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Dzieki budzacej sie do zycia przyrodzie wiosna
jest zachwycajaca pora roku. Szkoda bytoby
nie ,,przemycic” jej walorow do naszych domow.
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NOTKA REDAKCYJNA

Wiosna na dobre zagoscita w naszym
otoczeniu. | chociaz dzieki budzacej sie
do zycia przyrodzie jest zachwycajaca
pora roku sama w sobie, to szkoda bytoby
nie ,przemycic¢” jej waloréw do naszych
domoéw.

CZEGO SLONECZNE

| RELIGIJNE MIASTECZKO
W KALIFORNII

UCZY NAS

O DLUGOWIECZNOSCI?

Hasto ,adwentysci i zdrowie” przycigga
uwage catego $wiata. Nie tylko dlatego,
ze WHO podkresla, ze jest pod wrazeniem
sposobu, w jaki Kosciét dziata na zewnatrz
— jak podchodzi do ludzi, dziatajac

na rzecz ich zdrowia, i jak w praktyce
stosuje swojg misje. Ale rowniez dlatego,
ze adwentysci w Loma Linda w Kalifornii
sg jedng z pieciu oryginalnych stref
niebieskich (Blue Zones).

ZANIM KUPISZ DZIECKU
ZABAWKE

Wielu emocji doswiadczajg dzieci przez
zabawe. Dziecko, ktérego fantazja nigdy
nie zawodzi, zawsze potrafi znalez¢ sobie
cos, czym moze sie bawic.

ZIOLA W PIELEGNACIJI
Chyba wszyscy wiedza, ze taki i ogrody
kryja w sobie wielkie bogactwo

zi6t. Stosowanie ich do tagodzenia
dolegliwosci skdrnych i wykorzystania
w pielegnacji urody znane byto

od wiekow.

SALATKA Z FASOLI

| PIECZONEJ PAPRYKI
Z DRESSINGIEM
PISTACJOWYM

Safatka zacna i sycaca. Bogata w ciekawe

potaczenie smakowe masta pistacjowego,
wedzonej papryki, ptatkéw drozdzowych

i czosnku.
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Wiosna na dobre zagoscita w naszym otoczeniu. | chociaz dzieki
budzacej sie do zycia przyrodzie jest zachwycajaca pora roku sama w sobie,
to szkoda byltoby nie ,przemycic” jej waloréw do naszych domoéw.

Przekonuje sie o tym za kazdym razem, kie-
dy po ponurych dniach przetomu lutego/
marca, wprowadzajac zielen w postaci kwia-
tow i domowych zi6t zauwazam, jak rosliny
odswiezajg i pobudzajg nas do zycia. Cho-
ciazby szejk z pokrzywy i mleczu z dodat-
kiem owocow — Swietnie pobudza, daje
wiecej energiii od$wieza. A kazdy z nas po-
trzebuje takiego ,odswiezenia”. Dieta? Wta-
$ciwa ekspozycja na stres? Wiecej ruchu
na Swiezym powietrzu? Zmian mozna doko-
nac wiele. Zacheceniem do tego niech be-
dzie artykut o stonecznej Loma Linda, gdzie
uwage catego medycznego $wiat przycia-
gaja dtugowieczni adwentysci.

W majowym biuletynie warto przeczytac
artykut o zabawkach dla dzieci, bo zbliza
sie Dzien Dziecka, wiec chetniegj je kupuje-

