


NOTKA REDAKCYJNA

Z okazji Rozowego Pazdziernika pragniemy
promowac profilaktyke i czujnos¢ onkologiczna.
Miesigc Swiadomosci Raka Piersi celebrowany jest
na Swiecie od 1985 roku.

ROZOWY PAZDZIERNIK —
MIESIAC SWIADOMOSCI
RAKA PIERS

Rak piersi jest najczesciej wystepujacym
nowotworem u kobiet na Swiecie (25%)

i najczestsza przyczyng zgonu (14%), a chore
na raka piersi stanowig 36% kobiet zyjacych
Z nowotworami.

StOWA KSZTALTUJA
TOZSAMOSC

Kiedy to, co mowimy, ma wptyw na sposdb
myslenia dziecka? Czy jako rodzice mozemy
ksztattowac sposob myslenia naszego dziecka
0 sobie, o innych i o Swiecie?

WODA DLA SKORY

Skora na twarzy czesto bywa matowa, sucha

i szorstka. Szczegdlnie, gdy o nig nie zadbamy.
Mozliwych powodow, dla ktorych skéra twarzy
jest przesuszona jest wiele.

DYNIOWE PANKEJKI

Dynia w jesiennej aurze to krélowa warzyw.
Warto po nig siegna¢, gdyz ma w sobie ten
stodko ciekawy smak. A przygotowanie dari
z dynig nie wymaga nadmiernego wysitku.
Dzisiaj, proponujemy placuszki o delikatnym,
stodkawym smaku dyni.
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NOTKA REDAKCYJINA

Z okazji Rozoweqo Pazdziernika pragniemy promowac profilaktyke i czujnos¢ onkologiczna.
Miesigc Swiadomosci Raka Piersi celebrowany jest na swiecie od 1985 roku.

Profilaktyka pierwotna i wtérna w tym
zakresie jest szczegdblnie wazna. Obejmuje
zdrowy styl zycia, regularne badania pier-
si oraz konsultacje genetyczne. Profilakty-
ka odgrywa kluczowa role w zapobieganiu
chorobie i wykrywaniu jej na wczesnym eta-
pie, co znaczgco zmniejsza ryzyko zachoro-
wania i zgonu. Szacuje sie, ze ograniczajac
lub eliminujac znane czynniki ryzyka zacho-
rowania oraz korzystajac z zalecen Europej-
skiego Kodeksu Walki z Rakiem, mozna za-

pobiec nawet potowie wszystkich przypad-
kéw nowotwordéw. Szczegoétowa etiologia
raka piersi pozostaje niewyjasniona, ale ist-
nieje zwigzek z wiekiem kobiety podczas
pierwszego porodu, liczbg urodzonych dzie-
ci, karmieniem piersia, wiekiem menarche
i menopauzy oraz stosowaniem hormonal-
nej terapii zastepczej.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ROZOWY PAZDZIERNIK —
MIESIAC SWIADOMOSC
RAKA PIERS|

Rak piersi jest najczesciej wystepujacym
nowotworem u kobiet na Swiecie (25%)
i najczestsza przyczyng zgonu (14%),
a chore na raka piersi stanowig
36% kobiet zyjacych z nowotworami.

poznaje sie u blisko 1,7 miliona ko-

biet, a ponad 500 tysiecy umiera
z tego powodu. To choroba niejedno-
rodna, w ktérej wyrézniamy rézne pod-
typy. Najwiekszg zachorowalnos¢ na raka
sutka notuje sie krajach uprzemystowio-
nych (Belgia, Dania, Holandia, Niemcy,
Wielka Brytania). Najmniej zachorowan
wystepuje w krajach Afryki i Azji Potu-
dniowo-Wschodniej. Region geograficz-
ny jest czynnikiem istotnie modyfikuja-
cym ryzyko zachorowania na raka pier-
si. W Polsce rak piersi w ostatnim stuleciu
stat sie jednym z najwiekszych zagrozen
przedwczesnej umieralnosci kobiet. Rak
piersi wystepuje rowniez u mezczyzn,
cho¢ bardzo rzadko. Szacuje sig, zejeden |
na stop przypadkéw nowotwordw ztosli-
wych sutka, to wiasnie rak piersi u mez-
czyzn. Rak piersi przez dtugi czas rozwi-
ja sie w sposéb utajony, nie wywotujac
bolu ani widocznych objawow. Sympto-
my, takie jak wyczuwalne guzki lub zgru-
bienia, zmiany w ksztatcie lub wielkosci

