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NOTKA REDAKCYJNA

Lato to wspaniaty okres — piekna
pogoda, dtugie spacery po lasach i tgkach.
Cieszymy sie dojrzewajacym zbozem,
pachnacymi i soczystymi owocami.
Niestety, lato to tez kleszcze a ukaszenie
kleszcza moze nies$¢ za sobg powazne
konsekwencje, poniewaz przenoszg one
borelioze, ktora trudno wykry¢ a jeszcze
trudniej jest jg wyleczy¢.

KLESZCZOWE ZNIWA

W ostatnich tygodniach spotykam

sie ze znacznym wzrostem ilosci oséb
zgtaszajacych sie do mojego miejsca pracy
z powodu ukaszenia przez kleszcza. Zdaje
sie, ze te malutkie stawonogi wyjatkowo
obficie rozmnozyty sie minionej wiosny.

UNIKAJ NEGATYWNEGO

MYSLENIA

Naukowcy z Ohio State University

w Columbus przebadali 224 osoby w wieku
$rednim i starszym, ktére doswiadczyty
istotnego obcigzenia stresem. Co rok przez
trzy lata, uczestnicy oceniali swoj poziom
pesymizmu i optymizmu, niekorzystne
zdarzenia zyciowe, depresje, lek itp. Badacze
odkryli, ze optymizm i pesymizm, uprzednio
uwazane za powigzane ze sobg, s faktycznie
niezaleznymi czynnikami, ktére w odrebny
sposob wptywajg na zestresowanych

i niezestresowanych ludzi.

DOMOWA MASC
Z NAGIETKA

W okresie letnim cieszymy sie nie tylko
ciepetkiem, ale i zapachem letnich
kwiatéw. A kiedy juz nadchodza
chtodniejsze dni mozna pomyslec

o wykorzystaniu letnich roslin.

ZUPA KREM
Z CZERWONE)

SOCZEWICY
Przepyszny, sycacy krem, z prostych
sktadnikéw, ktore prawdopodobnie
zawsze s w domu.
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Borelioza to nie jedyne zagrozenie
ze strony kleszcza — bardzo czeste jest réw-
niez odkleszczowe zapalanie mézgu, ktére-
go nie da sie wyleczy¢, lecz tylko ztagodzi¢
objawy. Jak sie przed nimi chroni¢? Najwaz-
niejszy jest spokdj — pamietaj, ze nie kaz-
dy kleszcz przenosi choroby! W Polsce sza-
cuje sie, ze okoto 30 % kleszczy zarazonych
jest borelioza. Jak wiec chronic sie przed ni-
mi? Kleszcze nie zyjg na drzewach, wiec nie
skacza na nas z wysokosci. Czesciej ukrywa-
ja sie w trawach lub krzewach. Najczesciej
mozemy je spotkac na wilgotnych takach,
lasach czy nad rzeka. Nie lubig one storica.
Najbardziej gtlodne sg one zrana i w potu-
dnie — i to wiasnie wtedy najczesciej ataku-
ja. Kiedy wybierasz sie na spacer zachowaj
zdrowy rozsadek. Unikaj $ciezek porosnie-
tych gestymi trawami. Staraj sie wtedy no-
si¢ dtugie spodnie oraz bluzke na dtugi re-
kaw. Na gtowe zakfadaj czapke lub kapelusz.
Kleszcze moga najpierw znalez¢ sie na Two-
ich wlosach — dopiero p6zniej szukaja od-
powiedniego miejsca na wpicie sie. Najbar-
dziej lubig one wilgotne miejsca, dlatego
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najczesciej mozemy znalez¢ je w zgieciach
tokci lub pachwinach. Po kazdym spacerze
w lesie badz na face dobrze sprawdz swojg
skére. Popros kogos$ o sprawdzenie Twoich
plecow i tytu nég.