my. Zwykle tuz po wejsciu do sklepu z ak-
cesoriami dla dzieci naszym oczom ukazu-
ja sie regaty petne zabawek, ktore zdajg sie
nie mie¢ konca. Kolorowe, grajace, pluszo-
we — wybor jest ogromny, a podjecie de-
Cyzjiz minuty na minute robi sie coraz trud-
niejsze. Ale przepetnione sklepy z krzyczaco
kolorowymi zabawkami, zawieraja niewiele
zabawek godnych polecenia. Zanim kupimy
dziecku zabawke warto zwroci¢ uwage, aby
nowy gadzet byt edukacyjny, sprawiat wiele
radosci i przede wszystkim byt bezpieczny
dla dziecka. Zabawka powinna wzbudzac
ciekawos¢, pozwalac na kreatywne mysle-
nie, pobudza¢ wyobraznie i stanowi¢ roz-
wojowga rozrywke dla dziecka.
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Hasto ,,adwentyscii zdrowie” przyciaga uwage catego swiata. Nie tylko dlatego,
ze WHO podkresla, ze jest pod wrazeniem sposobu, w jaki Kosciot dziata
na zewnatrz — jak podchodzi do ludzi, dziatajac na rzecz ich zdrowia, i jak
w praktyce stosuje swoja misje. Ale rowniez dlatego, ze adwentysci w Loma
Linda w Kalifornii sa jedna z pieciu oryginalnych stref niebieskich (Blue Zones).

Loma Linda potozona pomiedzy szczyta-
mi gorskimi posrodku doliny San Bernardi-
no, znana jest jak centrum zdrowia, w kto-
rym ludzie zyjg najdtuzej i sq najzdrowsi.
W rzeczywistosci srednia dtugos¢ wynosi
od 8 do 10 lat dtuzej niz przecietny Ame-
rykanin.

Eksperci twierdza, ze dzieje sie tak, ponie-
waz Loma Linda ma jedng z najwiekszych
koncentracji adwentystow dnia si6cdmego
na $wiecie. Kosciot zaleca zdrowy styl zy-
cia i dobroczynng stuzbe Kosciotowi i spo-

tecznosci, co przyczynia sie do ich dtugo-
wiecznosci.

»Nigdy nie miatem stresu”

,Jeslio mnie chodzi, stres jest rzeczag wytwo-
rzong” — powiedziat dr Ellsworth Wareham,
adwentysta — szefowi dziatu medyczne-
go CNN dr Sanjayowi Gupcie w 2015 r. pod-
czas specjalnego programu Vital Signs do-
tyczacego niebieskich stref. Wareham miat
wtedy 100 lat i wcigz kosit kosiarkg trawe.

,Nigdy nie stresowatem sie” — powiedziat



Wareham — ,Moja filozofia: robie, co mo-
ge, a rzeczy, na ktdre nie moge mie¢ wpty-
wu nie mysle o nich”.

Jako chirurg, Wareham asystowat przy ope-
racjach azdo 95 roku zycia i powiedziat Gup-
cie, ze nadal mogtby to robi¢ majac 100 lat.
.Mogtbym teraz zrobic¢ operacje na otwar-
tym sercu. Moje rece sg stabilne, moje oczy
sg dobre a moje cisnienie krwi wynosi 117.
Nie zauwazytem pogorszenia zdolnosci
umystowych wraz z wiekiem. Gdyby$ dat mi
cos do zapamietania, zapamietatbym to te-
raz tak szybko, jak gdy miatem 20 lat”, — po-
wiedziat Wareham.

Rola wegetarianizmu

Dr Wareham zmart w zesztym roku, w wieku
104 lat. Podobnie jak 10% spotecznosci ad-
wentystycznejw Loma Linda, Wareham byt
weganinem. Kolejne 30% to lakto-owo we-

Dr Ellsworth Wareham
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getarianie, ktérzy jedza nabiat i jajka, a ko-
lejne 8% sporadycznie dotgcza do diety ry-
by. W Loma Linda wegetarianizm jest tak
powszechny, ze nie mozna kupi¢ potraw
miesnych w uniwersyteckich i przyszpital-
nych stotéwkach.

+,Nawet adwentysci niewegetarianie s sto-
sunkowo niskimi konsumentami miesa” —
powiedziat dr Michael Orlich, odpowie-
dzialny za Adventist Health Study-2 (bada-
nia poswieconego zaleznosciom miedzy
czynnikami zdrowego stylu zycia a choro-
bami na grupie

96 000 adwentystéw dnia siédmego w Sta-
nach Zjednoczonych i Kanadzie).

