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NOTKA REDAKCYJNA
Rozpoczety sie wakacje! | choc to nie
wakacyjny numer biuletynu, to i tak
znajdziecie w nim wakacyjny artykut.

DLA KOGO DIETA
BEZGLUTENOWA?

Gluten jest biatkiem znajdujacym sie

w pewnych zbozach: pszenicy (w tym
orkiszu, ptaskurce i samopszy), jeczmieniu
i zycie. Przez zanieczyszczenie moze
znalez¢ sie w naturalnie wolnym od niego
owsie.

WCIAZ W NAPIECIU?

A MOZE TAK POPATRZEC
INACZE)J?

Oczy moga wyrazac najgtebsze uczucia

i emocje: mitos¢, rados¢, nadzieje, ale
takze smutek i strach.

CYTRYNA — 6 ZALET
DLA TWOJEGO ZDROWIA!

Woda z cytryna nie tylko ugasi pragnienie
podczas letnich upatow, ale ma jeszcze
wiele innych zalet. Cytryna jest swietnym
sposobem na oczyszczenie organizmu

i Nna poprawe samopoczucia.

RACUSZKI Z BOROWKAMI

Racuchy to prosty i wdzieczny positek.
Idealny nie tylko na sniadanie, ale

i na stodki deser. Sg przepyszne, petne
wspomnien i sentymentéw.
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Rozpoczely sie wakacje! | cho¢ to nie wakacyjny numer biuletynu,
to i tak znajdziecie w nim wakacyjny artykut.

Bowiem zachecamy do picia wody z cy-
tryna nie tylko na ugaszenie pragnienia, ale
przypominajac, ze odpowiednie nawodnie-
nie organizmu jest kluczowym czynnikiem,
jaki zapewnia nam dobre zdrowie. Dla 0s6b,
ktore pijg wode regularnie, moze wydawac
sie to problemem absurdalnym, jednak z do-
$wiadczenia wiem, ze wielu osobom wo-
da wydaje sie niesmaczna. Warto w tym
momencie zaznaczy¢, ze nawet tak zwykty
produkt jakim jest woda, moze smakowac
w rozny sposob. Im wiecej sktadnikéw mine-
ralnych ma woda, z tym wiekszym oporem
spotkamy sie u osoby, ktora wody nie lubi.
Jedli zaczynamy pielegnowac nawyk picia
wody, lepiej jest zacza¢ od wody filtrowa-
nej lub zrédlanej, aby smak byt jak najbar-
dziej neutralny. Z biegiem czasu mozemy
siegac po bardziej wartosciowe wody mine-
ralne. Dodatek listkdbw miety lub melisy oraz
kilka plasterkow cytryny moze nam bardzo

pomaoc polubic picie wody na co dzien. Co
jeszcze daje picie wody z cytryng? Zache-
cam do przeczytania.

A dla kogo dieta bezglutenowa? To cze-
sto stawiane pytanie. Diety bezglutenowe
wcigz s3 modne. Ocenia sie, ze co dziesigty
Polak rozpoczyna swojg przygode z dietg
bezglutenowg szukajac tym samym alter-
natyw dla popularnych produktéw spozyw-
czych, dlatego tez podpowiadamy czym za-
stapic gluten w diecie.

A na koniec, zachecam do przeczytania
artykutu ,Wciaz w napieciu? A moze tak
popatrzec inaczej?”. A kiedy warto inaczej
spojrze¢ na $wiat? Gdy zapetlimy sie w zyciu
i nie wiemy co dalej. Gdy czujemy sie przy-
ttoczeni i nie mozemy wzig¢ oddechu. Gdy
chcemy zrozumiec drugiego cztowieka. Gdy
chcemy zrozumie¢ swoje dziecko...., takich
sytuacji jest mnostwo.

BEATA SLESZYNSKA



Gluten jest biatkiem znajdujacym sie w pewnych zbozach:
pszenicy (w tym orkiszu, ptaskurce i samopszy), jeczmieniu i zycie.
Przez zanieczyszczenie moze znalez¢ sie w naturalnie wolnym od niego owsie.

W postaci ukrytej gluten moze znajdo-
wac sie w réznych produktach. Jest abso-
lutnie niewskazany w celiakii — chorobie
o podtozu genetycznym, trwajacej cate zy-
cie. Charakteryzuje sie ona statg nietoleran-
¢ja glutenu, prowadzaca do zaniku kosm-
kow jelitowych i zaburzajgca proces wchta-
niania sktadnikéw odzywczych.

