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NOTKA REDAKCYJNA

Statystyczny dorosty choruje
na przeziebienie nawet 4 razy do roku.
Jak poradzi¢ sobie z bélem gardta?

DLACZEGO
ANTYBIOTYKI
ZAZWYCZA)J

NIE POMAGAJA

NA BOLACE GARDLO?

Okres jesienno-zimowy kojarzy

sie ze zwiekszong czestotliwoscig
wystepowania wszelkich infekgcji uktadu
oddechowego.

RELACJE, KTORE LECZA

Nie znajduje w medycynie innego
czynnika leczniczego, ktéry miatby
wiekszy wptyw na zdrowie, niz mitos¢ —
dr Dean Ornish.

MALY DETOKS SKORY
— PROSTOTA
W OCZYSZCZANIU

Oczyszczanie twarzy domowymi
sposobami jest doskonatg alternatywa
dla drogich zabiegéw kosmetycznych

i drogeryjnych kosmetykow. Aby
zachowac piekng i zdrowa skore twarzy

konieczne jest jej regularne oczyszczanie.

JAGLANY MAKOWIEC

Aromatyczny, z bogatym wnetrzem,
ciezki, a zarazem delikatny. Jezeli szukasz
nowych smakéw lub jezeli masz problem
z brzydkim pekaniem tradycyjnego
makowca, to ten przepis jest swietng
alternatywa.
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Statystyczny dorosty choruje na przeziebienie nawet 4 razy do roku. Infekcjom
towarzyszg ucigzliwe i powszechnie znane wszystkim objawy, w tym
szczegolnie czesto zgtaszany przez pacjentow bol gardta, ktory w 70 do 95
proc. przypadkéw ma podtoze wirusowe. Jak poradzic¢ sobie z bélem gardta?

- wiekszosci przypadkoéw na pew-
' no nie antybiotykiem — podkres-
2 lajg specjalisci. Choc ostatnio czesto
stysze, ze ,nieistniejg zadne leki i preparaty,
ktére mdégtby wzmocni¢ odpornoséi uchro-
ni¢ nas przed zakazeniem”, to przecza te-
mu doniesienia naukowe zgromadzone w
bazach badan medycznych, ktére petne sa
informacji o istotnej roli jakg witaminy oraz
rézne fitozwigzki graja w aktywizowaniu
uktadu immunologicznego — np. witami-
na D, wspiera rozpoznanie patogenow oraz
proces przemiany limfocytéw T w komorki
atakujace szkodliwe drobnoustroje oraz te
zapamietujace antygen (co umozliwia pod-
czas ponownego ataku btyskawiczng reak-

cje). Jak wiadomo lepiej zapobiegac niz le-
czy¢, dlatego warto dowiedziec sie, co na-
uka méwi o ,babcinych”, prostych opartych
na zdrowym stylu zycia sposobach.

W grudniowym biuletynie piszemy po raz
kolejny o relacjach. Okres $wigteczno-nowo-
roczny to czas, kiedy zwalniamy tempo, spe-
dzamy ze soba wiecej czasu, myslimy o na-
szych bliskich. To wazne, aby zrozumie¢ jak
zdrowe relacje oparte na zrozumieniu i mi-
tosci wptywajg na nasze zdrowie. Dr Dean
Ornish napisat , Nie znajduje w medycynie in-
nego czynnika leczniczego, ktory miatby wiek-
szy wptyw na zdrowie, niz mitosc”.

BEATA SLESZYNSKA
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Okres jesienno-zimowy kojarzy sie ze zwiekszona czestotliwoscia
wystepowania wszelkich infekcji uktadu oddechowego.

ystepujace sezonowo niska wilgot-

nos$¢ powietrza, spadek lub znacza-

ce wahania temperatury orazdeficyt

Swiatta wptywaja na szybkos$¢ przenosze-

nia sie wirusow, a takze uposledzajg natu-

ralng odpornos¢ organizmu. Powszechna

wieksza podatno$¢ na drobnoustroje skut-

kuje nieprzyjemnymi objawami, w tym bo-
lem gardta.

