Warto korzystac z tego naturainego i...
darmowego specyfiku, jakim jest Smiech,
aby pozytywnie oddziatywac na nasz organizm.

Chrzescijanska Stuzba

Kosciot Adwentystow o
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NOTKA REDAKCYJNA

W kolejnym numerze biuletynu znéw co$

o koronawirusie a doktadnie jak wykorzystac¢
to, co juz wiemy i jak wzmocni¢ nasz
organizm, by zminimalizowac zakazenie
wirusem SARS-CoV-2.

COVID-19: JAK
WYKORZYSTAC TO,

CO JUZ WIEMY?

W dniu, w ktérym koncze pisac ten
artykut, w Polsce ilos¢ potwierdzonych
przypadkéw zachorowan na COVID-19
siegneta 22 000, a liczba osob,

ktére zmarty w przebiegu tej choroby,
przekroczyta 1000.

ODROBINA SMIECHU

Czy jest co$ milszego od smiechu
bawiacych sie dzieci? To wstyd, ze tak
wielu z nas nie styszy tej ,muzyki”,
starzejac sie i grzeznac w zyciu petnym
stresu.

KURDYBANEK —
NIESAMOWITE ZIOtLO
O ZABAWNEJ NAZWIE

Zioto znane jest rowniez pod nazwg
bluszczyk pospolity lub zimowy

oraz jako kurdybanek. Mozna spotkac
w ogrodach, na fgkach i w lasach.

MROZONE BATONIKI
Z OMEGA 3

Batoniki nie sg tak bardzo zmrozone, ale
nadal przyjemnie zimne.



Mimo, ze od wprowadzenia obostrzeni sta-
nu epidemiologicznego mineto juz 3 mie-
sigce, wcigz utrzymuje sie tendencja wzro-
stowa zachorowan, co moze nas niepokoig,
ale w tej trudnej sytuacji nalezy zachowac
spokoj i nauczyc sie cieszy¢ kazdym dniem
i znajdowac sytuacje w ktérych moglibys-
my sie cieszy¢, bo z pewnoscia nie ma oso-
by, ktéra choc¢by raz w zyciu nie ustyszata,
ze ,$Smiech to zdrowie”. A czym jest Smiech?
To nic innego jak spontaniczna reakcja na-
szego ukfadu nerwowego, ktéra zwykle po-
jawia sie nieprzemyslanie i jest niezalezna
od naszej woli. Gdy widzimy lub styszymy
cos Smiesznego, w moézgu powstaje impuls
nerwowy, ktory wysytany jest do przepony
powodujac jej drgania i unoszenie sie. Wow-
czas zaczynamy gwattownie wydycha¢ po-
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wietrze z ptuc, ktére przechodzi przez krtani
powodujac radosny $miech. Zatem zacheca-
my do przeczytania naszego artykutu w ktoé-
rym potwierdzamy wiec, ze Smiech to zdro-
wie. Warto korzystac z tego naturalnegoi...
darmowego specyfiku, jakim jest Smiech,
aby pozytywnie oddziatywac na nasz orga-
nizm.

W czerwcowym numerze réwniez zajmie-
my sie ziotem o zabawnej nazwie bluszczyk
kurdybanek. Dla wielu os6b to z pewnoscia
uporczywy chwast, ale zapewniam, ze za-
miast przeklina¢ bluszczyk podczas piele-
nia ogrédka, lepiej wypetni¢ nim koszyk
i przystapi¢ do suszenia lub przetworzenia
go w inny sposéb.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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W dniu, w ktérym koncze pisac ten artykut, w Polsce ilos¢ potwierdzonych
przypadkow zachorowan na COVID-19 siegneta 22 000, a liczba osob,
ktore zmarty w przebiegu tej choroby, przekroczyta 1000.

Epidemia szaleje na zachodniej czesci glo-
bu. Cho¢ wedtug danych opublikowanych
w renomowanym czasopi$mie ,The Lancet
Infectious Diseases” ogdlna smiertelnosc
w przebiegu choroby nie przekracza 1%
wszystkich zakazonych, to wcigz jest wie-
lokrotnie wyzsza nizw przebiegu grypy i za-
chorowanie wielu oséb rownoczesnie prze-
kraczatoby mozliwosci naszej stuzby zdro-
wia podobnie, jak stato sie to we Witoszech.
Co ciekawe, autorzy wspomnianego opra-
cowania szacujq, ze 80% zakazen przebiega
bezobjawowo, stagd mozna wnioskowac, ze

w kraju takim, jak nasz, gdzie testy na obec-
nos$¢ wirusa wykonywane sg w wiekszosci
jedynie osobom prezentujgcym objawy, rze-
czywista liczba zakazonych moze siega¢ na-
wet 100 000.

