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NOTKA REDAKCYJNA

Cho¢ nasz wakacyjny biuletyn

z niewielkim poslizgiem to wakacyjny czas
jeszcze trwa, dlatego tez piszemy o tym
Czego nie mozna zapomnie¢ pakujac
wakacyjny plecak. Z pewnoscia
skorzystajq ci, ktorzy jeszcze sg przed
wakacyjnym wyjazdem.

OTYM NIE MOZESZ
ZAPOMNIEC!

CZYLI SIEDEM
NIEZBEDNYCH RZECZY
W WAKACYJNYM
PLECAKU

Wysokie temperatury, mocne stonce,
wycieczki poza miasto, niestandardowe
positki — sezon wakacyjny stawia

przed nami nowe wyzwania. Warto

zatem zadbac o swdj organizm i by¢
przygotowanym na kazde warunki. Oto

7 rzeczy, o ktérych nie mozesz zapomniec
podczas pakowania podrecznego plecaka.

DOMOWA MASC
Z NAGIETKA

W okresie letnim cieszymy sie nie tylko
ciepetkiem ale i zapachem letnich
kwiatow. Czy mozna zrobi¢ domowy
kosmetyk z witasnych kwiatow? Tak, da sie.

WCIAZ BAGATELIZUJEMY
WITAMINY Z GRUPY §w s
Dretwienie rak i n6g — tak
najtatwiej rozpoznad pierwsze
sygnaty niedoboru witamin

z grupy B wedtug lek. Mateusza
Babickiego z Katedry i Zaktadu
Medycyny Rodzinnej Uniwersytetu
Medycznego im. Piastéw Slaskich
we Wroctawiu. W rozmowie
specjalista wyjasnia, co faczy
witamine B i uktad nerwowy oraz jakie
objawy powinny zwréci¢ nasza uwage.

CIASTO BOROWKOWE

Borowkowy torcik pachnie latem. Proste
W przygotowaniu i jest weganskie.
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Choc¢ nasz wakacyjny biuletyn z niewielkim poslizgiem
to wakacyjny czas jeszcze trwa, dlatego tez piszemy o tym czego
nie mozna zapomnie¢ pakujac wakacyjny plecak. Z pewnoscia
skorzystaja ci, ktorzy jeszcze sq przed wakacyjnym wyjazdem.

z lek. Mateuszem Babickim o znaczeniu
witamin z grupy B. Dretwienie raki ndg
— tak najtatwiej rozpoznac pierwsze sygna-
ty niedoboru witamin z grupy B. W rozmo-
wie specjalista wyjasnia, co faczy witamine
Bi uktad nerwowy oraz jakie objawy powin-
ny zwrdci¢ naszg uwage.
W biuletynie znajdziecie réwniez prze-
pis na zrobienie masci nagietkowej. Mas¢
nagietkowa... to jeden z leczniczych prze-

Zamieszczamy rowniez ciekawy wywiad

piséw, ktore niedawno odkrytam. Jest to,
tak zwane MUST HAVE!!! Nagietek lekarski
jest wyjatkowa rosling, ktéra wyroznia sie
na tle innych roslin, gtdéwnie ze wzgledu
na bogactwo prozdrowotnych sktadnikow.
Ten skromny pomaranczowy kwiat jest zré-
dtem flawonoidoéw, ktére w organizmie czto-
wieka dziatajg jak przeciwutleniacze. Chro-
nig nasz organizm przed wolnymi rodnika-
mi oraz toksycznymi substancjami.
BEATA SLESZYNSKA
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Wysokie temperatury, mocne stonce, wycieczki poza miasto,
niestandardowe positki — sezon wakacyjny stawia przed nami nowe
wyzwania. Warto zatem zadba¢ o swoéj organizm i by¢ przygotowanym
na kazde warunki. Oto 7 rzeczy, o ktérych nie mozesz zapomnieé
podczas pakowania podrecznego plecaka.

