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NOTKA REDAKCYJNA

Czwarta fala pandemii COVID-19
osiggneta kolejny, wyzszy poziom. Tak
wiec, zostajemy w temacie koronawirusa
przypominajac, ze pierwsza linig obrony
przed zachorowaniem na Covid-19

jest przestrzeganie ogélnych zalecen
dotyczacych mycia rak czy zachowania
dystansu spotecznego.

BUDUJ ODPORNOSC

A ZMNIEJSZYSZ
ZACHOROWANIE

NA COVID-19

Odpornos¢ organizmu to inaczej jego
zdolnos¢ do obrony przed czynnikami
chorobotwdérczymi. To, czy mamy dobra,
czy staba odpornos¢ wynika z tego,

jak dziafa nasz ukfad immunologiczny
(odpornosciowy).

KILKA SPOSOBOW
NA ZACHOWANIE
SPOKOJU W RODZINIE

W kazdym zwigzku od czasu do czasu
wystepuja konflikty, choc¢by ze wzgledu
na ilo$¢ czasu, ktéry wspdlnie spedzamy
pod jednym dachem.

HYDROTERAPIA
NA BOLE GLOWY
| MIGRENY

Migrena potrafi skutecznie uprzykrzyc
zycie. Zwiastuje ja, nudnosci, zaburzenia
taknienia, swiattowstret, uczucie
pulsowania w gtowie.

CIASTECZKA
Z CIECIERZYCY
Z ZURAWINA
| KARDAMONEM

Idealne do jesiennej herbatki, na jesienne
chmurne popotudnie, do lunchboxa
i na wycieczke.
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Czwarta fala pandemii COVID-19 osiagneta kolejny, wyzszy poziom. Tak
wiec, zostajemy w temacie koronawirusa przypominajac, ze pierwsza linig
obrony przed zachorowaniem na Covid-19 jest przestrzeganie ogéinych
zalecen dotyczacych mycia rak czy zachowania dystansu spotecznego.

Bardzo wazne jest tez dbanie o odpornos¢
oraz wdrozenie nawykow, dzieki ktorym po-
prawisz swoj stan zdrowia. W naszym biu-
letynie przeczytasz, jak wzmocnic¢ odpor-
nosc i cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem
— w dobie pandemii i nie tylko.
Przypominamy réwniez o witaminie D3,
o ktdrej nalezy pamietac szczegdlnie w se-
zonie zimowym, czyli od pazdziernika
do kwietnia. Z drugiej strony w przypad-
ku wielogodzinnego przebywania w po-
mieszczeniach (szczegdlnie w dobie pan-
demii koronawirusa i popularnosci pracy
zdalnej) wskazane jest przyjmowanie jej
réwniez wiosng, latem i wczesng jesienia.
Suplementowanie najlepiej poprzedzi¢ kon-
sultacjg z lekarzem i badaniami, ktére wska-
z3, jaka dawka bedzie optymalna.

A jezeli w nattoku ré6znych zadan, obowigz-
kéw domowych dopadnie was migrena to
polecamy proste zabiegi z hydroterapii. Za-
biegi, ktore nic nie kosztuja.... i juz czuje-
my ulge.

W biuletynie pojawia sie wazny artykut doty-
czacy budowania dobrej atmosfery w domu.
Wiemy, ze kazdy z nas chciatby poznac re-
cepte na szczesliwg rodzine. Wiemy na pew-
no, ze jej filarem powinna by¢ bezwarunko-
wa mitos¢, wzajemny szacunek i wsparcie.
Wiec, staramy sie pielegnowac rodzinne re-
lacje, ale wiemy jakie to bywa trudne. Konflik-
ty czy réznica zdan moga zaburzac rodzinny
tad i przecina¢ ni¢ porozumienia. Jak zacho-
wac pokdjw rodzinie? Zachecam do lektury.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Odpornosc¢ organizmu to inaczej jego zdolnos¢ do obrony przed czynnikami
chorobotwoérczymi. To, czy mamy dobra, czy staba odpornos¢ wynika
z tego, jak dziata nasz uktad immunologiczny (odpornosciowy).

