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Obdarovvywanie jest uniwersalnym sposobem, aby okazac drugiej
osobie zainteresowanie, uznanie czy wdziecznosc. Najbardziej
ciesza nas prezenty wreczane bez okazji i spontanicznie.

Kosciot Adwentystow o
%& Dnia Si6dmego Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba

A A Sckretariat Zdrowia Charytatywna
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NOTKA REDAKCYJNA

Kazdy z nas lubi dostawac prezenty.
Zazwyczaj marzymy o czyms
wyjatkowym i unikatowym, kupionym
specjalnie z mysla o nas.

RAK PROSTATY —
NOWOTWOR,
KTORY WCIAZ JEST
TEMATEM TABU!

Rak prostaty to obecnie najczesciej
rozpoznawany nowotwor ztosliwy
wsrod mezczyzn.

NAPELNIJ SWOJ KIELICH
MILOSCIA

,Pomocna dton prawdziwego przyjaciela
znaczy wiecej niz srebro czy ztoto.
Uprzejme stowa sq traktowane jak
usmiech aniota” (E.G. White).

OREGANO — NA POMOC
ODPORNOSCI

Niewiele oséb zdaje sobie sprawe z tego,
jak wazna role w ksztattowaniu
odpornosci odgrywaja jelita,

a w szczegolnosci znajdujaca sie tam
flora bakteryjna.

SERNICZEK Z TOFU

Nie wyobrazam sobie $wiat bez sernika.
To zdecydowanie moje najulubiensze
ciasto. Odkad przestatam jes¢ nabiat

ze wzgledu na mojg alergie, szukatam
sposobu, jak przygotowacé moje
najulubiensze ciasto w wersji vege.
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Kazdy z nas lubi dostawac¢ prezenty. Zazwyczaj marzymy o czyms$
wyjatkowym i unikatowym, kupionym specjalnie z mysla o nas.

Choc¢ najbardziej cieszg nas prezenty wre-
czane bez okazji i spontanicznie, nadal naj-
czesciej wreczamy lub otrzymujemy upo-
minki w dniu urodzin, imienin, czy z okazji
Swigt Bozego Narodzenia. Obdarowywa-
nie jest uniwersalnym sposobem, aby oka-
zac¢ drugiej osobie zainteresowanie, uzna-
nie czy wdziecznos¢. Ale sam gest dawa-
nia poprawia réwniez samopoczucie tego,
ktdry jest sprawca catego zamieszania. Gdy
dajemy, nie oczekujac jednoczesnie nicze-
go w zamian, dbamy o swoje zdrowie psy-
chiczne i budujemy zdrowsze relacje z oto-
czeniem. Az 64 proc. Polakéw deklaruje, ze
woli dawac prezenty niz je dostawac. Ich
deklaracje s3 spojne z wynikami badan
pokazujacymi, ze ludzie czujg sie szcze-
$liwsi wtasnie w tej pierwszej roli — czyli
roli obdarowujacego. Podobno podczas

obdarowywania uaktywnia sie obszar
mozgu odpowiedzialny za odczuwanie
przyjemnosci, ale tez za interakcje spotecz-
ne i budowanie zaufania. Zachowania altru-
istyczne uwalniajg tez endorfiny, znane ja-
ko hormony szczescia. Dlatego warto dawac
bliskim jak najwiecej i napetniac ich kielich
mitosci. | nie chodzi tylko o takie podarun-
ki, ktére odchudzajg nasze portfele — do-
brym prezentem jest réwniez czas, uwaga,
Zaangazowanie.

Czes¢ z tej radosci dawania zostanie tez
po naszej stronie. | na tym wtasnie pole-
ga moc obdarowywania. Wiec, uczyn zycie
swoje i bliskich piekniejszym. Napetnij swoj
kielich mitoscia!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Rak prostaty to obecnie najczesciej rozpoznawany
nowotwor ztosliwy wsrod mezczyzn.

Z jego powodu codziennie umiera w Polsce
okoto 15 pacjentéw. Dlaczego tak sie dzieje
skoro wykrycie choroby na wczesnym etapie
daje nawet 90 proc. skutecznosci wyleczenia?
Powodem jest niska Swiadomos¢ spoteczna
i nieche¢ mezczyzn do wykonywania profi-
laktycznych badan prostaty.