S zacuje sie, ze co roku raka piersi roz-




piersi, nietypowa wydzielina z brodawki
czy zmiany skérne, powinny zawsze sktonic
do wizyty u specjalisty. Czynniki ryzyka roz-
woju choroby sg ztozone, jednak kluczowy
wptyw wydaja sie mie¢ czynniki zwigzane
ze stanem hormonalnym kobiety (czynniki
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reprodukcyjne, wiek pokwitaniai przekwita-
nia, stosowanie preparatow hormonalnych).
Czestos¢ wystepowania raka piersi wzrasta
z wiekiem. Wsrod kobiet przed 45 rokiem
zycia nowotwor wystepuje rzadko, a wiek-
szos¢ zachorowan dotyczy kobiet po 50 ro-
ku zycia (w Polsce 80% pacjentek). Czynni-
kiem, ktéry znaczaco zwieksza ryzyko za-
chorowania na raka sutka, jest obecnos¢
u danej osoby mutacji genu BRCAT1 lub ge-
nu BRCA2. Szacuije sig, ze 4-8% rakdéw piersi
moze by¢ wynikiem dziedzicznych mutadji,
pozostate przypadki sg nastepstwem spora-
dycznych mutacji w komérkach somatycz-
nych. Decydujace znaczenie w zapobiega-
niu rozwojowi zaawansowanego NOWotwo-
ru piersi odgrywa jego wczesne wykrycie
(wtérna profilaktyka). Diagnostyka opiera
sie na regularnie przeprowadzanych bada-
niach USG i mammograficznych (skrining).

Co warto wiedzie¢
o profilaktyce raka piersi?

POZNAWAJ SWOJE PIERSI
zwracajuwage na ichzwykty wyglad i bu-
dowe, zeby tatwiej zauwazy¢ nowg zmiane.

ZWRACAJ UWAGE
NA NIEPOKOJACE SYGNALY

guzek lub zgrubienie, zmiana wielkosci
albo ksztattu piersi, wciagniecie brodawki,
wydzielina z brodawki, zmiana wygladu sko-
ry, zgrubienie lub guzek pod pacha.

_ NIE CZEKAJ,
JESLI COS CIE NIEPOKOI

niepokojaca zmiane skonsultuj z leka-
rzem — niezaleznie od wieku i terminu
ostatniego badania.

KORZYSTAJ Z BADAN

Na dzi$ bezptatny program NFZ obejmu-
je mammografie dla kobiet w wieku 45-74
lata, zwykle raz na dwa lata i bez skierowa-
nia, jesli spetniaja warunki programu.
OPR. BEATA SLESZYNSKA



SEOWA KSZTALTUJA

[OZSAMOSC

ci, mogq zdziata¢ o wiele wiecej,
niz nam sie wydaje. Stowa zachety,
pochwaty i wdziecznosci majg kolosalne
znaczenie i wptyw na to, co mysla o sobie
nasze dzieci. Nawet krétkie zdania wypowi-
adane do nich, szczegdlnie w pierwszych
latach zycia, odgrywaja role w procesie
ksztattowania sie ich poczucia wartosci.
Wptywaja na motywacje dzieci, zdrowo
funkcjonujacy uktad nerwowy, przyswajanie
wiedzy i nowych umiejetnosci. Dobre sto-
wa tworzg atmosfere zaufania i otwartos-
ci na relacje z Bogiem oraz innymi ludzmi.

