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POMAGAIAC POTRZEBUIACYM
PRZYCZYNIAMY SIE DO POPRAWIENIA ICH SYTUACI -
DOKEADAMY ,,CEGIEEKE™ DO TEGO, ZEBY SWIAT BY+ LEPSZY.
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NOTKA REDAKCYJNA

Przesilenie jesienne to czas trudny,
opadajace liscie, Swiat skapany w szarosci
nastraja nas nostalgicznie czasem
depresyjnie.

CORAZ WIECEJ UBOGICH
LICZY NA PRZETRWANIE
— WOJNA, INFLACJA

| CO DALEJ?

Ostatnio opublikowane przez GUS

dane, pokazaty, ze liczba os6b zyjacych

w skrajnym ubdstwie wzrasta, a byto to
jeszcze przed obecnym kryzysem.

POPRAW SWOJ NASTROJ
W jesienno-zimowych miesigcach nie
zawsze tatwo jest odnalez¢ stoneczny
nastrdj. Dni sg krétsze, temperatura
nizsza a pogoda nieco bardziej
nieprzewidywalna.

DLACZEGO NIE PIJE
KAWY?

Podjezdzam na stacje paliw, tankuje bak
samochodu, ptace i stysze jak pani przy
kasie proponuje na dzien dobry kubek
pachnacej kawy i to jeszcze z pianka.
Zdecydowanie odmawiam i tu najczesciej
pojawia sie zdziwienie.

CIASTO MARCHEWKOWE

Stynne ciasto marchewkowe jest pyszne
i fatwe do zrobienia. Wychodzi puszyste,
mieciutkie i delikatne w smaku.




Przesilenie jesienne to czas trudny, opadajace liscie,
swiat skapany w szarosci nastraja nas nostalgicznie czasem depresyjnie.

Pawet Pollak napisat...,Lubie jesien... Je-
sien jakby usprawiedliwia depresje, jesie-
nig nie trzeba by¢ mtodym, zdrowym, ak-
tywnym jak latem, jesienig mozna sobie po-
ptakac, jesien to pora ludzi samotnych.” Nie
wszyscy potrafig dobrze znosic jesienng sza-
rzyzne i nie ma w tym nic ztego. W takich
chwilach dobrze posiedzie¢ przy cieptej her-
batce i po prostu poleniuchowac. Ale nie
kazdy moze sobie na to pozwoli¢. Ponad
2 miliony oséb w Polsce boryka sie z ubé-
stwem. Wiele ubogich oséb liczy na prze-
trwanie. Rodzi sie zatem pytanie, jak im po-
moc, skoro moze sami ledwo wigzemy ko-
niec z koncem? W tym wydaniu biuletynu
podpowiadamy, jak bezpfatnie wesprzec or-

ganizacje, ktére zajmujg sie pomaganiem
wtasnie takim osobom. Pomagajac potrze-
bujacym bez watpienia przyczyniamy sie
do poprawienia ich sytuacji — zawsze do-
ktadamy ,cegietke” do tego, zeby Swiat byt
lepszy. Sami jednak tez czerpiemy z tego
dawania dobra.

W biuletynie znajdziecie artykut o kawie.
Wiele oséb zastanawia sie jednak czy picie
kawy jest zdrowe? Coraz czesciej mowi sie
o korzystnym wptywie matej czarnej na or-
ganizm cztowieka, z drugiej strony wcigz po-
pularny jest poglad, ze kawa wyptukuje ma-
gnez, odwadnia i podnosi ci$nienie. Co jest
zatem prawda a co mitem?

BEATA SLESZYNSKA
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Ostatnio opublikowane przez GUS dane, pokazaty, ze liczba osdb zyjacych
w skrajnym ubdstwie wzrasta, a byto to jeszcze przed obecnym kryzysem.

Mimo utrzymujacych sie na jednym po-
ziomie cen paliw, wegla, gazu, pradu i zyw-
nosci w 2020 roku przybyto prawie 380 ty-
siecy 0sOb zyjacych w skrajnym ubdstwie.

