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Wiosna i lato to dobry czas na zbudowanie  
i ufortyfikowanie odporności
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N O T K A  R E D A K C YJ N A
Aby zadbać o zdrowie trzeba pomyśleć 
o naturalnym wspieraniu odporności. Jak 
się okazuje, wiele domowych metod może 
wspomóc naszą odporność, a wiosna 
i lato to dobry czas na zbudowanie 
i ufortyfikowanie odporności.

W Z M O C N I Ć  O D P O R N O Ś Ć 
N A   W I O S N Ę
O odporność powinno się dbać przez cały 
rok a wbrew pozorom najskuteczniejsze 
jest to wiosną i latem. Wtedy najłatwiej ją 
zbudować i ufortyfikować, zanim nastanie 
kolejny okres infekcyjny.

K I L K A  S P O S O B Ó W  
R A D Z E N I A  S O B I E 
Z E   S T R E S E M
W różnych poradnikach znajdziecie 
mnóstwo sposobów radzenia sobie 
ze stresem. Stres (napięcie psychiczne) — 
coś nam sygnalizuje. Dlatego nie należy 
go pochopnie likwidować i też nie należy 
z nim walczyć za wszelką siłę.

P O Ż Y W N E  L I S T K I 
G R O S Z K U  I   B U R A K A
Młode łodyżki i zielone listki 
wschodzącego grochu są bardzo soczyste 
i jędrne mają słodkawy, świeży smak. 
Liście buraków są bardzo pożywne — 
zawierają mnóstwo witaminy A, C i K.

C E B U L O W E  C I A S T E C Z K A 
Z   K M I N K I E M
Są osoby, które słodkiego tak niekoniecz-
nie. Wolą tłustsze, wytrawne, pikantne. I naj-
lepiej, żeby ich wykonanie zmieściło się 
w 13 minutach...

8

10
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Należy pamiętać o właściwym odżywianiu. 
Tu szczególnie polecamy unikać spożywania 
słodkości. Badania pokazują, że cukier mo-
że osłabiać odporność nawet o 50%. Rze-
czywiście, cukier został opisany jako „je-
den ze składników spożywczych najbardziej 
szkodliwych dla naszego układu odporno-
ściowego”. Badania wcześniej opublikowa-
ne w „American Journal of Clinical Nutrition” 
i w “Dental Survey” wykazały, że spożywa-
nie 100 gramów węglowodanów, takich jak 
fruktoza, glukoza, sacharoza, pasteryzowa-
ny sok pomarańczowy i inne, hamuje zdol-
ność białych krwinek do pochłaniania i nisz-
czenia szkodliwych mikroorganizmów i czą-
stek, które miały być obce dla ciała. Większa 
ilość cukru oznacza wyższy stopień utraty 
odporności. Białe krwinki stanowią znaczną 
część mechanizmu obronnego organizmu 
przed infekcjami. Gdy funkcje białych krwi-
nek są ograniczone, całkowita odpowiedź 
immunologiczna organizmu jest znacznie 
ograniczona. Ponadto, spożywanie około 

NOTKA REDAKCYJNA

75 gramów glukozy również zmniejsza ak-
tywność limfocytów.
W kwietniowym biuletynie zachęcamy 
do spożywania zielonych listków, które 
wzmocnią nasz organizm na wiosnę. Moż-
na samemu wyhodować je w doniczkach. 
Warzywa, których jadalną częścią są liście, są 
bardzo cennym elementem zdrowej diety. 
Zawierają ważne dla zdrowia składniki mine-
ralne (żelazo w szpinaku i buraku liściowym), 
które mają działanie alkalizujące, ponadto 
dostarczają spore ilości karotenu. Zasobne 
są w witaminy, przede wszystkim w A, C, K 
oraz E. Bez wątpienia zaletą warzyw liścio-
wych jest fakt, że w głównej mierze spoży-
wamy je na surowo— a to oznacza, że straty 
cennych składników są minimalne. Warzywa 
liściowe charakteryzują się bogactwem for-
my i smaku. W biuletynie przeczytacie o li-
ściach groszku i buraka.

