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NOTKA REDAKCYJNA

W kolejnym numerze biuletynu kilka
ciekawych artykutéw. Miedzy innymi,
piszemy o tym, ze zbilansowana

dieta odgrywa wazna role zaréwno

w profilaktyce wielu chorob, jak i w trakcie
ich leczenia.

PRAWIDLOWE ZYWIENIE
WSPIERA PACJENTA

W POWROCIE

DO ZDROWIA

Rekonwalescencja jest procesem powrotu
do zdrowia i regeneracji organizmu

po chorobie, wypadku czy operacji,

ale réwniez po dtuzszym,
kilkutygodniowym pobycie w szpitalu.

EMOCJONALNY FACET —
SILA CZY SLABOSC?

Powszechnie uwaza sieg, ze kobiety sg
bardziej emocjonalne od mezczyzn.

Za tym argumentem przemawia fakt, ze
kobiety m.in. czesciej ptaczg, s bardziej
ekspresywne i statystycznie wypowiadaja
wiecej stébw w ciggu dnia.

ZIOLA W PIELEGNACIJI
Zielone taki i ogrody kryja w sobie
wielkie bogactwo zi6t. Stosowanie ich
do tagodzenia dolegliwosci skornych

i wykorzystania ich w pielegnacji urody
znane byto od wiekdw.

PESTO Z BAZYLII

Pesto to pyszny i bardzo aromatyczny sos,
znany dzieki Wtochom, ktorzy traktuja

je jako jeden z popularniejszych soséw
do makaronu. Intensywnie zielona pasta
jest skarbnicg wartosciowych sktadnikow.
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W kolejnym numerze biuletynu kilka ciekawych artykutéw.
Miedzy innymi, piszemy o tym, ze zbilansowana dieta odgrywa wazna
role zarowno w profilaktyce wielu choréb, jak i w trakcie ich leczenia.

Wcigz jednak za mato méwi sie o tym,
ze wiasciwe odzywianie pacjenta ma istot-
ne znaczenie rowniez w procesie rekon-
walescencji, czyli po przebytej chorobie,
wypadku, operacji czy dtuzszym pobycie
w szpitalu. Prawidtowe zywienie wspiera
bowiem chorego w odbudowie sit po cho-
robie. W majowym biuletynie, rowniez pré-
ba odpowiedzi na pytanie, czy rzeczywiscie
kobiety sg bardziej emocjonalne i wrazliwe
od mezczyzn, bo czesciej ptacza i wiecej
mowig? A ze wiosna juz na dobre zagosci-
ta, piszemy réwniez o leczniczych whasciwo-
$ciach ziot, ktére stanowia podstawe wielu

domowych metod leczenia oraz pielegnacji
skory. Zwykle jednak ziota kupujemy w po-
staci suszonej w aptekach, przezInternet lub
rzadziej w sklepach zielarskich. Tymczasem
nic nie stoi na przeszkodzie, by zbiera¢ je sa-
memu. Zwlaszcza, ze do ich zbierania nie
potrzebujemy wyjezdza¢ na drugi koniec
Polski, a jedynie rozejrze¢ sie wokot, pojsc
na spacer do ogrodu, na fake czy do lasu.
Poza tym zbieranie ziét nie jest trudne. Cata
sztuka polega na tym, by wiedzie¢, co zbie-
ra¢iw jaki sposdb to robi¢. Zyczymy powo-
dzenia.
BEATA SLESZYNSKA
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W POWROCIE
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Rekonwalescencja jest procesem powrotu do zdrowia
i regeneracji organizmu po chorobie, wypadku czy operacji,
ale rowniez po dtuzszym, kilkutygodniowym pobycie w szpitalu.