1. Ostroznie ze stoncem!

Na ciepte dni czekamy caty
rok, jednak na promienie UV trze-
ba uwazac! W lecie zawsze warto
miec ze sobg krem z filtrem, naj-
lepiej z SPF 30, a nawet 50 i to nie
tylko planujac plazowanie. Ston-
ce, cho¢ wspomaga produkcje wi-
taminy D przez nasz organizm,
jest niestety bezlitosne dla skory.
Moze powodowad powazne po-
parzenia, przebarwienia, a nawet
niebezpieczne zmiany. Dlatego

 pamietaj, zeby w wakacyjnym ple-
caku zawsze miec ze soba krem z fil-
trem, szczegdlnie, gdy podrézujesz
z dzie¢mi.

aloe

SOOTHING ESSENCE
2. Nie daj sie zjes¢ komarom,
chron sie przed kleszczami!
Komary i wszelkiego rodzaju insek-
ty dajg sie we znaki, szczegdlnie na te-
renach le$nych i potozonych nad wo-
da. Nie daj sobie zepsu¢ humoru w cza-
sie trekkingu, czy wieczornego ogniska
i zaopatrz sie w srodki odstraszaja-



ce owady. Spraye do ciata dostepne
w drogeriach, posiadajg w sktadzie
specjalne zwigzki chemiczne prze-
ciw komarom, meszkom i kleszczom.
Szczegdlnie wazne jest przeciwdziata-
nie ukaszeniom tych ostatnich, gdyz
sq one nosicielami groznej choroby
— boreliozy. A naturalnym $rodkiem,
ktory maskuje nasz zapach przed in-
sektami moze by¢ stosowany przez
nasze babcie olejek waniliowy.

3. Plastry na ratunek
otarciom
Kazdy podroznik wie, ze w trak-
cie dtugiej wedrowki, nawet naj-
wygodniejsze buty potrafiag obe-
trze¢. Na wyjazd warto zabrac ze so-
ba sprawdzone obuwie — zaréwno

sandaty do nadmorskich spaceréw brze-

giem morza, jak i trapery do gorskiej wspi-
naczki. A jesli juz przydarzy nam sie ,awa-
ria” — z pomoca przyjda plastry, ktére po-

Viscoplast
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* Ultramigkki, piankowy

« Zabezpiecza odciski, halluksy,
olarcia i podraznienia

* Pozwala skdrze oddychac
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winny znalez¢ sie w naszym plecaku.
W asortymencie wielu sklepéw do-
stepne sq w wersji wodoodpornej,
co moze byc¢ przydatne zaréwno
ze wzgledu na morskie kapiele, jak
i wysoka temperature.

4, Chron sie przed udarem —
wez nakrycie glowy

Gdy temperatura rosnie, a storice
MOCNO operuje, zawsze powinienes
miec na gtowie jakies nakrycie. Najlep-
szym wyborem bedzie jasny kapelusz
z naturalnego surowca. Ochroni on
nie tylko gtowe, ale takze (dzieki temu,
ze ma rondo) — szyje i twarz. Jego
barwa, w przeciwienstwie do ciem-
nych nakry¢ gtowy, bedzie odbija¢
promienie stoneczne, a przewiewna

tkanina, czy np. wiékno papierowe po-
zwoli skorze oddychad. Nakrycie gtowy to
jeden zistotniejszych elementéw profilak-
tyki przeciw udarowi stonecznemu.




5. Nie strac tacznosci ze sSwiatem

Zarowno w podrozy, jak i w trakcie dtuz-
szej wycieczkinp. na szlaku gérskim, nie ma-
my mozliwosci tadowania urzadzen. Z tego
powodu zabierz ze sobg powerbank (lub na-
wet dwal), aby nie straci¢ mozliwosci wyko-
nywania telefonéw. To bardzo wazne, gdyz
w przypadku kontuzji, czy innego niespo-
dziewanego wydarzenia, to jedyny spo-
s6b, aby sprowadzi¢ pomoc. Pamietaj, by

JABLKO
MARCHEW

przed wyjsciem z domu zapisac lokalne nu-
mery alarmowe i pozostawac w kontakcie
z bliskimi np. podajac im swoja lokalizacje.

