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NOTKA REDAKCYJNA

Lato to okres szczegdlny dla naszego
organizmu. Aby urlop pozostawit po sobie
tylko mite wspomnienia, wystarczy
przestrzegac kilku zasad.

BAKTERIE | WIRUSY NIE
MAJA WAKACIJI

Lato to rowniez okres zatruc
pokarmowych. Jest to stan zapalny
przewodu pokarmowego wystepujacy

w postaci ostrego niezytu zotgdkowo-
jelitowego. Najczesciej pojawiaja sie:
biegunka, wymioty, bdle brzucha,
ostabienie, goraczka i zimne poty.
Przyczyng zatruc¢ s zwykle znajdujace sie
w zywnosci bakterie i wirusy.

CZY GNIEW JEST
BEZPIECZNY?

,Nie jestes w stanie panowac nad swoimi
impulsami ani emocjami tak, jak bys tego
pragnat, ale mozesz panowac nad wolg

i dzieki temu dokona¢ w swoim zyciu
gruntownej zmiany.” E.G.White

WAKACYJNA APTECZKA
W czasie wakacji czesciej niz zwykle
korzystamy z ustug restauracji

czy baréw szybkiej obstugi. Nic w tym
dziwnego — chcemy przeciez w tym
czasie maksymalnie wypoczac.

BEZMLECZNY,
BEZGLUTENOWY,
BEZLAKTOZOWY
KOKTAJL Z JABLEK

Poniewaz jabtka sg naszym skarbem
narodowym to koktajl z jabtek powinien
rozpieszczac nasze podniebienie czesto.
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Lato to okres szczegolny dla naszego organizmu. Aby urlop pozostawit
po sobie tylko mite wspomnienia, wystarczy przestrzegac kilku zasad.

Pozwolg one unikna¢ wielu zagrozen, kté-
rych skutki mozemy odczuwac przez dtu-
gie lata. Warto pomysle¢ o naszym zdrowiu.
| tak na liscie rzeczy niezbednych na waka-
cjach znajdziemy preparaty do opalania,
srodki odstraszajace owady czy fagodzace
ukaszenia. Tylko czy to wystarczy? W waka-
cyjnym biuletynie odpowiadamy na to py-
tanie.

Jednym z probleméw pojawiajacych sie
w czasie upalnych letnich dni jest dbatosc¢
o wiasciwe nawodnienie organizmu. Ta kwe-
stia staje sie istotna zwtaszcza dla oséb star-
szych, ktore sg szczegolnie narazone na utra-
te wraz z nig sktadnikow mineralnych i wita-
min. Caty czas styszymy, jak wazne jest picie

wody, jak to robi¢, ile wody w ciggu dnia ma-
my wypic. Ale co takiego jest w tej wodzie,
ze jest ona tak istotna dla naszego organi-
zmu? By¢ moze tego nie wiesz, wiec odpo-
wiadamy. W zwigzku z tym, ze w okresie let-
nim nie trudno o $wieze owoce oraz warzy-
wa, w utrzymaniu odpowiedniego poziomu
nawodnienia organizmu z pewnoscig po-
moga réznorodne koktajle — wisniowy, ma-
linowy, arbuzowy, gruszkowy, $liwkowy lub
warzywny. Podobny pozadany efekt przy-
niesie nam proponowany w biuletynie kok-
tajl z jabtek.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Lato to rowniez okres zatru¢ pokarmowych.
Jest to stan zapalny przewodu pokarmowego wystepujacy
w postaci ostrego niezytu zotadkowo-jelitowego. Najczesciej pojawiajq sie:
biegunka, wymioty, bole brzucha, ostabienie, goraczka i zimne poty.
Przyczyna zatruc sg zwykle znajdujace sie w zywnosci bakterie i wirusy.

Okazuje sie, ze tzw. Klatwa faraona moze
nas dopas¢ nie tylko na wakacjach w Egip-
cie. Co wiecej problemy z zatruciem pokar-
mowym moga pojawic sie z dnia na dzien.
Z czym to jest zwigzane?