NEURONY JAK PIEKNE DRZEWA

Caroline Leaf, terapeutka z dziedziny neu-
rologii, od 30 lat skutecznie pomaga odzys-
kiwac sprawnos¢ funkcjonowania moézgu

:) obre stowa, ktére kierujemy do dzie-

Kiedy to, co mowimy, ma wptyw
na sposob myslenia dziecka? Czy jako
rodzice mozemy ksztattowac sposob

myslenia naszego dziecka o sobie,

o innych i o Swiecie?

osobom po ciezkich wypadkach oraz
udarach. Robi to przez wykonywanie z ni-
mi ¢wiczen umystowych. Pacjenci nie tylko
wracajg do poprzedniej sprawnosci umys-
tu, ale czesto nawet zwiekszajg zakres akit-
ywnych obszaréw mézgu. W swoich wielo-
letnich pracach Caroline Leaf wykazata, jak
wielki wptyw na aktywno$¢ moézgu ma-
ja dobre, pozytywne mysli. To one pow-
oduja uktadanie sie sciezek neuronowych
na ksztatt bogato rozgatezionego drzewa.
Ztei negatywne mysli sprawiaja, ze potacze-
nia synaps formuja sie skapo i wygladajg jak
wyschte, obumarte rosliny. Najwiecej sciezek



neuronowych tworzy sie w pierwszych 12
latach zycia. Wiasnie dlatego tak wazne
jest, by niestrudzenie siac ziarna dobrych
stow, ktdre zrodza miliony , pieknych drzew”
w umystach naszych dzieci. To zaowocuje
w ich zyciu jako dobre mysli o sobie, o in-
nychi o Swiecie, a przede wszystkim o Bogu,
naszym Stworcy.

CO SIE DZIEJE W MALEJ GLOWIE?

U dzieci mysli ksztattujg sie przede
wszystkim na podstawie stéw, ktére w ich
otoczeniu (oraz na ich temat) wypowiada-
ja osoby znaczace: rodzice, rodzenstwo,
opiekunowie, nauczyciele. Wiasnie dlate-
go kazdy z nas moze mie¢ realny wptyw
na swiat dziecka — czy to 2-latka, czy 12-lat-
ka. A w zasadzie nawet i dwudziestoparolat-
ka, poniewaz nasze moézgi stajg sie w petni
rozwiniete ok. 25 roku zycia. Wtedy ptaty
skroniowe osiggajg petnie swoich funkgcji,
jesli chodzi o przewidywanie konsekwenc-
ji podejmowanych decyzji. Mniej wiecej
do tego wieku buduje sie tozsamos¢ mto-
dego cztowieka. Dlatego warto otaczac
nasze dzieci dobrymi stowami juz od na-
jmtodszych lat. Kazda chwila jest wiasciwa,
zeby wyrazi¢ stowa zachety wobec dziecka.
Aby to praktycznie zilustrowac, podzielitam
nadarzajace sie okazje na cztery kategorie,
w ktorych mozemy zasiewac ziarna dobrych

stow. Sq to: czas rozmowy, czas zabawy, os-
trzeganie przed niebezpieczeristwem oraz
moment na pochwate.

CZAS ROZMOWY

Przy kazdej okazji mozemy nasze dziecko
przytuli¢ i powiedzied: ,Ale jestes$ fajny!”,
,Bardzo cie lubi¢”, , Jeste$ wspaniata!”, , Jest-
e$ kochany”. By¢ moze nie od razu przy-
jdzie nam to fatwo, ale warto po prostu to
robi¢. My, Polacy, czesto myslimy, ze zbyt
duzo pochwat moze ,przewrdci¢ dzieci-
om w gtowie”. Nic bardziej btednego.
Dzieci, ktore stysza o sobie dobre stowa,
we wiasciwym czasie takze dobrze o sobie
mysla. Z reguty te pochwaty wywotuja w ich
emocjach radosc i sprawiajg, ze dzieci chca
zachowywac sie adekwatnie do nadanego
okreslenia.

