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Dawanie i pomaganie innym ma lepszy wp+yw na nasze zdrowie
i 0g0Ine samopoczucie. Tak wiec rozpocznijmy Kolejny rok
od postanowienia, by uczynic cos wiecej dia dobra innych.
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NOTKA REDAKCYJNA

Tak, kolejny rok za nami. Bardzo trudny
rok. Pandemia COVID-19 zmienita nasze
poczucie bezpieczenstwa...

WITAMINY

| MINERALY —
NAJLEPSZY WYBOR
DLA TWOJEGO MOZGU

Wszyscy wiemy, ze dieta wptywa na nasze
zdrowie, nie powinno wiec nas dziwi¢, ze
oddziatuje réwniez na to, jak sie czujemy,
myslimy, dziatamy i Spimy, a szczegdlnie
gdy jesteSmy pod wptywem stresu.

DOBROCZYNNOSC

Poczatek kazdego roku jest szczegdlng
okazjg do dobroczynnosci. W poprzednim
numerze biuletynu pisalismy o tym,

ze zdecydowana wigkszos¢ Polakow
bardziej lubi obdarowywac kogos, niz
przyjmowac prezenty. Wtasnie teraz, jako
spoteczenstwo bedziemy mieli ku temu
okazje.

JAK DBAC O WLOSY
ZIMA?

Jak zadba¢ o wtosy zimga? Pytanie wcigz
powraca, bo przeciez zimny wiatr, suche
powietrze w pomieszczeniach i ciezkie
nakrycia glowy — wszystko to powoduije,
ze wiosy stajg sie pozbawione zycia

i naturalnej sprezystosci, potrzebuja
dodatkowej opieki.

KOTLETY Z ZIELONYM
GROSZKIEM
Kotleciki to smaczna i ciekawa propozycja

na ,przemycenie” groszku dla tych, ktorzy
nie za bardzo za nim przepadaja.
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Tak, kolejny rok za nami. Bardzo trudny rok. Pandemia COVID-19 zmienita
nasze poczucie bezpieczenstwa, niektorzy utracili najblizszych, zmienita
nastawienie do wielu spraw. Izolacja obywateli, unieruchomienie
gospodarki, coraz wieksze ograniczenia i strach przed choroba powoduja,
ze wchodzac w kolejny rok szukamy odpowiedzi jak diugo to potrwa?

COVID-19 rodzi niepokdj i pytania, na kto-
re trudno dzis odpowiedzie¢ z pewnoscia.
Jednak w tak trudnej sytuacji powinnismy
starac sie zauwaza¢ mimo wszystko te po-
zytywne strony zycia ufajac, ze bedzie le-
piej, stawia¢ czota wyzwaniom i rozwijac
empatie do ludzi. Z badan wynika, ze pan-
demia w wielu osobach wyzwolita dobre
cechy, ktére zaowocowaty wspieraniem in-
nych, szczegolnie tych, ktérzy byli zagroze-
ni skutkami wirusa. Z badan przeprowadzo-
nych przez Orange wynika, ze 59% bada-
nych oséb uswiadomita sobie, ze wazne jest
nie tylko nasze wtasne zdrowie, ale réwniez
wspieranie przyjaciot i rodziny, znajomych
oraz zupetnie obcych os6b. Ponad 56%
0s6b pod wptywem doswiadczen zwigza-
nych z koronawirusem, zadato sobie sprawe,
jak cenne jest pomaganie i jak dzieki wza-
jemnemu wsparciu mozna tatwiej radzi¢ so-
bie w trudnych czasach. Podczas pandemii