Co wiecej w naszym wakacyjnym biule-
tynie? Piszemy o skutkach negatywnego
myslenia. Zanim przeczytasz ten artykut
pomysl o tym jak wiele czasu poswiecasz
na myslenie o negatywnych i bolesnych sy-
tuacjach, ,przezuwanie” ichw myslach i od-
grywanie raz po razw swojej gtowie tego, co
w zyciu nie wychodzi? Ze statystyk wynika,
ze az 80% naszych mysli jest negatywnych,
a 95% z nich wciaz powraca. Co ciekawe, im
bardziej negatywne jest dane doswiadcze-
nie, tym czesciej do niego wracamy. Tak jak
sepy kraza nad padling, tak my réwniez je-
steSmy przyciggani przez to, co zranione. Po-
wody sg rézne. Mimo wszystko mozesz to
$wiadomie zmienic¢ i podczas catego pro-
cesu odkryjesz, ze mozesz czuc sie dobrze
i by¢ szczesliwy bez koniecznosci ciggtego
wracania do przesztosci.

BEATA SLESZYNSKA
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W ostatnich tygodniach spotykam sie ze znacznym wzrostem
ilosci 0s6b zgtaszajacych sie do mojego miejsca pracy z powodu
ukaszenia przez kleszcza. Zdaje sie, ze te malutkie stawonogi

wyjatkowo obficie rozmnozyty sie minionej wiosny. ¥ ™5y

Nie omijaja one rowniez mnie ani czton-
kéw mojej rodziny, wgryzajac sie w skore
réznych okolic ciata— w biezacym roku nie
gardza tez owtosiong czescig gtowy. W roz-
poczetym wiasnie sezonie urlopowym, kté-
ry wiekszo$¢ sposrdd nas spedzi w grani-
cach naszego kraju, gdzie kleszczy nie bra-
kuje, warto poswieci¢ im chwile uwagi,
poniewaz bliski kontakt z nimi budzi sporo
emodji i rodzi réwnie wiele pytan.

Co do obaw przed kleszczami — trudno
sie im dziwi¢ w obliczu doniesien na temat
boreliozy, ktérg one przenosza. Na wstepie
warto jednak zaznaczy¢, ze na te chorobe
po prostu sie nie umiera. Wiekszosc jej przy-
padkéw ogranicza sie do postaci skérnej,
ktora odpowiednio leczona, nie prowadzi
do dalszych powikfan. Ponad to nadmier-
ny lek przed tymi stawonogami moze nie-
kiedy prowadzi¢ do catkowitego unikania
miejsc ich bytowania — nie tylko lasow,
ale i tagk a takze przydomowych trawnikéw.
Wiekszg korzyscig dla zdrowia jest jednak
aktywne korzystanie z tych przestrzeni niz
zupetne zamkniecie sie w ,bezpiecznych
murach”. Z kolei rzadziej spotykanym w na-
szych warunkach, ale potencjalnie bardziej
niebezpiecznym schorzeniem przenoszo-
nym przez kleszcze, jest odkleszczowe za-

palenie mézgu. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze w przeciwienstwie do boreliozy istnieje
skuteczna szczepionka przeciwko tej wiru-
sowej chorobie.

Mnogos¢ sposobow majacych na celu
odstraszanie kleszczy Swiadczy chyba o nie-
wystarczajacej skutecznosci zadnego z nich,
dlatego nie bede o nich wspominat. Nie za-
wsze tez pomaga zaktadanie petnego ubra-
nia i butéw z wysoka cholewg, szczegdlnie
ze w upalne dni trudno funkcjonowac w ta-
kim rynsztunku poza lasem — wsrod traw
i fak, gdzie kleszczy jest szczegolnie duzo.
Istotne jest doktadne ogladanie dostep-
nych fragmentéw ciata po opuszczeniu te-
renéw zielonych oraz wieczorem kazdego
dnia przy okazji kapieli. Nie wbitego stawo-
noga fatwo usunac ze skéry — najlepiej od-
bierajac mu zycie, aby wiecej nie stanowit
potencjalnego zagrozenia. Wbitego w skoé-
re kleszcza najtatwiej usunac przy pomo-
cy pesety lub dedykowanych do tego na-
rzedzi, np. specjalnego lassa. Jesli fragment
kleszcza pozostanie w skérze, nie ma obaw
o to, ze odrosnie, ani o to, ze zwieksza ry-
zyko zarazenia boreliozg, pozostata czes¢
stawonoga zostanie usunieta przez orga-
nizm. Po usunieciu kleszcza ze skéry nale-
zy zastosowac srodek odkazajacy — cho¢-