Nie tylko celiakia

Aktualnie wyrdznia sie trzy rodzaje cho-
réb zwigzanych z niepozadang reakcjg orga-
nizmu na gluten: celiakie, alergie (uczulenie)
na biatka pszenicy i nieceliakalng nadwrazli-
wos¢ na gluten (NNG). Tak wiec celiakia nie
jest alergig, a alergia na biatka pszenicy to
cos innego niz NNG. Do tego nieceliakalna
nadwrazliwo$¢ na gluten nie musi by¢ reak-
Cjg na sam gluten, ale na inne sktadniki zb6z
glutenowych. To troche ztozone, bo méwimy
o réznych chorobach majacych pewne cechy
wspolne. Bardzo istotne sg badania i rozroz-
nienie, z ktéra z nich zmaga sie chory.

Celiakia moze miec postac petnoobjawo-
wa, skapoobjawowg lub utajona. Sympto-
my takie jak: bole i wzdecia brzucha, bie-
gunki ttuszczowe lub wodniste, utrata ma-
sy ciata, zaburzenia rozwoju i niski wzrost
dzieci, zmiana usposobienia, depresja, ane-
mia i niedozywienie powinny zaniepokoic
i sktoni¢ do rozmowy z lekarzem. Celiakia
to problem nie tylko dzieci, cho¢ to u nich
najczesciej wykrywa sie chorobe z typowy-
mi objawami — ze strony uktadu pokarmo-
wego. U dorostych na pierwszy plan wysu-
waja sie objawy pozajelitowe. Zdarza sie
wiec, ze od wystapienia pierwszych obja-
wow do rozpoznania choroby moze upty-
nac¢ wiele lat.

Alergia na pszenice moze sie ujawniac
wymiotami, biegunka, pokrzywka skorna,
atopowym zapaleniem skoéry, niezytem no-
sa, skurczem oskrzeli, a nawet wstrzagsem
anafilaktycznym. Symptomy moga pojawic
sie natychmiast po spozyciu pszenicy lub
do 48 godzin.



Z kolei w NNG dolegliwosci moga przy-
biera¢ postac bolu brzucha, gtowy, wysyp-
ki, uczucia ciggtego zmeczenia, ostabienia,
sennosci, biegunki, zapar¢, wymiotéw, nie-
dokrwistosci, bélui dretwienia konczyn, za-
palenia jezyka, a tez rozkojarzenia i nadpo-
budliwosci. Objawy obserwuje sie zwykle
w ciggu kilku godzin lub dni po spozyciu
glutenu.

Czytac etykiety

Gdy moéwimy o diagnostyce trzeba wie-
dzie¢, aby bez wykonania badan nie prze-
chodzi¢ na diete bezglutenowg, gdyz to
uniemozliwia prawidtowa diagnoze. Zmia-
na diety wptywa na wytwarzanie typowych
przeciwciat, zaburzajac wyniki badan.

W celiakii obecnos¢ we krwi swoistych
przeciwciat prawie jednoznacznie potwier-
dza chorobe, ale ich brak jej nie wyklucza,
bo nie wszyscy chorzy wytwarzaja przeciw-
ciata. Obecnos¢ przeciwciat nie daje wiec
jeszcze podstawy do rozpoznania celiakii
— wymaga sie potwierdzenia poprzez wy-
konanie biops;ji jelitowe;.

Diagnostyka alergii na pszenice polega
gtdéwnie na przeprowadzeniu testow skor-
nych i badaniu przeciwciat.
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Gdy pacjent twierdzi, ze gluten mu szkodzi,
a lekarzwykluczyt celiakie i alergie na pszeni-
ce, po tescie prowokacji glutenem diagnozu-
je sie nieceliakalng nadwrazliwos$¢ na gluten.

Jedynym sposobem na poprawe stanu
zdrowia u tych oséb jest rezygnacja z wszel-
kich produktow, w ktorych jest gluten. Oso-
by z alergig na biatka pszenicy i NNG po pew-
nym czasie praktykowania diety eliminacyj-
nej moga zacza¢ gluten tolerowac, czego
niestety nie doswiadczg osoby z celiakia.

