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NOTKA REDAKCYJNA

Albert Einstein powiedziat, ze ,kazdy z nas
ma dwie rzeczy do wyboru. Jestesmy albo
petni mitosci... albo petni leku”.

COS WIECEJ NIZ
SZCZOTKA CZYSZCZACA

JELITA

Wielu ludzi wyraza mylny poglad, ze
btonnik jest niczym twarde wiosie
szczotki, ktéra wymiata do czysta jelita.

W rzeczywistosci btonnik pokarmowy
utworzony jest z mikroskopijnych
tancuchéw cukrow (weglowodanéw),
ktore niestrawione przechodzg przez jelito
cienkie, formujac mase katowa.

OSWOIC LEK

Dotychczasowa sytuacja zwigzana
z koronawirusem nie jest prosta.
Wzbudza w nas ré6zne emocje.

EKOLOGICZNE SRODKI
DO SPRZATANIA DOMU

Przyroda po raz kolejny daje nam
sprytne i proste zamienniki dla ostrych
substancji czyszczacych. Pozwélmy sobie
na otaczanie sie tym, co jest dla nas
przyjazne, a fatwiej nam bedzie uchronic
sie przed negatywnym wptywem
wszechotaczajacej i co gorsza zbednej
,Chemii”.

KOTLECIKI Z KASZY
JAGLANEJ

Czesto robie takie kotleciki. Kasza
jaglana nalezy do tych najzdrowszych.
Jest lekkostrawna, zawiera krzemionke,
witaminy z grupy B, zelazo.

Potaczenie kaszy z tofu dostarcza
petnowartosciowego biatka.
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Albert Einstein powiedziat, ze ,Kazdy z nas ma dwie rzeczy do wyboru.
Jestesmy albo petni mitosci... albo petni leku”.

Mozna by powiedzie¢, ze dzisiejsza rze-
czywisto$¢, gdy Swiat stawia czota epide-
mii koronawirusa, nie sprzyja poczuciu bez-
pieczenstwai wzmaga sytuacje lekowe. Na-
wet osoby, ktdre na co dzien nie odczuwaja
nadmiarowego leku zwigzanego z choroba
COVID-19, w obecnej sytuacji doswiadcza-
ja go z powodu niepewnosci o prace, przy-
szto$¢ dzieci. W koncu kazdy z nas martwi
sie o zdrowie. W koronawirusowym zamie-
szaniu warto wiedzie¢, ze lek jest naturalng
reakcjg na sytuacje, ktérg odbieramy jako
zagrozenie. Jednoczesnie pogarsza on na-
sze funkcje myslowe, utrudnia znajdowa-
nie dobrych rozwiazan i racjonalne zacho-
wania. Zaburza tez prace systemu immu-
nologicznego, ktéry chroni nasz organizm
przed czynnikami chorobotworczymi. Dla-
tego umiejetnos¢ opanowywania leku jest
wyjatkowo wazna w obecnej sytuacji. Dla-
tego tezw najnowszym biuletynie piszemy

o tym cho¢ pare stéw, by podpowiedzie¢ jak
radzi¢ sobie z nim.

W biuletynie réwniez o ekologicznym sprza-
taniu. Wiosna to pora, kiedy mozemy otwo-
rzy¢ okna na osciez, wpusci¢ do domu swie-
ze powietrze i posprzata¢ dom. To zupet-
nie normalne, ze wfasnie wiosng chce nam
sie zakasac rekawy i wyczysci¢ swojq prze-
strzen. Zimowa pory, kiedy dzien jest krét-
ki, po powrocie z pracy czesto marzymy tyl-
ko o herbatce i wtuleniu w ciepty koc. A kie-
dy stonko dogrzeje a dzien staje sie dtuzszy,
wstepuje w nas wieksza ochota na gruntow-
ne sprzatanie.

Ale jak posprzata¢ dom dbajac o domowe
srodowisko? Jakich uzy¢ srodkéw by sku-
teczniei ekologicznie posprzatac cztery ka-
ty? Zapraszam do lektury.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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CZYSZCZACA JELITA

Wielu ludzi wyraza mylny poglad, ze blonnik jest niczym twarde wlosie szczotki,
ktorawymiata do czysta jelita. W rzeczywistosci btonnik pokarmowy utworzony
jestz mikroskopijnych tancuchow cukrow (weglowodanow), ktore niestrawione
przechodza przez jelito cienkie, formujac mase katowa.

