czynnosci wykonywanych
intencjonalnie, takich jak chodzenie i mé-
wienie oraz tych mimowolnych: bicia ser-
ca, trawienia i oddychania. Zdrowe nerwy
sq podstawg sprawnego ciata i umystu —
komorki nerwowe nieustannie przekazujg
do mdézgu informacje o wszystkim, co czu-
jesz, dotykasz, wachasz, smakujesz, widzisz

Uk’fad nerwowy to niezwykle ztozona
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i styszysz. Ponadto, pomagajg mie$niom re-
agowac na bodzce z otoczenia. Zabranie re-
ki z goracej patelni, dreszcze podczas po-
wiewu wiatru czy zapach kwiatoéw s3 za-
stuga zdrowych nerwoéw, ktére ,po cichu”
ciezko pracuja, by nasz organizm magt pra-
widtowo funkcjonowad.

Zdrowe nerwy to podstawa

Gdziekolwiek jestes i cokolwiek robisz,
Twoje nerwy ,opiekuja sie” Tobg i pozwa-
lajg w petni korzystac z zycia. Dopoki jeste-
$my zdrowi, zwykle nie dostrzegamy, jak
wiele zawdzieczamy sprawnemu dziata-
niu uktadu nerwowego na co dzieA. Swia-
domos¢ przychodzi zwykle wtedy, gdy do-
$wiadczamy pierwszych objawéw chorobo-
wych, $wiadczacych o uszkodzeniu nerwéw.
Wsréd osob, ktére powinny szczegdlnie za-
dbac o prawidtowe funkcjonowanie swoje-
go uktadu nerwowego znajduja sie zwtasz-
cza seniorzy, diabetycy, pacjenciz choroba-
mi uktadu pokarmowego i osoby z choroba
alkoholowa.

Jak sie okazuje, szczegélny wptyw na nasz
uktad nerwowy ma witamina B. W Polsce na-
wet 1 na 5 os6b moze by¢ narazona na bra-
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ki witamin z grupy B i zwigzane z nimi obja-
wy neurologiczne. Ich niedobor jest bezpo-
$rednig przyczyna uszkodzonych nerwéw,
czyli choroby zwanej neuropatia (dysfunk-
cja pojedynczego nerwu) lub polineuro-
patig (choroba dotyka wiecej niz jednego
nerwu). To powszechny problem oséb star-
szych. W grupie wiekowej 40-49 lat na za-
burzenia neurologiczne cierpi zaledwie 8
proc. 0s6b, natomiast u seniorow powyzej
80 r. z. juz nawet 35 proc. Co wiecej, w gru-
pie ryzyka jest takze blisko 2,7 mIn diabe-
tykéw w Polsce. Niedobory wynikajg gtow-
nie ze stosowania metforminy — popular-
nego w terapii cukrzycy leku, ktéry utrudnia
wchtanianie witamin z grupy B.

Nietypowe objawy
uszkodzonych nerwow

Uszkodzeniu sieci komérek zazwyczaj
towarzyszg dos¢ niespecyficzne objawy,
ktére na poczatku nie budza niepokoju.
Do najczestszych z nich nalezy dretwie-
nie i mrowienie koriczyn. Osoby cierpigce
na neuropatie doswiadczajg rowniez ktu-
Cia, pieczenia, skurczéw i ostabienia miesni
oraz pogorszenia rownowagi i koordynagji.
Z czasem proste czynnosci stajq sie wyzwa-
niem, poniewaz uszkodzone nerwy zabu-
rzajg odczuwanie dotyku, a sztywne dtonie
udaremniaja podjecie wiekszego wysitku.
Nasze ciato zaczyna zawodzi¢ — stajemy
sie coraz mniej sprawni, az w koncu potrze-
bujemy pomocy w codziennym funkcjono-
waniu. Wraz z rosnacg srednig zycia rosnie
obcigzenie zaburzeniami neurologicznymi,
dlatego warto stosowac sie do kilku pro-
stych krokéw, ktére utatwig zachowanie
optymalnego zdrowia uktadu nerwowego.

Jak dba¢ o uktad nerwowy?

Wyeliminuj niezdrowe nawyki. Szkodliwe
natogi, takie jak palenie tytoniu i picie alko-
holu znacznie zwiekszaja ryzyko uszkodze-
nia komoérek nerwowych. Uzywki zaburzaja
wchtanianie witaminy B, dlatego osoby uza-
leznione sg szczegodlnie narazone na trwa-
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te i nieodwracalne zmiany w uktadzie ner-
wowym.

Odpowiednia dieta. Nasza dieta powinna
by¢ zbilansowana, a jednoczesnie bogata
w witaminy z grupy B, ktore sprzyjaja pra-
widtowej pracy uktadu nerwowego. Wsrod
produktow, ktére warto uwzgledni¢ w co-
dziennym jadtospisie znajduje sie zywnos¢
petnoziarnista, warzywa lisciaste, jaja, grzy-
by, drozdze oraz soja. Odpowiednig ilo$¢ wi-
tamin z grupy B wspomagajg réwniez ba-
nany, jabtka, jagody, truskawki, brzoskwi-
nie oraz orzechy wtoskie i ziemne.