,Srednia dla nie wegetarian wynosi tylko oko-
to 56 g catkowitej ilosci miesa dziennie, co jest
dos¢ niskim spozyciem”, powiedziat Orlich.
Niski to mato powiedziane. Na podstawie
statystyk Departamentu Rolnictwa USA do-
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Daniel i Vicki Fontoura — jedni z tysiecy adwentystow dnia si6dmego
mieszkajacych w Loma Linda.

tyczacych konsumpcji miesa, Amerykanie
spozyli w ubiegtym roku 100 kg czerwone-
go miesa i drobiu na osobe. Dla poréwna-
nia, jedzacy mieso adwentysci w badaniu
konsumujg mniej niz 20 kg rocznie.

Jakie sg efekty wegetarianskiego stylu zy-
cia? Na przyktad nizsza waga. Wedtug Orli-
cha weganie w badaniu mieli sredni wskaz-
nik masy ciata (BMI) wynoszacy 23, znacznie
ponizej zdrowego limitu 25. Natomiast zja-
dacze miesa — bez wzgledu na to, jak ma-
to jedli — mieli srednie BMI wynoszace 29,
po prostu nie$miato uwazani byli za otytych.

Czynniki zdrowego stylu zycia
Inne kluczowe czynniki dtugowiecznosci:
tylko 1% badanejadwentystycznej spotecz-
nosci pali. Konsumpcja alkoholu jest niewiel-
ka lub wcale. Codzienne ¢wiczenia na $wie-
zym powietrzu sg norma. Kosciét opowiada

sie za zyciem w stuzbie, dlatego zaangazo-
wanie w wolontariat, pomoc humanitar-
ng i misyjng jest typowe, co przyczynia sie
do poczucia wspolnoty i rozwijania wiezi
spotecznych.

Religia jest sensem zycia. Adwentys$ci ma-
ja ,cotygodniowa randke z Bogiem”, pod-
czas ktorej uczeszczaja na sobotnie nabo-
zenstwo, nie wykonuja zadnej pracy i po-
$wiecajq ten czas na odpoczyneki rodzine.
,Jeslitwoje zycie jest kierowane przez Boga,
nie wtracaj sie w nie, to catkiem duza oso-
ba”, powiedziat Wareham do Gupty z usmie-
chem. ,Uwalnia cie to od stresu”.

Czes$¢ badan nad spotecznoscig adwenty-
stow, zwana ,Biopsychospotecznym bada-
niem religii i zdrowia”, pokazata, ze to przy-
naleznos$¢ do Kosciota przyspieszyta zaréw-
no ich zdrowe nawyki, jaki ichemocjonalne
samopoczucie.



Wspotautorka powyzszych badan Kelly
Morton, profesor medycyny i psychologii
na Uniwersytecie Loma Linda, powiedzia-
ta, ze ,Ci, ktérzy byli zaangazowani religij-
nie, mieli zdrowszg diete, ¢wiczyli wiecej
i mieli wiecej emocjonalnego samopoczu-
cia i mniej depresji zyli dtuzej”.

Morton zagtebiajac sie w nowe badanie
analizujace cechy odpornosci najstarszych
cztonkdéw spotecznosci w wieku powyzej
100 lat, ponownie odkryta, ze zaangazowa-
nie religijne jest waznym czynnikiem ich dtu-
gowiecznosci.

Ponadto dr Orlich analizujac badania na ad-
wentystach, powiedziat, ze ,W naszym ba-
daniu Adventist Health Study-2 wegetaria-
nie wykazywali tendencje do nizszego ci-
$nienia krwi, nizszego cholesterolu LDL,
mniejszej czestosci wystepowania zespotu
metabolicznego i cukrzycy. Co wiecej, we-
getarianie uzyskiwali o okoto 22%. mniejsze
ryzyko raka jelita grubego a weganie mniej-
sze ryzyko raka prostaty”.
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Pierwsze badania dotyczace zdrowia adwen-
tystow, ktdre rozpoczeto sie w latach 90., byto
szczegotowa analizg dtugowiecznosciw po-
wigzaniu ze stylem zycia, ktére charakteryzo-
wato sie piecioma prostymi nawykami: zaka-
zem palenia, utrzymywaniem idealnej wagi
ponizej 25 BMI, spozywaniem diety roslin-
nej w tym orzechéw i regularnej aktywnosc
fizycznej. Badania te wykazaty 10-letnia r6z-
nice umieralnosci w poréwnaniu z populadja.