Swiat wcigz oczekuje na skuteczny lek lub
szczepionke przeciwko SARS-CoV-2 —
i prawdopodobnie diugo jeszcze poczeka.
Czas opracowania leku czy szczepionki jest
dtugi m.in.z uwagi na wciaz relatywnie ma-
tg wiedze, jaka zebralismy w okresie dopie-
ro kilkumiesiecznej niszczycielskiej obec-
nosci wirusa na swiecie. Publikacji na jego



temat przybywa, ale wcigz pozostaje wie-
le niewiadomych. Spotyka sie stwierdze-
nia, ze SARS-Cov-2 moze mutowac podob-
nie, jak wirus grypy, czyli okresowo naby-
wac nowych cech, ktére moga powodowac
opornos¢ na dotychczas stosowane leki,
a przede wszystkim umozliwia¢ ponowny
skuteczny atak na osobe, ktéra juz przecho-
rowata COVID-19 wywotany innym typem
wirusa. Spekuluje sie, ze réznice dotyczace
ilosci os6b umierajacych w przebiegu infek-
¢ji w roznych krajach moga wynika¢ wias-
nie z obecnosci na tych obszarach réznych
mutacji wirusa. Sytuacje dodatkowo kom-
plikuje niewiedza dotyczaca trwatosci od-
pornosci nabytej w wyniku przechorowania
COVID-19.Wszyscy mamy nadzieje, ze ozdro-
wiency wiecej juz nie zachorujg — przynaj-
mniej w wyniku infekcji tym samym typem
wirusa — tymczasem wcigz nie jest pew-
ne, czy odpornosc rzeczywiscie utrzyma sie
na dtugie lata. Potencjalna zmiennos¢ w wy-
niku mutacji oraz niepewnosc¢ co do trwato-
$ci nabytej odpornosci na wirusa sg kolejny-
mi czynnikami mogacymi utrudni¢ powsta-
nie szczepionki. Ponad to rodzg sie pytania
o celowosc¢ przedtuzania obostrzen doty-
czacych mozliwosci zgromadzania sie, ko-

=

-

Agnieszko | &
'f’ Iy -,

Dlaczego ostatnio
przesiadujesz

czesto?

—

‘ ‘ m"‘ ” l c ], 4 w moim domu tak

BIULETYN 6/2020

niecznosci zakrywania ust i twarzy, ktore
spowalniaja rozprzestrzenianie sie choroby,
ale catkiem nie sq w stanie go wyhamowac
— poza mozliwoscig uratowania wiekszej
liczby os6b ciezko przechodzacych choro-
be, 0 czym pisatem w poprzednim numerze,
nie zmieni to sumarycznejliczby oséb, ktéra
zapadnie na COVID-19 w pézniejszym cza-
sie. Poza tym historia uczy, ze w przysztosci
mozna sie spodziewac wystapienia nastep-
nych nowych typow groznych wirusow. Czy
mozemy wiec zrobic cokolwiek, by sie jakos
uchronic przed nie do korica poznanym za-
grozeniem?