Przemyst spozywczy lubi gluten. Po-
za wskazanymi zbozami, kaszami i maka-
mi z nich zrobionymi moze znajdowac sie
w produktach mlecznych (mleko konden-
sowane, ser topiony), produktach miesnych
(kietbasy, pasztety, parowki, mortadela),
produktach rybnych, konserwach, majone-
zach, sosach, kostkach bulionowych, przy-
prawach, piwie itd. Produkty bezglutenowe
oznaczane bywaja na opakowaniu napisem
,produkt bezglutenowy” lub ,gluten free”,
a dodatkowo moga mie¢ symbol przekre-
$lonego ktosa. Produkty z napisem ,moze
zawierac $ladowe ilosci glutenu” lub ,w za-
ktadzie stosowany jest gluten” powinny by¢
usuniete z diety bezglutenowej. Niektore le-
ki i suplementy tez moga zawierac gluten.




Uwazne czytanie tresci opakowan i etykiet
jest wazne.

Czym zastapic gluten?

Trzeba pomysle¢, czym zastapi¢ wyklu-
czone produkty, aby dieta byta petnowar-
tosciowa i odzywcza. Poniewaz w dietach
bezglutenowych czesto wystepuje niskie
spozycie btonnika, co sprzyja zaparciom
i zwieksza ryzyko wielu probleméw zdro-
wotnych, warto prowadzi¢ aktywny, zdro-
wy styl zycia. Stawia¢ na zywnos$¢ natural-
ng, a positki jak najczesciej przygotowywac
w domu. Chorzy majg do dyspozycji sze-
roka game warzyw, owoce, rosliny stracz-
kowe, kietki, orzechy i zboza bezgluteno-
we (ryz biaty i brazowy, kukurydza, gryka,
proso, amarantus, quinoa). Moga spozywac
te same dania co w diecie tradycyjnej (np.
chleb, nalesniki, pierogi, ciasta), ale przygo-
towane z maki bezglutenowej lub specjal-
nej mieszanki mak. Ograniczenie nabiatu
i miesa oraz unikanie ttuszczu, cukru i alko-
holu wptynie pozytywnie na ich zdrowie.
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Wskazaniem do zastosowania diety elimi-
nacyjnej moga tez by¢ choroby autoimmu-
nologiczne (np. hashimoto), choroba Duh-
ringa, schizofrenia, zespot jelita drazliwego
i autyzm. Wykluczenie glutenu (czasem juz
ograniczenie) przynosi u czesci pacjentéw
z tymi chorobami zaskakujace efekty tera-
peutyczne.

Obecnie nie ma zadnych podstaw na-
ukowych, by osoby, ktére czujg sie zdrowe,
stosowaty diete bezglutenowa profilaktycz-
nie, ale ograniczenie spozycia chleba, butek
czy makaronow na rzecz warzyw (nie ziem-
niakéw) i owocow bedzie korzystne, bo cia-
gle jemy ich za mato. Stosowanie diety bez-
glutenowej powinno wynikac z konieczno-
$ci, a nie z nieuzasadnionego wyboru. Cho¢
moze sie to wigzac z niedogodnosciami, to
osoby cierpigce wiele lat moga doznac ulgi
poprzez proste zmiany w diecie. Pamietaj-
my, ze osoby chore potrzebujg zrozumienia,
pomocy i emocjonalnego wsparcia.

AGATA RADOSH

Zrédto: znakiczasu.pl
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NAPIECIU?

ACZE)?

Oczy moga wyrazac najgtebsze uczucia i emocje:
mitos¢, radosé, nadzieje, ale takze smutek i strach.

Emocje te wigza sie z wydzielaniem hor-
mondw przez nadnercza, w tym zwtasz-
cza adrenaliny, noradrenaliny i kortyzo-
nu. Zimno, gtéd, zarazki chorobotworcze,
urazy, brak snu itd. wywotuja te same re-
akcje. Zwierze doswiadczalne (albo czto-
wiek) dostosowuje sie do panujacych wa-
runkéow przez powiekszenie nadnercza
i zwiekszajac wydzielanie hormonoéw. Je-
zeli czynniki stresotwoércze nie ustepuja,
wowczas nadmiar hormonéw moze sie
okazac szkodliwy.

Typowy wspotczesny styl zycia nacecho-
wany licznymi potrzebami i wysokimi wy-
maganiami powoduje, ze przyzwyczailismy
sie zy¢ w ciagtym napieciu. Towarzyszacy te-
mu brak radosci zycia wywotuje wiele cho-
rob, takich jak nadcisnienie, stany zapalne,
owrzodzenia zotadka i dwunastnicy, zapa-
lenia pecherza, migreny, bezsennosc¢ i inne
schorzenia zwigzane ze stresem.