Cho¢ bol gardfa nie wydaje sie duzym

wyzwaniem zdrowotnym i bywa lekcewa-

zony przez chorych, nieprawidtowe leczenie
moze prowadzi¢ do narastajgcego dyskom-
fortui w konsekwencji koniecznosci wizyty
w gabinecie lekarskim. Przyczyn bélu gardta
moze by¢ kilka — wirusy, bakterie, alergie,
aktywne i bierne palenie tytoniu. Jednak
statystycznie najczestsza przyczyng bola-
cego gardta (do 95 proc. zachorowan) po-
zostajg wirusy. Jak rozpoznac, z jaka infekcjg
mamy do czynienia? Zdecydowanie po ob-
jawach. Wsrod najczesciej wystepujacych




symptomow znajduja sie kaszel, katar, chry-
pa, czy nawet zapalenie spojowek. Niestety
wiekszo$¢ pacjentdéw ma trudnosc ze ziden-
tyfikowaniem powodu swojej choroby, dla-
tego w przypadku jakichkolwiek watpliwo-
$ci warto zgtosic sie do internisty, zeby ade-
kwatnie dobrac leczenie.

Pomimo tego, ze za wiekszos¢ infekgcji
gardta odpowiadajg wirusy, bél gardfa po-
zostaje najczestszym powodem stosowa-
nia antybiotykoterapii na Swiecie. Nieprawi-
dtowo przepisany antybiotyk nie pomaga,
a dtugoterminowo moze wrecz zaszko-
dzi¢. Zbyt czeste sieganie po silne prepara-
ty wbrew wskazaniom medycznym prowa-
dzi do wzrostu odpornosci bakterii na dang
substancje, co utrudnia proces rekonwale-
scencji w przysztosci.

Jesli nie antybiotyk, to co?

Kuracje bélu gardta warto rozpoczac
od prewencjii sposobéw domowych takich
jak korzystanie z nawilzaczy powietrza, spo-
zywanie duzejilosci ptynéw z przewaga cie-
ptych napoi, czestszy i reqularny odpoczy-
nek. Naturalne substancje czesto majg wta-
Sciwosci przeciwzapalne, co wspiera uktad
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immunologiczny przy rozpoczynajacej sie
infekcji. Powszechnie stosowanymi substan-
cjami sg ptukanki ziotowe, szatwia, rumia-
nek lub stosowanie roztworu wody z sola.
Coraz bardziej popularne staje sie takze sto-
sowanie wytacznie naturalnych produktéw,
kategoryzowanych jako suplementu diety.
Zadaniem takich produktow najczesciej jest
gtéwnie nawilzenie btony $luzowej gardta.

Choc nie warto ich przekresla¢, domowe
metody maja jednak swoje ograniczenia.
W momencie, gdy bdl staje sie intensywny
do metod profilaktycznych powinno dota-
czy¢ sie substancje o potwierdzonym dzia-
taniu leczniczym. Na rynku dostepnych jest
wiele lekéw wydawanych bez recepty, ktére
posiadajq wiasciwosci przeciwzapalne, da-
jace ulge niezaleznie od przyczyny infekgji.
Wybrane z nich posiadaja lidokaine, majaca
kluczowe znaczenie w szybkim niwelowa-
niu bélu gardta, ktéry sprawia dyskomfort
i ogranicza spozywanie positkdw czy przyj-
mowanie ptyndéw takistotnych w przypadku
chorob. Takie produkty zazyte w odpowied-
nim momencie infekcji pomagaja w skréce-
niu okresu chorobowego.

WERONIKA WALASEK
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Nie znajduje w medycynie innego czynnika leczniczego,
ktory miatby wiekszy wplyw na zdrowie, niz mitos¢ — dr Dean Ornish.