Eksperci alarmuja, ze zachorowalno$¢ na ra-
ka prostaty stale wzrasta. W Polsce nowotwor
ten stanowi juz ok. 20 proc. wszystkich roz-
poznanych nowotworéw ztosliwych. Ozna-
cza to, ze co pigty mezczyzna zmagajacy
sie z chorobg onkologiczng, choruje na raka
prostaty. Wedtug danych Krajowego Rejestru
Nowotwordw w Polsce rejestruje sie rocznie
okoto 16 tysiecy nowych zachorowan i nie-
mal 5 tysiecy zgonow. Tym samym rak pro-

staty zajmuje 10. miejsce wéréd zgondéw z po-
wodu nowotwordéw ztosliwych u mezczyzn.

Czym jest rak prostaty
i kto jest na niego narazony?
Rak prostaty to ztosliwy nowotwor, ktéry
wywodzi sie z prostaty, nazywanej inaczej
gruczotem krokowym lub sterczem. Pro-
stata stanowi element meskiego uktadu
rozrodczego, w ktérym petni bardzo waz-
ng funkcje w produkgji nasienia (spermy).
W obrebie prostaty moze jednak docho-
dzi¢ do szeregu procesow chorobowych,
zarowno niewielkiego rozrostu, jak i zmian
nowotworowych, ktére moga byc¢ tagodne
badz ztosliwe. W odréznieniu od nowotwo-
row tagodnych, nowotwory ztodliwe zazwy-



czaj charakteryzujg sie szybkim i nieprze-
rwanym wzrostem, destrukcyjnym nacie-
kaniem sasiadujacych tkanek i narzadow,
umiejetnoscig rozsiewu do uktadu chton-
nego oraz do innych narzadow, a takze
ryzykiem nawrotu po leczeniu. Prawdo-
podobienstwo zachorowania rosnie wraz
z wiekiem, a szczyt zachorowan przypada
pomiedzy 60. a 70. rokiem zycia, cho¢ cho-
ruja tez znacznie mtodsi mezczyzni.

Jakie badania wykonac i kiedy?

Wczesénie wykryta choroba pozwala albo
na jej catkowite wyleczenie, albo na sko-
rzystanie z szeregu opgji terapeutycznych,
ktore nie sg dostepne dla pacjentéw z za-
awansowanym nowotworem. Tymczasem
zraportu ,Narodowego Testu Zdrowia Po-
lakow” wynika, ze badaniu PSA (badanie
wykonywane w diagnostyce raka prosta-
ty) poddato sie zaledwie 37 proc. Polakéw
w wieku od 55. do 64. lat. Eksperci alarmu-
ja, ze to stanowczo za mato.

Z roku na rok obserwuje sie wzrost zainte-
resowania mezczyzn badaniami profilak-
tycznymi w kierunku schorzen stercza, ale
wcigz wielu panéw unika takich wizyt z oba-
wy przed ustyszeniem niekorzystnejdiagno-
zy. Jak podkreslajg eksperci na p6zng wy-
krywalno$¢ choroby moze miec tez wptyw
fakt, ze podstawowym badaniem diagno-
stycznym raka prostaty, jest badanie per rec-
tum. Cho¢ powinno by¢ one przeprowadza-
ne przez kazdego mezczyzne po 40. roku
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zycia, dla wielu z nich ta kwestia wciaz po-
zostaje tematem tabu.
Wedtug specjalistow regularne wykonywa-
nie tego typu badan istotne jest takze z in-
nego powodu — w wigkszosci przypadkow
w poczatkowej fazie rak prostaty przebiega
catkowicie bezobjawowo.
Im wczedniej wykryty nowotwor, tym ko-
rzystniejsze rokowanie, z mozliwym catko-
witym wyleczeniem pacjenta. Rak stercza jest
nowotworem stosunkowo dobrze poznanym
iistniejg metody leczenia praktycznie na kaz-
dym etapie choroby. Nawet w przypadku roz-
sianej choroby w momencie diagnozy mozli-
we jest jej zahamowanie, nawet na wiele lat.
Jest to leczenie wielospecjalistyczne, w kto-
re oprocz urologa zaangazowany jest onko-
log, specjalista leczenia bolu i czesto ortope-
da— ze wzgledu na ryzyko patologicznych
ztaman wynikajace z przerzutéw do kosci.
Jednakze chodzi wykrywanie nowotworu
we wczesnych stadiach, kiedy leczenie ra-
dykalne jest mozliwe. Stad apel do pacjen-
téw, zeby zgtaszali sie na wizyty profilaktycz-
ne, ktére moga uratowac zycie.