by wode z mydtem — a takze mozna rozwa-
zy¢ miejscowy preparat przeciwswigdowy,
w razie wystepowania tego objawu. Do le-
karza nalezy zgtosi¢ sig, jesli w ciaggu 3-90 dni
w miejscu po ukaszeniu ukaze sie rumien
o srednicy 5 cm. Uwaga! Okragty czy owal-
ny rumien o wspomnianej wielkosci moze
tez pojawic sie na skorze u 0sob, ktére nie
pamietajq ukaszenia przez kleszcza — choc-
by dlatego, ze czesto udaje sie go nieswia-
domie wydrapac ze skory, kiedy ta zaswe-
dzi w miejscu jego obecnosci.

Na szczescie nie wszystkie kleszcze sg za-
razone boreliozg i nie kazdy zarazony nig
kleszcz zaraza cztowieka podczas ukaszenia.
Co warte podkreslenia, nie ma wiec sensu
przesytac kleszczy do badan na obecnos¢
w nich kretka boreliozy. Nie nalezy row-
niez wykonywac zadnych badan laborato-
ryjnych po usunieciu kleszcza ze skory, je-
$li nie wystepuja zadne objawy boreliozy.
Takze w przypadku wystapienia charakte-
rystycznego rumienia nie ma sensu badac
krwi — woéwczas od razu nalezy wtaczyc le-
czenie, jednak nie u wszystkich zakazonych
on wystepuje. Badania bywaja przydatne je-
dynie podczas dochodzenia do przyczyny
dolegliwosci, ktére moga by¢ powodowa-
ne zarowno przez borelioze jak i inne cho-
roby. Najczesciej dotyczy to boléw i obrze-
kow stawodw, bolow gtowy i niedowtadow
nerwow, zaburzen rytmu serca. Diagnosty-
ke powinien prowadzi¢ lekarz, najlepiej spe-
cjalista choréb zakaznych. Nie mozna prawi-
dtowo rozpoznac boreliozy bez wykluczenia
innych czestszych przyczyn wymienionych
objawoéw. Ponad to badajac krew w kierunku
boreliozy trzeba zawsze oznaczy¢ przeciw-
ciata metoda wstepng (ELISA) a w razie jej
dodatniego wyniku, potwierdzi¢ go meto-
da western blot, w przeciwnym razie wynik
jest nie diagnostyczny. Przestrzegam przed
innymi niesprawdzonymi formami diagno-
styki tej choroby.

Leczenie boreliozy polega na zastosowa-
niu antybiotyku przez odpowiednig ilos¢
czasu — do 4 tygodni. Jak dotad nie po-
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twierdzono skutecznosci preparatow zio-
towych. W razie niepowodzenia terapii jed-
nym antybiotykiem lekarz moze zadecydo-
wac o powtdrzeniu leczenia innym. Czasem
podanie leku wymaga hospitalizacji. Prze-
dtuzanie leczenia powyzej 4-6 tygodni nie
ma sensu i nawet, jesli dolegliwosci przypi-
sywane boreliozie nie ming, nie przynosi ko-
rzysci. Czes¢ objawow moze wynikac z innej
choroby, a inne moga swiadczyc o zniszcze-
niu tkanek, ale stosowanie lekéw przeciw-
bakteryjnych po czasie, w ktérym zniszczy-
ty one bakterie bedaca przyczyna choroby,
nie zregeneruje zniszczen, a moze przyczy-
ni¢ sie do wystapienia dziatan niepozada-
nych leku. Podczas terapii czesto stosowa-
ng doksycykling nie nalezy eksponowac
skéry na stonice, gdyz zwieksza to ryzyko
wystgpienia poparzen. Leczenie amoksycy-
ling bywa z kolei dolegliwe z uwagi na moz-
liwe biegunki. Nie udowodniono skutecz-
nosci antybiotykdéw w leczeniu tzw. zespo-
tu poboreliozowego — uczucia zmeczenia,
boléw roznych okolic ciata, czesé lekarzy po-
watpiewa w jego istnienie i wigze opisane
objawy z zaburzeniami natury psycholo-
gicznej. Profilaktyczne zastosowanie anty-
biotyku po kazdym ukgaszenia przez klesz-
cza rébwniez nie ma sensu.