Poza wieloma niewiadomymi, istnieje jed-
nak zgoda co do faktu, ze ciezki przebieg
COVID-19 i wyzsze ryzyko zgonu dotyczy
szczegoblnie pewnych grup osoéb. S3 to:
mezczyzni, osoby po 60 r.z, pacjenci z nie-
doborami odpornosci, chorujacy na choro-
by tkanki tacznej potocznie zwane reuma-
tycznymi — np. reumatoidalne zapalenie
stawow (nie myli¢ z chorobg zwyrodnienio-
wa stawow) lub osoby z innymi chorobami
o podtozu autoimmunologicznym, pacjen-
ci wyniszczeniw przebiegu choroby nowo-
tworowej lub poddani chemioterapii, osoby
z astma lub przewlekta obturacyjng choro-
ba ptuc (POChP), palacze papieroséw, oso-
by z cukrzyca, nadci$nieniem tetniczym, pa-
cjenci z choroba niedokrwienng sercai nie-
wydolnoscig serca. Oczywiscie osoby spoza
tych grup rowniez moga bardzo ciezko cho-
rowac lub nawet umrze¢ w wyniku kontaktu
z wirusem, ale sg to bardzo rzadkie przypad-
ki. Warto zauwazy¢, ze sposrod wymienio-
nych wyzej czynnikéw jedynie ptec i wiek
nie zalezg od na samych. Z kolei na prze-
bieg wiekszosci predysponujacych do zgo-
nu z powodu COVID-19 schorzen, a nawet
na wystgpienie czesci sposréd nich mamy
realny wptyw! Niemal kazdg z wymienio-
nych choréb mozna odpowiednio wcze-
$nie wykrywac i odpowiednio leczy¢, a wie-
lu z nich zapobiec.

Profilaktyka nie jest powszechnie lubiana —
szczegOlnie przez tych sposrdd nas, ktérzy



uwazajq sie za zdrowych. Czesto nie zdaje-
my sobie sprawy z jej wartosci, dopdki nie
utracimy zdrowia, a przeciezmaonana celu
chroni¢ nas przed jego utrata. Tymczasem
cho¢ pracochtonna, jest najbardziej efek-
tywna droga do poprawy jakosci i przedtu-
zenia zycia. Jest inwestycjg w przysztos¢ —
poczatkowo wydaje sie kosztochtonnai nie
przynosi¢ zamierzonych efektéw, ale z cza-
sem okazuje sie by¢ najtariszym i najsku-
teczniejszym narzedziem walki z wieloma
problemami zdrowotnymi. Jest takze po-
wszechnie i bezptatnie dostepna dla kaz-
dego, co ma ogromne znaczenie nie tylko
w dobie restrykcji ograniczajacych mozliwo-
$ci korzystania ze $wiadczen struktur stuz-
by zdrowia.
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Tymczasem wracajac do COVID-19 — poza
profilaktyka w postaci unikania bezposred-
nich kontaktow z potencjalnie zakazonymi
ludZmi, noszeniem maseczek, odkazania po-
wierzchni uzytkowych i rak, przede wszyst-
kim powinni$my skierowa¢ nasze sity na za-
stosowanie prostych zasad zdrowego stylu
zycia, redukujacych ryzyko zachorowania
na czesto wystepujace wsrod nas nowotwo-
ry i choroby ukfadu sercowo-naczyniowe-
go. Powtorze wiec to, co od dawna wiemy...
Po pierwsze rzu¢my palenie papieroséw,
ktore same w sobie ostabiaja atakowany
przez wirusa uktad oddechowy, ale jedno-
czesnie sg gtdbwna przyczyng wystepowa-
nia POChP, przyczyniajg sie do powstawania
1/3 wszystkich nowotwordw a takze pogar-
szajq przebieg choréb
serca predysponuja-
cych do zgonu z powo-
du COVID. Jesli to moz-
liwe, nie uzywajmy al-
koholu w ogole, gdyz
kazda jego ilos¢ uszka-
dza zywe tkanki orga-
nizmu i co najmniej
nie poprawia przebie-
gu choréb serca, osta-
bia odpornos¢, a takze
niszczy mézg odpowie-
dzialny za podejmowa-
nie rozwaznych decyzji
— réwniez tych doty-
czacych innych aspek-
tow majacych wptyw
na zdrowie. Ponadto
dbajmy o podejmowa-
nie regularnej — mini-
mum 5 dni w tygodniu
— trwajacej przynaj-
mniej 30 minut dzien-
nie, cho¢by umiarkowa-
nej aktywnosci fizycz-
nej. Nie zapominajmy
0 stosowaniu prawi-
dtowej diety zawieraja-
cej niskoprzetworzone
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warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe, orzechy i nasiona, rosliny straczko-
we. Zapewniajmy odpowiednig ilos¢ odpo-
czynku dla organizmu — w tym wysypiaj-
my sie przynajmniej 7-8 godzin w ciggu do-
by, miejmy 1 dzier odpoczynku w tygodniu
i przynajmniej jeden nieprzerwany 14-dnio-
wy urlop od pracy zawodowej w ciggu roku.
Pielegnujmy relacji z bliskimi. Jesli stan na-
szego zdrowia tego wymaga, stosujmy sie
tezdo innych zalecen terapeutycznych wy-
danych przez lekarza — nie zaprzestawaj-
my samodzielnie zazywania lekéw kontrolu-
jacych przebieg chorob serca, nadcisnienia
tetniczego, cukrzycy czy pozostatych cho-
rob przewlektych.