Czas trwania rekonwalescencji dla kaz-
dego pacjenta moze by¢ inny, gdyz zalezy
od wielu réznych czynnikédw m.in. przyczy-
ny, stanu zdrowia chorego sprzed choroby
i indywidualnych zdolnosci jego organizmu
do regeneracji, a takze od zastosowanych
metod wsparcia oraz pomocy specjalistow.
Warto réwniez pamietac, ze waznym ele-
mentem wsparcia rekonwalescencji jest od-
powiednio zbilansowana dieta dostosowa-
na do potrzeb i stanu zdrowia pacjenta.

Rola biatka w powrocie
organizmu do zdrowia

Dieta rekonwalescenta powinna by¢ pet-
nowartosciowa, czyli taka, ktéra pozwa-
la dostarczy¢ organizmowi wszystkie nie-
zbedne dla prawidtowego funkcjonowania
sktadniki odzywcze, a wiec przede wszyst-
kim biatko, ttuszcze, weglowodany, witami-
ny i sktadniki mineralne, w odpowiednich
ilosciach i proporcjach.

Szczegdblng uwage warto zwrdci¢ na od-
powiednig ilos¢ biatka, ktére odgrywa klu-
czowgq role zaréwno w trakcie leczenia jak
i powrotu do zdrowia po ciezkiej chorobie.

Biatko jest podstawowym budulcem na-
szego organizmu, odpowiadajac za jego
wzrost, rozwdj, ale takze regeneracje, np.
po przebytej operacji czy urazie. To wiasnie
biatko odpowiada za budowe i prace miesni,
jest tez sktadnikiem enzyméw i hormonoéw,
co pozwala na prawidtowa regulacje proce-
sow metabolicznych. Bierze réwniez udziat
w transporcie witamin i sktadnikow mine-
ralnych do odpowiednich miejsc w organi-
zmie zapewniajac, ich wtasciwe wykorzysta-
nie. Jest wazne dla prawidtowego funkcjo-
nowania uktadu odpornosciowego, co jest
kluczowe w przypadku 0séb po przebytej
chorobie czy wypadku, by nie narazac ich
organizmu na kolejne zachorowania.

Ze wzgledu na tak ztozone funkcje, jakie
spetnia w naszym organizmie biatko, jest



ono nieustannie zuzywane do wszystkich
wspomnianych procesow, dlatego musi by¢
regularnie dostarczane. llo$¢ biatka w die-
cie powinna by¢ zgodna z aktualnym zapo-
trzebowaniem, ktére zalezy od wieku danej
osoby, jej masy ciata oraz aktualnego stanu
zdrowia.

Zdrowe osoby doroste kazdego dnia po-
winny dostarcza¢ do organizmu ok. 0,8 g
biatka/kg masy ciata, czyli przy masie ciata
60 kg zapotrzebowanie wynosi 48 g biatka/
dzien. W przypadku niektérych choréb za-
potrzebowanie na ten sktadnik diety wzra-
sta nawet dwukrotnie. Przyktadowo, zapo-
trzebowanie na biatko pacjentéw onkolo-
gicznych, chirurgicznych i po udarze moézgu
wynosi 1,5 g/kg masy ciata/dobe czyli przy
masie ciata 60 kg zapotrzebowanie na biatko
u takich pacjentéw wzrosnie do 90 g/dzien.

Podczas choroby, ale réwniez w proce-
sie rekonwalescencji, pacjenci czesto tra-
cg apetyt, moze pojawic sie u nich nieche¢
do jedzenia, przez co jedza mniej niz zwy-
kle. Zdarza sie rowniez, ze dotychczas spo-
zywane produkty i dania nie sg dostosowa-
ne do zmodyfikowanych w skutek choroby
potrzeb organizmu. Stosowana w procesie
rekonwalescencji dieta powinna by¢ lek-
kostrawna, rekomendowane jest przede
wszystkim gotowanie potraw, przygoto-
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wywanie ich na parze czy pieczenie z nie-

wielkg iloscig ttuszczu.