BEATA ŚLESZYŃSKA
REDAKTOR WYDANIA

BIULETYN 4/2021 3
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Niestety zazwyczaj układ immunologiczny 
nie znajduje się w centrum naszego zainte-
resowania i nie myślimy o tym, że warto go 
wzmocnić. Natomiast gdy przychodzą sło-
ty, a po nich zimowe mrozy i zaczynają się 
pierwsze wirusowe infekcje, wówczas zaczy-
namy działać. Lepiej późno niż wcale. Jednak 
warto przypomnieć sobie, że najlepszą porą 
na to jest wiosna i wakacje. To pozwoli sku-
tecznie przygotować się na ten trudny czas. 
A o czym powinniśmy pamiętać wzmacnia-
jąc naszą odporność? Otóż, sposób żywienia 
to bardzo istotny czynnik. Udowodniono to 
w licznych badaniach. Wszystko co wkłada-
my do ust może nas wzmacniać lub obcią-
żać. A jemy w ciągu dnia przynajmniej 3 razy.  
Do najczęstszych błędów żywieniowych na-
leży podjadanie słodyczy i słodkich prze-
tworów wszelkiej maści, produktów mlecz-
nych, białego pieczywa pszennego, słodzo-
nych soków owocowych, zimnych słodkich 
napojów, produktów przetworzonych i kon-
serwowanych.
Podczas ich trawienia często wytwarzane 
są śluz i wilgoć, które mogą stać się pożyw-
ką dla różnych patogenów. Aby temu prze-

ciwstawić się, ważne jest przede wszystkim 
ograniczenie węglowodanów przetworzo-
nych (spowalniają działanie sił obronnych) 
i tłuszczy zwierzęcych (podnoszą poziom 
cholesterolu i trójglicerydów we krwi, a wte-
dy białe krwinki gorzej pochłaniają bakterie).
Zatem co jest ważne w odpowiednim odży-
wianiu, które ma wzmacniać siły obronne?
1. 	Jedzmy warzywa i owoce (to szczegól-

nie istotne, ponieważ właśnie warzywa 
i owoce są największą skarbnicą witamin 
i antyoksydantów, zwalczających odpo-
wiadające za stan zapalny wolne rodniki).

2. 	Ograniczajmy słodycze i słodkie napoje 
(osłabiają zdolność niszczenia przez bia-
łe ciałka krwi patogenów).

3. 	Wybieraj tłuszcze roślinne najlepiej 
na zimno tłoczone, jak olej lniany czy rze-
pakowy.

4. 	Aby zapobiegać chorobie lub minimali-
zować jej objawy, warto doprawiać dania 
czarnuszką, kurkumą i imbirem.

W wzmacnianiu odporności potrzebny jest 
spokojny sen. To absolutnie podstawa na-
szej regeneracji. Podczas snu układ immu-
nologiczny, nerwowy i hormonalny two-

WZMOCNIĆ ODPORNOŚĆ NA WIOSNĘ
O odporność powinno się dbać przez cały rok a wbrew pozorom 

najskuteczniejsze jest to wiosną i latem. Wtedy najłatwiej ją zbudować 
i ufortyfikować, zanim nastanie kolejny okres infekcyjny.
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rzą integralną całość a przekazywane mię-
dzy nimi bodźce neuronalno-hormonalne 
kształtują układ odpornościowy. Ważne są 
pory nocnego wypoczynku, nie tylko jego 
czas. Prawdą jest, że im więcej śpimy przed 
północą, tym skuteczniejsza regeneracja or-
ganizmu. Średnie zapotrzebowanie na sen 
to 7-8 godzin. Zatem znakomitą porą spo-
czynku jest 22.
Jeżeli potrzebujemy sprawdzić, czy ilość i ja-
kość snu jest wystarczająca, wystarczy za-
stanowić się po przebudzeniu, jak się czu-
jemy wstając rano, czy jesteśmy wyspani, 
wypoczęci. Jeżeli dużo śpimy, a mimo te-
go nadal odczuwamy zmęczenie i marzymy 
o poduszce, pomyślmy o wizycie u lekarza. 
Należy mieć na uwadze, że nienaturalna po-
trzeba snu może być symptomem choroby.
Do utrzymania odpowiedniej odporności 
bardzo potrzebna jest codzienna aktyw-
ność fizyczna, która — z medycznego punk-
tu widzenia — powoduje zwiększenie ak-
tywności komórek NK (natural killers — na-
turalnych zabójców). Zaleca się codziennie 
przynajmniej godzinę spaceru lub innych 