Na jego stan pracuje w zasadzie caty orga-
nizm — od narzadéw limfatycznych (jak
szpik czy wezty chfonne) po naczynia chton-
ne czy komorki odpornosciowe. Poprawie-
nie odpornosci organizmu to dtugi i wielo-
stopniowy proces, na ktéry wptyw ma wiele
czynnikow. Jak wzmocni¢ odpornos¢? Czy
mozna poprawi¢ odpornos¢ na COVID-19?
Jedzenie tylko czosnku tak naprawde nie-
wiele tu pomaga. Na szczescie istnieje Kkil-
ka nawykow oraz zmian, ktére mozna wpro-
wadzi¢, aby cieszy¢ sie lepszym zdrowiem.
Poniewaz najlepszg obrona przed choroba jest
dobra ofensywa, wazne jest, aby podczas pan-
demii COVID-19 utrzymywac jak najmocniej-
szy ukfad odpornosciowy — a takze zawsze,
gdy pojawiaja sie infekcje sezonowe. Wigcze-
nie tych sugestii wzmacniajacych odpornosc
nie gwarantuje, ze nie zachorujesz, ale moze
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania lub zmini-
malizowa¢ wptyw wirusa. Oto kilka waznych
rzeczy, ktére mozesz robi¢ codziennie, aby
wzmocni¢ swoj uktad odpornosciowy.
Oczywiscie informacje przedstawione tutaj
nie zastepujg strategii zarzadzania zdrowiem
publicznym lub dorazna opieka zdrowotna,
ale mozna je wykorzystac¢ wraz z tymi po-
dejsciami, aby poprawi¢ zdolnos¢ organizmu
do zachowania zdrowia i zwalczania chordb.
Przyjmuj witamine D3 — Witamina D od-
grywa kluczowa role we wspieraniu funk-
¢ji odpornosciowych organizmu. W rzeczy-
wistosci wiele badan wskazuje na korela-
cje miedzy niskim poziomem witaminy D
a zwiekszonym ryzykiem zgonu z powodu
COVID-19. Dowiedz sie wiecej o tym, jak wal-
czy¢ z chorobami za pomocg witaminy D.

S
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Sen — wystarczajacailosc snu jest niezbed-
na dla optymalnego zdrowia. Utrata nawet
godziny snuzmniejsza efektywnos¢ Twoje-
go ukfadu odpornosciowego nawet o 50%.
Dowiedz sie wiecej o tym, jak dobrze prze-
spac¢ noci walczy¢ z chorobami poprzez od-
powiedni odpoczynek.

Hydroterapia — Stosowanie wody do za-
biegéw na ciepto i zimno poprawia kraze-
nie krwi, wzmacnia uktad odpornosciowy
i przyspiesza leczenie stanow zapalnych.
Dowiedz sig, jak walczy¢ z chorobami za po-
mocga prostych, bezpiecznych zabiegéw
wodnych, ktére mozna wykona¢ w domu.
Stres — wysoki poziom przewlektego stre-
su hamuje ukfad odpornosciowy i zwieksza
ryzyko zarazenia sie chorobami wirusowy-
mi, takimi jak przeziebienie lub grypa, a tak-
ze prawdopodobnie COVID-19. Stresu nie da
sie catkowicie unikng¢, ale istniejg strategie,
ktore pomoga Ci sobie z tym poradzic. Po-
znaj wskazowki, jak znalez¢ spokdj posréd
pandemii COVID-19.

Podstawowe warunki — Otytos¢i cukrzy-
ca to choroby przewlekte, ktore zwiekszajg



ryzyko powaznych powiktfan i Smierci z po-
wodu COVID-19. Dowiedz sie, jak odwrécic
te stany poprzez zdrowy tryb zycia, ktéry
obejmuje ¢wiczenia na swiezym powietrzu
i diete roslinna.

Substancje naturalne — Naukowcy za-
wsze poszukujg naturalnie wystepujacych
substancji i ich dobroczynnego wptywu
na cztowieka. Dowiedz sie, jak olejek euka-
liptusowy moze wzmocni¢ Twoj uktad od-
pornosciowy.

Woda — Woda jest niezbedna do optymal-
nego dziatania uktadu odpornosciowego.
Woda jest uniwersalnym srodkiem myjacym
i nawilzajagcym. Pijwode z cytryng i imbirem.
Cwiczenie — Nasze ciata sg zaprojektowa-
ne do ruchu. Cwiczenia wyréwnuija krazenie
i wzmacniajg ukfad odpornosciowy. Srednio
intensywna aktywnosc usprawnia prace ukta-
du oddechowego i kragzenia, wskutek czego
organizm fatwiej radzi sobie z infekcjami.