Czy jest za p6zno?
Dobra wiadomos¢, méwi dr Orlich, jest ta-
ka, ze nigdy nie jest za péZno na rozpocze-
cie zmian stylu zycia. Jak twierdzi, ,Masa do-
wodow wskazuje, ze zmiana kilku prostych
czynnikéw stylu zycia moze miec¢ zasadniczg
réznice w powstawaniu powaznych choréb
i prawdopodobienstwo dtugiego zycia, cia-
o ma niesamowitg zdolnos$¢ do regeneracji”.
OPR. BEATA SLESZYNSKA

na podstawie artykutu ,What this sunny, religious town in California
teaches us about living longer” www. edition.cnn.com
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BAWKE

Wielu emocji doswiadczaja dzieci przez zabawe. Dziecko, ktorego fantazja
nigdy nie zawodzi, zawsze potrafi znalez¢ sobie co$, czym moze sie bawic¢.

A dzieci bawiga sie wszystkim, co jest dla nich
dostepne. Ich fantazja jest w stanie prze-
obrazi¢ kazda rzeczw co$innego, a dla swo-
ich potrzeb uczenia sie i badania $wiata wy-
korzystujg wszystko, co pojawia sie naich
drodze. Jezeli nie ma w zasiegu rekizadnych
klockéw, biorg ksigzki z regatu i ustawiajg
z nich najrézniejsze budowle. Kiedy potrze-
buja czegos do gotowania, zrywaja listki tru-
skawek i trawe. Brakuje im jednej todki, wte-
dy but mamy musi jg godnie reprezentowac.
Tak samo jak dzieci znajduja w domu mno6-
stwo rzeczy, przy pomocy ktérych mozna
sie bawi¢, tak samo odkrywajg potrzebne im
materiaty. Dziecko potrafi dziecka na $ciez-
ce gorskiej zbudowac z kamykoéw domek,
a w centrum Warszawy mata dziewczynka
utozy na ziemiliscie jako talerze, a obok nich

patyczki jako sztucce. Do jedzenia przygo-
tuje satatke ze stokrotek i ryz ze zwiru.

Dzieci majg niezwyktg fantazje, ktora prze-
obraza rzeczy codzienne w cos niezwykte-
go. Ale czy kupowanie i dawanie dzieciom
gotowych, kolorowych, tadnych zabawek
sprzyja ich emocjonalnemu rozwojowi? Po-
wstaje tu wiele kontrowersji. Jedni odpo-
wiadajg, ze oczywiscie tak, dzieci musza
miec¢ zabawki. Przeciez one maja tyle rado-
$ci z otrzymania prezentu w postaci nowej
zabawki. Dzieci ucza sie dzieki nim, pojmu-
ja dzieki nim otaczajacy je swiat. Czesto mo-
wimy, ze konieczne jest, aby rozpoznawaty
ksztatty i kolory, rozumiaty pierwsze tech-
niczne zwiazki. Takze w zabawie z podzia-
tem na role potrzebne sg r6zne materiaty.
Wybitni pedagodzy, jak na przyktad Froebel
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czy Montessori, opracowywali zabaw-
ki dla dzieci, poniewaz uwazali, ze dzie-
ki nim mozna pobudzac rozwdj dzieci.
Poniewaz przemyst zabawkarski za-
rzuca dzieci Smieciami, problem za-
bawek pojawia sie. Niektérzy pedago-
dzy udowadniajg, ze kazda zabawka
ogranicza jednak fantazje dziecka, na-
wet jezeli jest ona przydatna i ceniona
pod wzgledem pedagogicznym. W ich
wypowiedziach styszymy, ze “Kawatek
drewna, ktory dla dziecka jest ruma-
kiem — w jego wyobrazni jest o wie-
le doskonalszym i bardziej zywym ko-
niem niz ten najpiekniej nawet wyrzez-
biony. Kazde dziecko, ktére do tej pory
bawito sie pudetkiem po zapatkach jako
samochodem, a otrzyma maty model
auta, nie moze go w swojej wyobraz-
ni przemieni¢ juz na przyktad w pralke.
U lalki z gatgankow dziecko moze sobie
wyobrazi¢ za kazdym razem inny wy-
raz twarzy, co u lalki z plastikowg gtowg
i zamartym na ustach usmiechem jest,
niestety, niemozliwe. Jak taka lalka mo-
ze sie rozztosci¢?"™