9 r Dean Ornish jest amerykanskim le-
" [l karzem znanym z sukceséw w lecze-

% niu choréb serca. Opracowat natural-
na metode powrotu do zdrowia, polegajaca
na zmianie diety i trybu zycia, ktora z po-
wodzeniem zastepuje chirurgiczne zabie-
gi takie jak bajpasy czy angioplastyka. Jego
metoda, jako gwarantujaca catkowity po-
wrot do zdrowia, zostata uznana przez sys-
tem opieki zdrowotnej w USA za skuteczng
i jest refundowana, co — warto podkresli¢
— nalezy do absolutnych wyjatkéw odno-
$nie do naturalnych terapii. Ale oprécz te-
go, ze dr Ornish jest pionierem w swej dzie-
dzinie, odkryt tez inng zalezno$¢ w docho-
dzeniu do zdrowia pacjentéw. W swojej
ksigzce Love and Survival pisze o potez-
nym wptywie mitosci i bliskosci na proces
leczenia: ,Nie znajduje w medycynie innego
czynnika leczniczego, ktéry miatby wiekszy
wptyw na jakosc zycia, rzadsze wystepowa-
nie choréb i przedwczesnej Smierci z jakiej-
kolwiek przyczyny, niz mito$¢, ktora prze-
wyzsza pod tym wzgledem wptyw diety,
niepalenia papierosow, ¢wiczen fizycznych,
predyspozycji genetycznych, lekéw i chirur-

gii”. Analizujac rézne badania, Ornish do-
szedtdo wniosku, ze osamotnieniei izolacja
zwiekszajg prawdopodobienstwo podjecia
przez nas szkodliwych dziatan, takich jak pa-
lenie tytoniu i nadmierne jedzenie, podwyz-
szajg takze ryzyko przedwczesnej smierci
i rozwiniecia sie pewnych choréb. Mitosc jest
wedtug niego gtéwnym czynnikiem okresla-
jacym zdrowie umystowe, emocjonalne oraz
fizyczne. Podkresla, ze ,wszystko, co wspiera
uczucia mitosci i intymnosci, ma uzdrawia-
jacy wptyw; wszystko, co powoduje izola-
cje, separacje, samotnos¢, strate, wrogosg,
gniew, cynizm, depresje, odosobnienie czy
inne pokrewne uczucia, czesto prowadzi
do cierpienia, choréb oraz przedwczesnej
$mierci z roznych przyczyn”.

Wiezi jako srodek odpornosciowy

To, co buduje mitos¢, bliskos¢ i wiezi, ma
potencjat leczniczy — czego dowiedli na-
ukowcy z University of California w miescie
Irvine. W toku badan stwierdzili, ze samot-
nos¢ i brak emocjonalnego wsparcia mo-
ga spowodowac trzykrotny wzrost ryzyka
rozwiniecia sie choroby serca, podczas gdy



obecnos¢i emocjonalna pomoc chociaz jed-
nej osoby wystarcza, zeby to ryzyko zredu-
kowac! W walce z kazda chorobg, wtgczajac
w toraka, bliskie i ciepte relacje z ludzmi, sil-
ne wsparcie najblizszych oraz optymistycz-
ne nastawienie dziatajg jak Srodki odporno-
sciowe — konkludujg badacze.