U czesci 0séb moga pojawic sie réwniez
problemy z gryzieniem, zuciem czy poty-
kaniem. W rezultacie moze dojs¢ do rozwo-
ju niedozywienia. W takiej sytuacji, jednym
ze sposobow uzupetnienia diety w niezbedne
skfadniki odzywcze jest zalecone przezlekarza
zywienie medyczne w postaci doustnych pre-
paratow odzywczych. Jako uzupetnienie die-
ty, stanowi¢ moze wsparcie w procesie powro-
tu do zdrowia po przebytej chorobie. Zaleca-
ny jest dla 0sob, ktére — z ré6znych przyczyn
— nie sg w stanie pokry¢ dobowego zapo-
trzebowania organizmu na energie i sktad-
niki odzywcze wytacznie drogg tradycyjnej
diety. Moga one by¢ pomocne w sytuacjach
zwiekszonego zapotrzebowania na biatko
w roznych stanach chorobowych, szczegol-
nie w takich sytuacjach jak:

» podczas ciezkiej choroby i po niej (np.
takiej, ktora wymaga dtuzszego pobytu
w szpitalu).

» przygotowanie do operacji oraz po niej,

« okres rekonwalescencji po chorobie,

« w chorobach przewlektych wymagajacych
zwiekszonej podazy biatka, np. w choro-
bie nowotworowej,

- okres rehabilitacji, np. po udarze mozgu.

OPR. BEATA SLESZYNSKA
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Powszechnie uwaza sig, ze kobiety sa bardziej emocjonalne od mezczyzn.
Za tym argumentem przemawia fakt, ze kobiety m.in. czesciej ptaczg, sq
bardziej ekspresywne i statystycznie wypowiadajg wiecej stow w ciggu dnia.

Czytakjest w rzeczywistosci? Czy napraw-
de kobiety sa tymi wrazliwcami, a mezczyz-
ni samcami twardo stgpajacymi po ziemi?

Jak kobiety i mezczyzni
rozwigzuja problem?

Ten stereotyp prébuje przetamacd psy-
cholog Andrew Postman, moéwigc, ze zarow-
no mezczyzni, jak i kobiety okazuja emo-
cje w podobnym stopniu, jednak wszystko
zalezne jest od okolicznosci i typu osobo-
wosci. To, co u kobiet w danym momencie
moze wywotac wzruszenie, niekoniecznie

wzbudzi podobne uczucia u mezczyzn, kto-
rzy rbwniez przezywaja emocje, wyrazajac
je po prostu w inny sposob. Kobiety zdecy-
dowanie wolg ,wyspowiadac sie” przyjaciot-
kom, pozali¢i przeanalizowac cata sytuacje.
Z kolei mezczyzni sg nastawieni na dziata-
nie. Niekiedy na dookreslenie problemu
i rozwigzanie go potrzebuja wiecej czasu
i to najczesciej w samotnosci.

Depresja wiele ma imion

Warto zwréci¢ uwage na to, jak wielka
dzieli nas réznica w ekspresji emocjonalnej




i sposobach radzenia sobie z problemami
dotyczacymi chociazby zdrowia — np. de-
presji. Jako ze jest to dtugotrwata choroba,
tatwo mozna poréwnag, jak w dtuzszej per-
spektywie obie ptcie przezywaja negatyw-
ne emocje.

Amerykanska prof. psychologii Susan
Nolen-Hoeksema w swojej ksigzce pisze, ze
to wiasnie kobiety czesciej dopada zatama-
nie i poczucie rezygnacji. Jednak jesli mez-
czyzna da sie ztapac tej uporczywej choro-
bie, r6znica objawow bedzie znaczaca2. Za-
znacza, ze z racji bardziej introwertycznego
usposobienia emocjonalnego mezczyzn
w ich przypadku pojawiaja sie ataki ztosci
i agresji, ktorych podtozem jest niewyta-
dowany i niewyrazany latami lek. Z requty
na co dzien ,wybuchaj3” rzadziej, aczkol-
wiek kiedy juz do tego dojdzie, moze sie to
okazac prawdziwg burzg (kobiety czesciej
wszczynajg kitdtnie, ale na mniejsza ska-
le). Ponadto chorzy czesciej siegali po al-
kohol, narkotyki i papierosy. Byli tez bar-
dziej sktonni do zachowan ryzykownych.
Kobiety natomiast zgtaszaty sie do lekarza
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z objawami stresu, problemami ze snem,
drazliwoscia, brakiem checido zyciai utra-
tg zainteresowania pracg, rodzing czy daw-
nym hobby.