Takze wnetrze oka jest narazone na cho-
roby. Srodkowa chorioretinopatia surowi-
cza (SCS) jest jedng z chordb powigzanych
z typem osobowosci. Ludzie tacy maja sil-

ne motywacje, sg niecierpliwi i ambitni. Ty-
powy pacjent to zdrowy menadzer cierpig-
cy na zaburzenia widzenia. Specjalne bada-
nia wykazujg mate szczeliny na dnie gatki
ocznej z przezroczystym ptynem groma-
dzacym sie jak pecherzyki pod siatkdwka.
SCS nie jest zazwyczaj grozna i rzadko wy-
maga leczenia. Najczesciej zmiana trybu zy-
Cia wymuszona osfabieniem widzenia wy-
starcza, by szczeliny zniknety i ptyn zostat
wchtoniety. Nauka dowiodta, ze choroba ta
jest Scisle zwigzana ze stresem, jako ze za-
strzyki epinefryny powodowaty SCS u zwie-
rzat doswiadczalnych.

W rzeczywistosci powinnismy uczy¢ sie
panowac nad stresem i by¢ zadowoleni z te-
go co mamy. Szczescie nie polega na zdo-
bywaniu wszystkiego, co chcemy mieg, ale
na zadowoleniu z tego co mamy.

Boze polecenie ,...Jesli tedy oko twoje
jest zdrowe, cate ciato jasne bedzie. A jesli-
by oko twoje byto chore, cate ciato twoje be-
dzie ciemne”, nie ogranicza naszej radosci
ani wolnosci, ale jest najlepszg wskazéwka,
jak osiggnac¢ petne zadowolenie.




CYTRY?

6 ZALET DLA TWOIEGO ZDROV

-

SZLACHETNE ZDROWIE

Woda z cytryna nie tylko ugasi pragnienie podczas letnich upatow,
ale ma jeszcze wiele innych zalet. Cytryna jest Swietnym sposobem
nha oczyszczenie organizmu i na poprawe samopoczucia.

1. Silniejszy uktad
odpornosciowy.

Kazdy z nas wie, iz w cytrynie znajduje
sie witamina C, ktéra to odpowiedzialna jest
za wzmochnienie ukfadu odpornosciowego.
Codzienne picie wody z cytryng zmniejsza
ryzyko zapadnieciaw choroby gérnych drog
oddechowych. Kwas askorbinowy jest bar-
dzo wazny w codziennej profilaktyce oséb
posiadajacych astme. Warto wspomnie¢, iz
cytryna posiada mato znanym skfadnik o na-
zwie saponina. Wykazuje ona wiasciwosci
przeciwbakteryjne, dlatego tez swietnie ra-
dzi sobie z przeziebieniem czy grypa.

2. Poprawia trawienie, a tym
samym pomaga schudnac.
Cytryna zawiera cenne flawonoidy, kté-
re przyczyniaja sie do poprawy proceséw

trawiennych. Ten niepozorny owoc w swo-
im sktadzie posiada btonnik, ktéry utrzymu-
je ztudzenie sytosci. Dzieki tej wiasciwosci
nasz organizm nie bedzie odczuwat gtodu,
a w wynik tego bedziesz mniej jes¢, co przy-
czyni sie do obnizenia Twojej wagi!

3. Oczyszcza watrobe
i chroni zotadek.

Regularne spozywanie wody z cytryna
powoduje oczyszczenie watroby z toksyn
oraz usprawnienie jej pracy. Dzieje sie tak
z powodu zwiekszonej produkgji zotci. Jed-
nak watroba nie jest jedynym narzadem,
ktory zyskuje zdrowie. Podobnie dzieje sie
z zotadkiem, a doktadnie z kwasem solnym,
ktdry zostaje uregulowany poprzez sok z cy-
tryny. Dodatkowo witamina C redukuje ry-
zyko powstanie wrzodow zotadka.



4, Oczyszcza skore.

Cytryna zawiera catkiem sporeilosci anty-
oksydantow, ktére przyczyniaja sie do niwe-
lowania niedoskonatosci skornych. Ponadto
sok z cytryny rozjasnia cere oraz sprawia, ze
wyglada mtodziej.

5. Rany goja sie szybciej.
Dzieki witaminie C, ktora znajduje sie w cy-
trynie, mozemy zaobserwowac znacznie szyb-
sze gojenie sie ran, a takze wspomaga utrzy-
manie w dobrej kondycji tkanek tacznych,
chrzastek i kosci. Ponadto kwas askorbinowy
dziata przeciwzapalnie oraz redukuje stres.