6. Uwazaj na odwodnienie

Jak wiadomo, dbanie o odpowiednia
ilos¢ przyjmowanych ptynéw jest niezbed-
ne dla naszego zdrowia, szczegodlnie latem.

Kiedy temperatury osiagaja rekor-

dowa wysokos¢, mozesz siegngc

nie tylko po wodeg, ale takze soki.

Ich ogromng zaleta jest to, ze z fa-

twoscig mozemy zabrac je ze sobg

z domu, kupujac w sklepie mniej-

sze pojemnosci lub przelewa-

jac je do wielorazowej butelki.

A szklanka soku moze stanowi¢

1 z 5 dziennych porcji warzyw

i owocow, zalecanych do spo-

zycia przez WHO. Oprocz wa-

loréw smakowych, zawierajg

w sobie wiele cennych wita-
min i pierwiastkéw.

— Letnie wycieczki mogq
wiqzac sie z dodatkowym wy-
sitkiem. Wiekszos¢ z nas nie-
zbyt dobrze znosi wysokie tem-
peratury, aintensywny ruch

na swiezym powietrzu w okre-
sie upatow moze by¢ obciqzajg-
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cy dla organizmu. Wraz z potem tracimy cen-
ne elektrolity oraz pierwiastki, takie jak séd,
czy potas, dlatego bardzo wazne jest ich uzu-
petnianie. Warto w tym celu siegnq¢ po soki,
np. pomidorowy. Charakteryzuje sie on du-
zq zawartosciq ww. pierwiastkow i pozytyw-
nie wptywa na uktad nerwowy. Dla tych bar-
dziej aktywnych, dobrym wyborem bedzie tez
sok z buraka, ktory korzystnie dziata na uktad
krwionosny i zaleca sie jego spoZzywanie przed
wysitkiem fizycznym. Sok z marchwi to z ko-
lei doskonate zrédto beta-karotenu, ktéry
wspomaga proces opalania oraz nadaje sko-
rze promienny wyglqd — méwi dr n. o zdro-
wiu Wanda Baltaza, dietetyk kliniczna, wy-
ktadowczyni na Warszawskim Uniwersyte-
cie Medycznym.
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7. Warzywa, czy owoce — ktorg
przekaske wybierasz?

Nie maznaczenia, w jakim gronie spedzasz
wakacje: z przyjacidétmi, starszymi cztonkami
rodziny, czy dzie¢mi — kazdemu z nich przy-
da sie zastrzyk energii. A nie malepszego spo-
sobu, na jej zdrowe dostarczenie, niz spozy-
wanie warzyw i owocéw. Stupki marchewcki,
kawatki papryki, jabtka lub owoce sezonowe.
To tylko niektdre propozycje. Takie zdrowe
przekaski doskonale zmieszcza sie w plecaku
i warto zaopatrzyc sie w nie w czasie podrozy.

Pamietaj, ze odpowiednio wyposazony
plecak wakacyjny, pozwoli Ci nie tylko pet-
niej cieszy¢ sie wymarzonym urlopem, ale
takze zapewni Tobie i Twoim bliskim lepsze
bezpieczenstwo na plazy, szlaku, czy nad je-
ziorem.

JOANNA ROSOCHACKA
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Dretwienie rak i n6g — tak
najtatwiej rozpoznac pierwsze
sygnaty niedoboru witamin
z grupy B wedtug lek. Mateusza
Babickiego z Katedry i Zaktadu
Medycyny Rodzinnej Uniwersytetu
Medycznego im. Piastéw Slaskich
we Wroctawiu. W rozmowie
specjalista wyjasnia, co taczy
witamine B i uklad nerwowy oraz
jakie objawy powinny zwroci¢
naszg uwage.

