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No céz, koniec wakacji. Dzieci wrécity

do szkoty, robi sie chtodniej i tak jako$
smutno, bo za nami smaki lata... truskawki,
czeresnie, wisnie.

CZY UMIARKOWANE
PICIE JEST DOBRE
DLA ZDROWIA?

Czy mamy umiescic¢ alkohol obok owocéw
i warzyw jako czynnik przyczyniajacy sie
do poprawy zdrowia i dlugowiecznosci,
jak wynikatoby z ostatnich badan? Czy
nauka naprawde tego dowiodta?

ZYCIE W SWIECIE
PODWYZSZONEGO
RYZYKA

Choc rodziny, Koscioty i spotecznosci
starajq sie chroni¢ mtodziez,

to jednak mtodzi ludzie dzisiaj zyja
w Swiecie petnym niebezpieczenstw.

WLOSY
PO CHEMIOTERAPII

Informacja o chorobie nowotworowej
dla kobiety jest ciezkim przezyciem

a proces diagnozy i leczenia okresem
niepewnym i trudnym. Pacjentki
poddawane sg najczesciej chemioterapii,
ktéra w wielu przypadkach jest
skuteczna, ale wigze sie z wieloma
skutkami ubocznymi. Jednym z nich

jest przerzedzenie lub catkowita utrata
wiosow.

ZUPA POMIDOROWA
Domowa zupa pomidorowa przywotuje
najpiekniejsze wspomnienia z dziecinstwa.
Szybko sie jg przygotowuje i jeszcze
szybciej znika ze stotu.



No cdz, koniec wakacji. Dzieci wrdcity do szkoty, robi sie chtodniej
i tak jakos smutno, bo za nami smaki lata... truskawki, czeresnie, wisnie.

Ale pocieszajmy sig, bo przed nami wspa-
niate kolory jesienii jeszcze swieze, polne po-
midory, z ktérych mozna zrobic przepyszna
zupe pomidorowa po florencku. Przepis znaj-
dziecie wiasnie w tym wydaniu biuletynu.

A co jeszcze proponujemy w tym wyda-
niu? Otoz, rozprawiamy sie z pytaniem czy
umiarkowane picie jest dobre dla zdrowia?
W badaniach, od prawie dwéch dekad twier-
dzi sie, ze alkohol pity umiarkowanie moze
sie przyczynia¢ do lepszego zdrowia, Prze-
analizujmy, co wiemy o alkoholu. Wiemy, ze
ilekro¢ komorki lub tkanki naszego ciata sg
narazone na nawet niskie stezenia alkoholu,
skutki sg prawie bez wyjatku szkodliwe. Wie-
my réwniez, ze 8 na 100 0s6b pijacych w ilo-
$ciach nieznacznych do umiarkowanych sta-
nie sie alkoholikami.Na ogof nie jest mozliwe,
by osoba siegajaca po ten pierwszy alkohol
wiedziata, czy znajdzie sie wérdd tych 8 proc.
przysztych alkoholikow. Jak pisze autor ar-
tykutu, badania méwiag nam, ze aby odnie$¢

w ciggu catego swego zycia jakakolwiek do-
mniemang korzys$¢ z umiarkowanego picia al-
koholu, trzeba by, pijac, jednoczes$nie popra-
wi¢ zaréwno swoj styl zycia, jak i stan swoje-
go zdrowia. Natomiast, jesli poprawi sie obie
terzeczy, to bedziecie mogli alkohol catkowi-
cie poming¢ — poniewaz poprawa stylu zy-
cia i stanu zdrowia znacznie zwiekszy wasze
szanse na dtuzsze i lepsze zycie! A rezygna-
¢ja z alkoholu sprawi, ze zniknie ryzyko stania
sie alkoholikiem — czescig owej 8-procento-
wej populacji, ktéra doswiadczy raczej krot-
szego niz dtuzszego zycia.

W temacie relacji i wsparcia emocjonal-
nego piszemy o tym, jak wspolnie spedzo-
ny czas przy spozywaniu positkéw wptywa
korzystnie na budowanie relacji z dzie¢mi
i mtodzieza. Warto przeczyta¢, bo organi-
zacja wspolnych positkdw moze okazac sie
prosta a przy tym przyniesie wiele korzysci
dla zdrowia rodziny.