BIULETYN 4/2021 5

aktywności odpowiednich do warunków at-
mosferycznych. Nie jesteśmy w stanie zastą-
pić ruchu żadną tabletką. Dlatego bardzo 
ważne jest, byśmy w ruchu znaleźli przyjem-
ność i wybrali taką formę aktywności fizycz-
nej, która daje nam radość. To tym istotniej-
sze, że jeśli tego wcześniej nie robiliśmy, to 
na początku trzeba będzie się przełamać 
i wdrożyć do ćwiczeń.
Jest jeszcze kilka ważnych zasad dbałości 
o odporność, ale na koniec bardzo ważna 
myśl. W obecnych czasach, gdy wszystko 
pędzi w zawrotnym tempie a my musimy 
dostosować się do warunków i rozmaitych 
konieczności, zaniedbujemy potrzebę re-
laksu. Wiosna to dobry czas by pomyśleć 
o chwili spędzonej na obserwacji budzącej 
się do życia przyrody, powdychać świeżym, 
wiosennym powietrzem. To ważny element 
stylu życia. Tymczasem, jeżeli nie zapewni-
my sobie odrobiny wypoczynku, przecią-
żony organizm nie będzie w stanie walczyć 
w naszej obronie.

OPRACOWAŁA BEATA ŚLESZYŃSKA
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Metody obniżające napięcie — stres — dzia-
łają jak środek przeciwgorączkowy — usu-
wając objawy nie lecząc przyczyny. Tak więc, 
stres sygnalizuje problem i żeby obniżyć na-
pięcie psychiczne należy ten problem umieć 
zdiagnozować i rozwiązać.
W takim razie, co możemy zrobić by sobie 
pomóc? Nie ma tylko jednego, konkretne-
go sposobu radzenia sobie ze stresem. Każ-
dy powinien poszukać swojego, poekspe-
rymentować wykorzystując różne sposoby, 
aż natrafimy na taki, który jest odpowiedni 
do naszych potrzeb. Należy również pamię-
tać, że umiejętności opanowywania stre-
su i sterowania nim nie zdobywamy z dnia 
na dzień i nie zawsze łatwo jest ją zdobyć, 
ale warto wypróbować.
Poniższa lista technik radzenia sobie ze stre-
sem może nie zaspokoić każdej potrzeby ze-
stresowanej osoby, ale nie w tym celu zosta-
ła ona tutaj zamieszczona.  Właściwie poniż-
sze techniki zostały wybrane na podstawie 
doświadczeń wielu ludzi, którym pomogły

zminimalizować wpływ stresu na ich samo-
poczucie.
•	 Rozpocznij dzień od życzliwego nastawie-

nia się do wszystkich, niezależnie od tego, 
co dzieje się w twoim życiu.

•	 Naucz się odróżniać to, co ważne od tego, 
co pilne. Określ, co rzeczywiście jest waż-
ne, zastanów się w jakiej kolejności nale-
ży wykonać zlecone ci zadania. Zajmij się 
tylko jedną sprawą w danym czasie. Nie 
wystawiaj się niepotrzebnie na działanie 
zbyt wielu obciążeń. Zazwyczaj życie nie-
sie ich ze sobą o wiele więcej, niż jesteśmy 
w stanie sami unieść.

•	 Nie zostawiaj niezałatwionych spraw ich 
własnemu biegowi. Czas może rozwiązać 
niektóre problemy, ale inne tylko pogłębi.

•	 Nie czekaj, aż coś się zawali. Jeżeli wiesz, 
że czekają cię jakieś kłopoty, zaraz roz-
pocznij myśleć o ich rozwiązaniu. Podej-
muj wyzwania. Nie pozwól by strach przed 
porażką spowodował „ucieczkę” od pro-
blemu. Musisz zaakceptować fakt, że każ-

W różnych poradnikach 
znajdziecie mnóstwo sposobów 
radzenia sobie ze stresem. Stres 

(napięcie psychiczne) — coś 
nam sygnalizuje. Dlatego nie 

należy go pochopnie likwidować 
i też nie należy z nim walczyć 

za wszelką siłę.
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KILKA SPOSOBÓW  
RADZENIA SOBIE 

ZE STRESEM
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dłem wielkiego stresu. Twoje przebaczenie 
może być nie tylko wolnością dla ciebie, 
ale początkiem zmiany w życiu nieprzy-
jaciela. Ewa Glińska napisała: „Pokochać 
wroga — to sukces w twoim życiu. Poko-
chać wroga — to cud w jego życiu”.