Na niedobory witamin z grupy
B moze by¢ narazonych 1 na 5
Polakéw. Skad tak wysoki
odsetek?

Oznaczanie poziomu witamin z grupy B
nie nalezy do rutynowych badan, ktére wy-
konywane sa w ramach podstawowej czy
nawet specjalistycznej opieki zdrowotne;j.
Niemniej jednak jedyng witaming, ktérej po-
ziom mozna oznaczy¢ w ramach POZ jest

witamina B12 — od lipca 2022 roku. Pacjen-
Ci nie sg przyzwyczajeni, zeby pytac o tego
typu badania, a lekarze zazwyczaj nie za-
lecaja takich pomiaréw w poczatkowej fa-
zie diagnozy. Dodatkowo musimy pamie-
tac¢ o tym, ze witaminy grupy B, z wyjatkiem
witaminy B12, nie s3 magazynowane w na-
szym organizmie. Dlatego nalezy stale do-
starczac je do organizmu, np. z pozywie-
niem. Szczegdlnie narazone na niedobory
sq osoby, ktore majg trudnosci z przyswaja-
niem tych witamin. Ktopoty beda mieli réw-
niez pacjenci, ktdrzy nie zapewniajg sobie
odpowiedniego i statego poziomu tej wita-
miny poprzez diete dlatego, ze np. nie lubia
lub zinnych przyczyn nie spozywaja grup
pokarmoéw bogatych w witaminy B lub nie
majg swiadomosci, jak wazne jest codzien-
ne zadbanie o ten aspekt. Wyzwania beda
mieli pacjenci z zespotem jelita drazliwe-
go, nieswoistym zapaleniem jelit czy nie-
dokrwistoscia ztosliwa, a takze osoby stosu-
jace diety restrykcyjne, wegetarianskie i we-
ganskie, w przypadku, gdy sg niewtfasciwie
zbilansowane. Przyczyng niedoboru wita-
min z grupy B jest rbwniez wspdtistnienie



choréb przewlektych: cukrzycy czy niewy-
dolnosci nerek oraz stosowanie powszech-
nych w ich terapii lekdw — np. metformi-
ny. Badania pokazuja, ze w grupie ryzyka
znajduja sie takze osoby po 50. roku zycia,
a patrzac na rosnacg srednig wieku w kra-
jach Europy Zachodniej, mozemy przypusz-
cza¢, ze niedobory witamin z grupy B doty-
Cza znacznej czesci spoteczenstwa i liczba
ta stale bedzie rosta.

Z tego, co Pan mowi wynika,
ze niedobodr witamin z grupy
B moze by¢ powszechnym
problemem, o ktérym nalezy
mowic i edukowac pacjentow.

A jakie znaczenie dla naszego
organizmu ma odpowiednia ilos¢
tych witamin we krwi?

Witaminy z grupy B biorg udziat w wie-
lu procesach zachodzacych w naszym cie-
le, dzieki ktérym mozemy prawidtowo
funkcjonowac oraz utrzymywac dobrostan
psychiczny i fizyczny. Odpowiadajg m.in.
za stabilizacje naszego nastroju, poprawia-
jaodpornos¢, a takze reguluja cisnienieii sty-
mulujg prace serca. Sposrod réznorodnych
funkgji tych witamin nalezy podkresli¢ jed-
nak jej szczegélny wptyw na osrodkowy
i obwodowy uktad nerwowy. Jak wskazu-
ja liczne badania, witaminy B1, B6 i B12 ak-
tywujg, regeneruja i chronig nasze komorki
nerwowe. Powinny by¢ zatem obowigzko-
wym elementem codziennego jadtospisu.
W przypadku, gdy nasza dieta tego nie za-
pewnia, warto siegna¢ po odpowiedni pre-
parat i uzupetnic braki.