Do podobnych wnioskéw doszli naukow-
cy z Uniwersytetu Karoliny Pétnocnej w Cha-
pel Hill, ktérzy badali, w jaki sposob wie-
zi spoteczne wptywajg na zdrowie na réz-
nych etapach zycia, od wieku nastoletniego
do podesztego.Badane byty m.in. takie czyn-
niki jak integracja spoteczna, wsparcie spo-
teczne, stres spoteczny oraz zaleznos¢ po-
miedzy relacjami spotecznymi a czterema
czynnikami ryzyka choréb i zgonu: cisnie-
niem tetniczym, obwodem w pasie, wskaz-
nikiem masy ciata oraz poziomem biatka C-
-reaktywnego (Swiadczacym o wystepowa-
niu stanu zapalnego w organizmie). Okazato
sie, ze sama liczba kontaktéw spotecznych
miata znaczenie dla zdrowia. U nastolatkow
izolacja spoteczna zwiekszata ryzyko stanu
zapalnego. W przypadku senioréw izolacja
spoteczna w wiekszym stopniu wptywata
na rozwoj nadcisnienia tetniczego niz cu-
krzyca. U os6b w srednim wieku wazniej-
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sza byfa jakos¢ przyjazni niz liczba przyja-
ciét. ,Kontakty i wiezi spoteczne s réwnie
wazne dla zdrowia fizycznego, jak aktyw-
nosc fizyczna i sposéb odzywiania” — na-
pisali naukowcy we wnioskach ze swych ba-
dan natamach pisma ,Proceedings of the
National Academy of Sciences”.

Naukowcy z Uniwersytetu Yale opisa-
li wptyw mitosci na zdrowie 119 mezczyzn
oraz 40 kobiet, u ktorych przeprowadzono
koronarografie. Osoby najbardziej kochane
i wspierane w mniejszym stopniu do$wiad-
czaty blokady tetnicy wiericowej. Odkryto,
ze czynniki emocjonalne stanowity istotny
element prognozujacy, jak powazna byta
blokada tetnicy. Ten fakt zostat potwierdzo-
ny réwniez podczas kontroli wieku, prowa-
dzonej diety, ¢wiczen, poziomu cholestero-
lu, cukru oraz innych waznych czynnikow.
Innymi stowy, gtebokie wiezi emocjonal-
ne wigzaty sie z nizszym poziomem stresu
zwigzanego z chorobami wieicowymi, bez
wzgledu na standardowe czynniki ryzyka.

Przyjazn i mitos¢ nalezg tez do skutecz-
nych sposobdéw leczenia raka. Badanie opu-
blikowane w 2013 roku w ,Journal of Clini-
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cal Oncology” wykazato, ze osoby, ktore
moga liczy¢ na wspdtmatzonka, majg o 20
proc. mniejsze ryzyko $mierci z powodu tej
choroby. W przypadku niektérych guzéw
(nowotwor prostaty, piersi, jelita grubego,
przetyku, mézgui szyi) sam fakt pozostawa-
nia w budujacym zwigzku matzenskim bar-
dziej zwieksza szanse na przezycie niz che-
mioterapia. Natomiast chore na raka oso-
by o sktonnosciach depresyjnych sg az o 39
proc. bardziej narazone na $mierc z powo-
du tej choroby niz pozostali chorzy na no-
wotwor.

~1e dane naukowe nie dotycza tylko i wy-
tacznie oséb pozostajacych w zwigzkach
matzenskich — pisze redaktor naczelny
Poczty Zdrowia Jean-Marc Dupois. — Ma-
ja ogromne znaczenie dla wszystkich, kto-
rych przyjaciel lub inna bliska osoba cho-
ruje na raka. (...) Zycie twojego przyjaciela
nie lezy wytacznie w rekach prowadzacych
go lekarzy. Jest ono takze w twoich rekach.
Mozesz by¢ z nim lub znikng¢. Przektada sie
to na wiecej lub mniej szans twojego przy-
jaciela na zdrowe zycie”.
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Tego, jak mocno wiezirodzinne i spotecz-
ne wptywaja na zdrowie, dowiodto badanie
o nazwie Ni-Hon-San. Naukowcy wyselek-
cjonowali 11,9 tys. Japonczykéw i poréwna-
li poziom zdrowia tych, ktorzy zyli w Japo-
nii, ze zdrowiem tych, ktorzy zyli w amery-
kanskich miastach Honolulu i San Francisco.
Zapadalnos¢ na choroby serca bytfa najniz-
sza w Japonii, srednia na Hawajach i naj-
wyzsza w Kalifornii. R6znic nie wyjasnia-
ty odmienna dieta, wartosci cisnienia tet-
niczego ani poziom cholesterolu we krwi.
Ustalono, ze odsetek palaczy byt najwyz-
szy w Japonii pomimo nizszego wskazni-
ka wystepowania chorob serca. Wyniki sta-
nowity zagadke dla badaczy, dopdki nie
podjeto préby sklasyfikowania Japonczy-
kow osiadtych w USA na podstawie stop-
nia zachowania przez nich japonskiej tra-
dyqji i kultury, cechujacych sie podtrzymy-
waniem spotecznych wiezi. Okazato sie, ze
najsilniej zwigzana z tradycjg grupa amery-
kanskich Japonczykdw, ktéra troszczyta sie
o podtrzymywanie wiezi rodzinnych i spo-
tecznych tak, jak czynita to w Japonii, wy-