•	 Zrób coś dla innych. Widząc, w jakie kło-
poty popadają ludzie, często inaczej spo-
glądamy na nasze własne problemy.

•	 Pamiętaj zawsze, że cokolwiek się dzieje 
w twoim życiu, ty decydujesz, jaką wobec 
tego przyjmujesz postawę. Beverly Sills na-
pisała: „Odnalazłam pogodę ducha i nową 
dojrzałość… Nie czułam się lepsza, ani sil-
niejsza od kogokolwiek, ale przestało być 
dla ważne, że ktoś mnie kocha, czy nie. Te-
raz ważne jest to, żeby kochać, pocieszać, 
pomagać, zamiast szukać kochania, pomo-
cy i wsparcia. Takie uczucie odmienia całe 
życie. Staje się ono aktem dawania.”

•	 Utrzymuj stałą relacje z Bogiem — rozma-
wiaj z Nim w modlitwie. Świadomość życia 
w nieprzemijającej przyjaźni z nieskończe-
nie wielkim Bogiem da ci poczucie bezpie-
czeństwa i pokój. Bez poznania Boga ta-
kim, jaki On jest, będzie ci znacznie trud-
niej poradzić sobie z problemami.

•	 Trzymaj się obietnic Bożych.
BEATA ŚLESZYŃSKA

Opracowanie na podstawie kursu „Stres — zagrożenie 
czy szansa” , kurs dostępny na stronie: zdrowie-rodzina.pl
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demu z nas może się czasem coś nie udać, 
że każdy z nas może zostać zraniony.

•	 Posłuchaj innych. To ci uświadomi, że nie 
jesteś jedyną osobą, która doświadcza sy-
tuacji pozornie bez wyjścia. Tysiące ludzi 
przed tobą spotkał identyczny los i pora-
dzili sobie z nim, więc i ty dasz sobie ra-
dę. Staraj się kierować radami tych, któ-
rych trudności „budują” a nie „miażdżą”.

•	 Nigdy nikogo nie oskarżaj z powodu pod-
jętych przez siebie decyzji. Bądź gotowy 
ponosić odpowiedzialność za swoje za-
chowania.

•	 Dbaj o to, by być pełnym optymizmu 
i mieć poczucie humoru.

•	 Pielęgnuj prostotę. Bylibyśmy o wiele 
bardziej szczęśliwsi, gdybyśmy powrócili 
do prostego stylu życia. Życiu nadają war-
tość właśnie sprawy proste, takie jak mi-
łość i obwiązek, praca i odpoczynek, a tak-
że postępowanie w zgodzie z sumieniem.

•	 Nie czyń zła. Stres jest często wywołany 
robieniem czegoś wbrew własnemu su-
mieniu. Kiedy jednak uczynisz coś niewła-
ściwego, nie zapieraj się winy, nie ucie-
kaj się do kłamstw i wykrętów. Pamiętaj, 
że słowo „przepraszam” daje nam nową 
szanse, możliwość rozpoczęcia raz jesz-
cze od nowa.

•	 Doskonal umiejętności wybaczania. Miłuj 
bliźniego. Chowanie urazy jest często źró-
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POŻYWNE LISTKI GROSZKU I BURAKA
Młode łodyżki i zielone listki wschodzącego grochu są bardzo soczyste 

i jędrne mają słodkawy, świeży smak. Liście buraków są bardzo  
pożywne — zawierają mnóstwo witaminy A, C i K.

SZLACHETNE ZDROWIE
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Zielony groszek
Młode łodyżki i zielone listki wschodzącego 
grochu są bardzo soczyste i jędrne mają słod-
kawy, świeży smak, który przywodzi na myśl 
lato, o którym zapewne marzymy. Ale dzię-
ki temu, że możemy je wysiewać w donicy, 
mamy możliwość je zjadać już teraz w ro-
li zdrowej, niskokalorycznej przekąski, jako 
dodatek do kanapek, sałatek, przeróżnych 
past, a także dusić, choć ja wolę te zjadane 
na surowo. Młode rośliny zawierają mnóstwo 
łatwo przyswajalnych, dobrze biodostępnych 
składników odżywczych, w tym pełen pa-
kiet witamin (prowitamina A, witaminy z gru-
py B, szczególnie możemy wyróżnić witami-