az 3/5 Polakéw zaangazowato sie w pomoc
na rzecz innych. 51% oséb przekazato srod-
ki materialne — w postaci ubran, jedzenia
i wsparcia finansowego. Natomiast 40% ba-
danych zadeklarowato , ze dzielito sie swo-
im czasem i umiejetnosciami np. szyjac ma-
seczki, robigc zakupy dla seniorow czy spe-
dzajac czas z dzie¢mi udzielajac korepetyciji.
W biuletynie rozpoczynajacym kolejny rok
znajdziecie artykut wtasnie o dobroczynno-
$ci. Tak to juz jest, ze wszyscy lubimy dosta-
wac prezenty i otrzymywac pomoc od in-
nych ludzi, a tymczasem, naukowcy doktad-
nie zbadali, ze dawanie i pomaganie innym
ma lepszy wptyw na nasze zdrowie i 0ogol-
ne samopoczucie. Tak wiec rozpocznijmy
kolejny rok od postanowienia, by uczynic
cos wiecej dla dobra innych.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Pokarm, jakim odzywiamy nasz organizm
zasadniczo pomaga lub przeszkadza neu-
rologicznemu funkcjonowaniu mézgu. Je-
dzenie typu fast food, czerwone mieso,
wysoce przetworzona zywnos$¢ oraz napo-
je i zywnos¢ zawierajace duzg ilos¢ cukru
blokujg optymalng prace moézgu, obnizajac
wydajnos¢ umystowa. Dlatego warto zmie-
ni¢ styl odzywiania wprowadzajac odpo-
wiednie zmiany i jes¢ zdrowo dostarczajac
odpowiednich sktadnikéw pokarmowych.
Do optymalnej pracy mézgu potrzebne sa
miedzy innymi witaminy i mineraty.
Witamina B1 (tiamina) jest konieczna
do optymalnego funkcjonowania mézgu
oraz systemu nerwowego, jest rowniez istot-
na przy trawieniu weglowodanéw — skrobi
i cukru. Mozna by to zilustrowa¢ w bardzo
prosty sposéb: tlen + witamina B1 + odpo-
wiednie enzymy = wilasciwe trawienie we-
glowodanéw (zuzytkowanie glukozy). Jeze-
li podczas tego procesu

zabraknie witaminy B lub znajduje sie ona
w niedostatecznejilosci, proces zuzytkowa-
nia weglowodandw zostaje zaktécony i po-
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Y WYBGH
MOZGU

Wszyscy wiemy, ze dieta wplywa

na nasze zdrowie, nie powinno wiec
nas dziwi¢, ze oddziatuje rowniez
na to, jak sie czujemy, myslimy,
dziatamy i $pimy, a szczegédlnie gdy
jestesmypod wptywem stresu.

wstaje kwas pirogronowy, ktéry w szczegél-
ny sposob irytuje komorki moézgu, przyczy-
niajac sie do podenerwowania i problemow
mentalnych. Ponadto czeste objawy niedo-
boru tiaminy obejmujg zmeczenie, nadwraz-
liwos¢, ruch gatek ocznych, utrate pamieci
i poczucie zagubienia.

Bardzo ciekawe doswiadczenie wskazujace
na zwigzek pomiedzy witaming B1 a ludz-
kg osobowoscig przeprowadzono w Klinice
Mayo. Wybrano dziesiecioosobowa grupe
sktadajaca sie z kobiet, ktére charakteryzo-
waty sie pogodnym usposobieniem i umie-
jetnoscia dobrej wspotpracy. Nastepnie po-
dano im diete uboga w witamine B1, sktada-
jaca sie z nastepujacych produktéw: chleb
biaty, duze ilosci kawy i herbaty, ptatki ku-
rydziane z duzg iloscig cukru, ryz biaty, mle-
ko, wotowina, sery, biatka jajek, masto, olej,
kakao, zelatyna i warzywa konserwowe. Nie
spozywaty one $wiezych owocoéw i warzyw
oraz petnoziarnistych ziaren i nasion. W eks-
perymencie nie podawano sniadan. Po dzie-
sieciu dniach nastgpita zupetna zmiana ich
usposobienia, nie byty w stanie pracowac



w grupie, bardzo tatwo denerwowaty sie.
Nie mogty tolerowa¢ zadnego hatasu. Za-
uwazono u nich objawy parestezji, czyli spa-
czonego odczuwania bodzcow w wyniku
zmian w nerwach lub drogach czuciowych.
Produkty bogate w witamine B1 to miedzy
innymi: kietki pszenicy, siemie Iniane, ptat-
ki owsiane, otreby owsiane, orzechy pista-
cjowe oraz ziarno stonecznika.