Chociaz kobiety stanowig wiekszy odse-
tek os6b z problemami natury emocjonalnej,
to wtasnie mezczyzni, stojac twarza w twarz
z owymi trudnosciami, czesciej popetniaja
samobdjstwa, co potwierdza w przeprowa-
dzanych statystykach z 2016 roku Komenda
Gtoéwna Policji. Cho¢ brzmi to brutalnie, mo6-
wienie na ten temat jest konieczne. Uswia-
damianie spoteczenstwa pomaga unikac
pewnych zachowan i wczesniej powstrzy-
mac problem.

,Wsrod samobojcow duzg czesc stano-
wig osoby uzaleznione. Ai tu prym wioda
mezczyzni (...). W ten sposéb chory ucie-
ka od swoich problemoéw i ttumi emocje, co
z czasem moze sie przyczynic¢ do zachowan
autodestrukcyjnych i agresywnych wobec
otoczenia. Wiele préb targniecia sie na swo-
je zycie zdarza sie pod wptywem alkoho-
lu i innych uzywek” — twierdzi psychiatra
Aleksandra tojko.
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Kazdy z nas predzej czy pozniej wykta-
da na stét karty bolesnych emogji. Kobie-
ce zwierzanie sie kolezankom pomaga
na biezaco wytadowywac frustracje, przez
co emocje krok po kroku opadaja. U mez-
czyzn wyglada to inaczej. Wolg zachowacd
pozorny spokdj, ale pamietajmy — wszystko
ma swoje granice. Nie da sie wiecznie ucie-
ka¢, a jak wspomniatam, kazda emocja pre-
dzej czy pozniej wyskoczy z pudetka i nie-
stety u tych , milczacych” bedzie to praw-
dziwa eksplozja.

Nie ptacz, badz mezczyzna!

Kobiety majg mniejszy problem z okazy-
waniem emocji m.in. w publicznym miej-
scu, poniewaz kulturowo sg uwazane za tzw.
ptec stabszg, a co za tym idzie — bardziej
wrazliwg. Natomiast mezczyzna ma byc
tym silniejszym, ktéry potrafi zaopiekowac
sie kobietg i by¢ dla niej wsparciem. Kiedy
na oczach partnerki regularnie okazywat-
by lek czy nadmierne wzruszenie, bytoby

BIULETYN 5/2022

to zapewne odczytane jako stabosci co naj-
wazniejsze... skutkowatoby podswiadoma
utratg poczucia bezpieczenstwa. Dlaczego?
Bo to ty mezczyzno masz by¢ mojg podpo-
ra, a nie ja!

Niestety ludzie zazwyczaj maja nieprawi-
dtowy obraz dotyczacy meskiej uczuciowosci.

Mniejsza ekspresja emocjonalna mez-
czyzn nie zawsze wynika z ich arogancji
i bezuczuciowosci. Przyczyna tkwi w uwa-
runkowaniu kulturowym i oczekiwaniach
spotecznych.

To, ze kobiety niekiedy otwarcie i silnie
doswiadczaja gtebokich emocji, wynika
z modelu wychowania. Juz w pierwszych
latach zycia matym dziewczynkom méwisie,
jakie cechy sg szczegdlnie pozadane w przy-
sztosci. Sg nimi empatia, troska, umiejetnos¢
wspotpracy, rozwigzywania problemow itp.
Uwaza sie, ze to kobiety lepiej odnajduja sie
w roli opiekuna, poniewaz od kobiet ocze-
kuje sie bycia matka i zong. Dziewczyn-
ki bawia sie w dom, gotuja obiady lalkom,
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a chtopcy jezdza autami, buduja z klockéw,
graja w pitke, co wzmacnia ich kondycje fi-
zyczng i site.

