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NOTKA REDAKCYJNA

Z wielu badan wynika, ze czas
potraktowac samotnos¢ jako powazne
spoteczne zagrozenie. Az 25% os6b

w Polsce czuje sie samotnych.

A jeste$my stworzeni do relagji.

KOBIETY Z RAKIEM
PIERSI POWINNY
SPOZYWAC WIECE)J
WARZYW | OWOCOW

Niektdre badania sugeruja, ze kobiety,
ktérych diety sg bogatsze w warzywa
i owoce, zyja dtuzej.

PRZYJACIELE
WYDLUZAJA ZYCIE

Az 25% Polakéw nie ma przyjaciela?
Niestety tak. Czy samotni zyja krocej?
Okazuije sie, ze tak.

DOBRODZIEJSTWO
GRZYBOW

Z badan z dziedziny onkologii

i immunoterapii wynika, ze grzyby

to potezne immunomodulatory
podnoszace naszg odpornos¢ i dziatajace
przeciwnowotworowo. Moga obnizaé
poziom cholesterolu, cisnienia i cukru

we krwi, zwalczac wirusy, chorobotworcze
grzyby i bakterie, tagodzi¢ bdl i stany
zapalne.

WEDLINKA Z GROCHU
Wsrod moich ulubionych ziarenek
straczkowych, groch na pewno pojawia
sie czesto w mojej kuchni. Tym razem
w postaci plasterkdow weganskiej
,wedlinki”,
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Z wielu badan wynika, ze czas potraktowac samotnos¢ jako powazne
spoteczne zagrozenie. Az 25% osob w Polsce czuje sie samotnych.
A jestesmy stworzeni do relacji.

Kontakt z innymi to jedna z podstawo-
wych potrzeb i kluczowa dla dobrej kondy-
¢ji psychicznej. Niestety pandemia Covid-19
przyczynita sie do pogtebienia problemu.
Wiezi spoteczne systematycznie ulegaja
ostabieniu, postepuje alienacja, stajemy sie
dla siebie coraz bardziej anonimowi. Okazu-
je sie, ze osoby samotne krocej zyjg i czesciej
doswiadczajg ré6znych problemoéw zdrowot-
nych. Nawyk unikania znajomych uznany
jest tak samo grozny dla zdrowia jak pale-
nie tytoniu, alkoholizm czy brak aktywno-
$ci fizycznej. Natomiast, utrzymywanie kon-
taktow z ludzmii posiadanie zaufanych, bli-
skich przyjaciét, moze pozytywnie wptynac
na zdrowie. Naukowcy odkryli juz jaki$ czas
temu, ze Swiadomos¢ zyczliwych ludzi wo-
kot nas, pomaga redukowac poziom ad-
renaliny i kortyzolu. Jezeli organizm przez

dtuzszy czas jest poddany dziataniu tych
hormonow, zwieksza sie ryzyko otytosci,
nadcisnienia i zawatéw serca. Co wiecej,
z badan wynika, ze uczestniczenie w zyciu
spotecznym, bez zaangazowania sie w bu-
dowanie relacji, nie ma wiekszej wartosci.
Wiec, nie chodzi o to, zeby mie¢ setki zna-
jomych na FB, ktbrym mozemy , zalajkowac”
lub powiedziec¢ ,czes¢”, ale o to, by miec ko-
mu zwierzyc sie i ciepto porozmawiac.

W naszym biuletynie publikujemy réw-
niez artykut, ktéry potwierdza z badan na-
ukowych, warto$¢ spozywanych warzyw
i owocow nawet w czasie leczenia choroby
nowotworowej. Walka z rakiem jest mozli-
wa réwniez poprzez zastosowanie odpo-
wiedniej diety.

BEATA SLESZYNSKA



BIULETYN 10/2022

Niektore badania sugeruja, ze kobiety,
ktorych diety s bogatsze w warzywa i owoce, zyja dtuzej.