BEATA SLESZYNSKA
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Czy mamy umiesci¢ alkohol obok owocéw i warzyw jako czynnik
przyczyniajacy sie do poprawy zdrowia i dlugowiecznosci, jak wynikatoby
z ostatnich badan? Czy nauka naprawde tego dowiodta?

W 2014 roku w artykule naukowym
o chwytliwym tytule Pi¢ albo nie pi¢ dr Ru-
bin poradzit swoim dtugoletnim niepijgcym
czytelnikom, aby ,sie zrelaksowali i wypili
codziennie do kolacji jednego drinka”. Czy
to oznacza, ze nawet lekarze uznali, ze alko-
hol pity z umiarem jest w istocie korzystny
dla zdrowia i pozwala zy¢ dtuzej?

Zacznijmy od zastanowienia sie nad naj-
powazniejszym problemem zwigzanym

z umiarkowanym piciem — jest nim ryzyko
stania sie nieumiarkowanym pijakiem, alko-
holikiem. Wiekszo$¢ autorow omawiajacych
ryzyko umiarkowanego picia nie uwzgled-
nia ryzyka ponoszonego przez wszystkich,
ktorzy pija alkohol. Poniewaz osoba, kto-
ra zaczyna duzo pi¢, nie jest juz uwazana
za pijacqg umiarkowanie, wiec zostaje usunie-
ta z grupy, ktorej stan zdrowia jest badany.
Powoduje to powazne niedoszacowanie ry-
zyka umiarkowanego spozywania alkoholu.
Bardzo wazne jest, aby nie wyklucza¢ z ba-




dania umiarkowanych pijacych tych, ktérzy
przechodza do fazy naduzywania alkoholu,
poniewaz badania wykazaty, ze w populagji
kaukaskiej 1 na 12 umiarkowanych pijacych
(8 proc.) stanie sie alkoholikiem. W popula-
¢ji potnocnoamerykanskich Indian z ryzy-
kiem picia lekkiego do umiarkowanego jest
jeszcze gorzej. Az 21 proc. tak pijacych sta-
nie sie alkoholikami!

Skad zatem te watpliwosci co do szko-
dliwosci alkoholu? Z prasy. To ona od jakie-
gos czasu twierdzi, ze ,nauka dowodzi”, iz
alkohol pity z umiarem chroni przed cho-
robami serca, udarem mézgu i innymi nie-
przyjemnymisposobami umierania. Innymi
stowy, ze umiarkowane picie jest tak samo
korzystne dla zdrowia jak jedzenie owo-
cow i warzyw. Czy nauka naprawde tego
dowiodta?

Staram sie by¢ na biezaco z informa-
cjami o wptywie alkoholu na zdrowie; za-
réwno z informacjami o dowodach nauko-
wych, jak i opiniami na ten temat publiko-
wanymi w prasie popularnej. | faktycznie
prasa ta donosi o naprawde imponujacej
liczbie dowodoéw. W samej prasie nauko-
wej opublikowano ponad 2,5 tys. artyku-
téw na temat umiarkowanego spozywa-
nia alkoholu i tego, czy koreluje to z dtuz-
szym zyciem. Prawdopodobnie drugie tyle
mozna znalez¢ w czasopismach i gazetach.
Z ostatnich 87 raportéw badawczych, kté-
re czytatem, w 84 stwierdzono, ze osoby
umiarkowanie pijace s mniej narazone
na $mier¢ z powodu choroéb serca i udaru
mozgu, a wyniki dwoch kolejnych badan
byty niejednoznaczne.