Witamina B6 (pirydoksyna) w istotnym
stopniu przyczynia sie do sprawnego syste-
mu nerwowego oraz jest konieczna w pro-
dukgji neuroprzekaznikéw takich jak kwas
gamma-aminomastowy (GABA) czy seroto-
nina. Objawami niedoboru tej witaminy sg
zmiany zachowania oraz zaburzenia funkgji
motorycznych. Nietrudno dostarczyc orga-
nizmowi odpowiednia ilos¢ owego niezwy-
kle istotnego sktadnika odzywczego, gdy
nasza dieta bogata jest w produkty roslinne.
Pokarmy bogate w witamine B6 to miedzy
innymi: kietki pszenicy, czosnek, ziemniaki,
orzechy laskowe i nerkowce, banany, socze-
wica. Jednak dieta opierajgca sie na pokar-
mach pochodzenia zwierzecego moze wy-
magac uzupetnienia witaminy B6.
Witamina B9 (kwas foliowy) moze odgry-
wac kluczowa role w obnizaniu ryzyka scho-
rzen poznego wieku, w tym choroby Alzhei-
mera, poprzez miedzy innymi rozrywanie
i niszczenie homocysteiny — aminokwa-
su, ktory jest toksyczny dla komérek ner-
wowych. Witamina ta pobudza takze wzrost
komérek moézgowych oraz zwieksza pro-
dukcje czerwonych krwinek, stymulujac do-
tlenienie mézgu. Znaczne ilosci kwasu fo-
liowego zawieraja: szpinak, groch, fasolka,
cate ziarna zbdz, soczewica, rukola, kapu-
sta gotowana.

Witamina B12 (kobalamina) jest waznym
sktadnikiem odzywczym, ktéry odgrywa
istotng role w optymalnym funkcjonowa-
niu moézgu oraz systemu nerwowego. Po-
maga réwniez w wyzbyciu sie depresyjnych
nastrojow. Witamina ta nie wystepuje natu-
ralnie w produktach roslinnych, dlatego we-
getarianom zaleca sie spozywanie produk-
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tow roslinnych wzbogacanych w witamine
B12 oraz suplementacje.
Antyoksydacyjne witaminy E, C i beta-
-karoten zostaty w sposob szczegélny po-
wigzane z obnizaniem ryzyka schorzen wie-
ku dojrzatego, a wiec redukcjg utraty zdol-
nosci poznawczej moézgu, demencji czy
choroby Alzheimera. Badania kliniczne wy-
kazaty, ze dostarczanie witaminy E powo-
dowato spowalnianie tempa obnizania sie
procesu poznawczego oraz redukcje ryzy-
ka wystapienia zaburzen pamieci. Rdwniez
dostarczaniu witaminy C czy obu tych wi-
tamin jednoczesnie, a takze beta-karotenu
towarzyszyty lepsze wyniki uzyskane w te-
stach poznawczych.

Doskonatym zrédtem witamin i antyok-
sydantoéw sa naturalne owoce i warzywa,
zwtaszcza pochodzace z ekologicznych te-
renow. Poprawiajg one pamiec oraz cyrku-
lacje przeptywu krwi do mézgu, dotlenia-
jac go. Wsrod nich na uwage zastuguja bo-
réwka czarna, czarna porzeczka, truskawki,
wisnie, szparagi, rzodkiewki, pomidory, ka-
pusta, safaty, stodkie ziemniaki. Wtasciwo-
$ci przeciwutleniajgce wykazuje takze se-
len i beta-karoten, zawarte miedzy innymi
w produktach takich jak ciemny ryz, owies,
marchew, cebula, brukselka, kapusta. Duze
ilosci witaminy E (przeciwutleniajacej) wy-
stepuja w orzechach wtoskich, laskowych,
migdatach, otrebach pszennych czy nasio-
nach stonecznika.

Zelazo jest konieczne dla dobrej wydajno-
$ci fizycznej oraz zdrowia fizycznego, a tak-
ze lepszej sprawnosci intelektualnej. Zelazo
pomaga w produkowaniu neuroprzekazni-
kéw orazich sprawnosci, czyli przenoszeniu
wiadomosci z jednej komorki mézgowej lub
nerwu do kolejnych. Zatem konieczne jest
dostarczenie odpowiedniej dawki zelaza, ale
zbyt duza jegoilos¢ szkodzi mézgowiii ciatu.
Produkty bogate w zelazo to miedzy inny-
mi: ziarno soi, tofu, pestki dyni, masto seza-
mowe, amarantus i wodorosty.

OPR. BEATA SLESZYNSKA



Poczatek kazdego roku

jest szczegolna okazja

do dobroczynnosci.

W poprzednim numerze
biuletynu pisaliSmy o tym,

ze zdecydowana wiekszos¢
Polakow bardziej lubi
obdarowywac¢ kogos, niz
przyjmowac prezenty. Wtasnie
teraz, jako spoteczenstwo
bedziemy mieli ku temu okazje.