Co oznacza skrajne ubostwo? Ustala-
ne jest w oparciu o minimum egzystencji.
W 2020 roku minimum egzystencji w gospo-
darstwie jednoosobowym wynosito 641,74
zll Kwota ta okresla bardzo niski poziom
zaspokojenia potrzeb. Posiadanie srodkow
na wydatki mniejszych niz powyzsza utrud-
nia przezycie i stanowi zagrozenie dla psy-
chofizycznego rozwoju cztowieka (co roku
ta wartosc sie zmienia)

lle 0s6b zyje w skrajnym ubdstwie? Gdy juz
wiemy co znaczy zycie w skrajnym ubdstwie
(czyli posiadanie na wydatki mniej niz opisa-
ne powyzej minimum) trzeba ze smutkiem
przyznac, ze ilos¢ oséb znajdujaca sie w ta-
kiej sytuacji wzrosta z 4 do 5,2% w 2020 roku.
Oznacza to, ze skrajne ubéstwo dotyka ponad
2 min Polakéw! Gospodarka nie podzwigneta
sie jeszcze dobrze po ostatnim kryzysie zwia-
zanym z pandemig korona wirusa, a juz nastat
kolejny trudny czas zwigzany w duzej mierze
zwojng Rosji przeciw Ukrainie.

Trudne momenty w historii naszego swia-
ta nie dajg nam usprawiedliwienia, na zamy-
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DODAJ ROZSZERZENIE & ?
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kanie sie na potrzeby osob zyjacych w nie-
dostatku. Moze witasnie tym bardziej w tych
trudnych momentach, powinnismy zatrzy-
mac sie na moment i pochyli¢ nad potrze-
bami tych, ktorzy sami nie sg w stanie sobie
pomoéc. Jako naréd niejednokrotnie poka-
zaliémy, ze w trudnych chwilach potrafimy
sie jednoczy¢, mobilizowac i pomagac sobie
nawzajem. Galopujaca inflacja odciska swo-
je pietno oczywiscie na wszystkich nas, ale
to osoby z najmniejszymi przychodami od-
czuwajg ja najdotkliwiej, gdyz finalnie bra-
kuje im srodkdéw na zycie — a moze raczej
na przezycie, badz przetrwanie...

Rodzi sie pytanie, jakim pomac, skoro mo-
ze sami ledwo wigzemy koniec z koricem?

| tu przychodzimy z dobrg wiadomoscia!
S organizacje, ktore sie tym zajmuja i s
sposoby na to by wspierac takie organiza-
cje bezptatnie! Oto jeden z nich:

Wystarczy w swojej przegladarce zainsta-
lowac rozszerzenie FaniMani, ktére umozliwi
Wam przekazanie darowizny od zakupow.
Oczywiscie Was nie kosztuje to nic wiecej
— darowizne przekazuje sklep, w ktérym
robicie zakupy online.

Zainstalowana w przegladarce ,przypo-
minajka” sprawi, ze w ogole nie bedziecie
musieli o tym pamietac. Zebrane w ten spo-
sOb darowizny Chrzescijariska Stuzba Cha-
rytatywna przeznaczy wiasnie na osoby po-
trzebujace, ktore potrzebuja wsparcia w za-
kresie podstawowych potrzeb zyciowych
(zywnosg, leki, ogrzewanie, ubrania).

Zainstalowanie rozszerzenia trwa mniej
niz pét minuty!

Warto szuka¢ sposobdéw na to, by zadbac
o tych, ktorzy licza na jakas pomoc z zewnatrz.
Bo jak widac sposoby sg i nie kosztuja nas nic
wiecej poza kilkoma sekundami czasu. Warto
wiec wykazac otwartos¢ na potrzeby innych,
szczegolnie kiedy nas to nic nie kosztuje. A jak
styszeliémy nie raz — dobro powracal!

Skorzystaj z linku i zainstaluj rozsze-
rzenie: https://fanimani.pl/.../b8f9fe:
3b277341a5b6dd44a36a5676e2/

MAGDA GLABIKOWSKA
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To wszystko sprawia, ze kazdy moze po-
czuc sie nieco ponuro. Nie ma w tym nic zte-
go, jesli pomimo takich dni, gdy ,odpusz-
czamy sobie” akceptujac nasze emocje ta-
kimi, jakie sg, wiekszo$¢ z nas raczej czuje
sie szczesliwa.

Kiedy mamy lepszy humor, jeste$my bar-
dziej produktywni i energiczni, nie méwigc
juz o tym, ze po prostu czujemy sie lepiej!
Na szczescie kazdy z nas — w takim czy in-
nym momencie — moze skorzystac z kilku
prostych technik, aby poprawi¢ swoj nastroj
(zwfaszcza po dtugich, meczacych spotka-
niach w pracy)!