Na wakacjach czesto zapominamy o higie-
nie, jemy z mniejszg uwagq i dajemy sobie
wiecej luzu. Ponadto stotujac sie w miejsco-
wych restauracjach czy barach, nie zawsze
wiemy w jakich warunkach jest przechowy-
wane i przygotowywane jedzenie. Czesciej
siegamy po lokalne specjaty kulinarne.

Co zrobi¢ by nieprzyjemne dolegliwosci nie
zepsuty nam upragnionego wypoczynku?
Przede wszystkim zadbajmy o higiene. Na-
lezy my¢ rece przed kazdym kontaktem
z produktem zywnosciowym, kupowac
zywnos¢ w punktach do tego przystoso-
wanych, sprawdzac terminy przydatnosci

do spozycia, przechowywac produkty szyb-
ko psujace sie w lodéwce, unikaé zywnosci
zawierajacej surowe jaja, dokfadnie myc¢ de-
ski do krojenia drobiu, miesa, ryb. Produk-
ty te przechowywac nalezy tez oddzielnie
w lodéwce, odgrzewac ugotowane potrawy
nie wiecej niz raz, unikac picia nieprzegoto-
wanej wody z kranu lub studni, doktadnie
myc¢ owoce i warzywa przed spozyciem, nie
zamrazac ponownie raz rozmrozonej zyw-
nosci, unikac ciastek i lodow pochodzacych
od nieznanych wytwoércow i przygodnych
sprzedawcow.

Ponadto unikajmy lokali gastronomicznych,
ktore na pierwszy rzut oka sprawiaja wra-
zenie brudnych. Pomocne w zmniejszaniu
ryzyka infekcji pokarmowej moze by¢ réw-
niez zadbanie o wtasciwg flore bakteryjna.
Dobrg praktyka jest przyjmowanie probio-




tykow na kilka dni przed wyjazdem i w trak-
cie pobytu, nawet jesli nic nam nie dolega.
Niektdre zatrucia, np. jadem kietbasianym
lub salmonella, wymagajg interwencji lekar-
skiej. Pateczki Salmonella najczesciej dosta-
ja sie do organizmu ludzkiego z produktami
zawierajgcymi surowe jaja (domowe majo-
nezy, kremy, lody, torty) oraz rozdrobnione
przetwory miesne (galaretki, pasztety, pie-
rogi). U zdrowego cztowieka zakazenie nie-
wielka iloscig bakterii moze przebiegac bez-
objawowo, ale ich wieksza ilos¢ powoduje
kilkudniowe dolegliwosci zotagdkowo-jelito-
we. U niemowlat, matych dzieci, os6b star-
szych lub o obnizonej odpornosci pateczki
Salmonella mogga przedostac sie przez ba-
riere jelitowg do krwi i wraz z nig dotrzec
do narzadéw wewnetrznych, wywotujac
rézne objawy, np. ropnie, zapalenie ptuc,
opon moézgowo-rdzeniowych, stawdw, szpi-
ku, kosci i posocznice. W zakazeniach bez-
objawowych lub po przebyciu choroby bak-
terie moga by¢ wydalane z katem od kilku
dnido miesiecy lub lat. Natomiast jad kietba-
siany jest silng toksyng produkowang przez
bakterie beztlenowe. Zrodtem zatrucia s3
najczesciej konserwy oraz mieso wedzone
i peklowane. Oprocz objawéw zotgdkowo-
-jelitowych wystepuje podwdjne widzenie,
opadanie powiek, chrypka, trudnosci w po-
tykaniu, zaparcie, zatrzymanie moczu. Ten
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rodzaj zatrucia moze skonczyc sie Smiercia
na skutek uduszenia lub zatrzymania akgji
serca. Dlatego bezwzglednie wymaga le-
czenia szpitalnego.