™ PJ .
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6. Dodaje duzo energii!

Na sam koniec zostawitam to, co jest nam
najbardziej potrzebne o poranku, czyliener-
gial Naukowcy wspominaja, iz sam zapach
cytryny dziata pobudzajaco, a ona sama po-
trafi zmniejszy¢ poczucie leku, stresu, a na-
wet pomaga w stanach depresyjnych. Wiek-
sze efekty zdrowotne wynikajace ze spo-
zywania wody z cytryng beda zauwazalne
po kilkunastu dniach. Wtedy tez nasz orga-
nizm bedzie sprawniej oczyszczat sie z tok-
syn, lepiej trawit, a to wszystko przetozy sie
na wieksze zasoby energii.
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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, 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
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
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RACUSZKI Z BOROWKAMI

Racuchy to prosty i wdzieczny positek. Idealny nie tylko na sniadanie, ale i na stodki de-
ser. Sg przepyszne, petne wspomnien i sentymentéw. Uwielbiamy ten smak i zawsze, kie-
dy do niego wracamy przypominaja nam sie wakacje i bieganie po drzewach za matolata.

SKLADNIKI RACUCHOW

%4 szklanki petnoziarnistej maki pszennej
2 szklanki maki biatej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

2 tyzeczki cynamonu

12 szklanki mleka sojowego

12 tyzeczki ekstraktu z wanilii

1 tyzka oleju

1 tyzka miodu

2 — 1 szklanki borowek amerykanskich

WYKONANIE

« Wymiesza¢ suche sktadniki a osobno
wymieszac ptynne.

« Dodac sktadniki ptynne do suchych,
wymieszac razem a nastepnie do po-
wstatego ciasta dotozy¢ borowki i ca-
tos¢ delikatnie zamieszac.

« Wyla¢ ciasto formujac racuchy, na go-
raca, lekko nattuszczona, nieprzywie-
rajgcg patelnie. Kiedy pojawig sie pe-
cherzyki i racuchy sie zarumienig, od-
wrdcic je na drugg strone.




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”.




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
PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJACYCH

Zgloszenie

Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
\ D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
J 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 witasnie
zbibrki przeznaczamy na pilng pomoc

potrzebujacym.

'\" ’/‘ Pomoc

Y = M

Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtdd,
zakupi¢ niezbedne do zycia leki, sprzet

rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

B ga»
Efekty Jak pomoc?
A
W 2020 roku Wptaé swoj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzieliliSmy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az
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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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[MiaTpmKa B ymoBax Kpusm
Llopozuii opyice 3 Ykpaitu!

- To6i noTpi6bHa =
AyLINacTupcbKa . -
Ta NCUXONOriyHa by —
nigTpumka?

- Tu BiguyBae€LWw
HeBMNEeBHEeHICTb,
BiAYYyTTA CAaMOTHOCTI?

- llepexxuBaew Tpagmy?

- He moxews Bnoparuca
3i cBOIMU emouniamu?

- llepexxuBae€w po3nyky
3 HanoGnmxunmn?

- BiguyBaew crpax i rpusory?

« Tu npuixas ao lNMonbLi 3 AiTbMM | He 3Ha€ELL,

3 HOBOIO peanbHicTIO?

-

AK IX nigTpMMaTH Ta AONOMOI T BNOpaTuUCA

3ameneponyii Ham,

U400 nocninKysamucs ma
ompumamu 0yunacmupcoKy
ma NCUXon02iuHy niompumxy

Mu nponoHyemo: « lcnxonorivyHi KOHcynbTauil
« KoHcynbTauii 6aTbKiBCbKOI NiATPUMKMN

CysaHHa — Ten. 666 407 144 (ykpaiHCbKa MoOBa)
OneHa — 1en. 575 659 002 (pocincbka moBa)

810 A0BEHMUCINCKUX
paoHuxis.

KpuctnHa — ten. 791 226 198 (yKpaiHcbKa, pociiicbKa, 6inopycbka MoBM)

3arenedonyiite HamM Ta JOMOBTeCs PO po3mMoBY! CKopucTaiiCs JOMOMOroI0!

«Bu mosceme 6 mim He cymHisamuco, 60 A sauie 300pos’st 8i0H067110, ma 8unikyto 6id pam 6ontouux» €p. 30:17