kazywata sie wskaznikiem rozpowszechnie-
nia chordéb serca na poziomie wiasciwym
ojczystej Japonii. Catkowitym przeciwien-
stwem byta grupa najmocniej zamerykani-
zowana w sensie przejecia bardzo indywi-
dualistycznego trybu zycia, wérod ktorej
wskaznik chorob serca byt nawet pieciokrot-
nie wiekszy w stosunku do grupy poprzed-
niej. Naukowcy doszli do wniosku, ze sie¢
spotecznych powigzan i bliskie relacje ro-
dzinne chronig przed chorobg i przedwcze-
sng smiercia.

Zaden cztowiek nie jest samotng wyspa.
Wszyscy potrzebujemy sie nawzajem — to
jestdobre dla naszego zdrowia! Prawdopo-
dobnie tez z tego powodu — wspomagania
procesu leczenia — Bog nakazat pielegna-
cje bliskich relacji, wejscie w bél i zal drugie-
go cztowieka, wspdlne niesienie ciezaréw.
Rick Warren w swojej ksigzce The Purpose
Driven Life pisze: ,Najbardziej potrzebuje-
my siebie nawzajem w chwilach gtebokiego
kryzysu, zalu i zwatpienia. Gdy okolicznosci
przygniatajg nas tak, ze nasza wiara chwie-
je sie, wtedy najbardziej potrzebujemy wie-
rzacych w nas przyjaciot. Potrzebujemy ma-
tej grupki oddanych osob, ktore zachowaja
w has wiare w Boga i pomogg nam prze-
trwac zty czas”.

Jak wiezi wspdlnotowe wptywaja na zdro-
wie, zbadat dr Thomas Oxman z Universi-
ty of Texas Medical School. Wraz ze swoimi
wspotpracownikami przeanalizowat zwigzek
poziomu spotecznego wsparciai religijnosci
ze sSmiertelnoscig mezczyzni kobiet w szesc¢
miesiecy po przebyciu elektywnej otwartej
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operacji serca. Okazato sig, ze ludzie, ktérzy
nie nalezeli do zadnej zorganizowanej gru-
py spotecznej, takiej jak klub czy wspdlno-
ta religijna, mieli czterokrotnie zwiekszone
ryzyko $mierci w szes¢ miesiecy po opera-
¢ji (uwzgledniajac w obliczeniach zaawanso-
wanie choroby serca, wiek i zabiegi na ser-
cu w przesztosci). Ludzie, ktorzy nie czer-
pali sity i pocieszenia ze swojej religii, mieli
trzykrotnie zwiekszone prawdopodobien-
stwo $mierci w szes¢ miesiecy po operadji.
Osoby, ktore nie otrzymywaty ani wsparcia
grupy, ani wsparcia ze strony religii, miaty
ponadsiedmiokrotnie zwiekszone ryzyko
$mierci w szes¢ miesiecy po zabiegu. Jak za-
tem wynika z badan, gteboka wiara w Bo-
ga i wsparcie wspolnoty sa lekiem, ktéry az
siedmiokrotnie podnosi szanse na powroét
do zdrowia!