‘ -'1_-
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Zdrowe odzywianie — Czy styszates wyra-
zenie ,jesteSmy tym, co jemy”? Dobre odzy-
wianie jest niezbedne do optymalnego funk-
cjonowania uktadu odpornosciowego. Co
jesc¢? Najtatwiej wyobrazi¢ to sobie na przy-
kfadzie talerza. Potowe tego talerza powinny
zajmowac warzywa i owoce (warzyw wiecej
nizowocow), jedng ¢wiartke — zbozowe pro-
dukty petnoziarniste, jak pieczywo razowe,
kasze czy pfatki owsiane, a kolejng — zrédto
biatka, czyli jaja, nabiat, nasiona straczkowe.
Lekarze zachecajg do czestszego spozywania
kiszonek, a takze straczkow, jak ciecierzyca,
fasola, groch czy soczewica. Nalezy za to uni-
kac soli, czerwonego miesa, przetworzonych
wedlin, cukrui stodzonych napojéw, stodkich
i stonych przekasek oraz fast-foodow.

Post — Krétkie okresy postu (catkowita lub
czesciowa abstynencja od jedzenia) zmniej-
szajg stany zapalne w organizmie, popra-
wiajac funkcjonowanie uktadu odporno-
sciowego. Dowiedz sig, jak regularny post
przerywany pomaga nie tylko w funkcjono-
waniu uktadu odpornosciowego, ale takze
w zwiekszonej czujnosci umystowej, utracie
wagi i cofnieciu cukrzycy.

Szkodliwe substancje — palenie, alkohol
i kofeina to szkodliwe substancje uzaleznia-
jace, rowniez ostabiajg odpowiedzimmuno-
logiczng organizmu i mogg zwiekszy¢ nasi-
lenie COVID-19.

Wsparcie spotecznei wiara — Zostalismy
stworzeni jako istoty spoteczne. Wszyscy
tesknimy za ludzkimi kontaktami. Dowiedz
sie, jak ludzie, ktorzy wspdlnie wielbig Bo-
ga, modlg sie razem i wspierajg sie nawza-
jem we wspolnotach wiary, doswiadczaja
wiekszej satysfakcji z zycia i nizszej Smier-
telnosci z jakiejkolwiek przyczyny niz ci, kto-
rzy tego nie robia.

Suplementy — Mozemy spozywac zyw-
nos$¢ pochodzenia roslinnego, dostarcza-
jac nam witamin i mineratéw, ktorych po-
trzebuje nasz organizm, ale czasami moze-
my potrzebowa¢ dodatkowego zastrzyku.
Dowiedz sie o suplementach, ktére moga
poméc w walce z COVID-19.



W kazdym zwiazku od czasu do czasu wystepuja konflikty, chocby
ze wzgledu na ilos¢ czasu, ktory wspolnie spedzamy pod jednym dachem.

Kiedy ludzie grzeszni — czyli my wszyscy
— przebywaja stale tak blisko siebie, wrecz
sie o siebie ocierajac, to czasami prowadzi
to do konfliktéw. Ale wazne jest to, aby to
tarcie sie nie nasilato i nie zniszczyto wza-
jemnych relacji.

Dom jest idealnym miejscem do wprowa-
dzenia w nasze zycie biblijnych zasad. A jed-
na z najwazniejszych dla naszego zycia ro-
dzinnego zasad mowi o potrzebie rozjem-
cy, kogos, kto zaprowadza pokoj. W dalszej
czesci artykutu podziele sie kilkkoma sposo-
bami na bycie rozjemca rodzinnym.
Kontroluj swoje serce. Konflikt zawsze za-
czyna sie w twoim sercu. Wybory, ktérych
dokonujemy, myslii stowa pochodza z serca.
Pewien madry cztowiek powiedziat: ,Czuj-

niej niz wszystkiego innego strzez swego
serca, bo z niego tryska zrédto zycia”. Re-
gularna kontrola serca pomoze nawigzac
i utrzymac spokdj w rodzinie.