Podsumowujac: kleszcze moga byc¢ nie-
bezpieczne, ale przeciwko najgorszej cho-
robie przez nie przenoszonej, mozna sie za-
szczepic. Z kolei poza rumieniem na skérze
diagnostyka boreliozy bywa skomplikowa-
na i powinna by¢ prowadzona przez do-
Swiadczonego lekarza. Jest mozliwe sku-
teczne leczenie. Moim zdaniem bilans po-
tencjalnych strat i korzysci wynikajacych
z aktywnosci na terenach zielonych, gdzie
mozemy napotkac przenoszace ja kleszcze,
Z pewnoscig przemawia za tym, by rozsad-
nie korzystac z parkéw, laséw i tak. W koncu
od zasiedzenia sie w domu, doprowadza-
jac do powaznych schorzen uktadu serco-
wo-naczyniowego, mozna umrze¢, od bo-
reliozy — nie!

LEK. MED. KRZYSZTOF KUBIAK
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Naukowcy z Ohio State University w Columbus przebadali 224 osoby
w wieku $rednim i starszym, ktére doswiadczyly istotnego obcigzenia
stresem. Co rok przez trzy lata, uczestnicy oceniali swéj poziom pesymizmu
i optymizmu, niekorzystne zdarzenia zyciowe, depresje, lek itp.
Badacze odkryli, ze optymizm i pesymizm, uprzednio uwazane
za powiazane ze sobg, sa faktycznie niezaleznymi czynnikami, ktére
w odrebny sposéb wptywaja na zestresowanych i niezestresowanych ludzi.

Wptyw jednego z nich jest silniejszy niz
drugiego. Ujmujac to szczegotowo, pesy-
mizm byt czynnikiem prognostycznym le-
ku, przewidywanego stresu i pogorszenia
sie zdrowia fizycznego w nadchodzacym
roku. Nastawienie optymistyczne nie pro-
gnozowato niczego.

Wynika stad konieczno$¢ zmiany sposo-
bu myslenia. Odkryto, ze wiele depresyjnych
0s6b wykazuje sktonnos¢ do koncentrowa-
nia uwagi tylko na ciemnej stronie zycia.
Wszyscy wiemy, ze w tym niedoskonatym
$wiecie nigdy nie braknie powodéw do na-

rzekan. Jestesmy bezradni wobec wielu
rzeczy i zdarzen. W przeciwienstwie do te-
go, skupianie umystu na czerpaniu radosci
ze wspaniatych btogostawienstw zycia jest
nie tylko budujace, ale i lecznicze. Gdy tylko
obecnos¢ niekonstruktywnej, negatywnej
mysli zostanie uswiadomiona, powinna ja
zastgpi¢ mysl pozytywna. Oznacza to, ze po-
winnismy planowac z wyprzedzeniem, jaka
pozytywna mysla zaja¢ umyst, by nie nasta-
pito zadne opdznienie w mys$lowej zmianie
warty. Ludzki mézg jest zaréwno elastycz-
ny, jak i podatny na trening. Gdy pozytyw-

,Mite stowa sq jak plaster miodu, stodyczq dla duszy i lekarstwem dla ciata”.
Przypowiesci Salomona (Ksiega Przystéw) 16,24



ne myslenie stanie sie nawykiem, depresja
szybko przejdzie do historii.

Bardzo wazne jest, aby od razu rozpo-
znac i zmieni¢ negatywne myslenie. Jezeli
nauczymy sie rozpoznawac zte mysli i szu-
ka¢ w zyciu pozytywow niezaleznie od sy-
tuacji, to nasze ciato zacznie inaczej reago-
wac. Pamietajmy, ze czarne mysli majg nie-
korzystny wptyw na nasz nastréj i ogolny
stan zdrowia.