Btonnik wchtania wode, co jeszcze powiek-
sza rozmiar stolca i sprawia, ze jest on duzy,
miekki i reqularny, a wydalanie jest bezbo-
lesne. Btonnik réwniez spowalnia wchfania-
nie przez organizm kalorii i innych substancji
odzywczych, zachodzace przez btone $luzo-
wa jelita. Chroni to przed nagtymi waha-
niami stezenia cukru i moze mie¢ znacze-
nie w terapii cukrzycy. Blonnik pokarmowy

rowniez wigze i dezaktywuje rakotworcze
substancje (takie jak zanieczyszczenia sro-
dowiskowe) oraz usuwa z organizmu nad-
miar cholesterolu i hormondw.

Jedli dieta jest uboga w btonnik, jest zbyt
mato materiatu do uformowania stolca (kil-
ka martwych komorek i marnailos¢ btonni-
ka). Nie dziwi wiec fakt, ze prawie 70 procent
0s6b stosujacych diete Atkinsa, ktéra ktadzie



nacisk na wysokie spozycie migsa i nabiatu
przy matym spozyciu btonnika, skarzy sie
na zaparcia. Rezultatem jest zazwyczaj kil-
ka drobnych, twardych kulek katu wydala-
nych dwa razy na tydzien. Niezbyt przyjem-
ny scenariusz. Jako ze te kulki sg niewiel-
kiego rozmiaru, powodujg one niewielkie
rozszerzenie odbytnicy i ciezko je wydali¢
— a to sprzyja zaparciom.

Osoby z problemem zapar¢ prébuja posy-
pywac swoje sniadanie otrebami pszennymi
— francuskiego tosta z mastem, placki ziem-
niaczane, a nawet bekon. Szlachetny to wy-
sitek, ale oczywiscie nie mozna tak po pro-
stu dodac btonnika do tak czy inaczej nie-
zdrowego positku i oczekiwac jakichkolwiek
pozytywnych rezultatéw. Poza tym, po c6z
bez powodu psu¢ smak doskonale ttustego
kawatka bekonu?

Aby wyprézniac sie normalnie i systema-
tycznie, trzeba napetniac jelita odpowiedni-
mi rzeczami, co oznacza podawanie na stoét
wiasciwych pokarmow. Dieta oparta na nie-
rafinowanych skrobiach — takich jak ziem-
niaki, warzywa stragczkowe, ryz, kukurydza,
stodkie ziemniaki, petnoziarniste chleby
i makarony — z dodatkiem owocéw i wa-
rzyw jest tym, czego uktad trawienny po-
trzebuje, by méc funkcjonowac prawidtowo.
Produkty zwierzece, a szczegdlnie jakiekol-
wiek biatko pochodzace z nabiatu, zaktoci
prawidtowg przemiane materii prawie na-
tychmiast, a normalne funkcjonowanie po-
wroci dopiero po trzech-czterech dniach
od odstawienia tych pokarméw i przywroé-
cenia zdrowego odzywiania. Jako antido-
tum na zaparcia sugeruje sie ¢wiczenia fi-
zycznei picie wiekszej ilosci wody, ale przy-
nosi to watpliwe rezultaty.

Lata nieodpowiedniego funkcjonowania je-
lit, objawiajace sie zaparciami, moga powo-
dowac wiele probleméw, takich jak rozsze-
rzenie jelita, czy tez ,zespot leniwego jelita”,
szczegOlnie jesli naduzywane byty srodki
przeczyszczajace. Miesnie jelita sg tak stabe,
ze nie sg juz w stanie skutecznie sie kurczyc.
Co gorsza, po latach stymulacji chemikalia-
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mi zawartymi w srodkach przeczyszczaja-
cych jelita stajg sie niewrazliwe na natural-
ny bodziec, jakim jest obecnosc¢ stolcai kur-
czg sie tylko wtedy, kiedy zostang sztucznie
pobudzone.