nę B1 — czyli tiaminę, która odżywia nasz 
mózg i wpływa na nasz nastrój, wzmacnia-
jąc nasz układ nerwowy). Oprócz tego ma-
my inne witaminy jak: witaminy C i E i sole 
mineralne oraz białka. Liście groszku są rów-
nież naturalnym źródłem kwasu foliowego, 
który jest cenny szczególnie dla kobiet w cią-
ży, ale również cenny jeżeli chodzi o wzmoc-
nienie naszego układu nerwowego. Coś jest 
w tym zielonym kolorze. Już niedługo zieleń 
będzie wszędzie! W ogrodzie, na łące, w par-
ku, ale teraz może być na naszym talerzu. Ko-
cham ten czas pełen świeżych zielonych od-
cieni. ‚Kąpię się’ w nich każdego dnia i sycę 
swoje oczy. Zieleń koi i leczy.
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Liście buraka
Warto także jeść liście buraków. Można je 
wysiać do doniczki i zjadać. Są bardzo po-
żywne — zawierają mnóstwo witaminy A, 
C i K. Po za tym, że zawierają liczne ważne 
składniki odżywcze, takie jak białko, fosfor, 
cynk, błonnik, witamina B6, magnez, potas, 
miedź i mangan, to także są dobrym źró-
dłem wapnia (dla zdrowych kości) i żelaza.
Liście buraków mają nawet więcej żelaza niż 
szpinak jak również wyższą wartość odżyw-
czą niż same buraki. Zaskakujące może być 
na przykład to, że buraki:
• 	Zapobiegają osteoporozie, dzięki temu, że 

wzmacniają kości.
• 	Wzmacniają układ odpornościowy po-

przez stymulowanie produkcji antyciał 
i białych krwinek.

• 	Liście buraka pobudzają apetyt, koją ner-
wy. Są łatwostrawne i odświeżające, dla-
tego warto ją jeść podczas infekcji, prze-
ziębień, podwyższonej temperatury.

• 	Sałatka z buraczanych liści znakomicie od-
kwasza i odtruwa organizm, warto więc 
sięgnąć po listeczki, gdy coś zalega na wą-
trobie.

Jeśli nigdy wcześniej nie próbowaliście li-
ści buraków, to najwyższy czas to uczynić. 
Mogą być one dodawane do soku z warzyw 
lub lekko podsmażane razem z innymi wa-
rzywami liściastymi, takimi jak szpinak, ale 
zachęcamy do jedzenie ich na surowo, jako 
dodatek do sałatki i na kanapkę.

BONITA PONIATOWSKA
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CEBULOWE CIASTECZKA Z KMINKIEM
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½ szklanki orzechów (u mnie mieszanka 
włoskich i fistaszków) 70g

1 szklanka ugotowanej ciecierzycy 170g

1 średnia cebula 100g

1 łyżeczka kminku

¼ łyżeczki pieprzu cayenne

½ łyżeczki soli

3 łyżki grubych płatków owsianych (u mnie 
bezglutenowe)25g

Kminek podprażyć na niewielkim ogniu na suchej pa-
telni przez pół minuty, dorzucić pokrojoną cebulę i pra-
żyć mieszając do uzyskania przez cebulę złotego ko-
loru. W miarę potrzeby podlewać bulionem lub wo-
dą, po jednej łyżce.
Dalej można użyć malakserka lub maszynki do mie-
lenia mięsa.

Są osoby, które słodkiego tak nie-
koniecznie. Wolą tłustsze, wytraw-
ne, pikantne. I najlepiej, żeby ich 
wykonanie zmieściło się w 13 mi-
nutach... No i tyle w temacie. A ja 
zamiast za głowę się łapać, że nie-
co wyśrubowane oczekiwania, za-
częłam ogarniać burzę pojawiają-
cych się całkiem twórczych my-
śli, i po kwadransie miałam plan... 
Wytrawne ciasteczka cebulowo 
— kminkowe. Co za uczta! Naj-
większą mam frajdę odciskając 
na ciastkach różne wzorki czy na-
pisy. Może nie są tak malownicze, 
z obwódką, rysunkiem czy innym 
bajerem, ale są absolutnie niepo-
wtarzalne. Z przepisu wychodzi 
ok 10 sztuk ciasteczek.
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BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA  
KOŚCIOŁA ADWENTYSTÓW DNIA SIÓDMEGO
OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Śleszyńska, beata.sleszynska@adwent.pl
Wydanie tego biuletynu zostało sfinansowane ze środków  
Chrześcijańskiej Służby Charytatywnej. Wszyscy, którzy doceniają  
wartość zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni są  
o przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:  
Chrześcijańska Służba Charytatywna  
nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia 
Twój dar pozwoli nam kontynuować wydawanie tego biuletynu. 
Zachęcamy do zapoznania się z naszą działalnością www.BliskoSerca.pl
Wydano we współpracy z Wydawnictwem „Znaki Czasu” 
SKŁAD: Jarosław Kauc