Czy w takim razie mozna
powiedzie¢, ze witaminy z grupy
B graja nam na nerwach?

W pewnym sensie tak. Niedobory wita-
min z grupy B sg przyczyna uszkodzenia
nerwow, ktére prowadza do rozwoju neu-
ropatii lub polineuropatii. Choroba znacz-
nie utrudnia codzienne funkcjonowanie,
a z czasem odbiera sprawnos¢ czuciowo-
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-ruchowgq i obniza jakos¢ zycia. Nietypowe
objawy uszkodzonych nerwéw uniemozli-
wiaja wykonywanie codziennych czynno-
$ci,zaczynajac od utrzymania szklanki z wo-
da, odebrania telefonu czy przybicia gwoz-
dzia. Natomiast w ich fagodzeniu pomocne
jest wiasnie przyjmowanie preparatow, kto-
re zawierajg neurotropowe witaminy B1, B6
i B12 potaczone w jednej dawce.

O jakich objawach méwimy?

Tak naprawde funkcje witamin z grupy
B, o ktorych wczesniej wspomniatem, ma-
ja bardzo duzy wptyw na obraz kliniczny
pacjentow, u ktorych wystepuja ich niedo-
bory. Na pierwszy plan wysuwaja sie obja-
wy pochodzace z uktadu nerwowego. Pa-
cjenci doswiadczaja zaburzenia czucia, czyli
mrowienia, dretwienia czy ktucia, bedg mie-
li wrazenie, jak gdyby czesci koriczyn byty
,Nieich”. Pojawiajg sie takze napadowe skur-
cze tydek, nadmierne zmeczenie i ostabie-
nie miesni. Osoby z rozwinietym niedobo-
rem witamin grupy B relacjonuja, ze te zabu-
rzenia czucia wystepujg przede wszystkim
w dtoniach i stopach. Ponadto, musimy pa-
mietac, ze witaminy z grupy B biorg udziat
rowniez w innych procesach w naszym ciele,
chociazby w wytwarzaniu erytrocytow, czy-
li czerwonych krwinek. Moze prowadzic¢ to
do rozwoju niedokrwistosci, ktora objawia
sie uczuciem zmeczenia, nadmierna senno-
$cig, brakiem energii, a skora staje sie bla-
da. Wéréd niespecyficznych objawéw z ko-
lei moga pojawiac sie nagle zaburzenia pa-
mieci i orientacji w przestrzeni. Co prawda,
dotyczg one najczesciej 0séb starszych, ale
stanowig istotna wskazéwke, ze nalezy po-
mysle¢ o mozliwym niedoborze witamin B
W naszym organizmie. Ponadto, do symp-
tomow, na ktdre nalezy zwréci¢ uwage na-
lezg rowniez: nieprawidtowe odczucia so-
matyczne, nieprawidtowe odczuwanie tem-
peratury czy nadmierny, nieadekwatny bél
— dotykamy pacjenta lekko, leczon odczu-
wa to znacznie mocniej, jakbysmy w ten do-
tyk wiozyli bardzo duzo sity.



Wspomniat Pan, ze na niedobory
witamin z grupy B cierpia
osoby powyzej 50 lat. Czy to
one najczesciej skarza sie na te
nietypowe objawy?

Objawy niedoboréw witamin z grupy B
sg dos¢ niespecyficzne, dlatego odpowied-
nio szybkie ich zdiagnozowanie jest wyzwa-
niem. Wielu pacjentow pozostaje niezdia-
gnozowanych i nieleczonych z kilku powo-
déw. Przede wszystkim na poczatku osoby
doswiadczajace deficytu witamin B w 0g6-
le nie zauwazaja tych objawdéw lub je baga-
telizuja. Zdarza sie réwniez, ze pacjent nie
potrafi opisa¢ swoich objawéw lub nie ma
$wiadomosci, ze dretwienie czy mrowienie
konczyn moze stanowic sygnat rozwijaja-
cej sie polineuropatii. Jesli chodzi zas o oso-
by starsze, to zazwyczaj nie zgtaszaja one
swoich objawow lekarzowi, bo uwazaja je
za normalne w ich wieku lub juz do nich
przywykli. Neuropatia nazywana jest ,cichg
chorobg” nie bez powodu — jej poczatki
przebiegajg zazwyczaj bezobjawowo lub
skapoobjawowo nie wptywajac na funkgcjo-
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nowanie pacjentow, dlatego tak istotny jest
pogtebiony wywiad ze strony lekarza me-
dycyny rodzinnej, ktéry jako pierwszy mo-
ze rozpoznac te objawy i rozpoczac dalsze
leczenie.