Wiele lat temu udzielatam korepe-
tycji z jezyka angielskiego 10-letniemu
Michatowi. Na poczatku wydawat sie nie-
co opieszaty, ale po kilku stowach zache-
ty i docenienia drobnych wysitkdw zaczat
ochoczoi aktywnie uczestniczy¢ w lekcjach.
Kazdej srody, gdy mama Michata przycho-
dzita po swoja pocieche, opowiadatam jej,
nad czym pracowalismy, chwalitam, ze ma
zdolnego syna. W odpowiedzi mama zal-
ita sie: ,Michas jest taki leniwy, kompletnie
nic mu sie nie chce”. Chtopcu natychmiast
zmieniat sie wyraz twarzy... Prébowatam
ratowac to, co udato mi sie z nim wypra-
cowac, i opowiadatam mamie, jak bardzo
sie starat. Gdy oboje odchodzili, dtugo
myslatam o tym, jak kilka stéw potrafi szy-
bko zniecheci¢ dziecko, a z drugiej strony
jak drobne nawet stowo zachety pomaga
mu sie zmobilizowad. Stowa naprawde ma-
ja moc — zaréwno naprawczy, jak i, nieste-
ty, niszczaca.

CZAS ZABAWY

Co dobrego mozna powiedzie¢ podc-
zas zabawy z dzieckiem? Wiele! Zacznijmy
od wyrazenia entuzjazmu przystdwkami
typu: ,Swietnie”, ,niezle”, ,dobrze”, ,ekstra
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Ci to wyszto”, ,bardzo tadnie to zbudowa-
tes”. To dodaje dziecku odwagi, pewnosci
siebie i checi do dziatania. Zabawa jest —
szczegolnie dla matych dzieci — momen-
tem najwiekszej otwartosci. Gdy do swia-
ta zabawy wkroczy dorosty, ktéry aktywnie
sie zaangazuje, nie potrzeba gérnolotnych
stow czy dtugich zdan, a wystarczy jedynie
kilka pozytywnych okrzykéw, radosnych
emodji, a dziecko utwierdzi sie w mysleniu,
ze jestwazne, kochanei kreatywne. Tow za-
bawie dzieci potrafig wznie$¢ sie na wyzy-
ny (lub niziny) swoich mozliwosci, jesli cho-
dzi o kulture osobista. To idealny czas, zeby
w krotkich zdaniach zauwazy¢ dobre reak-
cje i podziekowac za nie dziecku: ,Dzieku-
je, ze mi ustapites” albo ,Dzieki, ze podziel-
itas sie swojg topatka z bratem. Bardzo mi
sie to podobato”. Pamietajmy, ze kazde zau-
wazone i wzmocnione zachowanie zostanie
przez dziecko powtorzone. Whasnie dlatego
na zte zachowania warto reagowac z jak na-
jmniejsza dawka emocji. Najlepiej spokojnie
powiedzie¢ cos w stylu: ,To nie byto dobre.
Tak nie chcemy robic”.