Z racji wszechobecnego rownoupraw-
nienia wspotczesne spoteczenstwo walczy
z tego typu stereotypami: kobieta — dom
— dzieci, mezczyzna — praca — utrzyma-
nie. Czy to zaburza tworzony latami sche-
mat funkcjonowania rodziny? A moze obec-
ny staje sie lepszy, bo jest na topie?

Co wplywa na otwartos¢
okazywania emog;ji?
Z badan socjologicznych wynika, ze eks-
presja emocjonalna nie jest uwarunkowana
biologicznie. Jest to wyuczony i dtugotrwaty

Chronimy

ZDROWIE

proces socjalizacjii wychowania. Srodowisko,
w jakim dorastamy, styl wychowaniai kultura
decyduja w najwiekszym stopniu o tym, jak
mezczyzni bedgy okazywac uczucia.

Mimo tych wszystkich réznic piekne jest
to, ze mozemy sie wzajemnie uzupetniac
i by¢ dla siebie wsparciem. Otwarta komu-
nikacja, szczero$¢ i zaufanie pozwoli do sie-
bie dotrze¢ niezaleznie od osobowosci, wy-
chowania i pfci.

A ty, mezczyzno, pamietaj, ze prawdzi-
wym skarbem jest to, co skrywasz w swo-
im wnetrzu. Twoja sitg jest nie mocne ciato,
a wrazliwe serce.

NATALIA TATARCZUCH

[Zrédto: znakiczasu.pl].

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOtA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw
Chrzescijaniskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktorzy doceniajg

wartos¢ 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
Twoj 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


http://www.BliskoSerca.pl

SZLACHETNE ZDROWIE

BIULETYN 5/2022

PIELEGNACII

Zielone t3ki i ogrody kryja w sobie wielkie bogactwo ziét.
Stosowanie ich do tagodzenia dolegliwosci skérnych
i wykorzystania ich w pielegnacji urody znane byto od wiekow.

Potencjatziét wykorzystywany jest w two-
rzeniu naturalnych kosmetykéw, poniewaz
ziota sg bardzo skuteczne w pielegnacji wto-
sOw i twarzy. Ziota pomagaja leczy¢ rézne
choroby skorne, a jednoczesnie wspaniale
pielegnuja urode. Moga wygtadza¢ zmarszcz-
ki, rozjasniac cere, wzmacnia¢ wtosy i paznok-
cie. Nic wiec dziwnego, ze w dobrych, natu-
ralnych kosmetykach sa ziofa. Wystarczy po-
znac wihasciwosci mniej lub bardziej znanych
zi6t i dobra¢ odpowiednie
dla swoich potrzeb.

Pamietajmy réwniez,
ze nie dla wszystkich da-
ny produkt naturalny sg
wskazany. Nie poleca sie
ichdla cerwrazliwychi nad-
reaktywnych gdyz steze-
nie sktadnikow aktywnych
jest w nich wieksze i mo-
ga wywofta¢ podraznienia.
Kazda kuracje ziotowg na-
lezy przeprowadzac z gto-
waq i nie naduzywac stoso-
wania ziot gdyz moga przy-
nies¢ odwrotne efekty. Jesli
pojawi sie odczyn alergicz-
ny — zaczerwienienie, swe-
dzenie, pieczenie, wysypka,
krostki, grudki czy tuszcze-
nie natychmiast przerwijmy
stosowanie danego ziota
i skonsultujmy sie z kosme-
tyczka lub dermatologiem.
Stosujmy ziota przeznaczo-
ne do naszego rodzaju cery.