Unikaj obwiniania. Gdy zaczyna sie wska-
zywanie palcamiinnych, atmosfera staje sie
gorgca. Adam zapoczatkowat te gre w ob-
winianie, a Ewa ja jeszcze udoskonalita, ale
to nie znaczy, ze trzeba w to gra¢ nadal. Aby
zachowac pokoj, nalezy bra¢ odpowiedzial-
no$¢ za swoje czyny, i to bez wymowek.
A jesli inni tez sie Zle zachowali, pozwdl im,
zeby nauczyli sie postepowac tak samo. Nie
donos na innych, chyba ze jest to potencjal-
nie niebezpieczna sytuacja. Wskazywanie
palcami winnego nigdy nie przynosito ro-
dzinom spokoju.



Zaoferuj przebaczenie. Konflikt moze zos-
tac szybko rozwigzany, jesli od razu i szcze-
rze zaoferujesz przebaczenie. Szybkie ,prze-
praszam”, rzucone w przelocie, nie zabrzmi
prawdziwie. Powiedz, dlaczego jest ci przy-
kro, i ze nie chcesz popsuc relacji. Prawdziwy
zwolennik pokoju jest gotow przebaczag,
tak jak w Chrystusie Bog przebaczyt nam.
Nie obrazaj sie. Duzy konflikt w rodzinie
jest wynikiem obrazania sie na siebie za to,
co ktos zrobit tobie lub ty zrobite$ komus.
Ustal na poczatku kazdego dnia, ze nie be-
dziesz sie obrazad. Nie odnos wszystkiego
tak osobiscie, do siebie, to bedzie mniej kon-
fliktéw i wiecej spokoju w domu.

Okazuj wielkodusznos¢. Spéjrzmy praw-
dzie w oczy — kazdy ma zte dni, a wiele ko-
biet miewa jeszcze zespdt napiecia przed-
miesigczkowego. Czasem drobny akt wiel-
kodusznosci, zyczliwosci moze bardzo
poméc w zachowaniu spokoju. Ztota zasa-
da z Ewangelii tukasza brzmi: ,A jak chce-
cie, aby ludzie wam czynili, czyncie im tak
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samo i wy”. Jesli chcesz doswiadczac wiel-
kodusznosci, okazuj jg innym.

Szanuj siebie. Kazdy cztonek rodziny zastu-
guje na traktowanie go z szacunkiem. Brak
szacunku najczesciej mozna dostrzec w wy-
powiadanych stowach i spojrzeniach, ale
rowniez okazujemy go, na przyktad pozwa-
lajac, aby rzeczy osobiste walaty sie po ca-
tym domu lub zjadajac kanapke, ktorg twoj
wspoétmatzonek przygotowat sobie do zabra-
nia do pracy. Od kogo$, komu zalezy na po-
koju, oczekuje sie okazywania innym szacun-
ku zawsze i we wszystkich obszarach zycia.

Dziekuj. Okazywanie wdziecznosci, cho-
ciaz moze wydawac sie dziwnym sposo-
bem na zachowanie pokoju w rodzinie,
jest jednak kluczowe. Wdziecznos¢ lub je-
go brak wptywa na rezultat naszych nego-
cjacji w konfliktach i kryzysach rodzinnych.
Bez wzgledu na to, co sie dzieje, zawsze ist-
nieje jakis powodd do okazania wdziecznosci.
Kontroluj swoéj gtos. Podniesione gtosy, sar-
kazm i krytycyzm tylko rozniecajg ptomien
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konfliktu. Wiele razy w rodzinie eskaluje sie
konflikt nie z powodu tego, co kto$ powie-
dzial, ale jak to powiedziat. Znam rodzine,
w ktdérej maz jest bardzo otwarty i szczery
do bdlu, a gdy wzrasta napiecie, jego gtos tez
sie podnosi, czego on nawet nie jest Swiado-
my. Pamietaj, ze ton twojego gtosu jest jed-
nym z elementdéw catego jezyka ciafa.
Stawiaj innych cztonkow rodziny na
pierwszym miejscu. Z powodu naszej
upadtej natury nie potrzebujemy instrukgdji,
jak by¢ egoista. Stajemy sie egoistami w spo-
sOb naturalny. | wtasnie to ,ja” jest przyczyna
wielu probleméw rodzinnych. Tymczasem
w Liscie do Filipian czytamy: ,| nie czyncie
nic z ktétliwosci ani przez wzglad na proéz-
na chwate, lecz w pokorze uwazajcie jedni
drugich za wyzszych od siebie”.