Jak przetama¢ nawyk uzywania srodkéw
przeczyszczajacych i uleczy¢ ,zespét leni-
wego jelita”? Wymaga to planowania, cier-
pliwosci, a przede wszystkim treningu. Jeli-
to musi zostac przywrécone do normalnego
funkcjonowania — kurczenia sie pod wpty-
wem bodzca, jakim jest rozszerzenie sie spo-
wodowane obecnoscia katu. Trzeba to wy-
¢wiczyc tak, aby miesnie zndéw staty sie sil-
ne. Pierwszym krokiem jest jedzenie duzej
ilosci wiasciwego pozywienia (nie pora tu
na post). Trzeba napetnic jelita btonnikiem,
zeby usunac z nich wszystkie paralizujgce
biatka pochodzace z nabiatu. Zanim poja-
wi sie potrzeba wyprdznienia, moze upty-
nac kilka dni. Trzeba zachowac cierpliwosc.
Jesli po zastosowaniu sie do moich wska-
zowek w przeciggu tygodnia nie pojawi sie
obfity miekki stolec albo jesli pojawi sie bol
brzucha lub krwawienie, nalezy natychmiast
skonsultowac sie z lekarzem. Kazde podej-
rzenie, ze normalne funkcjonowanie zakto-
ca co$ wiecej niz po prostu leniwa praca je-
lit, wymaga konsultacji lekarskiej, poniewaz
niekiedy obstrukcja jest efektem obecnosci
guza lub kamieni katowych.

Czasami dobrze jest ,wymusic¢” wypréznie-
nie poprzez celowe przepetnienie jelit. Moz-
na to zrobi¢ za pomocg otragb pszennych,
nasion babki ptesznika, siemienia Inianego
albo w ostatecznosci niewchfanialnego cu-
kru zwanego laktuloza (wymaga recepty le-
karskiej). Ltatwosc i regularnos¢ wyprdznien
powinna poprawiac sie w kolejnych dniach
kuracji. Kiedy wypréznienia zaczng przebie-
gac¢ bez wysitku, wtedy ilos¢ konsumowa-
nych otrgb pszennych, nasion babki pteszni-
ka, siemienia Inianego lub laktulozy mozna
powoli zmniejszac, aby w koncu zaprzestac
ich stosowania.

DR JOHN MCDOUGALL
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Z jednej strony, konfrontuje nas z tym, ze
mozemy zachorowaci nawet umrzeca prze-
ciez lek przed utratg zycia dla wiekszosci jest
jednym z najsilniejszych przezyc. Z drugiej,
strony, znamy osoby, ktére méwig, ze nic
sie nie dzieje, méwiac, ze Covid-19 to zwy-
kta grypa a statystyki nie do konca poka-
zuja rzeczywisty stan. To wszystko, wzbu-
dza w nas niepewnos¢, strach i wiele innych
emogji, wiec trudno odnalez¢ sie w tym nie-
pewnym $wiecie.

Dla wiekszosci z nas wizja zmienionego
$wiata lezy w obszarze leku, poniewaz lu-
bimy miec kontrole, chcemy utozy¢ sobie
plany na jutro, na wakacje, na za rok. Jed-
nak sytuacja covidowa uczy nas, ze wcale
nie musi by¢ tak, jak zaplanowalismy i war-
to poc¢wiczy¢ umiejetnos¢ zaakceptowania
braku kontroli jako stan, ktéry jest czescig
naszego zycia. Dobrze jest zna¢ rade Chry-
stusa, ktéry powiedziat: ,Nie troszczcie sie
wiec o dzien jutrzejszy, gdyz dzien jutrzejszy
bedzie miat wtasne troski. Dosy¢ ma dzien
swego utrapienia.”

Zamartwianie sie w niczym nam nie pomo-
ze. Co wiecej, kiedy uznajemy, ze Swiat jest
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Dotychczasowa sytuacja

zwigzana z koronawirusem

nie jest prosta.

Wzbudza w nas rézne emocje.

dla nas zagrazajacy i nieprzyjazny, nasze dzia-
tania staja sie defensywne, w ich tle pojawia
sie paniczny strach a nawet lek. Przyjmuje
on z czasem posta¢ dyskomfortu, napiecia,
i ciagtego zamartwiania sie. Dlugotrwaty lek
moze przerodzi¢ sie w powazne zagrozenie
naszego zdrowia emocjonalnego i psychicz-
nego. Moga pojawic sie objawy psychosoma-
tyczne sygnalizujgce nerwice lekowg a nie-
kiedy moga pojawic sie oznaki fobii i ataki
paniki. W takiej sytuacji nalezy bezwzgled-
nie szuka¢ pomocy lekarza psychiatry.