Stymulatory nastroju

Wyjdz na zewnatrz. Moze sie to wyda-
wac zbyt proste, aby mogto zadziafa¢, ale
wyjscie na Swieze powietrze moze zapo-
czatkowac duzy przetom. Nasze ciata nie zo-
staty zaprojektowane do codziennego spe-
dzania dtugich godzin w pomieszczeniach
o$wietlanych fluorescencyjnie. Oczys¢ swo-
ja gtowe czystym powietrzem.

Poruszaj sie. Prawdopodobnie styszates
juz, ze ¢wiczenia fizyczne dostarczajg endor-
fin, ktére powoduja uczucie szczescia i rado-
$ci, ktére znamy i kochamy. Tak, to prawda!
Zwykte spacery lub bieganie czy tez wyta-
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W jesienno-zimowych
miesigcach nie zawsze
tatwo jest odnalez¢
stoneczny nastroj.

Dni s krotsze, temperatura
nizsza a pogoda nieco
bardziej nieprzewidywalna.

dowanie frustracji treningiem sitowym, mo-
ze by¢ znakomitym sposobem na zmiane
twojego dnia.

Usmiechnij (lub $miej) sie! Cho¢ mozesz
sie z tym nie zgadza¢, cho¢ moze ci sie to wy-
dawac gtupie, czasami, aby pozby¢ sie nega-
tywnych uczué wystarczy sie usmiechngd.
Usmiech moze oszukac¢ twoéj umyst, wywo-
tujgc chemiczna reakgje, ktdéra naprawde mo-
ze natychmiastowo poprawic twoj nastroj.

Nagradzaj sie. Co lubisz? Dobra ksigzke?
Pyszny goracy napoj? Czekolade? Pofolguj
sobie (zumiarem), aby wyrwac sie z ,dotka”.

Zapal swieczki. Obserwowanie migocza-
cych ptomieni dziata kojaco. Nie wspominajac
o tym, ze niektore zapachy, takie jak lawenda,
eukaliptus czy pomarancza moga rozpraszac
stres i sprzyjac poczuciu szczescia.

Okaz mitos¢ pupilowi. Pies, kot, krolik
czy jakiekolwiek inne zwierze wybierzesz,
poswie¢ mu kilka minut i okaz mu swoja
mitos¢. Gtaskanie zwierzaka tagodzi stres
i sprawia, ze czujesz sie lepiej! W konhcu czy
sq jakie$ powody do smutku, gdy widzisz, ze
twoj pupil usmiecha sie do ciebie?

Przytul kogos. Psychologicznie rzecz uj-
mujac, udowodniono, ze objecie osoby, kto-
rg kochamy, na co najmniej 20 sekund, spra-
Wia, ze czujemy sie lepiej, bezpieczniej a tak-
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ze bardziej kochani. A wszystko to w mniej
niz pét minuty! (Oczywiscie wpierw upew-
nij sie, ze jest to ktos, kto chce, zostac przy-
tulony).

Zazyj masazu. Stwierdzono, ze nawet
krétkie masaze zmniejszajq depresje o 70%.
Nigdy nie lekcewaz uzdrawiajgcej mocy do-
tyku!

Jedz potrawy poprawiajace nastroj.
Tak, niektére potrawy moga poprawic na-
strdj. Orzechy wtoskie, kiwi, banany, wisnie,
ananasy, pomidory oraz sliwki sg natural-
nie bogate w serotoninei sg idealnymi prze-
kaskami dla os6b szukajagcych dodatkowej
dawki szczescia.

Wyrwij sie z rutyny. Czasami zacho-
dzimy do $mietnika nie myslac o tym, bo
po prostu jesteSmy znudzeni badz jest to na-
szym zwyczajem. Przynajmniej raz w tygo-
dniu zréb cos$, co wykracza poza twoje co-
dzienne czynnosci lub sprébuj czegos no-
wego. Poszukaj innej restauracji, pozwiedzaj
inne miasto, zaobserwujtadny zachéd ston-
ca lub po prostu pojedz nowg trasg do do-
mu. Cokolwiek robisz, zwyczajnie zréb to
inaczej!

Powytaczaj ekrany. Zbyt wiele bodzcow
i niebieskiego swiatta moze wptywac nega-
tywnie na naszumysti nastrdj. Zamiast ogla-
dac telewizje lub gapi¢ sie na telefon komor-
kowy wybierz sie na zewnatrz, lub poczytaj
dobra ksigzke.