Bedziemy mogli doswiadczy¢ radosci z da-
wania, ale rowniez sprawi¢ mitg niespo-
dzianke tym, ktérzy potrzebujg pomocy. Jak
to zrobic¢? Nie zapomniec o podopiecznych
organizacji pozarzagdowych przy corocznym
rozliczeniu z podatku — to wiasnie dla nich
mozemy zrobic co$ dobrego i przekierowac

czesc naszego podatku — a doktadnie 1%,
ze skarbu Panstwa na dziatalnosc spoteczna.
Posrdd réznych podatkow, ktore ptacimy,
ten jeden, budzi inne skojarzenia i emocje
niz pozostate. Po pierwsze jako spoteczen-
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stwo jesteSmy zaangazowani w proces po-
dejmowania decyzji, dotyczacy celowosci
tego podatku, a po drugie, dokonujac do-
brego wyboru, mozemy w wymierny spo-
sOb pomodc tym, ktérzy znajduja sie w po-
trzebie. Nazywamy go podatkiem dobro-
czynnym, cho¢ nas samych nie kosztuje nic
wiecej — jedynie odrobinke czasu na wpisa-
nie numeru KRS wybranej organizacji.

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna — Bli-
sko Serca posiada status Organizacji Pozyt-
ku Publicznego (OPP), ktory uprawnia ja




do otrzymywania 1% podatku (KRS 0000
520 518). Dziata nieprzerwanie od 1997 roku,
niosgc pomoc najbardziej potrzebujacym,
bez wzgledu na wiek, pte¢, rase, wyznanie
czy narodowos¢. Od kilku lat Chrzescijanska
Stuzba Charytatywna zebrany 1% podatku
wykorzystuje na wsparcie podopiecznych
projektu ,Badz Solidarny w Potrzebie”.

»10 dzieki temu projektowi jesteSmy w sta-
nie pomagac w sytuacjach niecierpigcych
zwtoki, gdzie nie ma czasu na organizowa-
nie celowych zbidrek pienieznych od po-
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czatku i oczekiwanie na srodki. Sg to przy-
padki, gdy osoby (czesto dzieci) ulegaja po-
waznemu wypadkowi i potrzebujg operadji,
rehabilitacji czy zakupu srodkéw opatrunko-
wych. Niejednokrotnie bywajg tez potrzeby
zwigzane z nagtym pojawieniem sie cho-
roby i zakupem lekéw lub wykonaniu ba-
dan diagnostycznych. Wspieramy tez ro-
dziny, ktore znajduja sie w krytycznej sytu-
acji np. w wyniku pozaru domu czy innych
nieszczes¢. Takie sytuacje i zdarzenia loso-
we wymagajq podjecia natychmiastowych
dziatan. Ponadto program ,Badz solidarny
w potrzebie” umozliwia dorazng pomoc
osobom, ktore zostaty bez opatu na zime
lub ktorym brak zywnosci czy ubran. Jedno
jest pewne — dziatania te sg mozliwe dzie-
ki wptywom z 1% podatku.

S3 to czesto niewielkie kwoty, ale zebrane
razem pozwalajg odmienic czyjes zycie”.
Zachecamy wiec do przekazania 1% po-
datku na dziatania na rzecz podopiecznych
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywne;j.
Wystarczy w odpowiedniej rubryce sktada-
nej deklaracji podatkowej wprowadzi¢ nu-
mer KRS: 0000 220 518 lub skorzystac z dar-
mowego programu na stronie bliskoserca.
pl/pit, gdzie deklaracje mozna rozliczy¢ elek-
tronicznie. Osoby, ktére w tym roku beda
rozliczaty sie online przez strone podatki.
gov.pl, rbwniez moga przekazac 1%.

Nasza sytuacja ekonomiczna na zakoncze-
nie tego trudnego 2020 roku moze wygla-
dac réznie, ale pamietajmy, ze ta forma po-
mocy nhic nas nie kosztuje. Jesli nie przeka-
zemy 1% podatku na cele dobroczynne,
automatycznie zostanie on przekierowany
do skarbu Panstwa. Dajac mozliwo$¢ skorzy-
stania z tej czesci podatku potrzebujacym,
z pewnoscig bedziemy mieli w sercu rados¢
i satysfakcje z udzielonej pomocy. Nalezy
tez pamieta¢, ze pomaganie innym ma do-
bry wptyw na nasze zdrowie psychicznei sa-
mopoczucie. Zachecamy wiec do postawy
dobroczynnosci w 2021 roku!