Zanim pojdziemy dalej, warto zauwazyc,
ze chociaz dowody wydaja sie liczne, to s
one stabej jakosci. | inaczej by¢ nie moze.
Niemal wszystkie te publikacje oparte sa
na badaniach, w ktérych duza liczba sto-
sunkowo zdrowych oséb jest podzielona
na dwie grupy: pijacych umiarkowanie oraz
bytych pijacych (ktorzy catkowicie zrezygno-

BIULETYN 9/2022

wali z picia). Te dwie grupy sg nastepnie ba-
dane 10lat, 15 lat, a moze 20 lat pozniej, aby
zobaczyg, jaki procent badanych z kazdej
grupy nadal zyje. llu z pijacych okazjonal-
nie lub umiarkowanie nadal szczesliwie zy-
je w poréwnaniu do liczby bytych pijacych
(ktorzy rzucili picie lata wczedniej, w mo-
mencie rozpoczecia badania) nadal zyjacych
i cieszacych sie zyciem. Jesli zmarto wiecej
bytych pijacych, to jest oczywiste, ze uzna
sie, iz picie umiarkowane i dtuzsze zycie sg
ze sobg jakos skorelowane.

Ten rodzaj projektu badawczego jest zna-
ny jako badanie perspektywiczne, obserwa-
cyjne. Dane, ktorych dostarcza, sg uwazane
przez wszystkich badaczy za niskiej jakosci
naukowej, poniewaz istnieje wiele innych
czynnikéw (zmiennych niekontrolowanych),
ktore moga miec¢ wptyw na wynik takiego
badania.

Ale jesli sie nad tym przez chwile zasta-
nowi¢, lepsza jakos¢ danych jest prawie nie-
mozliwa do osiggniecia w badaniach doty-
czacych picia alkoholu, poniewaz nie ma sie
wptywu na to, kto jest pijacy, a kto juz nie
pije. Ze wzgledow etycznych i prawnych
naukowiec nie moze powiedzie¢ komukol-
wiek z badanych, aby albo zaczat pi¢, albo
pit nadal, albo przestat pi¢ — i takim pozo-
stat przez nastepne 10, 15 lub 20 lat! W re-
zultacie wiele innych czynnikéw oprocz al-
koholu moze mie¢ wptyw na to, jak dtugo
taka osoba zyje.

W bardziej idealnych okolicznosciach ani
badacze, ani uczestnicy badania nie wiedzie-
liby, kto siegat po alkohol, a kto nie. Jest to
tak zwana podwadjnie slepa préba. Stad, je-
$li nawet dostepna jest ogromna ilos¢ da-
nych, to ich jakosc jest niska i niewiele moz-
na z tym zrobic. A to czyni wnioski z tych da-
nych dos¢ niepewnymi, tacznie z wnioskiem
powszechnie wycigganym — ze umiarkowa-
ne picie alkoholu przedtuza zycie.

BRIAN BULL

Artykut w catosci znajduje sie w https://znakiczasu.
pl/czy-umiarkowane-picie-jest-dobre-dla-zdrowia/

[Przedruk z ,Sings of the Times” 9/2017].
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Choc¢ rodziny, Koscioly i spotecznosci starajq sie chroni¢ mtodziez,
to jednak mtodzi ludzie dzisiaj zyjq w Swiecie pelnym niebezpieczenstw.

W internecie majg niemal nieograniczony
dostep do wszelkiego rodzaju pornografii,
a wiekszos$¢ mtodych ludzi przyznaje, ze sto-
sunkowo tatwo moga wejs¢ w posiadanie
alkoholu, marihuany, kokainy i amfetaminy
— nawet w Srodowisku uwazanym przez
wiekszos¢ ludzi za bezpiecznei zdrowe. Dla-
tego wazne jest, bysmy okreslili te czynniki,
ktére pozwalajg mtodziezy odniesc sukces

pomimo niebezpieczenstw, jakie zagraza-
ja jej w otaczajacym jq Swiecie. Gdy je po-
znamy, bedziemy mogli poméc mtodym lu-
dziom zastosowac je jako ich strategie prze-
trwania.

Kwestia odpornosci jest dzisiaj bardzo
wazna. Skoro nie potrafimy stworzy¢ ideal-
nych rodzin ani idealnego spoteczenstwa,
usunac narkotykdéw z ulicy i przemocy z te-



lewizji, kina i gier komputerowych, wyelimi-
nowac szkodliwych materiatéow z internetu
— to jak mozemy pomac naszym dzieciom
zachowac zdrowie i odnies¢ sukces w zyciu,
pomimo tego ze dorastajg w takim srodowi-
sku? Co mozemy zrobic¢ jako jednostki, Ko-
$cioti spoteczenstwo, aby pomdc mtodzie-
zy nabra¢ odpornosci?