Miejmy tez wzglad na to, ze poza SARS-
-CoV-2 istniejg inne — juz dobrze pozna-
ne, a potencjalnie grozne dla nas mikroby,
przeciw ktérym istniejg skuteczne i bez-
pieczne szczepionki. Jesli mamy takg moz-
liwos¢, skorzystajmy z sezonowego szcze-
pienia przeciw wspomnianej grypie. Z ko-
lei z uwagi na to, ze pneumokoki sg gtéwna
bakteryjna przyczyng smierci, ktérej moz-
na zapobiec, zachecam nie tylko do podda-
nia naszych dzieci obowigzkowym bezptat-
nym szczepieniom przeciw tym bakteriom,
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ale takze do zaszczepienia sie 0s6b w wie-
ku podesztym i cierpigcym na schorzenia
przewlekte, ktorzy szczegdlnie sg podatni
na powiktania infekgji.

Zastosowanie sie do tych rad oczywiscie
nie gwarantuje na 100% przetrwania tej czy
innej epidemii, ale zdecydowanie zwieksza
na to szanse. Szczegolnie istotne jest, by
pozytywne zmiany wprowadzac¢ na trwa-
te i nie w ostatniej chwili, kiedy nie przy-
niosg zadnej lub dadza najwyzej nikta ko-
rzysc. Luzowanie restrykcji w naszym kraju
niech nie u$pi naszej woli modyfikacji sty-
lu zycia na lepsze — wykorzystajmy mie-
sigce letnie na maksymalne wzmocnienie
naszego organizmu przed zblizajaca sie fa-
I3 jesiennych zachorowan na réznego typu
infekcje. Opierajac sie na tym, co juz zna-
ne, sami wzmacniajmy organizm w walce
na wielu frontach jednoczesnie — prze-
ciw nowotworom, chorobom sercowo-na-
czyniowym i przeciw réznej masci infek-
cjom, nie bedac zdani jedynie na ograni-
czone nieraz mozliwosci stuzb medycznych
i nie poddajac sie strachowi wynikajace-
mu z wcigz nie do konca poznanego za-
grozenia.

LEK. MED. KRZYSZTOF KUBIAK
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SMIECHU

Czy jest cos milszego od Smiechu bawiacych sie dzieci?
To wstyd, ze tak wielu z nas nie styszy tej ,muzyki”,
starzejac sie i grzeznac w zyciu petnym stresu.

Pragniemy zabawy i spetnienia, satysfakcji
z pracy, pozytywnej sity i spokoju, a mimo
to jestesmy zniecheceni zamiast zadowole-
ni, zatamani zamiast uspokojeni.

W moim poszukiwaniu stylu zycia wolne-
go od stresu, rozpoczetam czytanie Psal-
mow kréla Dawida i staratam sie wyciszyc¢,
aby nawigzac tacznos¢ z Bogiem w modli-
twie i rozmyslaniach.

Jak radzit apostot Pawet, staratam sie zna-
lez¢ pokdj, radosc i zadowolenie. Jednak
wcigz czego$ mi brakowato. Pewnego dnia
odkrytam odpowiedz, kiedy moj maty bra-
tanek Karol zaczat sie sSmia¢ bawiac sie pla-
stikowa zabawka. Z usmiechem powiedzia-
tam ,przestan”, a on zaczat sie Smiac jeszcze

gtosniej. Byto to tak zarazliwe, ze po chwi-
li oboje smialismy sie, nie mogac wykrztu-
si¢ stowa.

Kiedy wreszcie Karol przestat sie Smia¢, po-
wiedziat: ,Nie wiedziatem, ze umiesz sie
smiag, ciociul”.

Zaniemoéwitam. Czyzby moje codzienne zy-
cie tak przesigkto powaga zwyktej egzysten-
qji, iz zapomniatam sie sSmiac?