Irene Flemming stawia teze, ze to doro-
$li potrzebuja zabawek po to, aby:
zrozumie¢, co robi dziecko, gdy chce
uczestniczy¢ w jego zabawie,

wykupic sie dzieki zabawkom — doro-
$li nie majq przeciez czasu na spedza-
nie go z dzie¢mi,

ochroni¢ swojg wtasnos¢ przed wpad-
nieciem w rece dzieci; np. aby dziecko
nie nosito przy sobie obcegdw taty, do-
staje przy najblizszej okazji swoj wiasny
malenki kuferek z narzedziami do za-
bawy,

dorosli potrzebuja zabawek jako srod-
ka do nauki; kiedy przynosza w prezen-
ciedomino nie mysla jedynie o zabawie.
Dorosli kierujg sie wcigz swoimi celami
przy wymyslaniu co raz to nowszych za-
bawek, przyich produkcjiorazw momen-
cie dostarczania ich w rece dzieci. Dzie-
Ci oczywiscie uczg sie wiele dzieki nie-
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ktérym zabawkom. Jednak przepetnione sklepy
z krzyczgco kolorowymi zabawkami, zawierajg
niewiele zabawek godnych polecenia.

Zanim kupimy kolejng zabawke pomysimy, czy
wolno narazac wrazliwosci dziecka na przesad-
ne pobudzanie przez nadmiar zabawek. Dziec-
ko powinno konfrontowac sie z otaczajacym je
Swiatem w spokoju i pojmowac je w trakcie za-
bawy. Powinien by¢ to jednak swiat naturalny
w jego kolorach i ksztattach.

BEATA SLESZYNSKA

'I.Flemming, Po prostu zaczynamy. Praktyczne porady z zakresu
pedagogikizabawy, Wydawnictwo ,Jednosc¢”, Kielce 1999, s. 10.




Chyba wszyscy wiedza, ze taki i ogrody kryja w sobie wielkie bogactwo ziét.
Stosowanie ich do tagodzenia dolegliwosci skdrnych
i wykorzystania w pielegnacji urody znane byto od wiekow.

Potencjat zi6t wykorzystywany jest w two-
rzeniu naturalnych kosmetykéw, ponie-
waz ziota sg bardzo skuteczne w piele-
gnacji wtoséw i twarzy. Ziota pomagaja le-
czyc¢ rozne choroby skérne, a jednocze$nie
wspaniale pielegnuja urode. Moga wygta-
dzac zmarszczki, rozjasniac cere, wzmacniac
wtosy i paznokcie. Nic wiec dziwnego, ze
w dobrych, naturalnych kosmetykach sa zio-
ta. Wystarczy poznac wtasciwosci mniej lub
bardziej znanych zi6ti dobra¢ odpowiednie
dla swoich potrzeb.

Kupujac ziofa, siegajmy po organicznie ho-
dowane w naturalnych warunkach. Jesli ku-
pujemy suszone, pamietajmy, ze zastepujac
nimi swieze ziofa, stosujemy potowe ilosci —
ze wzgledu na fakt, iz sg mocniejsze. Najle-
piej znaleZ¢ firme, ktéra sprzedaje ziota do-
brej jakosci, i kupowac je od tego samego
sprzedawcy. Tansze rozwigzania zazwyczaj
nie sg dobrym pomystem.