,Badania wykazuja, ze ludzie potrzebuja
przede wszystkim szczerej mitosci. Mitosci,
ktdéra daje zycie, a nie mitosci prezentowa-
nej przez wspodtczesng popkulture — pisze
dr Neil Nedley, autor amerykanskiego best-
selleru pt. Zegnaj depresjo. — Istnieje jed-
no uniwersalne pragnienie, ktdre pulsuje
w cztowieku, a nauka nie jest w stanie go
wyjasnic. Kazdy cztowiek odczuwa teskno-
te i potrzebe, aby kochac i by¢ kochanym.
Elementtaczacy nas wszystkich to potrzeba
doswiadczania wzajemnego oddania, catko-
witego zaufania oraz gtebokiej i niezmien-
nej mitosci. (...) Poniewaz nauka udowadnia,
ze najlepiej funkcjonujemy dzieki zyciodaj-
nej mitosci, by¢ moze jedynym prawdziwym
wyjasnieniem tego jestistnienie Boga, ktéry
stworzyt istote ludzka do mitosci”.

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA
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Oczyszczanie twarzy domowymi sposobami jest doskonatg alternatywa
dla drogich zabiegéw kosmetycznych i drogeryjnych kosmetykéow. Aby
zachowacpieknai zdrowa skore twarzy koniecznejest jejregularne oczyszczanie.

\ L1 [ skorze naszej twarzy kryja sie bakte-
: rie i zarazki, ale rowniez brud, ktéry
| dostaje sie w pory naszej skory two-
rzac tzw. zaskorniki. Niedoskonatosci skorne,
pryszcze, zaskorniki, wagry, malinowe nosy
i cata reszta niedoskonatosci ktérej chcemy
unikna¢ bardzo czesto wynika z nieprawi-
dtowego dbania o czystos¢ twarzy.

Stynna paréwka to jeden z najskutecz-
niejszych sposobéw wygtadzenia i oczysz-
czenia skoéry. Mozna ja takze stosowac w do-
mu jako samodzielny zabieg upiekszajacy.

Jak to dziata? Przy wysokiej temperatu-
rze pory skdrne rozszerzajg sie, a zalegaja-
cy w porach skérnych toj ulega uptynnieniu.
Tak rozpulchniona skéra jest sSwietnym pod-
tozem do gruntownego oczyszczenia przy
pomocy: maseczek, peelingdw.

Wato tez wiedzie¢, ze kapiel parowa nie
jest jedynie oczyszczajgco-pielegnacyjnym
zabiegiem. Kapiel parowa jest polecana réw-
niez przez wielu lekarzy, poniewaz popra-
wia przyptyw krwi oraz pobudza naczynka
krwionosne do pracy oraz oczyszczai udraz-
nia drogi oddechowe. Jest wiec dodatkowo
polecana osobom cierpigcym na katar, nie-
droznosc czy tez zapalenie zatok.

Jak czesto stosowac
parowki na twarz?

Kapiel parowa twarzy nie jest zabiegiem,
ktéry moze by¢ wykonywany bez ograni-
czen. Czestotliwos¢ zabiegéw zalezy od ty-
pu skory i probleméw, jakie jej doskwieraja.

Przy skérze normalnej wystarczy jeden
zabieg na 7-10 dni, a jesli sucha i wrazliwa



— jeden na dwa tygodnie. Jednak jesli sko-
ra jest ttusta, tojotokowa czy tradzikowa, pa-
rowke warto robi¢ dwa, a nawet trzy razy
w tygodniu.

Przeciwwskazania

Raczej kapiel parowa jest polecana
dla kazdego przy kazdym typie skory, jed-
nak w przypadku skory bardzo wrazliwej lub
alergicznej kapiel parowa powinnismy sto-
sowac w stopniu umiarkowanym i obser-
wowac reakcje naszej twarzy. Z kapieli pa-
rowej powinny zrezygnowac osoby z cerg
naczynkowag oraz cierpigce na: jaskre, miaz-
dzyce tetnic, powazne stany zapalne skéry
oraz nadcisnienie tetnicze.