OSTRZEGANIE
PRZED NIEBEZPIECZENSTWEM

Zauwazytam, ze na mate dzieci komplet-
nie nie dziata tzw. straszenie: ,Nie skacz tak,
bo ztamiesz noge”. Ma to sens, jezeli pow-
iemy to dorostemu, ktéry wie, co to znaczy
ztamac noge. Jednak dla matego dziecka
jest to abstrakcyjna informacja. Zdajac so-
bie sprawe z mocy wypowiadanych stow,
zaczetam wyrazac ostrzezenia w stosunku
do naszego syna w nastepujacy sposob:
»Jozue, usigdz na kanapie. Nie chcemy tak
skakac”. Zamiast moéwi¢: ,Nie dotykaj, bo
sie poparzysz” mowie: ,Odejdz od kuchen-
ki i stan obok stotu”. R6znica miedzy
pierwszym a drugim zdaniem jest taka, ze
w pierwszym zabrakto konkretnych instruk-
¢ji, co dziecko ma zrobi¢. W jego gtowie wy-
brzmiewaja wtedy gtéwnie stowa: ,skacz”,
,Zkamiesz noge”. My wiemy, ze powiedziel-
iSmy ,nie”, ale jezeli zdanie byto przepetn-
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ione emocjami i dziecko sie przestraszyto,
zapamieta tylko dwa, trzy stowa. Dzieci po-
trzebuja wskazania im dobrych zachowan.
Jezeli nie moze sta¢ koto kuchenki, to co
moze zrobic? Straszenie dziecka bolem to
nieskuteczna metoda. Dziecko musi kiedys
ustyszec o zagrozeniach, np. ztamaniu nogi,
oparzeniu raczki, ale w odpowiednim mo-
mencie, kiedy nie ktebig sie w nas emocje
i kiedy dziecko jest w stanie zrozumie( is-
tote tych konsekwencji.

U dzieci mysli ksztattuja sie przede wszyst-
kim na podstawie stéw, ktore w ich otocze-
niu wypowiadaja osoby znaczace.

Innym Swietnym rozwigzaniem, jesli cho-
dzi np. o skakanie po kanapie, moze by¢ ko-
munikat: ,Zejdz na podtoge, poturlamy sie
troche razem”. Propozycja zabawy sprawia,
ze dziecko chetnie spetni naszg prosbe. To
wymaga od rodzica ¢wiczenia w kreaty-
wnym rozwigzywaniu sytuacji zagrozenia
i sytuacji problemowych, ale przynosi do-
bre rezultaty. Powoduje, ze miedzy nami
a dzieckiem ksztattuje sie silniejsza wiez,
bo nie zostawiamy dziecka z poczuciem,
ze odebralismy mu ciekawy pomyst na za-
bawe, nie dalismy lepszej propozycji, nakrzy-
czeliSmy na nie lub je wystraszylismy.

MOMENT POCHWALY

Dzieci pochtaniaja nasze stowa jak gab-
ka wode. Potrzebuja uwagi dorostych oraz
zyciodajnych stéw, poniewaz na ich pod-




stawie buduje sie ich tozsamos¢ i poczuc-
ie wartosci. Chwalenie dzieci za wykonane
zadania, checi, wysitki czy nawet za wiasci-
we nastawienie moze przynies¢ wspaniate
owoce. Gtéwnym zadaniem pochwat jest
wzmacnianie dobrego zachowania. War-
to pamieta¢, ze pochwaty sa wazne, nawet
te oczywiste, takie jak: ,Ale pieknie zjadtes
wszystko z talerza; zdjate$ buciki; umytes$
rece; umytes zeby; podzielites sie zabawka”.
Jesliuwaznie sie przyjrzymy dziecku w mo-
mencie wypowiadania pochwaty, prawdo-
podobnie zobaczymy btysk w oku, kiwnie-
cie gtowka lub niesmiaty usmiech.

MAMO, TATO,
JAK MNIE NAZWIESZ?

W kazdej sytuacji stowa rodzica wywier-
aja na dziecko okreslony wptyw. Niektore
stowa i sposoby rozwigzywania trudnych
kwestii sg bardziej skuteczne niz inne, dlat-
ego warto obserwowac ich skutki i myslec¢
dtugodystansowo. Trzeba tez pamietac, ze
dzieci maja tendencje, by zachowywac sie
zgodnie z tym, jak sie je nazywa. Dlatego
naprawde warto sie zastanowic, zanim pos-
tanowimy zawofa¢: Ty brudasie, wszystko

rozlewasz!". Jezeli naszym celem jest pomoc
dziecku nie brudzi¢ sie przy jedzeniu, lep-
iej jest wtozy¢ energie w to, aby podpow-
iedzie¢ dziecku dwa dobre zachowania,
dzieki ktérym w przysztosci uniknie poplam-
ienia koszulki czy spodni. Negatywne opin-
ie sprawiaja, ze dziecko zaczyna tak o sobie
myslec. Nie motywujg go do dobrego zach-
owania i mierzenia wyzej, za to wptywaja
destrukcyjnie na jego mysli o sobie samym.