Pamietajmy réwniez, ze nie dla wszystkich
dany produkt naturalny sg wskazany. Nie po-
leca sieich dla cer wrazliwych i nadreaktyw-
nych, gdyz stezenie sktadnikow aktywnych
jestw nich wiekszei mogq wywotac podraz-
nienia. Kazda kuracje ziotowa nalezy prze-
prowadzac z gtowgq i nie naduzywac stoso-
wania ziét, gdyz moga przynies¢ odwrotne
efekty. Jesli pojawi sie odczyn alergiczny —
zaczerwienienie, swedzenie, pieczenie, wy-
sypka, krostki, grudki czy tuszczenie natych-
miast przerwijmy stosowanie danego ziofa
i skonsultujmy sie z kosmetyczka lub der-
matologiem. Stosujmy ziota przeznaczone
do naszego rodzaju cery.

Najbardziej znanym i cenionym ziotem
w kosmetyce byti jest rumianek. Jego su-
szone koszyczki kwiatowe zawierajg cha-
mazuten, kwas salicylowy i zwigzki kuma-
rowe. Majg one dziatanie przeciwzapalne
i Sciggajace. Dzieki temu rumianek wchodzi



w sktad wielu maseczek ziotowych, napa-
réw i preparatéw dla dzieci oraz Srodkéw
do pielegnacji wtosow. W kosmetyce ru-
mianek zalecany jest jako $rodek tagodza-
cy stany zapalne skory oraz podraznienia.
Zwany niegdys ,zielem pieknosci” znako-
micie nadaje sie do mycia twarzy, zwtasz-
cza przy cerze przettuszczonej, fojotokowej
lub zaczerwienionej. Kolejnym ziotem wy-
korzystanym w kosmetyce jest bez czar-
ny. Stosowany w pielegnacji skory rozja-
$nia jg i wyrownuje jej koloryt. Przy cerze
sktonnej do wypryskéw mozna stosowac
go do oktadow kosmetycznych. Napar
z kwiatow i odwar z owocéw pije sie przy
tuszczycy.

Echinacea od dawna stosowana jest w me-
dycynie naturalnej i kosmetyce ze wzgledu
na swoje wtasciwosci; wspomaga uktad od-
pornosciowy, zapobiega i zwalcza przezie-
bienia i grypy; oczyszcza krew i wspoma-
ga leczenie dolegliwosci takich jak egzema
i tradzik. Wyciagi z echinacea pomagaja sko-
rze w wypetnieniu jej funkcji obronnej, dzie-
ki wzmacnianiu czynnikéw naturalnej od-
pornosci skory.

Zkolei bazylia wzmacnia witosy, zapobiega
ich wypadaniu, zachowuje potysk i utatwia
ukfadanie; przeciwdziata oznakom starzenia.
Gorzknik kanadyjski ma wtasciwosci
przeciwzapalne, przeciwbakteryjnei prze-
czyszczajace; wspaniaty do pielegnacji ce-
ry ttusteji sktonnej do tradziku; wspomaga
gojenieran i infekgji grzybiczych. Gorzknik
pomaga rowniez w leczeniu przeziebien,
grypy, przekrwienia klatki piersiowej i za-
tok.

Hibiskus zioto bardzo chetnie wykorzy-
stywane w pielegnacji wtoséw, ponie-
waz pobudza ich wzrost, zageszcza, ta-
godzi podraznienia skory gtowy i zapo-
biega przedwczesnemu siwieniu. Hibiskus
w proszku ma czerwong barwe, dlatego
wspomaga utrzymanie czerwonego ko-
loru wtosow. Korzystnie wptywa na sko-
re, zmiekczajac ja, ujedrniajac i dajac efekt
liftingu.
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Lawenda oprocz tego, ze wykorzystywa-
na jest w przemysle perfumeryjnym ma ta-
godne dziatanie przeciwdepresyjne; tago-
dzi béle glowy i zotadka; pomaga elimino-
wac napiecia, stres i bezsennos¢. Natomiast
w pielegnacji skory tagodzi skutki ukaszenia
owadodw, oparzenia, rany oraz suchos¢ skory.
Kolejng, niesamowitg rosling wykorzysty-
wana jako pokarm i lekarstwo to liscie i ko-
rzen mniszka lekarskiego. W ramach za-
stosowania medycznego mniszek lekarski
pobudza aktywnos¢ watroby, tagodzi do-
legliwosci zwigzane z jelitami i ma dziatanie
moczopedne. Ze wzgledu na to, ze oczysz-
cza krew, wspomaga eliminacje toksyn oraz
leczenie podraznien skory.