Propozycja paroéwki oczyszczajacej pory.
Taka paréwka odblokowuje pory, pozosta-
wiajac skore odswiezong i nawilzona.
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Sktadniki

3 szklanki (700 ml) wody destylowanej
1/4 szklanki (60 ml) octu jabtkowego

1 tyzeczka lawendy

1 tyzeczka rozmarynu

1 tyzeczka rumianku

Przygotowanie

Wode zagotowac i przela¢ do miski. Do-
dac ziota i ocet. Odstawic¢ na kilka minut.

Sposob uzycia
Miske umiesci¢ w miejscu, gdzie mozna
wygodnie usigs¢i pochylac sie nad nig przez
co najmniej 10 minut. Twarz ustawi¢ nad pa-
ra. Przykry¢ gtowe recznikiem i spokojnie
gteboko oddychac.
BEATA SLESZYNSKA

1

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA KOSCIOtA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO
OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR W¥DANIA: Beata Sleszynska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tegobiuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw Chrzescijanskiej
Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktérzy doceniajg wartos¢ zamieszczonych w tym
biuletynie informacji proszeni sg o przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:
Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia
Twaj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspotpracy z Wydawnictwem ,Znaki Czasu”; sktad: Jarostaw Kauc.


http://www.BliskoSerca.pl
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PRZEPIS

romatyczny, z bogatym wnetrzem, ciezki,
a zarazem delikatny. Jezeli szukasznowych | pak zalewamy 2 szklankami mleka

. smakéyv lub jezeli masz problem z brzyd- i gotujemy ok. 40 minut. Odcedzamy.
kim p.elfanle,m.tradycyjnego makowca, to ten Migdaty i nerkowce zalewamy gora-
przepis jest Swietng alternatywa. ca woda na 15 min. Obieramy migda-

ty ze skorki i odktadamy 3 tyzki do po-
krojeniai posypania na wierzch ciasta.

« Ugotowany mak, migdaty, nerkowce,
mleko, cukier oraz daktyle miksujemy
razem w blenderze.

 Czekolade roztapiamy z kilkoma tyz-
kami mleka kokosowego — polejemy
nig ciasto.

+ Do zmiksowanej masy dodajemy kasze
i reszte sktadnikéw. Mieszamy doktad-
nie. Wyktadamy do naczynia, polewa-
my czekoladg wczesniej rozpuszczong
z kilkoma tyzkami mleka kokosowego
oraz posypujemy migdatamii suszong
zurawinag.

« Odstawiamy do lodéwki na 2-3 godziny.

AUTORKA PRZEPISU:
MARZANNA BOJKO




Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna
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Bieda, wykluczenie, choroby,

niepetnosprawnos¢, przemoc.

Przekaz 1,5% podatku na pomoc
potrzebujacym. Razem z nami
mozesz skrocic ich cierpienie.

A bliskoserca.pl KRS: 0000 220 518



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!




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”.




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE
PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJACYCH

Zgloszenie

Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
\ D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
J wypadek, ciezka choroba, kosztowna
operacja, utrata domu w wyniku pozaru

‘ ¥ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie

prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka

Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej witasnie
zbibrki przeznaczamy na pilng pomoc

potrzebujacym.

'\" ’/‘ Pomoc

Y = M

Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtdd,
zakupi¢ niezbedne do zycia leki, sprzet

rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

B ga»
Efekty Jak pomoc?
A
W 2020 roku Wptaé swoj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzieliliSmy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

2420 @ Blisko Serca Rl
osobom! . mxea bliskoserca.pl



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

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

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

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.

b







LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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Zadzwon

TOMASZ - tel. 784 114175 -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. 661 480 948 - czw. 17- 19 ==,
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