MAGDA GLABIKOWSKA
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Jak zadba¢ o wtosy zima? Pytanie wcigz powraca, bo przeciez zimny wiatr,
suche powietrze w pomieszczeniach i ciezkie nakrycia glowy —
wszystko to powoduje, ze wlosy staja sie pozbawione zycia
i naturalnej sprezystosci, potrzebuja dodatkowej opieki.

Wahania temperatur nie stuzg wtosom, dla-
tego za kazdym razem gdy opuszczamy
ciepte pomieszczenie i wychodzimy na ze-
wnatrz, nasza skora gtowy doznaje lekkie-
go szoku termicznego. Jest to odczuwal-
ne zwitaszcza, kiedy za oknem panuje mi-
nusowa temperatura. Naczynia krwionosne
wowczas obkurczajg sie, dostawa substan-

¢jiodzywczych zostaje zaburzona, a najstab-
sze wiosy wypadaja. Pedzenie o poranku
do pracy z niedosuszonymi wtosami pote-
guje szok termiczny, ostabia cebulki wtoso-
we i nasila problem wypadajacych wtoséw.
Aby zadbad o wtosy zimga nalezy pamietac
o wtasciwym odzywianiu, olejowaniu i na-
wilzaniu.



Nawilzanie

Jesli mieszkamy w bloku, w trakcie okresu
grzewczego powietrze bedzie bardzo su-
che co szybko odbije sie na kondycji naszych
wtoséw i skory. Dlatego warto zainwesto-
wac w nawilzacz powietrza, lub zadbac o to
innymi metodami. Na kaloryferze mozemy
umiesci¢ pojemnikiz wodg, suszy¢ wilgotne
reczniki. Musimy pamietac tez o dostarcza-
niu organizmowi odpowiedniej ilosci pty-
néw, najlepiej cieptych. W zimie czesto zda-
rza sie, ze pijemy zdecydowanie za mato.

Odzywianie

Najlepiej skoncentrowac sie na natozeniu
maski po myciu na korice wtosoéw, ktére
zwykle s3 najbardziej przesuszone i znisz-
czone. Maske mozemy zostawi¢ na wto-
sach na 15 minut, dodatkowo podgrzewa-
jac czepek aby caty zabieg przyniést lepsze
rezultaty. W ten sposodb tuski witosa unosza
sie pozwalajac sktadnikom maski na lepsza
penetracje i dogtebne dziatanie. Po doktad-
nym sptukaniu maski mozemy zastosowac
nawilzajaca ptukanke z siemienia Inianego
i odrobiny octu jabtkowego. Ostatnie ptu-
kanie powinnySsmy wykonac tez z pomoca
chtodniejszej wody by pozwoli¢ tuskom wto-
s6w na domkniecie sie.

Olejowanie

Okazuje sie, ze olejowanie wioséw przed
myciem moze okazac sie rbwnie wazne.

Chronimy

ZDROWIE
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Trzymamy olej na wiosach godzine, najcze-
$ciej polecanym olejem jest olej Iniany, ktéry
genialnie sprawdza sie na suchych witosach.
To prawda, ze zimg z powodu réznic tem-
peratur i noszenia czapek, wtosy przettusz-
Czajg sie nam bardziej. Dlatego do codzien-
nej pielegnacji wtoséw, warto zaopatrzyc¢ sie
w delikatny szampon, odpowiedni do po-
trzeb naszej skory i wtoséw, ktéry myje deli-
katnie i skutecznie. Dla tych, ktorzy nie chca
tak czesto myc witosy, polecamy suchy szam-
pon.

Suchy szampon
SKEADNIKI

1/2 szklanki (120 g) maki ryzowej
1/4 szklanki (55 g) sody oczyszczonej

1/4 szklanki (30 g) skérki pomaranczowej
w proszku

5 kropli olejku z paczuli lub migdatowy

PRZYGOTOWANIE

Make doktadnie wymieszac¢ z sodg i skorka
pomaranczoway, a hastepnie dalej mieszajac,
dodawac olejek, az do catkowitego potacze-
nia sktadnikéw. Przela¢ do sterylnej butelki.
Sposéb uzycia: odrobing mieszanki opré-
szy¢ wtosy i wmasowad do catkowitego
wchtoniecia.