SLOWA KSZTALTUJA
TOZSAMOSC

Charakter i sposdéb wypowiadania stéw
wptywaja na to, jak dziecko sie rozwi-
ja. Okazuje sie, ze dzieci, ktére w szkole
styszg od swoich réwiesnikow i nauczy-
cieli pozytywne opinie na swéj temat, sg
o wiele bardziej efektywne w wykonywan-
iu zadan niz te, ktéorym nakazano zrobic cos
pod grozba kary.

Boze Stowo méwi, ze Smierc i zycie sq
w mocy jezyka (Przyp. Sal. 18:21a). Zaréwno
negatywne, jak i pozytywne stowa przyno-
szg okreslone skutki. Jednym z naukow-
cow, ktorzy zbadali site negatywnych fal
dzwiekowych, jest dr Masaru Emoto. Wy-
powiadane stowa to nie tylko fale dzwiekowe
0 pozytywnym lub negatywnym znaczeniu.
Stowa maja tez swoj psychoemocjonalny
i duchowy aspekt. B6g nadat wypowiada-
nym stowom ogromng moc ksztattowan-
ia rzeczywistosci. On wie tez, jak dziata
nasz moézg i co jest dla niego dobrym po-
karmem. Dlatego polecit nam: Myslicie tylko
o tym, co prawdziwe, co poczciwe, co spraw-
iedliwe, co czyste, co mite, co chwalebne, co
jestcnotqi godne pochwaty (List do Filip. 4:8).
To zacheca mnie, by rozmawiac z dzie¢mi
w taki sposéb, ktéry bedzie je budowat.
Bez wzgledu na to, czy to bedzie dziecko
moich znajomych, moich krewnych czy mo-

je wihasne.

Zrédta: 1. Jack Hayford, How to effectively speak bles-
sings over your children?, ,Charisma” 1/2014. 2. Hen-
ryk Wieja, Moc bfogostawieristwa ojca, Ustron 2012.
3. Alina Wieja, By¢ mqdrg mamag, Ustron 2013.

OPR. BEATA SLESZYNSKA



SZLACHETNE
ZDROWIE

WODA DLA SKORY

Skdra na twarzy czesto bywa matowa, sucha i szorstka. Szczegélnie, gdy o nig nie
zadbamy. Mozliwych powodow, dla ktorych skora twarzy jest przesuszona jest wiele.

iekorzystne czynniki zewnetrzne,

N wymagajace warunki atmosferycz-
ne (np. mroéz, niskie temperatury, in-
tensywny wiatr albo silne stonce), dieta ubo-

gaw witaminy i sktadniki odzywcze, niewy-
starczajgce nawodnienie organizmu oraz

nieprawidtowa pielegnacja — oto najwaz-
niejsze i najczestsze przyczyny pogorszonej
kondycji skéry. Niekiedy sucha skéra twarzy
jest wynikiem chorob lub przyjmowania le-
kéw, lecz w zdecydowanej wiekszosci przy-
padkéw wystarczy zmieni¢ kilka nawykow,




bo przywrdci¢ twarzy delikatnosc i zdrowy
blask. Kilka prostych zasad pozwoli pozby¢
sie tego, co moze by¢ dla niektérych defek-
tem kosmetycznym czy uczuciem dyskom-
fortu, bo sucha skéra czesto wywotuje uczu-
cie Sciggniecia, a takze miejscowo tuszczy
sie i swedzi. Na szczescie odpowiednie na-
wilzenie skéry i poprawa jej kondycji nie jest
skomplikowana — wystarczy przyjrzec sie
kilku czynnikom i wprowadzi¢ pare zmian,
a to nieprzyjemne zjawisko odejdzie w nie-
pamiec.