W badaniach przeprowadzonych w Au-
stralii obserwowano 103 kobiety przez sze$¢
lat od momentu zdiagnozowania raka piersi.
Stwierdzono, ze te z nich, ktére spozywaty
najwiecej owocow i warzyw bogatych w be-
ta-karoten i witamine C, miaty najwieksze
szanse przezycia. Naukowcy podzielili ko-
biety na trzy grupy w zaleznosci od zawar-
tosci beta-karotenu w wybranej przez nie
diecie. W grupie spozywajacej najmniej be-
ta-karotenu w ciggu szesciu lat zanotowano
dwanascie zgondéw, w grupie posredniej —

osiem zgonow, a tylko jeden wsrdd kobiet
dostarczajacych swojemu organizmowi naj-
wiecej beta-karotenu.

W uktadzie trawiennym beta-karoten jest
przetwarzany w witamine A, ktora z kolei
konwertowana jest na kwas retinowy —
zwigzek wykazujacy w testach proboéwko-
wych silne wtasciwosci antyrakowe. Bada-
nia przeprowadzone w Szwecji potwierdzi-
ty te obserwacje. Sposrdd badanych kobiet
chorych na raka piersi w grupie spozywaja-
cej najwiecej witaminy A czesdciej pojawia-



ty sie guzy z duzg iloscia receptoréw dla es-
trogenu — co réwna sie wiekszym szansom
przezycia.

Naukowcy z Australii przeanalizowali
dane swoich badan pod innym katem —
interesowata ich po prostu ilo$¢ owocow
w codziennej diecie, zarowno tych boga-
tych w beta-karoten, jak i innych — takich
jak jabtka, banany, jagody, winogrona i su-
szone owoce. Wyniki potwierdzity omawia-
ng zaleznos¢. W grupie spozywajacej naj-
mniej owocdw stwierdzono dwanascie zgo-
now, w grupie posredniej — sze$¢ zgonodw,
a tylko trzy wsrdd kobiet jedzacych najwie-
cej owocow.

Badania przeprowadzone w Kanadzie
wsrod kobiet ze zdiagnozowanym rakiem
piersi pokazaty, ze dieta bogata w beta-
-karoten i witamine C znacznie zwiekszata
szanse na przezycie pacjentek. Korzysciz ta-
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kiej diety zalezaty wprost proporcjonalnie
od ilosci omawianych zdrowych substancji
dostarczanych organizmowi. Kobiety spo-
zywajace ponad 5 mg beta-karotenu dzien-
nie miaty ponad dwukrotnie wieksze szan-
se przezycia od tych, ktérych dieta zawie-
rata mniej niz 2 mg tego sktadnika. Mozna
to fatwo przetozy¢ na konkretne produkty
spozywcze — 5 mg beta-karotenu to pét
sredniej wielkosci marchewki lub 1/4 szklan-
ki ugotowanego stodkiego ziemniaka.

Kobiety spozywajace ponad 200 mg wi-
taminy C kazdego dnia miaty dwukrotnie
wyzsze szanse przezycia od tych, ktére do-
starczaty swojemu organizmowi mniej niz
100 mg tej witaminy dziennie. W praktyce,
pomarancza zawiera okoto 60 mg witami-
ny C, a szklanka brokut czy innych zielonych
warzyw okoto 80 mg.

Zr6dto: zdrowiezwyboru.pl




BIULETYN 10/2022

Az 25% Polakow nie ma przyjaciela? Niestety tak.
Czy samotni zyja krocej? Okazuje sig, ze tak.

Przy czym nalezy tu wyjasni¢, co ozna-
cza samotnos¢. Mozna byc¢ singlem, ale ab-
solutnie nie by¢ samotnym. Wedtug psycho-
logdw istnieje wielu ludzi, ktorzy posiada-
ja waskie grono znajomych, a mimo to, ich
potrzeby spoteczne sg zaspokojone. Tych
$wiadomych ,samotnikéw” w spoteczen-
stwie jest niewielu. Wiekszo$¢ ze wzgledu
na swoj wiek, stan zdrowia czy cechy cha-
rakteru takie jak niesmiato$¢ czy intrower-
tyzm, nie potrafig nawiazac relacji z inny-
mi. Naukowcy rozrdzniaja tu dwa pojecia
— izolacji spotecznej, czyli faktycznego po-
siadania matej ilosci relacji spotecznych (ro-
dzinnych, przyjacielskich, sasiedzkich) oraz
samotnosci — poczucia, ze sie nie ma niko-
go bliskiego, cho¢ stan fizyczny moze temu
zaprzeczyc.|l izolacjai samotnos¢ negatyw-
nie wptywaja na nasze zdrowie oraz dtugo-
wiecznos¢, szczegolnie gdy wystepuja row-
noczesnie. Samotnosc jest tak negatywna