Dr Lee Burke, specjalista w dziedzinie pro-
filaktyki zdrowotnej z Loma Linda Universi-
ty, powiada: ,Sadze, ze Smiech wydtuza zy-
cie o wiele miesiecy, a nawet lat. Szczescie
jest dobrym lekarstwem”. Dr Burke wspo-
mina liczne badania naukowe, ktore wyka-
zuja stusznos¢ biblijnej rady: ,Wesote serce



jestnajlepszym lekarstwem” (Przy. Sal 17,22).
Dr David Spiegel ze Stanford University
School of Medicine zgadza sie z tym stwier-
dzeniem: ,Jest bardzo mozliwe, ze poczucie
szczescia ma wptyw na dtugowiecznosc”.

Brytyjscy badacze wykazali, ze gdy sie Smie-
jemy stymulujemy przepone, ktéra pobudza
nasz obieg krwi. Dzieki gromkiemu ,Haha-
ha!” mozemy dostarczy¢ naszemu organi-
zmowi nawet taka ilos¢ tlenu, jak podczas
wykonywania fizycznych ¢wiczen o $red-
nim stopniu wysitku! Smiech powoduje, ze
pobierana przez nas dawka tlenu zwieksza
sie aztrzykrotnie w porownaniu do zwykte-

o
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go marszu. Wprawiajac w ruch klatke pier-
siowa, sprawiamy, ze konieczny jest dwa ra-
zy dtuzszy wdech niz wydech. A wiecej tle-
NnuU W naszym organizmie, to nic innego jak
lepsza praca wszystkich organéw!

Kiedy podejmiemy Swiadome wysitki, by na-
wigzac relacje z Bogiem, mysle¢ pozytyw-
nie i by¢ autentycznie szczesliwymi, te ce-
chy stang sie w koricu nasza drugg natura.
Jestem wdzieczna za to, czego nauczytam
sie czytajac Biblie o pozytywnym nastawie-
niui radosci. Wdzieczna jestem réwniez mo-
jemu matemu Karolowi za muzyke $miechu.

CAROLINE WATKINS
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Zioto znane jest rowniez pod nazwa bluszczyk pospolity lub zimowy
oraz jako kurdybanek. Mozna spotkac¢ w ogrodach, na takach i w lasach.

Pojawia sie w trawie i traktowany jest jako
chwast. Mimo ze chwast, to roslina miodo-
dajna, ado tego — jak mawiaty nasze babcie
— chwast cudotwdérca. Nazywaty go lecz-
niczg bomba. Kurdybanek zaczyna kwitng¢
na niebiesko w drugim roku zycia przewaz-
nie w maju i kwitnie az do jesieni. Jest rosli-
na nietrudng w uprawie, ktéra ma ciekawe
wiasciwosci zdrowotne. Bluszczyk kurdyba-
nek pospolity zwieksza wydzielanie soku
zotgdkowego, dziata przeciwzapalnie i re-
generujaco na przewod pokarmowy, a tak-
ze na skore. Oprocz tego ma dziatanie Scia-
gajace, moczopedne, wykrztusne, bakterio-
bojcze, przeciwbiegunkowe, wzmacniajace,
przeciwzapalne, grzybobdjcze, a takze po-
budzajgce przemiane materii, udrazniajace
uktad oddechowy, oczyszczajace i odtru-
wajgce organizm. Ziele bluszczyka stosuje-
my takze w chorobach skory, zapaleniach
i oparzeniach, do ptukania jamy ustnej, gar-
dta oraz ucha zewnetrznego w stanach za-
palnych.

Ponizej tradycyjne sposoby na wykorzysta-
nie ziota.

Odwar z bluszczyku

Zalewamy tyzke ziela szklanka cieptej wody,
zagotowujemy i podgrzewamy na matym

ogniu pod przykryciem przez kolejne 5 mi-
nut. Nastepnie odstawiamy do naciggniecia
na 10 minut, przecedzamy i pijemy 2-3 razy
dziennie po po6t szklanki przed positkiem.
Taki odwar poprawia trawienie, zwieksza
wydzielanie soku zotagdkowego, dziata z6t-
ciopednie i wptywa korzystnie na watrobe.
Zewnetrznie odwar stosujemy do ptukania
jamy ustnej, gardta oraz ucha, a takze do ob-
mywania skory w przypadku tradziku, zapa-
len, owrzodzen i swiadu.