Kochaj praktycznie. Nie wystarczy méwic
~kocham cie” do cztonka rodziny — zade-
monstruj to w praktyczny sposob. Zréb ka-
napke dla swojej siostrzyczki. Schowaj buty
swojego starszego brata do szafki, aby nikt
0 nie sie nie przewrdcit. Pozmywaj naczynia
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za zone lub sprzatnij cos za swojego meza.
Apostot Jan powiedziat: ,Dzieci, mitujmy nie
stowem ani jezykiem, lecz czynem i praw-
da". Méwienie ,kocham ciebie” jest dobre
i potrzebne, ale prawdziwg mitos¢ okazuje
sie poprzez dziatania.

Badz dobrym przykladem. Jesli jestes ro-
dzicem, twdj osobisty przyktad jest bardzo
wazny. Dzieci nie nasladujg tego, co mo-
wisz, ale to, co robisz. Badz dobrym przy-
ktadem dla swoich dzieci. Jesli jestes dziec-
kiem lub nastolatkiem i masz mtodsze ro-
dzenstwo, uswiadom sobie, ze ono patrzy
na ciebie i na twoje starania o zachowanie
rodzinnego pokoju. Dzieci rowniez moga
by¢ dobrym przyktadem dla swoich rodzi-
cow. Wystarczy tylko jedna osoba w rodzi-
nie, aby zainicjowac¢ zmiane, ktéra moze
przynies¢ poka;.

Po pierwsze pomysl. Jezeli w rodzinie po-
jawia sie problem, to reagujesz na niego czy
go odrzucasz? To duza réznica. Pierwsza po-
stawa prowadzi do poszukiwania pokojo-
wego rozwigzania konfliktu, druga do je-




go eskalacji. Pomysl — kiedy lekarz méwi
Ci, ze twoj organizm zareagowat (odpowie-
dziat) na nowe leki, to jest to dobra wiado-
mos¢. Ale jesli mowi, ze je odrzucit (nie re-
aguje), to nie jest dobrze. Jesli chcesz poko-
ju w rodzinie, zawsze reaguj na problemy,
a nie zamiataj ich pod dywan.

Pros Boga o pomoc. Bede szczery. Kiedy
moja rodzina natrafia na trudnosci, zwy-
kle uciekam od Boga, zamiast biec do Nie-
go po pomoc. Moze sie boje, moze jestem
zmieszany albo po prostu zty. Ale najlepsze
i najbezpieczniejsze miejsce w czasie kryzy-
su rodziny jest w ramionach naszego nie-
bieskiego Ojca. Mozesz nie rozumie¢, jak to
wszystko rozegrac, ale mozna bezpiecznie
udac sie do Niego z pytaniami i obawami
i pozwoli¢ Mu, aby poprowadzit cie przez
burze. Nie doprowadzisz do pokoju, jesli nie
masz go w sobie.

Akceptujzmiany. Zmiana jest czescig zycia,
ale nie musi rozrywac rodziny. Gniew, rozgo-
ryczenie i nieche¢ tylko pogorsza sytuacje.
Moze nie zawsze lubimy zmiany, ktére do-
tykaja nasze rodziny, ale to my wybieramy
poprzez nasze stowa i dziatania, czy zmia-
na stanie sie dla nas btogostawienstwem,
czy przeklenstwem. Uczac sie akceptowa-
nia zmian, bedziesz w stanie poma&c innym
cztonkom rodziny zrobi¢ to samo, a to po-
zwoli rodzinie zachowa¢ pokd;.