Badaj, a w razie potrzeby — uzupetniaj nie-
dobory. Warto pamietac, ze w nastepstwie
choréb wspotistniejacych, dtugotrwatego
stosowania alternatywnej diety lub u oséb
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po 50r.z.moga wystepowac niedobry wita-
miny B. W przypadku ich stwierdzenia pra-
widtowa dieta moze by¢ niewystarczajaca,
dlatego warto siegnac po lek, ktéry uzupet-
ni niski poziom witamin. Dobor terapii po-
winna poprzedzac konsultacja z lekarzem
lub farmaceuta.

Regularne ¢wiczenia. Prawidtowa ma-
sa ciata pomaga zapobiegac przewlektym
schorzeniom, ktére zwiekszaja ryzyko uszko-
dzenia nerwéw. Trenowac nalezy jednak nie
tylko ciato, ale réwniez umysti uktad nerwo-
wy. Pomocne w tym bedzie pisanie odrecz-
ne, ale réwniez rozwigzywanie krzyzowek,
sudoku czy gry strategiczne.

Odpoczywaj. Dobry i odpowiednio dtu-
gi sen pomaga utrzymac zdrowie ukfadu
nerwowego, zapewniajac regeneracje ner-
wow i mézgu. Rownie wazna jest chwila wy-
tchnienia — relaksujacy masaz lub ciepta
kapiel moga poprawic krazenie krwi i roz-
luzni¢ napiete miesnie oraz stawy, co ko-
rzystnie wptywa na nerwy.

Aby wspiera¢ uktad nerwowy zwykle
wystarczy zmiana codziennych nawykow,
jednak osoby ze stwierdzonym niedobo-
rem witamin z grupy B powinny regularnie
je przyjmowac. Jak wskazujg liczne bada-
nia, szczegolnie korzystny wptyw na ukfad
nerwowy ma potaczenie neurotropowych
witamin B1, B6 i B12, ktore pomagaja fago-
dzi¢ objawy, takie jak dretwienie, mrowie-
niei ktucie, a dodatkowo aktywuja, regene-
ruja i chronig ukfad nerwowy.
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W czasie upatow siegnij po sok!

Niezaleznie od tego, czy zdecydujemy sie
na wycieczke rowerowg, sptyw kajakowy,
plazowanie, czy tez zwykty spacer po par-
ku, musimy pamieta¢ o odpowiednim na-
wodnieniu organizmu. Wysokie tempera-
tury sprawiaja, ze nasz organizm szybciej
traci ptyny, a co za tym idzie — cenne sktad-
niki mineralne potrzebne do prawidtowe-
go funkcjonowania. A zatem — jak najle-
piej je uzupetnia¢ w czasie nadchodzace-
go sezonu?

Wiekszos¢ z nas zdaje sobie sprawe, jak
wazne jest prawidtowe nawodnienie orga-
nizmu. Osoby doroste powinny przyjmowac
okoto 2-2,5 litra ptyndw dziennie, a w czasie
upatéw nawet wiecej. Latem spedzamy du-
Z0 Czasu na $wiezym powietrzu i jestesSmy
bardziej aktywni. Zwieksza sie tez ekspo-
zycja organizmu na stonce i oddziatywanie
wysokich temperatur. Wéwczas nasze cia-
to o wiele bardziej sie poci, tracac nie tyl-
ko wode, ale tez mikro— i makroelementy.
Nalezy pamietac o ryzyku przegrzania or-
ganizmu, poparzenia skéry lub nawet uda-
ru stonecznego! Dlatego zawsze warto miec
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Zbliza sie lato, a wraz z nim
mozemy spodziewac sie
pierwszych upatow.
Gorace dni to
idealna okazja,
by aktywnie
spedzic czas
na wolnym
powietrzu.

ze sobg okrycie gtowy, krem z filtrem oraz
przede wszystkim — cos$ do picia. Nie musi
to by¢ tylko woda.

Owoce i warzywa
to doskonate nawodnienie

— Upaty to czas, w ktdrym picie duzych
ilosci wody moze nie wystarczy¢. Wraz z po-
tem tracimy elektrolity oraz cenne pierwiast-
ki, takie jak sod, czy potas. Dlatego tak waz-
ne jest spozywanie warzyw i owocow. Mini-
malna ilos¢ to 400 g dziennie, w 5 porcjach
rekomendowanych przez Swiatowq Organi-
zacje Zdrowia. Jednq z nich moze byc¢ szklan-
ka soku. To doskonaty sposéb na uzupetnienie
elektrolitéw, witamin oraz sktadnikdw odzyw-
czych, ktére musimy dostarczac kazdego dnia,
a podczas upatéw jestesmy szczegdlnie nara-
Zenina ich utrate. Sq one niezbedne do prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu i zacho-
wania zdrowia i energii — moéwi dr Barbara
Groele, Sekretarz Generalny Stowarzyszenia
Krajowa Unia Producentéw Sokéw.