Kiedy nie mamy specjalnych zmartwien,
zwykle okoto 95% naszych mysli poswieca-
my sprawom, ktore dotyczg nas samych. Je-
$li wiec przestaniemy myslec o sobie, a zaj-
miemy sie wyszukiwaniem dobrych cech
drugiej osoby, mozemy miec udziat w uczy-
nieniu jej zdrowsza i szczesliwsza. Czyn in-
nym tak, jakbys chciat, by tobie czynili. Nie
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ma w tym nic nowego. Dwadziescia wiekow
temu Jezus moéwit o tym posréd skalistych
pagorkéw Judei. Jest to jedna z najwaz-
niejszych zasad na swiecie warunkujacych
szczescie w rodzinie i w spoteczenstwie.
A ,co z serca idzie, do serca wraca.” | nie
chodzi tu o pochlebstwa. Jest wielka rézni-
ca pomiedzy pochwatg a pochlebstwem.
Jedno jest szczere, a drugie nie. Jedno do-
bywa sie z serca, a drugie z ust. Pierwsze nie
jestsamolubne, a drugie tak. Jedno jest po-
wszechnie uznane, a drugie zgodnie pote-
pione. Sprobuj zatem dostrzec zalety dru-
giego cztowieka. Potem szczerze i uczciwie
dawaj wyraz uznaniu. Aprobuj z serdeczno-
$cigi pochwal. To doda innym zdrowia, rado-
$ci i zadowolenia. | zobaczysz, ze tobie tez!
KAY KUZMA

)BQQWsparcia.pI

NIGDY NIE JESTES SAM

Jak mozemy
pomoc
Ukrainie?

POMAGAJ I OTRZYMAJ POMOC.
BEZPLATNY CZAT I TELEFON
WSPARCIA DLA OSOB Z UKRAINY
I OSOB CHCACYCH POMAGAC.

Portal GrupaWsparcia.pl wraz Fundacjg ADRA Polska i Polskim Towarzystwem Logoterapii i Noo-
Psychosomatyki (PTLINPS) uruchamia catodobowy czat oraz telefon wsparcia, na ktérych
uzyskasz pomoc bez koniecznosci rejestrowania sie w serwisie.

helpukraine.grupawsparcia.pl
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W okresie letnim cieszymy si¢ nie tylko ciepetkiem,
ale i zapachem letnich kwiatéw. A kiedy juz nadchodza
chtodniejsze dni mozna pomysle¢ o wykorzystaniu letnich roslin.

Czy mozna zrobi¢ domowy kosmetyk
z wiasnych kwiatéw? Tak, da sie. Pomimo co-
raz krotszych dni nadal kwitng rosliny, ktore
co prawda przypominajg o zblizajacym sie
chtodzie, ale nadal mozemy zbierac i prze-
twarza¢ — nie tylko dla smaku i konkretne-
go dziatania, ale tez ukojenia, nawilzenia czy
nadania elastycznosci skorze. Wakacyjne ros-
liny mozna wykorzysta¢ w ekstraktach ko-
smetycznych, maceratéw olejowych, czy tez
glicerynowych do kreméw, szampondw i ma-
$ci. Jezeli chodzi o te ostatnie to masci moz-
na stosowac w wielu réznych przypadkach:
poczawszy od celéw kosmetycznych, nawil-
zenia i zwalczania oznak starzenia, po zabie-
gi zapobiegajace infekcji ran i tagodzace bé-
le stawow. Mozna regulowac ilo$¢ ziét i przy-
gotowac masci o réznych stezeniach.

Moim ulubionym kwiatem do tworze-
nia naturalnych kosmetykoéw jest nagie-
tek. Spotykamy go latem w naszych ogro-
dach i na polach. Nie tylko ozdabia nasze
ogrodki i pieknie wtapia sie w stoneczne
dni. Kryje w sobie wiele cennych wtasci-
wosci leczniczych. Ma silne dziatanie rege-
nerujgce skore, pomaga w walce z wszel-
kimi jej niedoskonatosciami, jak zaskérni-
ki, tradzik, tuszczenie sie skory, rozstepy.
Jego kwiaty zawieraja duze ilosci flawo-
noidéw, karotenoidéw i saponin. Obfituje
w zwigzki Sluzowe, kwasy organiczne, fito-
sterole, witamine C, magnez oraz mangan.
Warto wiedzie¢, ze saponiny dziataja prze-
ciwgrzybicznie, przeciwbakteryjnie i prze-
ciwwirusowo, a takze rozkurczowo i prze-
ciwzapalnie.