Nawigz rozmowe. Kazdy z nas musi cza-
sem wyjs¢ poza strefe wtasnego komfortu.
Niezaleznie czy zdecydujesz porozmawiac
z kims bliskim, czy skomplementujesz ko-
gos stojacego przed toba w kolejce do ka-
sy, zmuszenie sie do przyjemnej rozmowy
moze czesto otwierac $wiezg perspektywe.

Kup cos fajnego. Czy kiedykolwiek uzy-
wates ktodrejs z tych technik, aby poprawic
swoj nastroj? Co najlepiej na ciebie dziata-
to? Chetnie dowiemy sie, jakie sg wasze spo-
soby i triki na szczesliwsze oraz zdrowsze
dni zycia!

Polecamy kurs ,Pozegnanie z depresjg” — https:/
zdrowie-rodzina.pl/pozegnanie-z-depresja/
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DLACZEGO

NIE PIIE

Bo przeciez panuje takie przekonanie, ze
wszyscy dookota pijg kawe, producenci prze-
$cigajq sie w ilosci reklam, kawiarnie kusza
kilkunastoma rodzajami kawy. Dlaczego, za-
tem jestem ,inna”? Czy kawa jest zdrowa, ze
tak chetnie po nig siegamy? Czy cos jest zte-
go w tym, ze dzieki stymulujagcemu dziata-
niu kofeiny kawa pobudza nas do dziatania?

W prasie i w internecie pojawiaja sie roz-
ne artykuty w ktorych autorzy powotuja
sie na wyniki najnowszych badan w kt6-
rych dowodzga z niezachwiang pewnoscia,
ze kawa wcale nie jest niebezpieczng uzyw-
ka, lecz przeciwnie — panaceum na niemal
wszelkie bolaczki powszechnie dreczace
mieszkancoéw cywilizowanego swiata. Czy-
tamy w owych ,sensacyjnych” artykutach,
na przyktad, ze: ,Kawa zawiera wiecej sub-
stancji chronigcych przed rakiem niz czer-
wone wino, owoce czy czekolada.” (@amery-
kanski toksykolog James Coughlin), ,Picie
kawy nie tylko nie powoduje nadcisnienia,
ale wrecz zmniejsza ryzyko choroby nie-
dokrwiennej serca”. (,Journal of Epidemio-
logy and Community Health”). Moze jesz-
cze jedno doniesienie jakoby kawa byta le-
kiem na depresje: , Kofeina zawarta w kawie
to jeden z najbardziej powszechnych $rod-
kow psychotropowych, majacych zdolnos¢
wptywania na nastrdj. (...) Dr Melvin Konner
z Uniwersytetu Emory stwierdzit, ze »wyda-
je sie bardzo prawdopodobne, ze wsréd mi-
lionow 0s6b pijacych duzo kawy jest wiele
takich, ktére — swiadomie czy nieswiado-
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Podjezdzam na stacje
paliw, tankuje bak
samochodu, ptace

i stysze jak pani przy

kasie proponuje na dzien
dobry kubek pachnacej
kawy i to jeszcze
z pianka. Zdecydowanie
odmawiam i tu
najczesciej pojawia sie
zdziwienie.

mie — leczg sie z depresji«”. (dr inz. Barba-
ra Lenart, dyrektor ds. zapewnienia jakosci,
Tchibo Warszawa). To tylko nieliczne przy-
ktady jakoby pozytywnego dziatania kawy.

Rozsadnie myslacy czytelnik nie moze
jednak nie zadac sobie natychmiast pytania,
jak to mozliwe, ze uznana za zgubna uzyw-
ke i zaliczana do substancji narkotycznych
,Czarna” kawa wspotczesnie nie tylko zo-
stata oczyszczona z ,grzechéw”, ale wrecz
kandyduje do miana cudownego leku ma-
jacego zapobiegac najpowszechniejszym
sposrod dreczacych ludzkos¢ choréb: nowo-
tworom i schorzeniom uktadu krazenia czy
depresji? Jak pogodzi¢ te rewelacje ze sta-
tystyka, wg ktérej rosnagca sprzedaz kawy
wecale nie idzie w parze ze wzrostem zdro-
wotnosci spoteczenstwa? Dzieje sie wrecz
przeciwnie — im wiecej stosujemy uzywek,
tym bardziej jestesmy chorzy!