Korzystanie z ogdélnodostepnej toalety czy
kapieli w brudnych zbiornikach wodnych
i juz moze pojawiac sie problem. Zapalenie
pecherz pokrzyzowato wakacyjny odpoczy-
nek nie jednej kobiecie. Jak sie przed tym
chroni¢? Unikajmy korzystania z publicz-
nych toalet, stosujemy chusteczki do higie-
ny intymnej, ktére nie tylko pomagaja nie
tylko odswiezy¢ skore, ale przede wszystkim
usung z niej potencjalnie chorobotworcze
bakterie. Dobrym rozwigzaniem jest wyko-
rzystanie posiadanego ze wzgledu na epi-
demie COVID-19 ptynu do dezynfekdji, kto-
ry réwnie skutecznie pozbedzie sie bakterii
i wirusow ze skory i deski klozetowej.
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»~Nie jestes w stanie panowac nad swoimi impulsami ani emocjami tak,
jak bys tego pragnat, ale mozesz panowa¢ nad wolj i dzieki temu
dokona¢ w swoim zyciu gruntownej zmiany.” E.G.White

Czesto, kiedy wyolbrzymiamy mata niedo-
skonato$¢ lub wpadamy w tarapaty, ponie-
waz umniejszylismy waznosc jakiegos istot-
nego szczegoty, stajemy sie jeszcze bardziej
poirytowani — a to prowadzi do wsciektosci.
Nasze mysli sg stymulowane przez emocje.
Jezeli czujemy sie obrazeni, zagrozeni lub
zawstydzeni, dochodzi do wzrostu aktyw-
nosci uktadu limbicznego w naszym mo-
zgu, przez co uwalniane s3 katecholaminy
na skutek reakcji na stres. Owe hormony,
ktore wywotujg w nas reakcje ,walcz-lub-
-uciekaj”, powodujg wzrost energii. Trwa to
przez kilka minut. W tym czasie kolejna fa-
la hormondw naptywa z ciata migdatowate-
go poprzez potaczenia systemu neuroendo-
krynnego, przygotowujac mdzg na dziata-
nie fizyczne. Ten drugi etap, ktéry utrzymuje
mdbzg w stanie gotowosci, trwa o wiele dtu-
zej niz pierwszy (przez godziny lub nawet
dni). Taki podwyzszony stan pozwala na ko-

lejne reakcje zachodzace w odpowiedniej
predkosci. To wyjasnia, dlaczego ludzie, kt6-
rzy zostali sprowokowani lub sg juz troche
poirytowani, tak tatwo wybuchajg gniewem.
Psycholog Dolf Zillman z Uniwersytetu
w Alabamie przeprowadzit badanie, w kt6-
rym jedna osoba miata wypowiedziec jakas
prowokujacg uwage w strone kilku ochot-
nikdw. Pozniej czes¢ tych oséb obejrzata
film trzymajacy w napieciu, a cze$¢ — co$
przyjemnego. W ostatnim etapie badania
Zillman poprosit wszystkich badanych, aby
ocenili osobe, ktéra wypowiedziata ztosliwg
uwage. Zapytat tez, czy przyjeliby ja do pra-
cy. Psycholog odkryt bezposrednie powigza-
nie miedzy odwetem badanych a stopniem,
w jakim zdenerwowat ich ogladany wcze-
$niej film. Innymi stowy, im bardziej byli po-
denerwowani tym, co obejrzeli, tym ostrzej
oceniali osobe, ktdra ich wczesniej zdener-
wowata.



Jakikolwiek stres moze spowodowac po-
budzenie kory nadnerczy, obnizajac prog
wrazliwosci na czynniki wywotujace gniew.
Zazwyczaj mamy do czynienia z catg serig
czynnikow prowokacyjnych, zanim zaczy-
namy sie wscieka¢. Wszelkie zmartwienia
wywotuja przyptyw katecholamin z ciata
migdatowatego, ktére powoduja reakcje
swalcz-lub-uciekaj”, zanim wczesniejsza fala
ma mozliwos¢ opasc. llos¢ hormondw stale
wzrasta az do chwili, kiedy ciato jest w stanie
skrajnego pobudzenia. W takim momencie
btahe wydarzenie moze wywota¢ niewyja-
$niony gniew, a nawet przemoc.