dla zdrowia, iz w 2018 dwczesna brytyjska
premier Theresa May powotata ministra ds.
samotnosci. Samotni majg np. krétsze telo-
mery, czyli takie jakoby czapeczki znajdu-
jace sie na koncach chromosomoéw, ktére
chronig geny przed degradacja.

Inne badania pokazuja, ze zycie w po-
jedynke moze miec bezposredni wptyw
na dtugos¢ zycia oséb po szescdziesiatce.
Badaczom udato sie ustali¢, ze w przypadku
ludzi majacych wiecej niz 60 lat dtugotrwa-
te poczucie samotnosci moze skracac zycie
o 5lat. W poréwnaniu do réwiesnikéw, kto-
rzy dzielg z kims$ zycie, dtugos¢ zycia samot-
nych jest krotsza od okoto 3 do 5 lat.

Statystyki te nieco sie zmieniajg w mia-
re uptywu czasu. Po siedemdziesigtce sa-
motni umierajg od 2 do 4 lat wczesniej,
a po osiemdziesiatce ich zycie jest krotsze
w poréwnaniu do niesamotnych réwiesni-
kéw od 1 roku do 3 lat.




Jesli wiec chcemy, by ziscita sie wizja we-
sofej starosci — tak jak w stynnej piosence
Kabaretu Starszych Panow — warto zadbac
o to, by zaden staruszek nie czut sie samot-
ny — kto, wie, moze przedtuzy im to zycie
o kilka wiosen...

Co wiecej, kiedy cztowiek odczuwa silng
wiez zinnymi ludzmi jednoczesnie czuja,

T
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ze jest za nich odpowiedzialny, ze jego zy-
cie ma sens i cel. To za$ sprawia, ze zaczyna
dbac o siebie, aby méc ten cel zrealizowac.
Dodatkowo, poczucie, ze inni s obok nas,
sprawia, ze rzadziej czujemy sie zagrozeni
i mamy swiadomos¢, ze w trudnej sytuacji za-
wsze znajdzie sie ktos, kto zaoferuje pomoc.
BEATA SLESZYNSKA
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Z badan z dziedziny onkologii i immunoterapii wynika, ze grzyby to potezne
immunomodulatory podnoszace naszg odpornos¢ i dziatajace przeciwnowo-

tworowo. Moga obniza¢ poziom cholesterolu, ci$nienia i cukru we krwi, zwal-
czac wirusy, chorobotworcze grzyby i bakterie, fagodzic bol i stany zapalne.

Grzyby stanowig zrodto fatwo przyswa-
jalnego biatka zawierajgcego wszystkie ami-
nokwasy egzogenne, czyli te, ktérych nie
wytwarza nasz organizm. Grzyby zawiera-
ja tez niektoére sktadniki mineralne i wita-
miny, gtdbwnie z grupy B. Jako dobre zrodto
ryboflawiny, niacyny i kwasu pantotenowe-
go, stymulujg uktad nerwowy i poprawiaja
funkcjonowanie mézgu. Zawieraja witami-
ne D2, a gatunki charakteryzujace sie poma-
ranczowg barwa rowniez witamine A.

W skfad btonnika pokarmowego grzybéw
wchodzga nierozpuszczalne i rozpuszczal-
ne w wodzie monosacharydy, disacharydy

oraz kompleksy polisacharydowo-biatkowe.
Szczegdlna role odgrywaja polisacharydy,
ktore wykazuja silng aktywnos¢ biologicz-
na. Niestety niektdre z nich powodujg trud-
nosci w trawieniu, np. chityna, dlatego grzy-
bow nie podaje sie dzieciom.