Pierwsze, o czym powinnismy pamietac,
to ze odpornosc jest rezultatem wsparcia
w wieziach! Ponadto odporna mtodziez naj-
czesciej korzysta ze swoich religijnych wie-
rzen, aby zachowac pozytywna wizje zycia,
ktére ma sens.

Wartosciowe, szczere i trwate pozytyw-
ne wiezi sg kluczem do rozwoju odpornosci
miodych ludzi. Wsparcie ze strony starszych
0s0b, w tym rodzicéw, nauczycieli, duchow-
nego i innych odpowiedzialnych dorostych,
odgrywa istotng role w rozwijaniu odporno-
$ci. Wiezi z osobami zapewniajacymi opieke,
cieptoi bezwarunkowa mitos¢ dajg mtodym
ludziom poczucie, ze mogq pokonac zycio-
we trudnosci. Takie wiezi wyrabiaja u mto-
dziezy wysoka samoocene i pozwalajg mto-
dym skutecznie radzi¢ sobie z problemami.
Pewne badania wykazaty, ze ,odporni mtfo-
dzi ludzie znali co najmniej jedng osobe, kto-
ra akceptowata ich bezwarunkowo”.

Jednym z prostych i skutecznych sposo-
béw budowania odpornosci u dzieci i mto-
dziezy jest uczestniczenie w rodzinnych
positkach. Szereg najnowszych badan do-
wodzi, ze rodzinne positki znaczaco przy-
czyniaja sie do zmniejszenia czestotliwosci
ryzykownych i uzalezniajacych zachowan
u nastolatkéw i mtodych dorostych. Bada-
cze stwierdgzili, ze wspdlne spozywanie po-
sitkéw chroni przed angazowaniem sie w ta-
kie ryzykowne zachowania jak spozywanie
alkoholu, palenie tytoniu, przedwczesna ak-
tywnos¢ seksualna, nieprawidtowe odzy-
wianie i przestepczosc.
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Uczestniczenie w rodzinnych positkach
zmniejsza tez prawdopodobienstwo, iz mto-
dzi ludzie stang sie ofiarami przemocy.

Mtodzi ludzie, ktorzy regularnie jadaja
w rodzinnym gronie s3 takze lepiej przy-
gotowani do tworzenia spotecznej i men-
talnej stabilnosci. Dzieci i nastolatki, ktére
uczestnicza w rodzinnych positkach i spe-
dzajg czas z rodzicami, majg wyzszg samo-
ocene, rzadziej doswiadczaja depresji oraz
znacznie rzadziej majg mysli samobdjcze
i podejmujg proby samobdjcze.

Ponadto rodzinne positki wyrabia-
ja zdrowsze nawyki zwigzane z odzywia-
niem. Co wazniejsze, sg doskonatg okazja
do umacniania duchowych wartosci i wia-
ry w Boga. Badania nad odpornoscig dowio-
dty, ze wiara w Boga odgrywa istotng role
w odnoszeniu zyciowych sukcesow i wy-
rabianiu zdolnosci radzenia sobie w trud-
nych zyciowych okolicznosciach.

Wspdlne jadanie w gronie rodziny wy-
wiera pozytywny wptyw na rodzinne wie-
Zi, a te s jednym z najwazniejszych czynni-
koéw wyrabiajacych odpornosc. Tak wiec ro-
dzinne positki tworza srodowisko, w ktérym
rodzina moze sie ze sobg komunikowac,
budowac trwate wiezi miedzy rodzicami
i dzie¢mi, omawiac problemy i ich rozwig-
zania oraz kultywowac¢ poczucie stabilnosci.
Rodzice moga wykorzystac czas wspodlnych
positkéw, aby dowiedziec sie wiecej o przy-
jaciotach i znajomych, z ktérymi dzieci spo-
tykaja sie poza domem. Pora positku oferu-
je takze mozliwos¢ wspolnego planowania
przysztych wydarzen i zaje¢, ktére dodatko-
wo pogtebiajg rodzinng wiez.