Lukrecja ma cudowny wptyw na cere ttu-
stg, wspomaga leczenie egzemy, ukaszen
owadow, oparzen, ran i przebarwien skory;
wspomaga wzrost wtosow i wzmacnia je.
tupian, ktory bogaty w zelazo, magnez
i tiaming; Swietnie wptywa na skore, leczac
dolegliwosci, takie jak egzema, tuszczyca,
wrzody i tradzik; oczyszcza krew, eliminuje
toksyny i pobudza trawienie.

Z kolei ostropest plamisty jako silny prze-
ciwutleniacz; zwalcza oznaki starzenia
i Swietnie wptywa na watrobe. Ze wzgle-
du na te wihasciwosci ma korzystny wptyw
na skore, oczyszcza ja i regeneruje.
Natomiast skrzyp leczy tupiez, a takze popra-
wia 0g0Ing kondycje skory glowy i wtosow.
Oto przykfad wykorzystana popularnego
w kosmetyce rumianku.

Miksujemy tyzke suszonego rumianku,
siemienia Inianego i ptatkédw owsianych.
Do tego dodajemy tyzke maki ziemnia-
czanej i zalewamy niewielkg iloscig gora-
cej wody. Mieszamy. Cieptg maseczke na-
ktadamy na skére twarzy. Czekamy mniej
wiecej 10 minut i zmywamy. Inng masecz-
ke o dziataniu rozjasniajacym i uelastycz-
niajgcym, stworzymy, taczac zoéttko jaj-
ka ze sproszkowanym kwiatem rumianku
i otrebami owsianymi.

1
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SAtATKA Z FASOLI | PIECZONE) PAPRYKI
£ DRESSINGIEM PISTACIOWYM

Satatka zacna i sycaca. Bogata w ciekawe pota-
czenie smakowe masta pistacjowego, wedzonej
papryki, ptatkdbw drozdzowych i czosnku. Poda-
naz warzywamilub pieczywem swietnie spraw-
dzi sie na lunch.

2 czerwonej cebuli ok.25g
1 czerwona papryka upieczona ok.130g
2 tyzeczki masta pistacjowego 5g
1 tyzeczka soku z cytryny
1 tyzeczka soku spod pieczonej papryki
125g (mata puszka) fasolki cannellini
garsc zielonej cebulki i troche zielonej
pietruszki
szczypta ostrej wedzonej papryki
1 tyzeczka ptatkéw drozdzowych
1 tyzeczka ptatkow czosnkowych
Cebulke i papryke pokroi¢ w kosteczke.
Z masta pistacjowego, soku z cytryny i soku
spod papryki ukreci¢ dressing, dosoli¢ wedtug
potrzeb, pamietajac, ze fasolka z puszki jest juz
stona.
Wszystko razem wymieszac, posypac ptatkami
drozdzowymi i rozkruszonymi ptatkami czosn-
kowymi.
BEATKA GLOWACKA AUTORKA
SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
- KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO
cn [0 n I m g OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
1h REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl
z BW I E Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw

Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktérzy 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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I‘ Y SIE W NIESIENIU POMOCY!

KRST0000 220 518

Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna
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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




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

Zgloszenie
Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
D . ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
A’, . wypadek, ciezka choroba, kosztowna

operacja, utrata domu w wyniku pozaru

] ¥ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie
prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka
Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej wiadnie ,

zbibérki przeznaczamy na pilng pomoc naszym
podopiecznym.

Pomoc
Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacije,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtéd,
zakupi€ niezbedne do zycia leki, sprzet
rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

Efekty Jak pomoc?
A
W 2’0]9 r?ku Wptaé swdj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

920

pomt | Q) Biesere 3HE
osobom! i bliskoserca.pl



AY &~ ®
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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