Dyskusja zai przeciw kawie trwa i pewnie
szybko sie nie skonczy, ale pomimo tych ,sen-
sacyjnych” badan, pozwdlcie jednak na kilka
powodow dlaczego, jako adwentystka zrezy-
gnowatam z picia ,matej czarnej".

Bardzo cenie sobie nocny odpoczynek,
podczas ktérego organizm regeneruje sie.
Wptyw kofeiny na sen jest wyrazny. Osoba
pobudzana caty dzien zawartg w kawie ko-
feing wieczorem nie moze zasnac, Zle $pi,
a rano budzi sie zmeczona i zaczyna kolejny
dzien od kawy, bo bez niej nie moze sobie
poradzi¢ z bolem gtowy, i brakiem energii.
(Z takimi dolegliwosciami o poranku raczej



trudno nam na osobistg relacje z Bogiem).
Oczywiscie taka osoba nie kojarzy powyz-
szych objawéw z kawa. Nie raz styszatam
jak ktos twierdzi, ze kawe pije tylko dla sma-
ku i moze przesta¢ w kazdej chwili, a to juz
pierwsze objawy uzaleznienia. Fizycznego
bo bez kawy boli gtowa i chce sie spac ale
takze uzaleznienia psychicznego bo w ka-
wie szukamy szczescia, chwili wytchnie-
nia i poczucia sie wyjatkowym, jak z rekla-
my. Okazuje sig, ze istnieje cos takiego jak
pojecie , psychologia kawy”. Dr. Tom Staf-
ford, psycholog z Sheffield University jest
zdania, ze przyjemnos$¢ czerpana z jej pi-
Cia, zalezy od sposobu jej parzenia i... ulu-
bionego kubka! Moim zdaniem najgorsze
jest wlasnie to uzaleznienie, bo przestaje-
my kontrolowac swoje zachowanie. Potrze-
bujemy zewnetrznego czynnika, ktory po-
zwoli nam poczuc sie lepiej fizycznie i psy-
chicznie. W rzeczywistosci organizm jest tak
samo zmeczony przed, jak i po jej wypiciu,
tylko ze pijacy przestaje by¢ sSwiadomy swe-
go rzeczywistego stanu. Dtugotrwate picie
kawy uruchamia niebezpieczny taricuch ob-
jawow — w kolejnosci najpierw ostabienie,
podraznienia, stany zapalne, owrzodzenia,
a ostatecznie degeneracja organizmu.

Tak wiec pierwsza reakcja po wypiciu fi-
lizanki kawy jest przestawienie metaboli-
zmu na wyzsze obroty, co objawia sie zwiek-
szeniem aktywnosci lub/i podwyzszeniem
temperatury ciata. Potrzeba wiecej paliwa,
a wiec wzrasta poziom cukru we krwi. Dal-
sze objawy to: przyspieszenie czynnosci ser-
ca, zwiekszenie jego rzutu i cisnienia tetni-
czego.Oddech ulega przyspieszeniui wzra-
sta ilos¢ wydzielanego przez nerki moczu
(kawa dziata moczopednie). Pobudzajacy
wptyw na kore mézgowga (dziatanie psycho-
analeptyczne) znosi potrzebe odpoczynku,
snu i jedzenia (w ten sposéb pozwala oszu-
kac¢ organizm, pozbawiajac go snu i pozy-
wienia). Rbwnocze$nie wzrasta poziom czuj-
nosci i agresji. Dzieje sie tak za przyczyna
uwolnienia do krwi hormonéw stresu, czy-
li kortykosterydow i katecholamin (adrena-
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lina, noradrenalina). Wzrasta takze poziom
serotoniny, ktéra wptywa na nastrgj, sen,
potrzeby seksualne, zachowania impulsyw-
ne i apetyt (kofeina ma budowe podobna
do niektérych narkotykéw i nalezy do gru-
py srodkéw amfetaminopodobnych).