Chronimy 
ZDROWIE

1. Malakser
•	 Do misy malaksera wrzucić orzechy 

z solą i zmiksować na drobną kaszkę.
•	 Dorzucić ciecierzycę z cebulą i przy-

prawami, miksować, aż ciecierzyca 
zostanie porządnie posiekana.

•	 Dodać płatki i zmiksować do uzyska-
nia kleistej masy.

•	 Lepić ciasteczka i układać na blasze 
wyłożonej papierem do pieczenia.

•	 Piec w 180⁰C przez 18 — 20 minut 
z termoobiegiem.

2. Maszynka do mielenia
•	 Orzechy przepuścić przez maszynkę.
•	 Cebulę z kminkiem wymieszać z ciecierzycą, 

zmielonymi orzechami, płatkami i solą, prze-
puścić całość przez maszynkę.

•	 Dodać cayenne i dokładnie wymieszać.
•	 Na blasze wyłożonej papierem do pieczenia 

układać formowane płaskie ciasteczka.
•	 Piec w temperaturze 180⁰C przez 18-20 minut 

z termoobiegiem.
•	 Wystudzić.

BEATA GŁOWACKA 
AUTORKA BLOGU SWOJSKO Z FASOLKĄ
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warto obejrzeć!
ZDROWYM BYĆ

SERIA WYKŁADÓW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odżywiania, twórczy  
pedagog i mówca motywacyjny. Od ponad 40 lat zajmuje się edukacją zdrowotną  
i społeczną, prowadząc szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu życia. Jego 
maksyma brzmi: „Twoje wybory mogą sprawić, że będziesz żył zdrowiej i wydajniej!”.



R�WNO
WAŻNIAul.  Oleśnicka 4

50-320  Wroc ław  
 

+48 691 394 950
 

www.adra.pl

Sięgnij po
wsparcie w
budowaniu

dobrostanu i
poczuciu

r�wnowagi
psychicznej

B e z p ła t n e
G r u p y  W s p a r c i a  O n l i n e

F U N D A C J A  A D R A  
P O L S K A



Zgłoszenie
Po pomoc zgłaszają się do nas osoby w

ciężkiej sytuacji życiowej jak np.:
wypadek, ciężka choroba, kosztowna

operacja, utrata domu w wyniku pożaru
czy powodzi itp. Często wstydzą się

prosić o pomoc...

Pomoc
Dysponując środkami na koncie projektu
możemy szybko reagować na sytuacje,
które nie mogą czekać. Zaspokoić głód,
zakupić niezbędne do życia leki, sprzęt

rehabilitacyjny czy dofinansować operację.

Zbiórka
 Przez cały rok zbieramy środki na projekt Bądź
Solidarny w Potrzebie. Pieniądze z tej właśnie
zbiórki przeznaczamy na pilną pomoc naszym

podopiecznym.

Wpłać swój dar na konto zbiórki publicznej:
54 1240 1994 1111 0010 3162 7042 

z dopiskiem 
Bądź Solidarny w Potrzebie

 

BĄDŹ SOLIDARNY W POTRZEBIE

W 2019 roku
ze środków

projektu
udzieliliśmy
pomocy aż

920
osobom!

Efekty Jak pomóc?

NA CZYM POLEGA PROJEKT?

bliskoserca.pl

zł
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Zadzwoń

TOMASZ - tel. 784 114 175 - pon. 10 - 12
ARTUR - tel. 693 331 431 - pon. 17 - 19

JAROSŁAW - tel. 570 690 420 - wt. 10 - 12
BEATA - tel. 791 921 358 - śr. 17 - 19

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