Kiedy zmienny cykl zostanie wprawiony
w ruch, mysli rozgniewanej osoby przekra-
czajg granice rozsadku. Ludzie, skupieni ra-
czej na zemscie niz na pojednaniu, catkowi-
cie ignorujg konsekwencje swoich czynéw.
Konieczne jest powstrzymanie wzrastajg-
cego gniewu — do takiego zadania ideal-
na jest terapia behawioralno-poznawcza.
Im wczesniej powstrzymasz swoj gniew, tym
mniejsze szanse na jego zintensyfikowanie.
Ze wszystkich nastrojow, ktérych ludzie
pragng unikna¢, gniew wydaje sie najbar-
dziej kuszacy, uparty i trudny do ujarzmie-
nia. Wprawiony w ruch poprzez monolog
wewnetrzny, wypetnia umyst najbardziej
przekonujgcymi argumentami, az musimy
da¢ mu upust. Podczas gdy smutek moze
dziata¢ przygnebiajaco, gniew moze da¢ du-
zo energii, a nawet przyniesc rados¢. Prze-
konujaca sita gniewu jest bez watpienia po-
wodem, dla ktérego wielu ludzi uwaza go
za niemozliwy do kontrolowania, a nawet
zdrowy. Niektorzy twierdza, ze nawet gdy-
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by dato sie kontrolowac gniew, nie powinno
sie tego robi¢. Wybuchy gniewu sg dla nich
czyms$ w rodzaju oczyszczenia.

Po przeciwnej stronie lezy rownie niebez-
pieczne przekonanie, ze gniew moze i mu-
si by¢ powstrzymany za wszelka cene. Cho¢
niektorzy psycholodzy uczg, ze nieuwolnio-
ny gniew moze spowodowac fizyczne i psy-
chiczne problemy, wolne wyrazanie gniewu
moze by¢ nieprzyjemnei niebezpieczne. Na-
ukowcy badajacy uwolnienie sie od gniewu
jako narzedzia kontrolujacego gniew, odkry-
li, ze pomimo iz dawanie upustu gniewowi
moze zadowala¢, nie uwalnia nas od niego
catkowicie. Zamiast przynosi¢ ulge, wolne
wyrazanie gniewu powoduje wzmochienie
i zwiekszenie naszej furii poprzez napedza-
nie systemu pobudzenia mézgu.

Mimo iz moga zaistnie¢ sytuacje, kiedy ko-
munikacja w gniewie wydaje sie terapeutycz-
na, dawanie upustu gniewowi jest jednym
z najgorszych sposobdéw uspokajania sie. Kie-
dy odczuwasz pokuse, aby sie rozgniewac,
najlepszg strategia jest prawie zawsze wyci-
szenie sie i uspokojenie chwilowego poiry-
towania, danie sobie czasu na przemyslenie
oraz ponowng ocene sytuacji. Kontrolujac
swoj gniew w taki sposob, rzadziej sprowo-
kujesz inng osobe, na ktdrg jestes rozgnie-
wany, do odwetu. Uczucie gniewu pojawi sie
od czasu do czasu, jednak takiego rodzaju
uczucia musza zostac przeniesione do naszej
podswiadomosci, gdzie jakiekolwiek znie-
ksztatcenia mogg zosta¢ przeanalizowane,
a nastepnie naprawione. ,Niech stonce nie
zachodzi nad gniewem waszym”.

DR NEIL NEDLEY
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APTECZKA

W czasie wakacji czesciej niz zwykle korzystamy z ustug restauracji
czy barow szybkiej obstugi. Nic w tym dziwnego — chcemy
przeciez w tym czasie maksymalnie wypoczac.

N KROPLE KROPLE
= Z0LADKOWE ZOLADKOWE
AMARA AMARA
Krople doustne, roztwér Krople doustne, "
roztwor s

SPOSOB PODAWANIA: Podanie 626

ialny: Zaktad Farmaceutyas] ¥

Jednak szybkie jedzenie w biegu pomiedzy
kolejnymi atrakcjami turystycznymiw pota-
czeniu z wieksza liczba przekaseki wszelkiej
masci deseréw to gotowy przepis na proble-
my trawienne. Na wypadek takich sytuacji
zawsze warto mie¢ w swojej wakacyjnej ap-
tece kilka preparatow.