Ufaj Bogu. Jedna z najtrudniejszych rzeczy
w zyciu, jakich musimy sie nauczy¢, jest ufa-
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nie Bogu. Problemy rodzinne to najlepszy
czas, aby sie tej ufnosci nauczyc. Jesli zawsze
wszystko przebiega bez problemow, to nie
mamy okazji Mu zaufac. Ale przeciez wiemy,
ze nie wszystko w zyciu przebiega bezpro-
blemowo. Ludzie umieraja, matzonkowie sie
rozchodza, tracimy mieszkania i domy. Cho¢
nie wiemy, kiedy sie kryzys skoriczy, moze-
my by¢ pewni, ze B6g wciaz jest z nami; ze
nas nie porzucit. Zaufaj Bogu i pozwdl, aby
Jego pokdj strzegt twoich mysli. Tylko wte-
dy mozesz skutecznie dazy¢ do utrzymania
pokoju w swojej rodzinie.
Szukaj pomocy. Czasami nasze problemy
rodzinne sa zbyt duze. Moze kto$ z rodziny
umart, a wszyscy sg tak pochtonieci witas-
nym zalem, ze nie sg w stanie poméc sobie
nawzajem. A moze wszyscy drza z obawy
przed zblizajaca sie wyprowadzka. | wias-
nie wtedy nalezy szuka¢ pomocy. Biblia tez
to zaleca: ,Gdy nie ma umiejetnego kierow-
nictwa, naréd upada; lecz gdzie jest wielu
doradcow, tam jest bezpieczenstwo”. Bog
nigdy nie chciat, abysmy musieli sami sta-
wiac czoto problemom.
Nie musimy sie obawia¢ probleméw w do-
mu. Konflikty i trudnosci to w istocie okazje
do doswiadczenia czego$ dobrego. Préba
stawienia im czota z perspektywy kogos, kto
dazy do pokoju, bedzie prowadzi¢ do uwiel-
bienia Bogai jeszcze gtebszego upodobnie-
nia sie do Chrystusa.

TOMMY DARLING



SZLACHETNE
ZDROWIE

HY

“HYDROTERA
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VY | MIGRE

Migrena potrafi skutecznie uprzykrzy¢ zycie. Zwiastuje ja, nudnosci,
zaburzenia taknienia, Swiatlowstret, uczucie pulsowania w gltowie.

Kobiety sg szczegdlnie podatne na béle gto-
wy, w szczegdlnosci podczas miesigczki lub
zaraz przed nig. Dodatkowo napiecie miesni
w okolicach szyi oraz ramion spowodowa-
ne zbyt dtugim siedzeniem, niedbata posta-
wg, zmeczeniem oczu oraz hatasem moze
réwniez powodowac bol gtowy. Brak tle-
nu w zbyt cieptym pomieszczeniu, alergie
na pokarmy, zmienne cisnienie krwi oraz ni-
ski poziom cukru we krwi sg kolejnymi przy-
czynami bélu glowy.

Béle gtowy nierzadko bywaja rowniez efek-
tem odwodnienia organizmu. Czesto moze
sie nam zdarzy¢ wihasnie w pracy, poniewaz
w nattoku zaje¢ bardzo tatwo zapomniec
o piciu. Jezeli wiec czujemy, ze zaczyna
nam dokuczaé migrena, najpierw siegnij-

my po wode mineralng i pijmy jg matymi
tyczkami.

Ponadto wysypiajmy sie, prowadzmy re-
gularny tryb zycia, starajmy sie ograniczy¢
stres. Wazne jest rbwniez wyeliminowanie
kawy, herbaty, alkoholu, ostrych przypraw,
czekolady, thustych potraw. Unikajmy inten-
sywnego oswietlania, hataséw i mocnych
zapachoéw.

Migreny maja wptyw na naczynia krwiono-
$ne w mozgu, a poniewaz mozna je trenowac
niczym miesnie, regularne zabiegi hydrotera-
pii ciepfa i zimng wodg stosowane przez dtuz-
szy czas, Czesto przynosza pozytywne rezul-
taty. Ciepto rozszerza naczynia krwionosne,
natomiast zimna woda je zweza. Stosowanie
zabiegéw na stopy i nogi ma wptyw na na-



czynia krwiono$ne w catym organizmie. Za-
tem zabiegi takie poprawiajg kragzenie krwi
w gtowie i mbézgu, przynoszac ulge.

Co zatem mozemy zastosowac? Moczenie
stop w zimnej wodzie (pod warunkiem, ze
stopy sq ciepte); kapiele na przemian w cie-
ptej i zimnej wodzie; polewanie kolan lub
bioder na przemian zimna lub ciepta wo-
da oraz kapiel rak w zimnej wodzie. Nato-
zenie goracego kompresu na szyje moze
przynies¢ ulge w przypadku bdélu gtowy
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wywotanego napieciem. Pomocne bywa-
ja tez naprzemienne natryski (kgpiemy sie
tacznie z gtowa).

Sa osoby, ktorym pomaga ciepta kapiel
w wannie z dodatkiem zi6t lub olejkow
eterycznych. Wéwczas stosujemy zaréwno
ziofa, jak i olejki o kojacym i uspokajajagcym
dziataniu: lawenda, melisa, rumianek, roz-
maryn, lipa, mieta, kamfora, eukaliptus, so-
sna, swierk i jodta.