llos¢: 1 szklanka (200 g)

BONITA PONIATOWSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

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

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktdrzy doceniaja

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


http://www.BliskoSerca.pl
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KOTLETY Z ZIELONYM

Kotleciki to smaczna i ciekawa propozycja
na ,przemycenie” groszku dla tych, ktérzy
nie za bardzo za nim przepadaja. Tak to cza-
sami bywa, nie jest tatwo wszystkim dogo-
dzi¢, ale kotlety maja swaj urok, sa stodkie,
dos¢ delikatne, pyszne na ciepto i na zim-
no. Warto sprobowac tym bardziej, ze gro-
szek to zrédto biatka i wielu cennych sktad-
nikéw. Ciekawa jestem czy lubicie groszek?
Jeslitak to zapraszam na moje kotlety z zie-
lonego groszku.

Sktadniki

2 szklanki zielonego groszku (moze
by¢ mrozony)

1 brokutu
1 opakowanie mrozonego szpinaku

1 szklanka ugotowanych na gesto
ptatkéw owsianych

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

5 tyzek podprazonego i zmielonego
stonecznika

1 poszatkowana cebula
2 zabkow czosnku
1 tyzka przyprawy sycylijskiej

pieprz, sol i przyprawa warzywna
do smaku

Sposdb przyrzadzenia
Cebule, czosnek, poszatkowany brokut
i szpinak podsmazamy na oleju.

Mieszamy wszystkie sktadniki, miksujemy
stopka od blendera, doprawiamy do smaku.
Obtaczamy w butce tartej i smazymy badz
pieczemy w piekarniku.

Z przepisu wychodzi okoto 12 kotletow.

MARZANNA BOJKO —
AUTORKA BLOGU
ZDROWIENATALERZU.PL




Dziatanie organizaciji ozﬁzqdowych takich jak nasza, chyba jeszcze
nigdy nie byto tak ? ebne, jak teraz - to wiasnie na naszq pomoc
2 ludzi dotknietych biedq, chorobq, kalectwem czy gtodem.
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Y SIE W NIESIENIU POMOCY!

0000 220 518

Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna




warto obejezec! (8 Youlube

SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE

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?

ADRA

Siegnij po
wsparcie @
budowaniu

dobrostanu i
pocsuciu
rownowagi
psychicznej

Fundacja
ADRA
oferuje
darmowa
pomoc w
ramach grup
wsparcia
"Rowno-
waznia"”

FUNDACJA ADRA
POLSKA

ul. Olednicka 4
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

43N

ZAPISZ SIE NA
GRUPE!

www.adra.pl/kryzys

ROWNO
WAZNIA

Bezptatne
Grupy Wsparcia Online




BLISKOSERCA.PL

TWOJE WSPARCIE MOZE DAC NADZIEJE TYM,
KTORZY JEJ NAJBARDZIEJ POTRZEBUJA

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna niesie konkretng pomoc dla tych,
ktorzy znajduja sie w trudnej sytuacji finansowej. Pomagamy w
sfinansowaniu: badan lekarskich, leczenia, zakupu sprzetu medycznego i
rehabilitacyjnego, srodkéw czystosci, higienicznych lub opatrunkowych.
Udzielamy pomocy tym, ktéorych 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"

Blisko na konto Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej
Serca 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 Chrzescijanska Stuzba Charytatywna” (dalej: Organizacja), KRS: 0000220518. Dane osobowe beda przetwarzane przez
Organizacje w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Organizacji oraz dla celow szczegdtowo opisanych na stronie www bliskoserca.pl/RODO. Podanie danych
jest niezbedne do zawarcia umowy darowizny. Podane dane osobowe bedg przechowywane do korica okresu przedawnienia lub zmiany jego celu. 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
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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ZDROWO MA HOWO™¢

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

O$rodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

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

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

- Osrodek Wypoczynkowy ,,Przystan” 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 .

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

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

wykiady | prezentacje * inhalacje | proste zabiegi
na temat profilaktyki hydroterapii

i leczenia choréb * saune

dajgce praktyczne porady « okiady z borowiny

Jak poprawi€ jako$€ Zzycia » okiady z gliny

* konsultacje lekarska * okiady z parafiny

* porade dietetyczng * okiady z oleju

* szkole zdrowego gotowania rycynowego - nowos¢!
* masaz klasyczny » trakcje kregosiupa




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach

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