Zmiana musi nastapi¢ kompleksowo —
i od zewnatrz, i od srodka, dlatego wiasciwe,
naturalne nawilzenie twarzy wymaga pofta-
czenia nawadniania organizmu od srodka,
prawidtowego oczyszczania oraz stosowa-
nia naturalnych humektantow (sktadnikow
wigzacych wode) i emolientéw (uszczelnia-
jacych naskorek).

 Ltagodne oczyszczanie: Zrezygnuj z agre-
sywnych pianek czy zeli z silnymi deter-
gentami (np. SLS/SLES). Wybierz natural-
ne emulsje lub ptyny micelarne, ktére nie
naruszajg bariery hydrolipidowe;j.

« Tonizacja (przywrdcenie pH): Po umyciu
twarzy uzyj naturalnego hydrolatu (np. ro-
zanego, lawendowego czy rumiankowe-
go) lub toniku z siemienia Inianego, aby
przywrdécic skérze naturalny odczyn.

« Zasada wilgotnej skory (Humektanty):
Aplikuj naturalne sktadniki nawilzajace (jak
kwas hialuronowy, zel z siemienia Iniane-
go, aloes czy gliceryna roslinna) na lekko
wilgotng skore tuz po umyciu, co pomaga
zamkna¢ wode w naskérku.

« Domkniecie pielegnacji (Emolienty):
Na wilgotng warstwe humektantéow na-
6z naturalny olej rodlinny (np. arganowy,
ze stodkich migdatéw czy wiesiotkowy)
albo lekki krem bazujacy na masle shea,
aby stworzy¢ warstwe okluzyjng i zapo-
biec odparowywaniu wody

» Maseczka z awokado i miodu: Zgnie¢ doj-
rzate awokado, wymieszaj z tyzka mio-
du oraz zelem z siemienia Inianego. Natéz
na twarz na 15-20 minut, a nastepnie zmyj
letnig woda — to intensywny kompres bo-
gaty w witaminy i kwasy ttuszczowe.

- Zel z siemienia Inianego: Naturalny napar
lub kisiel z siemienia Inianego dziata jak ko-
jacy, silnie nawilzajacy tonik lub maseczka
tagodzaca podraznienia.

- Wodaii elektrolity: Pij okoto 1,5-2 litry wo-
dy dziennie i zadbaj o odpowiednig po-
daz elektrolitow oraz zdrowych ttuszczéw
omega-3 (obecnych w siemieniu Inianym,
awokado czy orzechach).

« Unikaj goracej wody: Myj twarz wytacznie
letnig woda; goraca woda i alkohol w ko-
smetykach drastycznie przyspieszajg utra-
te lipidow.

+ Ochrona przez caty rok: Niezaleznie od po-
gody stosuj naturalne kremy z filtrem UV,
ktére chronig skére przed fotostarzeniem
i przesuszeniem.

Wystarczy nieco cierpliwoscii troche wy-
trwatosci, by widocznie poprawic stopien
nawilzenia skory, jej elastycznos¢, samopo-
czucie i wyglad. Powodzenia!
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PRZEPIS

DYNIOWE PANKEJKI

j ynia w jesiennej aurze to krolowa warzyw. Warto po nig siegna¢, gdyz ma w sobie ten

stodko ciekawy smak. A przygotowanie dan z dynig nie wymaga nadmiernego wy-
sitku. Dzisiaj, proponujemy placuszki o delikatnym, stodkawym smaku dyni. Z prze-
pisu wychodzi okoto 12 placuszkéw. A moze zrobicie podwdjna porcje? Mysle, ze warto!