Napiete plany zaje¢, praca po godzinach
i uzywanie elektronicznych gadzetow zabu-
rzajg poczucie wiezi, jakie powinno towarzy-
szy¢ wspolnym positkom. Wazne jest, aby
podczas positku wytaczyc telewizje i odto-
zy¢ telefony komérkowe. Nic nie powinno
zaktécac wiezi budowanej podczas wspél-
nego positku. Pocieszajace jest to, ze mto-
dzi ludzie lubia taka wspdlnote.

DR PETER LANDLESS
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Informacja o chorobie nowotworowej dla kobiety jest ciezkim
przezyciem a proces diagnozy i leczenia okresem niepewnym i trudnym.
Pacjentki poddawane sg najczesciej chemioterapii, ktora w wielu
przypadkach jest skuteczna, ale wigze sie z wieloma skutkami ubocznymi.
Jednym z nich jest przerzedzenie lub catkowita utrata wtosow.

Trudno zahamowac te procesy, ale po za-
konczeniu terapii mozemy poprawi¢ zdol-
no$¢ mieszkdw na skorze gtowy poprzez
stosowanie odpowiednio dobranych pre-
paratow na bazie produktéw naturalnych,
ktére wskazane sg na porost i ograniczenie
wypadania witoséw. Zastosowa¢ mozemy
preparaty na wzmacniania cebulek.

Najlepiej jeszcze przed chemioterapia
rozpoczac wtasciwg dbatosc o wiosy. Lepiej
nie decydowac sie na takie zabiegi jak trwa-
ta ondulacja czy farbowanie wtoséw, bo do-
datkowo je one osfabig. Rowniez stosowanie
na witosy pianek, lakieréw i innych srodkow

do stylizacji wloséw takze jest niewskazane.
Stan wtoséw pogorszy takze uzywanie pro-
stownicy, lokowki i suszarki.

W czasie leczenia najlepiej zdecydowad
sie na krétka fryzure. W czasie trwania te-
rapii zaleca sie czesanie szczotkg o szeroko
rozstawionych zebach lub bardzo rzadkim
grzebieniem. Wtosy cienkie przy rozczesy-
waniu moga sie plata¢, dlatego tez nalezy je
rozczesywac delikatniei nie na site. Pomoze
przy tym rozpoczynanie czesania od kon-
cowek i stopniowe przechodzenie do na-
sady witosow. Do pielegnacji wtoséw nale-
zy uzywac delikatnych szamponéw, najle-



piej kupionych w drogeriach naturalnych,
ktore sprzedajg kosmetyki na bazie sktad-
nikdw roslinnych. Do delikatnej pielegna-
¢ji nadaja sie réwniez szampony dla dzieci.
Po umyciu wtoséw nie nalezy ich trze¢ recz-
nikiem, tylko masowac skére gtowy. Jezeli
juz wspominam o masazu recznikiem, na-
lezy dodag, ze wskazane jest regularne wy-
konywanie masazu skory gtowy. Na zakon-
czenie takiego masazu mozna zastosowac
wcierki zrobione samemu w domu. Dobre
sg réwniez oleje pielegnacyjne do wtoséw.
Jezeli zdecydujemy sie na zakup gotowych
wcierek czy olei, warto zapytac o specjalne
kosmetyki dedykowane dla oséb w takcie
i po chemioterapii lub dla 0séb, ktére maja
wtosy cienkie, ostabione czy wypadajace.
Nalezy rowniez pamietac o delikatnym ob-
chodzeniu sie z wtosami. Nie nalezy mocno
wigza¢ gumka, mocno ciggna¢ czy drapac
skéry gtowy, aby nie powodowad podraz-
nien, gdyz to moze dodatkowo ostabi¢ ce-
bulki wtoséw. Wazne jest takze ostanianie
wtosoéw i gtowy przed stoncem.