Superodpornos¢

Grzyby zawierajg ztozone substancje o sil-
nym dziataniu przeciwbakteryjnym, prze-
ciwwirusowym, antyalergicznym, immuno-
modulujagcym, przeciwzapalnym i przeciw-
miazdzycowym. Moga znaczgco wzmocnic
system immunologiczny i chroni¢ przed



wieloma chorobami. Chitozany i polifeno-
le wykazuja dziatanie immunostymulujace,
przeciwcukrzycowe, przeciwbakteryjne oraz
przeciwutleniajace, moga réwniez pomaoc
w walce z nadcisnieniem. Zawarte w nich
organiczne zwigzki chemiczne — sterole
dbaja 0 odpowiedni poziom dobrego cho-
lesterolu HDL, obnizajac przy tym poziom
tzw. ztego cholesterolu LDL. Glukany wyste-
pujace obficie w grzybach w bardzo rézno-
rodnych konfiguracjach odzwierciedlaja za-
kres ich biologicznego dziatania. Zdaniem
niektorych badaczy stosowanie mieszanki
réoznych gatunkow grzybow z szerokg roz-

Chronimy

ZDROWIE
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norodnoscig glukanow jeszcze bardziej mo-
ze zwiekszy¢ ich dziatanie odpornosciowe,
choc jest to wcigz przedmiotem badan.
Wazne jednak, by spozywac grzyby orga-
nicznie, poniewaz niczym gabka chtong one
substancje ze Srodowiska. Niewtasciwie ho-
dowane grzyby, z uzyciem chemii rolniczej,
lub rosngce w zanieczyszczonych miejscach,
np. przy drodze, moga zawiera¢ duzo szko-
dliwych sktadnikdéw, w tym metale ciezkie.

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

Catos¢ artykutu znajduje sie: https://znakiczasu.pl/
grzybami-w-choroby/

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
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OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
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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
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

BIULETYN 10/2022

WEDLINKA Z GROCHU

Wsrdéd moich ulubionych ziarenek stracz-
kowych, groch na pewno pojawia sie cze-
sto w mojej kuchni. Tym razem w postaci
plasterkdw weganskiej ,wedlinki”, cho¢ to
stéwko ni jak sie ma do dan vege. Ale plan
byt taki, by powstat pasztet o polskim trady-
cyjnym smaku z kolendra na czele, by sma-
kowat mojej cudownej rodzince. Doskona-
ty dodatek do kanapki, z dodatkiem pomi-
dora i safaty jest pyszny!

SKLADNIKI

1 szklanka ptatkow grochu,
2.5 szklanki wody,

1 tyzeczka mielonej kolendry,
1 zabek czosnku,

0.33 szklanki oleju

s6l do smaku

SPOSOB PRZYRZADZENIA

« Wode zagotowac i wrzuci¢ ptatki grochu
i gotowac przez 15-20 minut na matym
ogniu.

« W trakcie gotowania przygotowac dwa
kubki bardzo mocno wysmarowane na ca-
tej wysokosci olejem.

» Do ugotowanych ptatkow dodac sol, ko-
lendre, rozdrobniony czosnek i ole;j.

« Wszystko zmiksowac¢ do uzyskania gtad-
kiej masy.

« Tak przygotowang mase wla¢ do wysmaro-
wanych olejem kubkéw. Odstawic¢ do wy-
stygniecia.

« Po stezeniu mase wyciagna¢ z kubkéw.
“Wedline” podawac z chlebem i warzy-
wami.
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KONFERENCJA
»NIE. PRZEMOCY
W RODZINIE"

ODStEONA DRUGA

ZAPRASZAMY DO

nadzieja

NIGDY NIE JESTES SAM

Jak mozemy
pomoc
Ukrainie?

POMAGAJ I OTRZYMAJ POMOC.
BEZPLATNY CZAT I TELEFON
WSPARCIA DLA OSOB Z UKRAINY
1 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 ktorych
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
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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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[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



