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NOTKA REDAKCYJNA

Koncowka roku sprzyja refleksji. Co sie

w nim wydarzyto? Jaki byt to rok? Jak nam
sie powodzito? Kiepsko? Dobrze? Oj, kazdy
miatby duzo do powiedzenia.

ZALETY DOMOWE)
HYDROTERAPII

Kiedy miatam 23 lata, zaczetam miec
problemy z krgzeniem. Przez kilka
miesiecy leczytam sie zgodnie z
zaleceniami medycyny konwencjonalnej,
jednak w konicu moj lekarz zalecit mi
metode leczenia Kneippa.

NAKARM SWOJ MOzG

Badanie zdrowia publicznego
prowadzone na Uniwersytecie

Loma Linda powigzaty niezdrowe
odzywianie z chorobami psychicznymi.
Badania wykazaty, ze zty stan zdrowia
psychicznego jest zwigzany ze stabg
jakoscia diety — niezaleznie od cech
osobistych, takich jak pte¢, wyksztatcenie,
wiek, stan cywilny i poziom dochodéw.

JAK DBAC O WLOSY ZIMA?

Jak zadba¢ o wiosy zima? Pytanie powraca co
roku wraz z wyjeciem czapek z szaf. Zimny
wiatr, suche powietrze w pomieszczeniach
i ciezkie nakrycia glowy — wszystko to
powoduje, ze wtosy stajg sie pozbawione
zycia i naturalnej sprezystosci, potrzebuja
dodatkowej opieki.

TOFURNIK

Z POMARANCZA | MORWA

Tofurniki maja juz swoja dtuga tradycje.
Tyluz zwolennikéw, co i 0s6b im niechet-
nych. Najczesciej pojawiajacy sie powdd
tejze niecheci to trudny do zamaskowania
smak tofu...
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Koncéwka roku sprzyja refleksji. Co sie w nim wydarzyto?
Jaki byt to rok? Jak nam sie powodzito? Kiepsko? Dobrze?
Oj, kazdy miatby duzo do powiedzenia.

Wojna w Ukrainie, inflacja, szalejace tem-
po zycia, brak czasu na relacje rodzinne...
W takim razie jak zwolnic¢? Jak inaczej po-
myslec o zyciu? Kiedy ostatnio w petni roz-
koszowalismy sie na smakiem potrawy, kto-
ra jedlismy? A kiedy spedzilismy rozkoszny
czas z rodzing?

Pytania te czesto pojawiajg sie w okresie
$wigteczno-noworocznym. Pomysimy tyl-
ko, poswiecamy mnostwo czasu na budo-
we swojej pozycji zawodowej, martwimy sie
jak spfaci¢ kredyt a wszystko to okupione jest
sporg iloscig stresu. Kumulowany stres jest
przyczyna wielu choréb, takich jak choroby
ukfadu krazenia, czy choroby ukfadu pokar-
mowego, a takze wielu dolegliwosci natury
psychicznej. Wszystkie znane mi badania moé-
wig jasno: zaangazowanie sie w relaksujace
czynnosci jest zbawienne dla naszej psychiki.

Niestety, o relaksie i odpoczynku cze-
sto zapominamy. Swoj udziat w tym ma

takze rozwdj technologii. Po ciezkim dniu
pracy, a nawet w wolnym czasie Swigtecz-
no-noworocznym bardzo fatwo jest nam
usigs¢ przed ekranem komputera, telewi-
zora, smartfona. Znéw — rozwdj techno-
logii pozwala nam na bardzo wiele, takze
w kwestii relaksu, jednak powoduje takze
przebodzcowanie nadmiarem tresci, ktére
przyswajamy. Zamiast czuc sie wypoczetym,
czujemy sie wiecznie zmeczeni. Nie jest to
jednak sytuacja bez wyjscia.

Postanéwmy, ze w okresie Swigteczno-
-noworocznym poswiecimy wiecej czasu
dla rodziny, dla siebie. Odtozymy na bok
komputery, smartfony i telewizor, i spedzi-
my ten czas inaczej. Jak? Pobudzmy wy-
obraznie a pomysty na pewno przyjda.