Na przyktad — buteleczka kropli zotagdko-
wych, ktére idealnie sprawdzg sie w przy-
padku tagodnych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowych. Jezeli nie prze-
padamy za kroplami, wybierzmy tabletki,
ktore dzieki zawartosci wyciggéw ziotowych
(w szczegolnosci z karczocha, kurkumy czy
ostropestu) beda wspierac prace obcigzone-
go zofadka i watroby. Aby wspoméc orga-
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nizm podczas biegunki, zaleca sie przyjmo-
wanie probiotykéw. Bakterie probiotyczne
zapobiegajg kolonizacji uktadu pokarmowe-
go przez chorobotworcze bakterie, regulu-
ja prace jeliti stabilizujg mikrobiote organi-
zmu. Na podr6z warto zaopatrzyc sie pro-
biotyk, ktdrego nie trzeba przechowywac
w lodéwce. Na problemy biegunkowe war-
to wzig¢ wegiel aktywny. Sprzedawany jest
pod postacig czarnych tabletek lub kapsu-
tek. Charakteryzuje sie duzg zdolnoscia ad-
sorpcji — z tatwoscig wigze sie z innymi sub-
stancjami. Moze wiec wigzac sie z chorobo-
tworczymi bakteriami, toksynami, biatkami,
gazami jelitowymi, a takze niektérymileka-
mi. Nie adsorbuje alkoholi, metali ciezkich,
rozpuszczalnikdw oraz substancji zracych,
nie nalezy wiec stosowac go jako odtrutki
na te substancje.

W trakcie wakacyjnego wyjazdu moze bar-
dzo szybko dojs¢ do odwodnienia ze wzgle-
du na wyzsze temperatury panujace latem
czy roznorakie aktywnosci, czesto bardzoin-
tensywne. Dlatego istotnym elementem ap-
teczki sg elektrolity. Wystepuja one w formie
tabletek, proszku do rozpuszczania w wo-
dzie badz gotowego produktu do spozycia.
Podczas wakacji musimy zachowac ostroz-
nosc¢ przed zakazeniem patogenami, w tym
wirusem SARS-CoV-2. Dlatego w plecaku po-

Sanbios

Hepa.

ochrona mqtruh#
| drdg zoteouych

v | Hepa-

l_“ Complex

60/tabletek
Ochionalwatiob)
ldijioglzelciowyeh
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winien znajdowac sie zel do dezynfek-
¢ji rak, chusteczki nasgczone srodkiem
antybakteryjnymi maseczka na twarz.
Na wypadek zranienia, zadrapania lub
drobnego urazu w wakacyjnej aptecz-
ce powinnismy miec zestaw plastrow,
paczke gazikow, bandaz, mate nozycz-
ki czy pesete. W celu odkazenia rany
mozemy zastosowac odpowiedni sro-
dek w sprayu, wode utleniong lub czy-
stg wode mineralng z butelki.
OPR. BEATA SLESZYNSKA
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PRZEPIS

Poniewaz jabtka sg naszym
skarbem narodowym to kok-
tajl z jabtek powinien rozpiesz-
czac nasze podniebienie cze-
sto. Dodatkowo, jesli mamy
mato czasu a chcemy odkry¢
zywnos¢, ktéra pomoze nam
pozby¢ sie zbednych centy-
metréw w talii, to koktajle be-
da najlepszym wyborem.
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Skladniki

« 2 zielone jabtka pokrojone w kostke i pozbawione
pestek wraz z gniazdem nasiennym

» 450 ml wody
« szklanka swiezego szpinaku
« plasterek imbiru

e 1 banan

Wszystkie sktadniki miksujemy.

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO
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spotkania o zdrowliu
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ID spotkania ZOOM: 930 0426 3721




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

RODZINA.BLISKOSERCA.PL

DZIECI

N ¥ » 7 7 4
RODZICIELSTWO

MALZENSTWO

W jednym miejscu
znajdziesz wyktady,

Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA



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




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

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

f 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 sytuacje,
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 zbidrki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az
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TWOJA DROGA DO ZDROWIA

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

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

N

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

~ Osrodek Wypoczynkowy ,Przystan” w Grzybowie k. Kotobrzegu

TERMIN 1: TERMIN 2:
19.09 - 26.09.2021 . 27.09 - 4.10.2021 .

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

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

* aktywny wypoczynek wyklady i prezentacje * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, na temat profilaktyki hydroterapii
gimnastyka, i leczenia choréb * saune
spacery na plazy/w gérach) dajace praktyczne porady * oklady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio jak poprawic jakos¢ zycia * oktady z gliny

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




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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