Sktadniki
« 1 szklanka maki « 1/4 tyzki soli
« 1/2 tyzeczki imbiru w proszku « 2 tyzki oleju
« 3/4 szklanki mleka roslinnego « 1tyzka octu jabtkowego lub soku
z cytryny

« 1tyzka zmielonego siemienia Inianego

. 1/2 szklanki ugotowanej dyni  1/2 tyzeczki sody do pieczenia

+ 1/2 tyzeczki cynamonu e 1 Iyzeczk.a proszeku do pieczenia
bez aluminium
« 2 tyzki cukru trzcinowego

lub kokosowego  1/4 tyzeczki kurkumy w proszku —

opcjonalnie
Wykonanie

« Suche sktadniki doktadnie mieszamy razem.W osobnym naczyniu mieszamy mokre sktadniki.

« £3czymy suche i mokre razem i doktadnie mieszamy. Smazymy na srednim ogniu.

« Podajemy z syropem klonowym, bitg $mietang albo z owocami.




Przystan

oSrodeR
WypoCczynRowy

O NAS

Osrodek Wuypoczynkowy Przystan to miejsce stworzone z
mysla o spokojnym wypoczynku nad polskim morzem.
Oferujemy komfortowe noclegi, domowg atmosfere oraz
bliskos¢ morza i natury. Kameralny charakter osrodka sprzyja
relaksowi, regeneracji i odpoczynkowi z dala od ttumow. To
idealna przestrzen dla rodzin, senioréw i par.

UDOGODNIENIA

« Sniadania w bufecie * Rowery * Spokojna okolica

* Aneks kuchenny o Bezptatne Wi-Fi « Domowa atmosfera

e Pokoje 2-, 3-i 4- e Blisko$¢ plazy - o Strefa zabaw
osobowe z TV 200 m dla dzieci

KONTAKT: Oq
10
@ 45 609 602 488 WY o, X

. < doy,
@ biuro@osrodekprzystan.pl ADRES: ¢
: Plazowa 19,

www.srodekprzystan.pl 78-132 Grzybowo



JAK
OKROLOWANIE
WPLYWA NA &
MO0ZG? \\

PROF. MONIKA PRZYBYSZ

https://www.youtube.com/watch?v=ab4iVu8sBic

ﬁa Kosciét Adwentystéw
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

A KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO
LV

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPPOJp3I12I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL



https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
https://www.youtube.com/watch?v=ab4iVu8sBic

Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

ODLICZ SWOIJE
W PROGRAMIE, DQ



https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
https://www.youtube.com/watch?v=ab4iVu8sBic

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!




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

POMAGA) POTRZEBUJACYM NA WIELE SPOSOBOW

Pomoc ubogim | Wsparcie dla chorych i cierpigcych
Pomoc dla poszkodowanych w wypadkach i katastrofach
Wsparcie dla seniorow, dzieci i rodzin wielodzietnych

N
8 ﬁbllSkoserca-pl ffacebook.com/ChrzescijanskaSluzbaCharytatywna

- ' _,/ 9"
POMOC DZIECIOM

e LKA 'RATUNEK DLA
POMOC RODZINOM POWODZIAN

Wptac swoj dar na konto
zbiorki publicznej z dopiskiem Blisko Serca

Ch nska Stuzba
Yt WW

.Badz Solidarny w Potrzebie"
54 1240 1994 111 0010 3162 7042




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”.




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

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;/*
Kazdy filmik skiada sig ze studium
Stowa Bozego oraz praktycznego &
zadania, ktére mozna wykonaé, aby Sese
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitosé¢, pokdj,
rados¢ i wdziecznosSé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
aby$my szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abySmy oddali Mu je
w petni i dosSwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktéra jest
zaczqtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez B6g dat nam
mozliwos¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cziowieka. 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 ==,
g‘m'- i, B R ——— -.-E,.-

e D