Napar z bluszczyku

tyzke ziela zalewamy szklanka wrzatku, od-
stawiamy do naciggniecia na 10 minut, prze-
cedzamy i pijemy 2-3 razy dziennie po poét
szklanki. Bluszczykowa herbatka wzmacnia
uktad nerwowy, zotadek, watrobe, pobu-
dza przemiane materii, tagodzi ataki astmy
oskrzelowej oraz wspomaga leczenie prze-
zZiebien.

Swieze ziele mozemy réwniez dodawac
do wiosennych satatek czy masta ziotowe-
go. Ususzone ziele bluszczyku kurdyban-
ku mozna dodawac¢ zaréwno do réznego
rodzaju soséw, jak i farszéw. Dzieki korzen-
nemu zapachowi wptywa on na zaostrze-
nie smaku dan iich aromat, a dodatkowo
wspomaga trawienie. Pamietajmy tylko by



do potraw dodawac go oszczednie, ponie-
waz ma bardzo intensywny korzenny smak,
ktéry moze nie wszystkim odpowiadac.
Jak zbiera¢ i suszy¢ kurdybanek?

Do picia i jedzenia mozna uzywac swieze-
go kurdybanku, ale tez suszonego. Najlepiej
zbierac rosliny, ktore rosty w stoncu — maja
one najwiecej olejkdw eterycznych, a wiec
sg najbardziej wartosciowe i pachnace. Zbie-
ra sie cate pedy — z lis¢mi i kwiatami. Waz-
ne jest, zeby nie suszy¢ kurdybanku w tem-

7 j;&sz; 0;?"{ AR ALY

Chronimy

ZDROWIE

BIULETYN 6/2020

peraturze wyzszej niz 40°C, ani w stoncu.
Najlepiej to robi¢ w zacienionym, cieptym
i suchym miejscu, rozktadajac rosliny cien-
kg warstwa na czystym ptotnie (lub perga-
minie).

Po wysuszeniu rosliny mozna rozdrobnic.
Susz przechowuje sie w szczelnych pojem-
nikach, bez dostepu swiatta (np. w stojach
z ciemnego szkta lub w zwyktych, ale w szaf-
kach, do ktorych rzadziej zagladamy).

BONITA PONIATOWSKA
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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 (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc
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MROZONE BATONIKI Z OMEGA 3

Batoniki nie sg tak bardzo zmrozone, ale nadal przyjemnie zimne. Nie uszkadzajg wydelika-
conego upatem gardziotka, a raczej ostaniaja przed inwazjg obcych dzieki siemieniu Inia-
nemu. | siemig, i chia dziatajg przeciwzapalnie a kardamon wraz z owocami goji skutecznie
orzezwia. Nieco ciggnacy sie krowkowo, ale jesli Wam to przeszkadza, wystarczy dodac tro-
che maki kokosowej. Ja lubie te zabawng, trudng do opisania konsystencje.

1 tyzka siemienia Inianego
2 szklanki wody

2 tyzki karobu (15g)

10g morwy biatej suszonej

2 Swieze daktyle lub suszone sparzone
wrzatkiem (25g)

spora szczypta soli

2 tyzeczki kawy z cykorii lub zbozowej
rozpuszczalnej (1g)

3 tyzki ptatkow owsianych (20g)

1 tyzka zmielonego ztotego Inu
z kardamonem (69)

1 tyzeczka chia (3g)

1 tyzka owocow goji (89g)

Siemie zagotowac z wodg, zmniejszy¢ gaz
na minimum i pogotowac 5 minut czesto
mieszajac.

Jeszcze ciepte przecedzi¢ przez rzadkie sit-
ko, by uzyskac glut zastepujacy idealnie biat-
ko jajka.

Uzyskany, gesty ptyn zblendowacz morwa,
karobem, solg i kawg na gtadko. Dodac roz-
gniecione widelcem daktyle, pfatki owsiane
i len, zmiksowac tak, by zostaty widoczne
jasne kawatki ptatkéw. Dodac reszte sktad-
nikow i wymiesza¢. Mase odstawi¢ na kwa-
drans w chtodne miejsce. Formowac prosto-
katng kostke i zamrozi¢. Kroi¢ ostrym no-
zem.