BEATA SLESZYNSKA

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
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CIASTECZKA Z CIECIERZYCY
Z ZURAWINA | KARDAM

Idealne do jesiennej herbatki,
na jesienne chmurne popotudnie,
do lunchboxa i na wycieczke. Cia-
steczka to najbardziej skuteczny ku-
siciel dla wielbicieli smuktych ksztat-
téw. Znaczy dla wielbicieli posiadania
smuktych ksztattow, bo w ich oglada-
niu ciasteczka nic a nic nie przeszka-
dzajg, wiec i swoje kuszenie na wie-
szaku zawiesi¢ moga. Nawet dodat-
kowo uatrakcyjniaja mite chwile, bo
tez i generalnie ciasteczka sie koja-
rza z przyjemnym czasem, relaksem,
emocjonalnym fiotem. A jak pieknie
brzmi sam wyraz... ciasteczka... az
kruchos¢ czuje, az stodycz w czasie
wymawiania ..cia.. czuje!

100g maki z ciecierzycy (3 solidne tyzki)

100g banana mocno dojrzatego (jeden
sredni)

100g mleka kokosowo-ryzowego
(moze byc tez sojowe, migdatowe,
z nerkowcow)

1009 swiezej zurawiny (dwie potezne
garscie)

po 1tyzce drobnych rodzynek, nasion
sezamu, stonecznika

spora szczypta soli
1tyzka tuski babki jajowatej
5 suszonych sliwek (polecam miekkie)

5 straczkow zielonego kardamonu (mozna
uzyc¢ mielonego pottyzeczki, ale Swiezo
rozdrobnione nasionka w mozdzierzu to
jednak inna bajka...)

1/8 tyzeczki sody

1/8 tyzeczki proszku do pieczenia

« W misce wymiesza¢ bardzo doktadnie (polecam

poczciwg trzepaczke) make z mlekiem i sola.

« Na dodatkowym talerzu dokfadnie rozgniesc¢ ba-

nana widelcem, dodac do ciasta i porzadnie wy-
mieszac (nadal trzepaczke polecam).

Sliwki pokroi¢ na mniejsze kawatki, zurawine z grub-
sza, rodzynki (jesli sa duze) rowniez na potowki.
Kardamon rozgnie$¢ w mozdzierzu, tuski odrzucic.
Do ciasta doda¢ bakalie, kardamon i zurawine. Do-
ktadnie znéw wymieszac (teraz odktadam juz trze-
paczke i uzywam tyzki).

Wiaczy¢ piekarnik na 185°C, do ciasta dodac tu-
ske i miesza¢, az zgestnieje. Posypac catos$¢ soda
i proszkiem, szybko wymiesza¢. Na blache wy-
ktada¢ po tyzce ciasta i piec 20-25 minut, zalez-
nie od piekarnika i... wielko$ci uzywanej tyzki.

« Ostudzi¢ na kratce. Na swiezo z wierzchu chrupia-

ce, z czasem stajg sie miekkie, ale wcigz puszyste.
BEATA GLOWACKA — AUTORKA BLOGU
SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE !
© Wyksztatcenie dla kazdego dziecka ® Wspolne spedzanie czasu
© Dzieci a przemoc @ Pie¢ mitow na temat zdrowia psychicznego
® Najwieksze potrzeby nastolatkow © Supermamy

RODZINA.BLISKOSERCA.PL

W jednym miejscu

. znajdziesz wyktady,
Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA



warto obepezec! (8 YouTube

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”.




ADRA

Siegnij
PO wsparcie

w budowaniu

dobrostanu
1 poczuciu
rownowagi

psychicznej

Potrzebujesz pomocy

w tym trudnym czasie?

FUNDACJA
ADRA POLSKA

ul. Olesnicka 4 A
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

Fundacja
ADRA

oferuje
darmowag

pomoc
w ramach
grup
wsparcia
,ROWNO-
WAZNIA”

ROWN O\ VAP

Bezplatne

Grupy Wsparcia
Online

JEZELI

ZAPISZ SIE NA GRUPE,

www.adra.pl/kryzys



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

920

vomt QY Bsoserca SR
osobom! i bliskoserca.pl
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czasy zdr6WOtne

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

7N

/ ;Hf i

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

~ Osrodek Wypoczynkowy ,Przystan” w Grzybowie k. Kotobrzegu

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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