Warzywa i owoce oraz otrzymane z nich
soki sg bardzo dobrym zrédtem wody i sub-
stancji odzywczych, a w lecie mozemy cie-
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szyc sie petnig sezonu na polskie smaki. W lo-
kalnych sklepach pojawiajg sie truskawki,
brzoskwinie, maliny, wisnie, czy owoce lesne.
To doskonata propozycja do $niadania lub
jako zdrowa przekaska w ciggu dnia. Ciepte
dni czesto nie sprzyjaja wzmozonemu ape-
tytowi, dlatego i w porze obiadowej warto
zdecydowac sie na co$ lekkiego np. satatke
warzywnga, mizerie z jogurtem, czy tez du-
szone warzywa. Do positku warto siegna¢
po szklanke soku, ktéry dostarczy organi-
zmowi dodatkowych wartosci odzywczych.

Plynne orzezwienie

Duza zaleta soku jest to, ze w przeciwien-
stwie do warzyw i owocow, tatwiej mozemy
zabrac go ze sobg na wszelkiego rodzaju let-
nie wypady. Do wyboru jest cata paleta sma-
kow i koloréw, a kazdy sok ma swoje atuty.

Sok pomidorowy jest doskonatym zré-
dtem potasu, ktérego brak przyczynia sie
do ogdlnego ostabienia organizmu i ukta-
du nerwowego.

Mitosnicy opalania powinni siegnac
po sok z marchwi, ktory dzieki zawartosci
beta-karotenu wspomaga ochrone skéry
przed storncem oraz spozywany regularnie
nadaje jej piekny, promienny odcien.

Metny sok jabtkowy jest doskonatym
zrédtem cennych dla zdrowia polifenoli, kto-
re neutralizujg wolne rodniki oraz btonnika.

Podczas letnich aktywnosci warto sie-
gnac¢ natomiast po sok z buraka. Zawar-
te w nim tzw. zwigzki azotowe wspomaga-
ja dotlenienie miesni i dziataja korzystnie
na uktad krazenia.

Smacznga alternatywng dla klasycz-
nych smakow sa rowniez mieszanki so-
kow owocowych. Stanowig one wartoscio-
we zrédto sktadnikéw odzywczych. Dzieki
wysokiej zawartosci witaminy C bedacej sil-
nym antyoksydantem, mozemy cieszyc sie
sprzyjajacymi nam witasciwosciami, takimi
jak zmniejszenie uczucia zmeczenia i wiek-
sza odpornos¢ organizmu.

Warzywa, owoce i soki pomoga ci prze-
trwac upaty. Siegnij po nie juz dzis!

1
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C|ASTO lﬁﬁ UDUWU = BYTRY%OWE (bezglutenowe)

Sktadniki

« 12 szklanki uniwersalnej maki
bezglutenowej

« 1 szklanka cukru biatego,
brazowego, kokosowego

« 1tyzeczka sody oczyszczonej

« 1tyzeczka biatego octu winnego
(opcjonalnie)

« 5tyzek wybranego oleju
rzepakowego, roslinnego lub

dowolnego oleju o neutralnym
smaku

« 3% szklanki wody

« Ya szklanki soku z cytryny

« 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

« Y2 szklanki Swiezych lub mrozonych

jagod/borowek

Wykonanie

1. Rozgrzej piekarnik do 180C. Tortowni-
ce posmaruj ttuszczem lub wytéz papierem
do pieczenia i odtéz na bok.

2. W duzej misce dobrze wymieszaj suche
sktadniki. Nastepnie dodaj mokre sktadniki
i mieszaj, az sie potacza. Na koricu dodaj jagody.

3. Przetéz ciasto do wytozonej tortownicy.
Piecz przez 35-40 minut lub do momentu, gdy
wykataczka wyjdzie czysta. Przed podaniem
pozwal ciastu catkowicie ostygna¢. PRZECHO-
WYWANIE: Ciasto jagodowo-cytrynowe nalezy
przechowywac w lodoéwce, poniewaz zepsuje
sie w temperaturze pokojowej. Przechowuj cia-
sto w szczelnym pojemniku lub przykryj folia.
Przechowywanie ciasta w ten sposob zapew-
ni, ze bedzie Swieze co najmniej 5 dni.

ZAMRAZANIE: Resztki ciasta mozna umie-
$ci¢ w woreczku strunowym i przechowywac
w zamrazarce do 2 miesiecy.
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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.
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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”.
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@ 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? 0

* Bezptatne dyzury
specjalistéw

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

e Czaty i spotkania online
z ekspertami i innymi
uzytkownikami

Dotacz do grupy
wsparcia

Szukasz pomocy?

Zarejestruj sie Pomagaj innym

Portal GiveAndGetHelp.com jest czesScig dziatart Fundacji ADRA Polska




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.
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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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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