Swiatowa Organizacja Zdrowia kilka lat temu
sygnalizowata, ze az 25% ludnosci na Swie-
cie doznaje lub dozna w trakcie swojego zy-
cia zaburzen psychicznych. Obecnie odse-
tek ludzi potrzebujacych wsparcia psychicz-
nego i emocjonalnego niepokojgco wzrasta.
Miedzy innymi spowodowane jest to sy-
tuacja z szalejagcym wirusem SARS-CoV-2
i zwigzang z tym niepewnoscig o jutro. Co
wydaje sie wazne, zaburzenia lekowe cze-
$ciej doswiadczajg obywatele krajow roz-
winietych niz rozwijajacych sie, mieszkancy
duzych miasti co ciekawe w réznym wieku.
Z jednej strony lek jest normalng reakcja



na stresujace sytuacje takie jak: wazny eg-
zamin, wystgpienie publiczne czy jakiekol-
wiek zagrozenie. Jednakze u niektérych
0s6b stan niepokoju utrzymuje sie dtuzej
i moze nasilac sie, nawet jezeli stresujacy
moment dawno minat. Warto wiedzie¢, ze
dtugotrwaty niepokdj i napiecie moga do-
prowadzi¢ do powaznych zaburzen unie-
mozliwiajacych poradzenie sobie z codzien-
nymi sprawami. Taka sytuacja doprowadza
do tego, ze osoba doswiadczajac leku nie
jest w stanie nad nim zapanowac i lek staje
sie zaburzeniem, ktéry znaczaco obniza ja-
kos¢ zycia i ogranicza funkcjonowanie.

Jak radzic¢ sobie z lekiem?
Ponizsze rady nie zastgpig pomocy specja-
listy ale mogg okazac sie uzyteczne:
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« Utrzymuj zdrowy tryb zycia: regularnie
¢wicz, zdrowo sie odzywiaj i wysypiaj sie.
To znaczaco moze podniesc jakos¢ twoje-
go zycia.

+ Odt6z powazne zmiany w zyciu na pozniej:
jesli jest to mozliwe, powazne decyzje jak
zmiana pracy, zmiana miejsca zamieszka-
nia czy inne, odtdz na spokojniejszy czas.

« Zainwestuj w dobre relacje: ktopoty
z zwigzkach moga przyczyni sie do le-
ku, dlatego rozwijaj umiejetnosc szczerej,
otwartej komunikagji i staraj sie rozwigzy-
wac problemy w momencie gdy zaczyna-
ja narastac. Nie trzymaj je w gtowie.

« Odprezsie: postaraj sie znalez¢ czas na re-
laks, na aktywnos¢, ktora sprawi Ci przy-
jemnos¢, jak czytanie, hobby.

« Zrezygnuj z alkoholu i uzywek: moga one
powodowac¢ dtugoterminowe problemy
i utrudnic powré6t do zdrowia. Dobrym po-
mystem jest unikanie wszystkich substan-
¢ji stymulacyjnych jak np. kofeina.

« Badz zyczliwy, zawsze: w stosunku do bli-

skich, pracownikéw, wszystkich, ktorzy sa
w twoim otoczeniu. Praktykuj wdziecz-
nosc.

- ZaufajBogu: wiarai zaufanie w Boza obec-

nos¢ pomaga w radzeniu sobie z przeciw-
nosciami i wzmacnia che¢ do zycia i sta-
wiania opor problemom. Kazdego wieczo-
ra pomodl sie, dziekujac za przezyty dzien.

BEATA SLESZYNSKA



EKOLOGICZI
DO SPRZATAI
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SZLACHETNE ZDROWIE

IE SROD

i I

Przyroda po raz kolejny daje nam sprytne i proste zamienniki dla ostrych
substancji czyszczacych. Pozwélmy sobie na otaczanie sie tym, co jest
dla nas przyjazne, a fatwiej nam bedzie uchronic sie przed negatywnym
wptywem wszechotaczajacej i co gorsza zbednej ,chemii”.