ANNA SZAREK

Opracowano na podstawie:

« danych z Krajowego Rejestru Nowotworéw prowadzo-
nego przez Centrum Onkologii — Instytutim. Marii Skfo-
dowskiej-Curie w Warszawie (powotanego Rozporzqdze-
niem Ministra Zdrowia z dnia 14 czerwca 2018r. w spra-
wie Krajowego Rejestru Nowotwordw)

« wytycznych EAU (Europejskiego Towarzystwa Urologicz-
nego)

+ danych z medonet.pl— Narodowy Test Zdrowia Polakdw.
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»Pomocna dlon prawdziwego przyjaciela znaczy wiecej niz srebro czy ztoto.
Uprzejme stowa sa traktowane jak usmiech aniota” (E.G. White).

W gtebi twego serca jest kielich. Nie z chin-
skiej porcelany, srebra czy zlota, ale kielich
uczu¢ i emodji, ktéry bedac petnym nada-
je wartos¢ zyciu. Ja nazywam go kielichem
mitosci. Jego napetnienie jest miarg twoje-
go zadowolenia z zycia. Krétko méwiac, jest
to twoje psychiczne dobre samopoczucie.
Mito$¢, ktdrg mam na mysli to nie mitos¢ ro-
mantyczna, ale mitos¢ agape — zasada nie-
koniecznie pozbawiona emocji, ale nie za-
lezaca od niej. Jest to mitos¢ bez zadnych
zobowigzan, oferowana drugiemu czto-
wiekowi tylko dlatego, ze istnieje. Kiedy
doswiadczamy takiej mitosci, wowczas en-
dorfiny — substancje chemiczne podobne
do morfiny — sg wydzielane do krwi i do-
staja sie do mdzgu, dajac poczucie bezpie-
czenstwa, spokoju i rownowagi. W takim

stanie cztowiek czuje sie spetniony i doce-
niony.

Kiedy twdj kielich sie wyczerpuje, czujesz
sie niekochany, odrzucony, bezwartosciowy
i pusty — nie masz nic, co moégtbys dac in-
nym. Pusty kielich sprawia, ze widzisz Swiat
w czarnych barwach. Gniew, krytycyzm, sar-
kazm, poczucie winy i rozgoryczenie wypet-
niajg pustke.

Bdg moze zmienic¢ zycie cztowieka przesigk-
niete nienawiscig i egoizmem. Moze je od-
mienic.

Jezeli czujesz sie pusty, pros$ Boga, by cie na-
petnit. On odpowie chetnie na twojg pros-
be. Szukaj takze ludzi, ktérzy moga napet-
nic¢ twaoj kielich . A kiedy twaj kielich zostanie
napetniony, wyciagnij pomocng dton do in-
nych i poméz im napetnic ich kielich mito-
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$cig. Nie musisz czu¢ mitosci, by to czyni¢.  lich, jaki kielich twoich bliskich zostanie ob-
B&g nie nakazuje nikomu, by czut mitos¢. Mi-  ficie napetniony!

tos¢ nie jest tym co czujesz, ale tym, co ro-

bisz. Badz mitujgcym, a zaréwno twaj kie- KAY KUZMA
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Niewiele os6b zdaje sobie sprawe z tego,
jak wazna role w ksztattowaniu odpornosci odgrywaja jelita,
a w szczegolnosci znajdujaca sie tam flora bakteryjna.

Dlatego dbajac o nasz system immunolog-
iczny warto wspiera¢ prawidtowe trawie-
nie oraz dostarczac¢ naturalnych substancji,
ktére chronia przed patogenami i dziatajg
antyoksydacyjnie. Do takich naturalnych
substancji wspomagajacych prace jelit
nalezy miedzy innymi olejek z oregano. Tak
naprawde to tylko nieliczne z mozliwosci
jakie daje nam oregano. Olejek z oregano
pomaga oczysci¢ organizmz wielu grzybdw,
bakterii i wirusow. Pomaga odbudowywac
naturalng flore bakteryjng jelit, w zwigzku
z czym wzmacnia odpornos$¢ organizmu.

Olej z oregano to naturalna substancja,
dlatego w petni bezpieczna i skuteczna.
Jej uzywanie odpowiednie nie prowadzi
do skutkow ubocznych. Olejek z oregano
wykazuje dziatanie przeciwzapalne, anty-
bakteryjne i przeciwgrzybiczne, dziata an-
tyseptycznie. Badania wykazaty, ze ole-
jek z oregano zawiera az 50 sktadnikéw

wspomagajacych powrét do zdrowia. Jed-
nak uwaga — olej ma duzo silniejszy smak
niz klasyczne oregano.