BEATA GLOWACKA —
AUTORKA BLOGU KULINARNEGO
SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM
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TWOJE WSPARCIE MOZE DAC NADZIEJE
TYM, KTORZY JEJ NAJBARDZIEJ
POTRZEBUJA

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna - Blisko Serca niesie konkrethg pomoc
dla tych, ktérzy znajdujg sie w trudnej sytuacji finansowej. Pomagamy w
sfinansowaniu : badan lekarskich, leczenia (w tym lekéw, rehabilitacji czy
transportu zwigzanego z leczeniem), zakupu sprzetu medycznego i
rehabilitacyjnego, srodkéw czystosci, higienicznych, opatrunkowych lub
dietetycznych. Udzielamy pomocy tym, ktérych sytuacja nie pozwala na
zakup opatu na zime czy optacenie rachunkéw za energie, gaz lub czynsz.

| Ty mozesz odmienic czyjes zycie! Zt6z dobrowolny dar
na projekt "BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE" na konto

Blisko Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywne;j:
Serca rachunek w Banku Pekao S.A: : 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042

Obowigzek informacyjny zgodnie z art. 13 ust. 112 Ogélnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (dalej: ,RODO"): Administratorem danych osobowych jest Chrzescijariska
Stuzba Charytatywna” (dalej: Organizacja), KRS: 0000220518. Dane osobowe bedg przetwarzane przez Organizacje w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Organizadji oraz dla celéw szczegétowo opisanych
na stronie www.bliskoserca.pl/RODO. Podanie danych jest niezbedne do zawarcia umowy darowizny. Podane dane osobowe bedg przechowywane do korica okresu przedawnienia. Posiada Pani/Pan prawo
dostepu do tresci swoich danych i ich sprostowania, modyfikacji, ograniczenia przetwarzania, usuniecia, przenoszenia danych oraz prawo wniesienia skargi do organu nadzoru (PUODO), gdy uzna Pani/Pan, iz
przetwarzanie przez Organizacje danych osobowych narusza przepisy RODO. Ponadto ma Pani/Pan prawo do wniesienia, w dowolnym momencie, sprzeciwu wobec przetwarzania danych osobowych przez
Organizacje. Szczegbty dotyczace sprzeciwu oraz innych zasad przetwarzania danych, w tym informacje o kategoriach odbiorcéw danych, celach przetwarzania oraz doktadne dane kontaktowe Organizacji opisano
na stronie www.bliskoserca.pl/RODO. W sprawach dotyczacych danych osobowych prosimy o kontakt z ADO za posrednictwem adresu e-mail: daneosobowe@Dbliskoserca.pl



Potrzebujesz pomocy
w tym trudnym
czasie?
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FUNDACJA ADRA
POLSKA

ul. Olednicka 4
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

JEZELI

ZAPISZ SIE NA
GRUPE!

www.adra.pl/kryzys

ROWNO
WAZNIA

Bezptatne
Grupy Wsparcia Online
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ZDROWO nA niouwa s

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

+ aktywny wypoczynek na temat profilaktyki * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, gimnastyka, i leczenia choréb hydroterapii
spacery na plazy/w gérach) dajgce praktyczne porady * saune

* wyzywienie - odpowiednio jak poprawic jakosc zycia * oktady z borowiny
dobrana dieta (weganska, * konsultacje lekarskg oraz statg « oktady z gliny
bezglutenowa, bezlaktozowa,  opieke lekarza i pielegniarki  « oktady z parafiny
odchudzajgca, oczyszczajgca, * porade dietetyczng * oktady z oleju
sokoterapia) * szkote zdrowego gotowania rycynowego - nowos¢!

* wyktady i prezentacje * masaz klasyczny * trakcje kregostupa

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

Cena: 1350 zt/turnus
TERMIN 1: (pokoj 2-osobowy)

2.08 - 9.08.2020 r. )
TERMIN 2: Tel: 601-493-226

9.08 - 16.08.2020 . e-mail: biuro@osrodekorion.pl
: www.osrodekorion.pl

Cena: 1250 zt/turnus
TERMIN 1: (pokoj 2-osobowy)
20.09 - 27.09.2020 r. .
TERMIN 2- Tel: 609-602-488 P
28.09 - 05.10.2020 r. e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl &
www: www.osrodekprzystan.pl