Warto zadbac o zbilansowang, zdrowa die-
te, ktdra bedzie petna wartosciowych sktad-
nikéw odzywczych. Podstawg diety powinny
by¢ warzywa i owoce, petnoziarniste produk-
ty spozywcze, a takze produkty o duzej ilo-
$ci biatka pochodzenia gtéwnie roslinnego.
Aby dostarczy¢ do organizmu jeszcze wiecej
wartosciowych substancji wspomagajacych
kondycje wioséw, warto siegna¢ po specjal-

Chronimy
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ne suplementy diety. Zawierajg one szereg
sktadnikow aktywnych, w tym cenne mine-
raty i witaminy wzmacniajace po chemiote-
rapii. Systematycznie stosowane powodujg,
ze wtosy rosng szybciej, s silniejsze i ISnigce.
Wiasciwa pielegnacja, zdrowia dieta i dodat-
kowa suplementacja to podstawa, by wtosy
w trakcie oraz po chemioterapii mogty wy-
gladac jeszcze piekniej.

Propozycje domowych
wcierek do wtoséw

Wecierka z kozieradki: Lyzeczke ziaren
kozieradki nalezy zala¢ szklanka wrzatku,
pozostawi¢ do ostudzenia, a nastepnie od-
cedzi¢ i przela¢ do buteleczki z dozowni-
kiem. Wcierke warto stosowac na wieczor,
a rano umy¢ wtosy.

Wecierka z pokrzywy: tyzke suszonej po-
krzywy nalezy zaparzy¢ w szklance wrzatku,
ostudzi¢ i przelac¢ do buteleczki z atomize-
rem. Naturalny preparat mozna stosowac
nie tylko na skére gtowy, ale tez na znisz-
czone pasma. W przeciwienstwie do wcier-
ki z kozieradki, w tym przypadku zapach nie
jest tak intensywny i szybko sie ulatnia.

Wecierka z szatwii i skrzypu polnego:
tyzeczka suszonego skrzypui tyzeczka szat-
wii. Ziota nalezy umiesci¢ w miseczce, zala¢
wrzatkiem i poczekac, az ptyn sie ostudzi.
Nastepnie wystarczy catos¢ odcedzici prze-
la¢ do wygodnej buteleczkiz dozownikiem.

BEATA SLESZYNSKA
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Domowa zupa pomidorowa przywotuje
najpiekniejsze wspomnienia z dziecinstwa.
Szybko sie ja przygotowuje i jeszcze szybciej
znika ze stotu. Pyszna, wspaniata, a przede
wszystkim zdrowa zupa pomidorowa po flo-
rencku to prawdziwa uczta dla smakoszy
zup. Wykorzystajmy jeszcze sezon na po-
midory!

Sktadniki
2 kilogramy dojrzatych pomidorow
2 posiekane srednie cebule
2 posiekane zabki czosnku

2 lyzki oliwy z oliwek
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1 lis¢ laurowy

1 tyzka nierafinowanego cukru
trzcinowego

Y2 tyzeczki soli lub ilos¢ wg preferencg;ji
1 tyzeczka sproszkowanego czosnku
1 tyzeczka sproszkowanej cebuli

Y2 szklanki namoczonych orzechéw
nerkowca

1 szklanka wody

2 tyzki przecieru pomidorowego
(opcjonalnie)

Y2 szklanki posiekanego szpinaku badz
bazylii
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« Pomidory pokroi¢ w kawatki. » Doda¢ namoczone przez noc orzechy ner-
« Razem z pokrojonym czosnkiem i cebu- kowca oraz szklanke wody.
la wstawi¢ w zaroodpornym naczyniu . zype gotowa¢ na wolnym ogniu przez ok.
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni 15 minut.

Celsjusza na okoto 2 godziny.
« Wyja¢ z piekarnika i przetozy¢ do garnka
razem z sokiem, ktore puscity pomidory.
+ Do pomidoréw dodac przecier pomidoro-
wy, cukier, sél, lis¢ laurowy, sproszkowany
czosnek i cebule.

» Wyciggnac lis¢ laurowy i cato$¢ zmikso-
wac.

+ Po lekkim przestudzeniu mozna dodac
drobno pokrojony szpinak badz swieza
bazylie.

MWsparcia.pl

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



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

edswe
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

! |
L 1 1 { |

EHLE A Il
% J‘lﬂh.lm“nmm -li it ll, ]

’

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