Olejek z oregano stosuje sie w leczeniu
przeziebien i grypy, a nawet choréb ptuc.
Wiasciwosci wspierajace uktad immunolog-
iczny zawdziecza substancjom takim jak: kar-
wakrol, tymol i kwas rozmarynowy. Dzigki
obecnosci sporej ilosci karwakrolu olejek
ekstrahowany z lisci tej popularnej przy-
prawy dziata odkazajgco oraz wirusobdjczo.

8
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Olejek Z oregano mozemy zrobic w garnku z wodg, doprowadzi¢ do wrzenia.

samodzielnie Zostawi¢ w goracej kapieli na ok. pét godzi-
ny. Wyciggna¢ i pozostawic¢ w stonecznym
miejscu na ok. 2 tygodnie. Potem nalezy
przefiltrowac olej i przelac¢ do butelki. Prze-
chowywacw ciemnym i chtodnym miejscu.

Potrzebne do tego beda:

— Swieze liscie i todyzki oregano

— olej bazowy (np. stonecznikowy)
Oregano nalezy umiesci¢ w czystym sto-

iku i zala¢ olejem bazowym. Stoik umiescic¢ BONITA PONIATOWSKA
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Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia

Twoj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl
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SERNICZEK Z TOFU
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Nie wyobrazam so-
bie Swiat bez sernika.
To zdecydowanie mo-
je najulubiensze cia-
sto. Odkad przestatam
jes¢ nabiatze wzgledu
na moja alergie, szuka-
tam sposobu, jak przy-
gotowac moje najulu-
biensze ciasto w wersji
vege. Cho¢ przepiséw
na roznych blogach
kulinarnych znalaztam
sporo, to zaczetam pra-
cowac nad swojg wias-
ng wersjg. Przyznam,
ze troche wahatam
sie, czy kolejny prze-
pis na serniczek jest
komukolwiek potrzeb-
ny. Mimo wszystko
przepis powstat a ser-
niczek.... bardzo sma-
kowity. Najwazniejsze
jest solidne zakwasze-
nie tofu. Nie skapcie
cytryny. Naprawde nie
uzywam jej na wyrost.
Pamietajcie, ze taregu-
ta sprawdza sie w kaz-
dym weganskim ser-
niku. To ona sprawia,
ze serniczek smakuje
jak powinien. Cytryna
sprawia, ze ciasto jest
twarogowe i nie jest
mdte. Pozbywamy sie
tez niefajnego sojowe-
go posmaku, wyczu-
walnego w tofu.

Spod:
2 szklanki maki

1/3 szklanki cukru
pudru (cukier
trzcinowy, kokos
itp.)

2 tyzeczki proszku
do pieczenia

140 g weganskiego
masta (wazne jest
umieszczenie masta
W zamrazarce
lub lodowce,
aby ostygto)

skorka z 1 cytryny

szczypta soli

Masa serowa:
600-700 g miekkiego tofu

3/4 szklanki cukru trzcinowego /
ksylitolu / cukru kokosowego

1/2 szklanki skrobi kukurydzianej

migzsz 2-3 ziaren wanilii
(lub 4 tyzeczki naturalnego
ekstraktu waniliowego)

skorka z 1 cytryny i limonki;
sok z 2 cytryn / plus sok z 1 limonki

1/3 szklanki oleju rzepakowego
lub dowolnego oleju bez smaku;

okoto 3-4 tyzki soku z malin
lub burakow, jest to opcjonalne,
ja uzytam to dla dodania koloru
na wierzchu.




Przygotowanie

Spod: W misce wymieszaj make, cukier, sél
i proszek do pieczenia, najlepiej przesiej
wszystkie suche sktadniki przez sito. Dodaj
delikatnie zimne masto i ugniataj na gtad-
kie ciasto.

Zawin ciasto w folie i wstaw do lodowki
na okoto 20-30 minut, az ostygnie a nastep-
nie wyjmij go i delikatnie odt6z na spéd for-
my do pieczenia.