Najbardziejznanymi ce-
nionym ziotem w kosmety-
ce byti jest rumianek. Jego
suszone koszyczki kwiato-

we zawieraja chamazuten, kwas salicylo-
wy i zwigzki kumarowe. Majg one dziatanie
przeciwzapalne i $ciggajace. Dzieki temu
rumianek wchodzi w skfad wielu maseczek
ziotowych, naparoéw i preparatow dla dzieci
oraz srodkow do pielegnacji wtoséw. W ko-
smetyce rumianek zalecany jest jako sro-
dektagodzacy stany zapalne skéry oraz po-
draznienia. Zwany niegdys ,zielem piekno-
$ci” znakomicie nadaje sie do mycia twarzy,
zwlaszcza przy cerze prze-
ttuszczonej, tojotokowej lub
zaczerwienione;j.

Kolejnym ziotem wyko-
rzystanym w kosmetyce
jest bez czarny. Stosowa-
ny w pielegnacji skéry roz-
jasnia jg i wyréwnuije jej ko-
loryt. Przy cerze sktonnej
do wypryskéw mozna sto-
sowac go do oktadow ko-
smetycznych. Napar z kwia-
tow i odwar z owocéw pije
sie przy tuszczycy.

Echinacea od dawna
stosowana jest w medycy-
nie naturalnej i kosmetyce
ze wzgledu na swoje wita-
sciwosci; wspomaga uktad
odpornosciowy, zapobie-
ga i zwalcza przeziebienia
i grypy; oczyszcza krew
i wspomaga leczenie dole-
gliwosci takich jak egzema
i tradzik. Wyciagi z echina-
cea pomagaja skérze w wy-
petnieniu jej funkgcji obron-
nej, dzieki wzmacnianiu
czynnikéw naturalnej od-
pornosci skory.



Z kolei bazylia wzmac-
nia wiosy, zapobiega ich
wypadaniu, zachowuje
potysk i utatwia uktada-
nie; przeciwdziata ozna-
kom starzenia.

Hibiskus zioto bardzo
chetnie wykorzystywane
w pielegnacji wtoséw, po-
niewaz pobudza ich wzrost,
zageszcza, fagodzi podraz-
nienia skéry gtowy i zapo-
biega przedwczesnemu si-
wieniu. Hibiskus w proszku
ma czerwong barwe, dlate-
go wspomaga utrzymanie
czerwonego koloruwtosow.
Korzystnie wptywa na sko-
re, zmiekczajac jg, ujedrnia-
jac i dajac efekt liftingu.

Lawenda oprdcz tego,
ze wykorzystywana jest
w przemysle perfumeryj-
nym matagodne dziatanie
przeciwdepresyjne; tago-
dzi bole gtowy i zotadka;
pomaga eliminowa¢ na-
piecia, stres i bezsennosc¢.
Natomiast w pielegnacji
skory tagodzi skutki uka-
szenia owadow, oparzenia,
rany oraz suchos¢ skory.

Kolejng, niesamowita
rosling wykorzystywang
jako pokarm i lekarstwo
to liscie i korzen mnisz-
kalekarskiego. W ramach
zastosowania medyczne-
go mniszek lekarski pobu-
dza aktywnos¢ watroby, ta-
godzi dolegliwosci zwigza-
ne z jelitami i ma dziatanie
moczopedne. Ze wzgledu
na to, ze oczyszcza krew,
wspomaga eliminacje tok-
syn oraz leczenie podraz-
nien skory.
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Lukrecja ma cudowny
wptyw na cere thusta, wspoma-
ga leczenie egzemy, ukaszen
owaddw, oparzen, rani przebar-
wien skory; wspomaga wzrost
wiosdw i wzmacnia je.

tupian, ktory bogaty
w zelazo, magnez i tiami-
ne; Swietnie wptywa na sko-
re, leczac dolegliwosci, takie
jak egzema, tuszczyca, wrzo-
dy i tradzik; oczyszcza krew,
eliminuje toksyny i pobudza
trawienie.