Czy mogtby udzieli¢ Pan
na koniec kilku wskazowek jak
zadbac o nasze nerwy? Podkreslit
Pan znaczenie witamin z grupy,
ale czy mozemy zrobi¢ co$
jeszcze?

Wsparciem uktadu nerwowego bedzie
przede wszystkim baczna obserwacja na-
szego organizmu, ale tez niezwtoczna reak-
cjaw przypadku wystgpienia wspomnianych
wczesniej nietypowych objawdéw. Na pew-
no pozytywny wptyw na nasze nerwy majq
codzienne zdrowe nawyki i odpowiedni styl
zycia — zbilansowana dieta, aktywnos¢ fi-
zyczna, wypoczynek, brak natogow, ale réw-
niez trening mozgu w postaci rozwigzywania
krzyzéweki tamigtéwek. Osoby ze stwierdzo-
nym niedoborem witamin z grupy B powin-
ny zadbac o ich uzupetnianie.
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W okresie letnim cieszymy si¢ nie tylko ciepetkiem
ale i zapachem letnich kwiatéw. Czy mozna zrobi¢
domowy kosmetyk z wlasnych kwiatow? Tak, da sie.

akacyjne rosliny mozna wykorzy-

sta¢ w ekstraktach kosmetycznych,
maceratow olejowych, czy tez gli-
cerynowych do kremow, szamponow i ma-
$ci. Jezeli chodzi o te ostatnie to masci moz-
na stosowac w wielu réznych przypadkach:
poczawszy od celdow kosmetycznych, nawil-
zenia i zwalczania oznak starzenia, po za-
biegi zapobiegajace infekgji ran i tagodza-
ce boéle stawoéw. Mozna regulowac ilos¢ ziét
i przygotowac masci o réznych stezeniach.
Moim ulubionym kwiatem do tworze-
nia naturalnych kosmetykéw jest nagietek.
Spotykamy go latem w naszych ogrodach

i na polach. Nie tylko ozdabia nasze ogrod-
kii pieknie wtapia sie w stoneczne dni. Kry-
je w sobie wiele cennych wtasciwosci leczni-
czych. Massilne dziatanie regenerujace skore,
pomaga w walce z wszelkimi jej niedosko-
natosciami, jak zaskorniki, tradzik, tuszcze-
nie sie skory, rozstepy. Jego kwiaty zawie-
rajg duze ilosci flawonoidéw, karotenoidéw
i saponin. Obfituje w zwiazki $Sluzowe, kwa-
sy organiczne, fitosterole, witamine C, ma-
gnez oraz mangan. Warto wiedzie¢, ze sa-
poniny dziataja przeciwgrzybicznie, prze-
ciwbakteryjnie i przeciwwirusowo, a takze
rozkurczowo i przeciwzapalnie.




Nagietkowa mas¢
na rany i zadrapania

Nagietek stanowi panaceum na liczne
dolegliwosci skérne. Jest pomocny zarow-
no przy bardziej powaznych chorobach ské-
ry, jaki po ukaszeniach, wysypkach, matych
rankach czy owrzodzeniach. Pomaga go-
i¢ sie ciezszym ranom i zmniejsza opuchli-
zne wokot nich.