Masa serowa: Umies¢ tofu wraz ze wszyst-
kimi innymi sktadnikamiw blenderze i zmik-
suj wszystko, az masa bedzie naprawde
gtadka, bez grudek. Jesli dodasz wiecej skro-
bi kukurydzianej, co jest opcjonalne, sernik
stanie sie bardziej zwarty.
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Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wyjmij spéd
ciasta z lodéwki. Wlej przygotowana ma-
se na wierzch. Piecz okoto 45-50 min. Od-
staw ciasto do ostygniecia, najlepiej wtéz
po ostygnieciu do lodéwki na kilka godzin.
AUTORKA PRZEPISU | ZDJECIA:
DOMINIKA BUCZEK

Dziatanie organizacji pozarzadowych takich jak nasza, chyba jeszcze
nigdy nie byfto tak potrzebne, jak teraz - to wlasnie na naszq pomoc
liczq tysiqce ludzi dotknietych biedq, chorobq, kalectwem czy gtodem.

BLISKOSERCA.PL/TIPROCENT/
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SERIA WYKEADOW DR. FREDA HARDINGE
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FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
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”.




Potrzebujesz pomocy
w tym trudnym
czasie?

Siegnij po
wsparcie @
budowaniu

dobrostanu i
pocsuciu
roonowagi
psychicznej

Fundacja
ADRA
oferuje

darmowaq

pomoc @
ramach grup
wsparcia
"Rowno-
wasnia”

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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TWOJE WSPARCIE MOZE DAC NADZIEJE TYM,
KTORZY JEJ NAJBARDZIEJ POTRZEBUJA

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna niesie konkretng pomoc dla tych,
ktorzy znajdujg sie w trudnej sytuacji finansowej. Pomagamy w
sfinansowaniu: badan lekarskich, leczenia, zakupu sprzetu medycznego i
rehabilitacyjnego, srodkéw czystosci, higienicznych lub opatrunkowych.
Udzielamy pomocy tym, ktorych sytuacja nie pozwala na zakup opatu na
zime czy optacenie rachunkow za energie, gaz lub czynsz.

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

na konto Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej
rachunek w Banku Pekao S.A.: 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042

Obowigzek informacyjny zgodnie z art. 13 ust. 1 i 2 Ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (dalej ,RODO”):
Administratorem danych osobowych jest Chrzescianska Stuzba Charytatywna” (dalej: Organizacja), KRS: 0000220518. Dane osobowe beda przetwarzane przez
Organizacje w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Organizaciji oraz dla. celow szczegotowo opisanych na stronie www bliskoserca.pl/RODO. Podanie danych
jest niezbedne do zawarcia umowy darowizny. Podane dane osobowe bedg przechowywane do kofica okresu przedawnienia lub zmiany jego celu. Posiada Pani/Pan
prawo dostepu do tresci swoich danych iich 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
whniesienia, w dowolnym momencie, sprzeciwu wobec przetwarzania danych osobowych przez Organizacje. Szczegoty dotyczace sprzeciwu oraz innych zasad
przetwarzania danych, w tym informacje o kategoriach odbiorcow 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@bliskoserca.pl.
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czasy zdréwotne

TERMIN 1: | TERMIN 2:
1.08 - 8.08.2021 r. 8.08 - 15.08.2021 r.

Tel: 601-493-226 | e-mail: biuro@osrodekorion.pl
www.osrodekorion.pl | www.zdrowonanowo.pl

~ OSrodek Wypoczynkowy ,,Przystari” w Grzybowie k. Kolobrzegu

TERMIN 1: TERMIN 3:
25.04 - 02.05.2021 r. 19.09 - 26.09.2021 r.
TERMIN 2: TERMIN 4:
3.05 - 10.05.2021 r. 27.09 -4.10.2021 r.

Tel: 609-602-488 | e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl
www.osrodekprzystan.pl | www.zdrowonanowo.pl

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

aktywny wypoczynek wykiady | prezentacje * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, na temat profilaktyki hydroterapii
gimnastyka, i leczenia choréb * saune

spacery na plazy/w gérach) dajace praktyczne porady * okiady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio Jjak poprawi€ jakos$€ zycia » okiady z gliny

dobrana dieta (wegariska, » konsultacje lekarska * oktady z parafiny
bezglutenowa, bezlaktozowa, * porade dietetyczng * okiady z oleju
odchudzajgca, oczyszczajaca, » szkote zdrowego gotowania rycynowego - nowos¢!
sokoterapia) » masaz klasyczny » trakcje kregostupa




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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Zadzwon

TOMASZ - tel. /84114 175-pon. 10-12
ARTUR - tel. 693 331 431 -pon. 17 -19
JAROSLAW - tel. 570 690 420 -wt. 10-12
BEATA - tel. 791 921 358 -5r.17-19

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
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