Przeciez posprzata¢c w domu ,na btysk”,
mozemy taniej, bezpieczniej dla srodowi-
skai rownie skutecznie, co tradycyjnymi me-
todami. W roli ekologicznych preparatéw
$wietnie sprawdzg sie: ocet, soda oczysz-
czona, boraks, mydto roslinne czy kwasek
cytrynowy, sok z cytryny czy sol.

Ocet spirytusowy — ma $wietne dziatanie
antybakteryjne, rozpuszcza tluszczi cowaz-
ne — jego zapach szybko wietrzeje.

Soda oczyszczona — zmiekcza wode, usu-
wa niechciane zapachy (nawet te z czosn-
ku czy cebuli!), czysci wszystkie kuchen-
ne sprzety, zapobiega rdzewieniu, moze
zastgpi¢ wybielacz do prania, nadaje sie
do czyszczenia armatury i nie tylko. Sode

mozna réwniez wykorzysta¢ do namacza-
nia ubran przed praniem — trzeba tylko
dodac 'z szklanke do cieptej wody i ubra-
nia czy reczniki moczy¢ w roztworze przez
30 minut. Aby pozby¢ sie brzydkiego zapa-
chu z kosza na smieci, mozna np. rozsypac
4 szklanki produktu na jego dnie.

S6l — przyda sie w usuwaniu uporczywych
zabrudzen, np. z piekarnika. Wystarczy przy-
gotowac paste na bazie 1/4 szklanki sody
oczyszczonej, 2 tyzeczek soli, goracej wo-
dy i nanies¢ jg na 5 minut na zabrudzone
powierzchnie.

Boraks — czysci i usuwa zapachy, zmiek-
cza wode, doskonaty srodek dezynfekujacy.
Szare mydto — sSwietny substytut komer-



cyjnych detergentow; tanii ekolo-
giczny srodek do sprzatania, roz-
puszcza ttuszcz, idealny do mycia
podtdg.

Kwasek/sok cytrynowy — ma
silne dziatanie antybakteryjne,
czysci ttuszcz, kamien i odswie-
za; ma dziatanie wybielajagce —
moze sie przydac przy usuwaniu
plam. Cytryna pomoze tez wyczy-
$ci¢ naczynia ze stali nierdzewnej,
zastapi wybielacz (bawetniang
bielizne nalezy wygotowac z kil-
koma plasterkami cytryny) i za-
dziafa jak $rodek do czyszczenia
stopy zelazka.

Naturalne olejki eteryczne —
wzmachniajg dziatanie antybak-
teryjne i antywirusowe srodkéw
czyszczacych, dodatkowo olej-
ki z cytrusow majgq wtasciwosci
oczyszczania z thuszczow.

— wiasciwosci antybakteryjne:
laur, kamfora, kardamon, citronel-
la, cyprys, eukaliptus, imbir, jato-
wiec, lawenda, cytryna, trawa cy-
trynowa, limonka, pomarancza,
sosna, rozmaryn, szatwia, drze-
wo sandatowe, drzewo herbacia-
ne, tymianek

— wiasciwosci antywirusowe: cy-
namon, eukaliptus, lawenda, cy-
tryna, oregano, drzewo sandato-
we, drzewo herbaciane

Chronimy

ZDROWIE
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Robimy ekologiczne srodki czystosci

Ptyn do mycia naczyn

sok z trzech cytryn

1,5 szklanki wody

1 szklanka soli drobnoziarnistej

1 szklanka biatego octu

Zmieszaj sok cytrynowy z wodg, solg i octem. Go-
tuj w garnku przez okoto 10 minut, ciagle mieszajac,
dopoki ptyn sie nie zagesci. Jeszcze ciepty ptyn wlej
do szklanego naczynia. Uzywaj, jak kazdego innego
ptynu do mycia naczyn.

Ptyn do czyszczenia zlewu kuchennego

1/2 szklanki (110 g) sody oczyszczonej

1/4 szklanki (60 ml) biatego octu

5 kropli olejku limonowego

5 kropli olejku cytrynowego

W misce wymieszaj wszystkie sktadniki. Mieszanke
natoz na gabke lub myjke i wycieraj zabrudzong po-
wierzchnie.

Dlaczego zatem warto sprzata¢ dom
w ekologiczny sposob?