Nagietkowa mas¢ na rany
i zadrapania

Nagietek stanowi panaceum na licz-
ne dolegliwosci skérne. Jest pomocny
zarowno przy bardziej powaznych cho-
robach skory, jak i po ukaszeniach, wy-
sypkach, matych rankach czy owrzodze-
niach. Pomaga goi¢ sie ciezszym ranom
i zmniejsza opuchlizne wokoét nich.

SKEADNIKI

2 porcje nagietka

1 porcja lisci babki zwyczajnej

1 porcja amarantusa

1 szklanka (235 ml) oleju sezamowego
lub innego

1/4 szklanki (55 g) wosku pszczelego

PRZYGOTOWANIE: Przygotowac¢ mas¢
ze wszystkich sktadnikéw.

SPOSOB UZYCIA: Naktada¢ na rany i za-
drapania.
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Nagietkowa mas¢ upiekszajaca

W kosmetyce nagietek wykorzystuje sie
w preparatach do skory suchej, wymagajacej,
problematycznej i wrazliwej. Masci nagietko-
we zapobiegajg i leczg odparzenia i podraz-
nienia delikatnej skory najmtodszych. W do-
mowym zaciszu najprosciej bytoby rozetrzec
ptatki nagietka w mozdzierzu z odrobing glice-
ryny, wowczas wytraci sie pomaranczowy sok,
a w nim cate spektrum zwiazkéw nagietka. Taki
wiasnie sok wykorzystujemy do przygotowania
masci, ktdra przygotowujemy na bazie ttuszczu
kokosowego. Nalezy rozpusci¢ ttuszcz kokoso-
wy w kapieliwodnej dodac sok z nagietka i od-
stawi¢ do ostygniecia. Mas¢ z nagietka moz-
na przechowywad w stoiczku lub pojemniku
po kremie. Aby zmieni¢ jej zapach, mozna do-
dac ulubiony olejek i wymiesza¢. Po ostygnie-
ciu, masc nalezy wtozyc¢ do lodéwki, by stezata.
Masc¢ nagietkowg mozna stosowac, kiedy tylko
zajdzie taka potrzeba, nawet kilka razy dziennie.

BEATA SLESZYNSKA
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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 Czasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc
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ZUPA KREM Z CZERWONE) SOCZEWICY

Przepyszny, sycacy krem, z prostych sktadni-
kow, ktore prawdopodobnie zawsze sa w domu.
Oryginalny smak zawdziecza dodatkowi koncen-
tratu pomidorowego i kminu rzymskiego. Jeze-
li nie macie ochoty na dtugie pichcenie, ma by¢
szybko, smacznie, prosto i bez zbytnich ceregie-
li, wiec ta zupka jest wprost idealna.

Wykonanie

W garnku rozgrzej olej i wrzu¢ posiekang ce-
bule i czosnek, posdl. Po chwili dodaj pokrojo-
na w plastry marchewke i wsyp czerwong socze-
wice, zamieszaj. Dodaj przyprawy: papryke we-
dzong i kmin rzymski, zamieszaj. Po chwili wlej
wode i dodaj pokrojonego w kostke ziemnia-
ka. Gotuj wszystko do miekkosci, zajmie to ok.
15 minut. Po tym czasie dodaj koncentrat po-
midorowy i zblenduj wszystko na gtadki krem.

e ‘*

Sktadniki

1 cebula

4 zabki czosnku

250 g suchej czerwonej soczewicy

1 duzy lub 2 $rednie ziemniaki

1 marchewka

1,5 | wody lub bulionu warzywnego
stoik koncentratu pomidorowego
tyzka papryki wedzonej

tyzka mielonego kminu rzymskiego
olej do smazenia

sol do smaku




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

2420 @ Blisko Serca Rl
osobom! . mxea 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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[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