Z kolei ostropest plami-
sty jako silny przeciwutle-
niacz; zwalcza oznaki starze-
nia i $wietnie wptywa na wa-
trobe. Ze wzgledu na te
wtasciwosci ma korzystny
wptyw na skore, oczyszcza
jg i regeneruje.

Natomiast skrzyp leczy
tupiez, a takze poprawia
0g6lng kondycje skory gto-
wy i wiosow.

Oto przyktad wykorzysta-
na popularnego w kosmety-
ce rumianku.

Maseczka z rumianku

Miksujemy tyzke suszone-
go rumianku, siemienia Inia-
nego i ptatkéw owsianych.
Do tego dodajemy tyzke ma-
ki ziemniaczanej i zalewamy
niewielka iloscig goracej wo-
dy. Mieszamy. Ciepta masecz-
ke naktadamy na skore twa-
rzy. Czekamy mniej wiecej 10
minut i zmywamy. Inng ma-
seczke o dziataniu rozjasnia-
jacym i uelastyczniajacym,
stworzymy, taczac zéttko jajka
ze sproszkowanym kwiatem
rumianku i otrebami owsia-
nymi.

1



PESTO Z BAZYLII

Pesto to pyszny i bardzo aromatyczny sos,
znany dzieki Wiochom, ktorzy traktujg je jako
jeden z popularniejszych soséw do makaronu.
Intensywnie zielona pasta jest skarbnica war-
tosciowych sktadnikéw. Rozsmakowani w do-
brej kuchni Wtosi chetnie delektuja sie pesto,
najczesciej w potaczeniu z makaronem. Dzie-
ki temu, ze sos ma ciekawy smak i intensywny
zapach, niewiele trzeba, aby powstato smako-
wite danie.

Wykonanie

Zmiksowac¢ wszystkie sktadniki w blenderze.
Podawac z petnoziarnistym spaghetti oraz po-
midorkami koktajlowymi.

MARZANNA BOJKO — AUTORKA
BLOGU ZDROWIENATALERZU.PL

* Orzechy nerkowca mozna namoczy¢ wcze$niej na noc, wéw-
czas pesto bedzie tatwiej zmiksowac.
** Pesto mozna uzywac réwniez jako smarowidto do kanapek.
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Skladniki
2 filizanki swiezych listkow bazylii,
bez lodyzek
1 lub dwa zabki czosnku
1 filizanka orzechéw nerkowca

2 tyzki orzeszkow piniowych
(opcjonalnie)

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki przegotowanej zimnej wody

6 tyzek (lub wiecej) oliwy z oliwek

2 tyzki nieaktywnych ptatkow
drozdzowych (opcjonalnie)

1 tyzeczka soli morskiej
(lub ilos¢ wg preferencji)




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE!
® Wyksztatcenie dla kazdego dziecka ® Wspolne spedzanie czasu
® Dzieci a przemoc ® PieC mitdw 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 — specijalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworezy
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”.
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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



Przystan

OSRODEK
WYPOCZYNKOWY

cdswe
Na llewe

wczasy zdrowotne

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

] 2 5

Lepsze zdrowie Wiedza na temat
i samopoczucie (zabiegi, swojego stanu Ukojenie od stresu i
dieta, éwiczenia). zdrowia - wyciszenie poprzez
Motywacje do bezposrednio od przebywanie w
dokonywania dobrych lekarzy, przyjaznej atmosferze
wyboréw. fizjoterapeutéw i korzystanie z zabiegéw.
i dietetykéw.

Turnus | - 18-25 wrzesnia 2022
Turnus Il - 26 wrzesnia do 3 pazdziernika

2022
zarezerwuj dla zdrowia!

ZADZWON! TEL. 609-602-488
WWW.ZDROWONANOWO.PL




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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UBOSTWO NIE MA
WZGLEDU NA 0SOBE

PRZEKAZ SWOJ 1% PODATKU NA RATUNEK DLA
SCHOROWANYCH, GEODNYCH | CIERPIACYCH.
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