Ponadto, kofeina zakwasza organizm
(obok produktow zwierzecych, cukru i al-
koholu) i ogranicza wchtanianie sktadni-
kow mineralnych: zelaza, wapnia i magne-
zu, jest wiec jedna z przyczyn osteoporozy.
| to kazda filizanka, a nie dopiero trzecia czy
kolejna danego dnia. Im wiecej kawy pijemy
tym wiecej mineratéw wyptuczemy, a jeze-
li dodatkowo mamy kiepsko zbilansowana
diete, to szybko grozg nam niedobory. Ten
efekt nasila sie jezeli pijemy kawe do posit-
kéw. W duzych ilosciach kawa ma dziatanie
drazniace, powodujac takie objawy jak: bo-
le zotadka, pieczenie w przetyku, skurcze je-
lit, nudnosci.

Kolejny i dla mnie bardzo istotny powdd,
dla ktérego nie pije kawy to Boze zalecenia.
Czytajac rozne wypowiedzi E.G. White na te-
mat kawy i innych pobudzajacych substan-
¢ji nie musze btadzi¢ w gaszczu podawanych
,sensacyjnych” naukowych badan dowodza-
cego z niezachwiang pewnoscig, ze kawa nie
szkodzi. Wyraznie czytam, ze: ,Picie kawy jest
szkodliwym natogiem. Kawa chwilowo po-
budza umyst do niezwyktej aktywnosci, ale
pOZniej nastepuje wyczerpanie, ostabienie,
sparalizowanie umystowych, moralnych i fi-
zycznych sit. Uktad nerwowy wyczerpuje sie
i jesli nie pokona sie tego natogu przez zde-
cydowany wysitek, to aktywnos¢ umystowa
ostabnie na zawsze. Wszystkie te srodki po-
budzajace nerwy, wyczerpuja zywotne sity,
a niepokdj spowodowany szarpanymi ner-
wami, niecierpliwos¢ i umystowe ostabienie
staja sie czynnikami zwalczajacymi, hamuja-
cymi duchowy rozwdj. Czy nie powinni wiec
zwolennicy wstrzemiezliwoscii reformy obu-
dzi¢ sie i przeciwdziata¢ tym szkodliwym na-
pojom?” E.G. White ,Chrzescijanin a dieta”,
Wyd. Znaki Czasu, s. 375.

BEATA SLESZYNSKA
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MARCHEWKOWE

Stynne ciasto marchewkowe jest pyszne i ta-
twe do zrobienia. Wychodzi puszyste, mieciutkie
i delikatne w smaku. Moze jeszcze nigdy wcze-
$niej nie piekfas/es zadnego ciasta z dodatkiem
startej marchewki i sie zastanawiasz czy jestona
wyczuwalna... Czas wyprobowac.

WYKONANIE

« Wiorki kokosowe drobno zmieli¢ w blenderze
kielichowym, przetozy¢ do innego naczynia.

« Cukier brazowy zmieli¢ na puder. Dodac do nie-
go olej, rozgniecione banany, przesiang make
z soda, cynamonem oraz sola. Zmiksowac.

« Do masy dodac startg marchew, orzechy wto-
skie, widrki kokosowe oraz rodzynki. Wszystko
delikatnie wymiesza¢ do potaczenia sie sktad-
nikow.

« Piec w temperaturze 170Cprzez okoto 55 mi-
nut lub 1 godzine.

SKLADNIKI
%4 filizanki wiorek kokosowych

14 filizanki brazowego cukru
1" filizanki oleju lub troche mniej
2 rozgniecione banany

2 filizanki przesianej maki
orkiszowej

2 tyzeczki sody oczyszczonej

2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka soli

3 filizanki drobno startej marchewki

1 filizanka pokrojonych orzechéw
wtoskich

1 filizanka rodzynek lub
pokrojonych drobno daktyli

Zrédto: zdrowienatalerzu.pl




RASZTATY ZDROWYCH BELACJI

niedziela, godzina 10-13
27 listopada cz l. i 4 grudnia cz l.

Intymnos¢ seksualna
i naduzycia w seksualnosci
Mirostaw Kudzia

Konieczna rejestracja przez strony:
www.poludnie.adwent.pl lub www.adwent.pl

Wistep od 18 roku zycia.
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Uwagal Wejscie na spotkania doi_odziny 10:15.
Kontakt do organizatoréw: maria.jaworska-tfrzop@adwent.pl
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BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
A - KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO
c n l n I m g OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
B REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyniska, beata.sleszynska@adwent.pl
Z R uW | E 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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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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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



/E’.\Wsparcia.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 ktorych
uzyskasz pomoc bez koniecznosci rejestrowania sie w serwisie.

helpukraine.grupawsparcia.pl