1. W4rdd nas jest coraz wiecej osdb uczulonych na che-
miczne detergenty.

2. Jeste$my coraz bardziej swiadomi szkodliwego
wptywu niektorych chemicznych substancji na nasz
organizm, wiec rozsadniej podchodzimy do kontak-
tu z nimi i staramy sie wybierac rozwigzania przy-
jazne srodowisku.

3. Naturalne substytuty detergentow torealna oszczed-
nos¢ dla domowego budzetu, bowiem wykorzystu-

jemy niedrogie i ogdlnodostepne produkty.
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 (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc
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KOTLECIKI Z KASZY JAGLARE)

Czesto robie takie kotleciki. Kasza jaglana nalezy
do tych najzdrowszych. Jest lekkostrawna, zawie-
ra krzemionke, witaminy z grupy B, zelazo. Pota-
czenie kaszy z tofu dostarcza petnowartosciowe-
go biatka. Lubie je na ciepto, gdy smakowicie chru-
pig, ale tez i na zimno. Kasza jaglana z natury jest
bezglutenowa, wiec kotleciki nadaja sie dla os6b
na diecie bezglutenowe;j.

Sktadniki

« 2/3 szklanki kaszy jaglanej

1 1/2 szklanki wody
do zagotowania kaszy jaglanej

340 g wedzonego tofu (moze
by¢ naturalne, ale wedzone
nadaje im niepowtarzalny smak)

« 2 Sredniej wielkosci cebule
« 3 zabki czosnku
- 2 lyzki oliwy z oliwek

« 1tyzeczka kminku rzymskiego
mielonego

« 1tyzeczka soli

« 1tyzeczka suszonej kolendry

« 1tyzeczka suszonej bazylii

e 1tyzeczka kurkumy

« 1tyzka sosu sojowego

« 1/3 szklanki posiekanej suszonej

Zurawiny

Przyprawy na koniec
dopetniajg smaku

« 2 tyzki ptatkow drozdzowych
« 1tyzeczka soli

« 1tyzeczka kminku rzymskiego
mielonego



Instrukcje

1. Umyj kasze jaglang, dodaj 1 1/2 szklanki
wody / bulionu i na $rednim ogniu do-
prowadz kasze do wrzenia, zmniejsz gaz
i gotuj, az kasza wchtonie caty ptyn, zaj-
mie to okoto 15-20 minut, nastepnie wy-
tacz gaz, przykryj kasze pokrywka i od-
staw;

2. Rozgrzej piekarnik do 180 ° C;

3. Przygotuj wszystkie pierwsze przyprawy,
posiekaj zurawine, pokréj cebule i roz-
gniec czosnek,

— na rozgrzanej patelni umies¢ oliwe
z oliwek wrazz cebulg, dodaj szczypte so-
lii dus cebulke, nastepnie po kilku minu-
tach dodaj czosneki kontynuuj dotad, az
cebulka stanie sie miekka, bragzowa i pot-
przezroczysta;

— wtdz wszystkie pierwsze przyprawy,
wymieszaj, a jesli w tym momencie zrobi

sie troche za sucho, spryskaj odrobing wo-
dy i kontynuuj duszenie przez okoto 3 mi-
nuty, nastepnie dodaj zurawine i sos sojo-
wy, wymieszaj i kontynuuj smazenie przez
okoto 3-4 minuty aby wszystkie przypra-
wy i smaki mogty sie potaczy¢ ze sobg;

. Tofu pokrusz i umies¢ je w misce razem

z kasza jaglang i smazong cebulg z zura-
wing;

. Potacz wszystko razem, dodaj ostatnie

przyprawy, aby dopetnic¢ smak,

. Przygotuj forme do pieczenia z papie-

rem do pieczenia, uformuj kulki i utéz je
na blaszce;

. Wstaw je do piekarnika na okoto 40 mi-

nut, nastepnie pozwol im troche osty-
gnaciciesz siel )
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Dziatanie organizacji po ﬁzqdowych takich jak nasza, chyba jeszcze
nigdy nie bytfo tak potrzebne, jak teraz - to wkasnie na naszq pomoc
liczq tysiqce ludzi dotknietych biedq, chorobq, kalectwem czy gtodem.
o — j

Y SIE W NIESIENIU POMOCY!

JRRST0000 220 518

Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna




warto obejizec! (g YouTube

SERIA WYKEADOW DR. FREDA HARDINGE

i R R——r N

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




BLISKOSERCA.PL

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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