SKLADNIKI

« 2 porcje nagietka

« 1 porgja lisci babki zwyczajnej
« 1 porcja amarantusa

« 1 szklanka (235 ml) oleju
sezamowego lub innego

« 1/4 szklanki (55 g) wosku pszczelego

PRZYGOTOWANIE
Przygotowad mas¢ ze wszystkich
sktadnikow.

SPOSOB UZYCIA
Naktadac na rany i zadrapania.

Nagietkowa mas¢
upiekszajaca
W kosmetyce nagietek wykorzystu-
je sie w preparatach do skéry suchej,
wymagajacej, problematyczneji wraz-
liwej. Masci nagietkowe zapobiegaja
i lecza odparzenia i podraznienia de-
likatnej skdry najmtodszych. W domo-

Chronimy
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wym zaciszu najprosciej bytoby rozetrzec
ptatki nagietka w mozdzierzu z odrobing gli-
ceryny, wowczas wytraci sie pomaranczo-
wy sok, a w nim cate spektrum zwigzkéw
nagietka. Taki wiasnie sok wykorzystujemy
do przygotowania masci, ktdrg przygotowu-
jemy na bazie ttuszczu kokosowego. Nalezy
rozpuscic ttuszcz kokosowy w kapieli wod-
nej dodac sok z nagietka i odstawic¢ do osty-
gniecia. Mas¢ z nagietka mozna przecho-
wywac w stoiczku lub pojemniku po kre-
mie. Aby zmienic jej zapach, mozna dodac
ulubiony olejek i wymieszad. Po ostygnie-
ciu, masc nalezy wtozy¢ do lodéwki, by ste-
zata. Mas¢ nagietkowg mozna stosowag,
kiedy tylko zajdzie taka potrzeba, nawet
kilka razy dziennie.
BEATA SLESZYNSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyniska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktérzy doceniaja
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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
Twéj 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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CIASTO BOROWKOWE

Boréwkowy torcik pachnie
latem. Proste w przygotowa-
niu i jest weganskie. Oznacza
to, ze jest to ciasto bez jajek
i bez mleka, ale ze wspania-
tym smakiem i przeznaczone
DLA KAZDEGO! Smacznego!

Sktadniki
SPOD
« szklanka migdatow lub
granoli

« 2 tyzki suszonej zurawiny
lub rodzynek

« 2 czubate tyzki
rozpuszczonego oleju
kokosowego

« szczypta soli

MASA

- szklanka kaszy jaglanej
« 2 szklanki wody

12 szklanki mleka
kokosowego lub
sojowego

« 2 szklanki wiorkow
kokosowych

 3-4 tyzki dzemu
borowkowego lub
jagodowego

« 2 czubate tyzki oleju
kokosowego

« laska wanilii (opcjonalnie)

« 8 tyzek dowolnego stodu
np. syrop z agawy,

« cukier brazowy, ksylitol.

Wykonanie

SPOD: Skfadniki spodu zmieli¢ w blenderze. Przetozy¢
do tortownicy wytozonej papierem do pieczenia, moc-
no docisng¢ je spodem szklanki, aby masa sie potaczy-
ta w gtadka catosé.

MASA: Kasze przelac¢ wrzatkiem, ugotowac jg do miek-
kosci z dwoma szklankami wody. Ugotowana kasze zmik-
sowac na gtadko w blenderze o wysokich obrotach ra-
zem z mlekiem roslinnym, wiérkami kokosowymi, dze-
mem, olejem kokosowym, laskg wanilii oraz dowolnym
stodem. Mase wytozy¢ na przygotowany spod, wyréw-
nac. Aby ciasto stezato, nalezy schtodzi¢ je w lodéwce
przez kilka godzin lub najlepiej catg noc. Przed podaniem
przybrac borowkami, pokruszonymi migdatami oraz list-
kami Swiezej miety.




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”.




WESPRZY) NAS || 5|7,| KRS: 0000 342 704

@ 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.

b