Zyczymy naszym Czytelnikom zdrowia,
dobrego odpoczynku oraz cudownej rela-
¢ji z bliskimi i Bogiem.

BEATA SLESZYNSKA
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Kiedy miatam 23 lata, zaczetam miec problemy z krazeniem. Przez kilka
miesiecy leczytam sie zgodnie z zaleceniami medycyny konwencjonalnej,
jednak w koncu maj lekarz zalecit mi metode leczenia Kneippa.

Dowiedziatam sie, ze bytto zyjacy w XIX wie-
ku duchowny, ktéry rozwinat dziedzine hydro-
terapii. Przeksztatcit ospatg bawarska wioske
Worishofen w swiatowej stawy osrodek SPA.
Na szczescie nie musimy wyjezdzaé do nie-
mieckiego kurortu, by skorzystac ze zdoby-
tej przez niego wiedzy. Mozemy zastosowac
metody wodolecznicze w domu, we wiasnej
tazience, dlatego ze terapia, ktorg zalecit mi
moj lekarz, byta bajecznie prosta — wystar-
czyto zamoczy¢ stopy!

W potaczeniu zinnymizasadami zdrowe-
go stylu zycia wodolecznictwo moze poméc
nam w odzyskaniu zdrowia. Zyjemy w cza-
sach, gdy rynek zalewa coraz wiecej cu-
downych medykamentéw majacych szyb-
ko uwolni¢ nas od chorob. Ludzie siegaja po
te srodki niesSwiadomi skutkéw ubocznych,
jakie moze wywotac ich stosowanie. Wie-
dza, w jaki sposob czysta woda moze po-
moc odzyskac zdrowie, jest bardziejistotna
niz kiedykolwiek wczesniej. Metoda Kneip-




pa, a w szczegolnosci terapia wodg, mo-
ze pomoc na wiele sposobdéw. Kazdy mo-
ze poczuc sie sprawny, silny, peten wigo-
ru i energii.

W zaleznosci od temperatury woda mo-
ze mie¢ rozny wptyw na nasz organizm. Go-
rgca woda obniza ci$nienie krwi, sprawia, ze
stajemy sie bardziej ospali, pozbawia sko-
re jej naturalnych olejkéw ochronnych, wy-
suszajac jg. Ciepta woda stosowana kazde-
go dnia przyspiesza procesy starzenia. Jed-
nak uzycie zimnej wody bezposrednio po
cieptej normalizuje wszystkie procesy za-
chodzace w organizmie, gdyz taka zmiana
temperatury wody stabilizuje funkcje serca
i wzmacnia system oddechowy, umozliwia-
jac przyjecie wiekszej ilosci tlenu, co popra-
wia sprawnos¢ organizmu.

Zimny prysznic dziata jak zastrzyk ener-
gii! Cho¢ na poczatku zabieg moze wywo-
tywac nieprzyjemne uczucie, z czasem jed-
nak przyzwyczaimy sie do niego na tyle,
ze w koncu bedzie nam go brakowac, gdy
w nattoku obowigzkéw zdarzy nam sie go
pomingc. Nie nalezy stosowac polewania
skory na przemian ciepta i zimng woda na
cate ciato wieczorem, bezposrednio przed
pojsciem spac, jest to jednak swietna meto-
da orzezwiajaca organizm w stanach prze-
meczenia. Innym sposobem na pobudzenie
moze by¢ gimnastyka poranna.

Regularne zabiegi hydroterapii w krot-
kim czasie powodujg poprawe stanu zdro-
wia. Terapia wodna nie tylko usuwa pewne
konkretne dolegliwosci, ale tez ma zbawien-
ny wptyw na funkcjonowanie organizmu
cztowieka.

Wzmacnia odpornos¢. Zmiana z cieptej
wody na zimng stosowana regularnie po-
woduje, ze organizm produkuje wiecej ko-
morek zwalczajacych choroby, a wzmocnio-
ny organizm jest w stanie skuteczniej zwal-
czac przeziebienie, grype orazinne choroby.

Poprawia krazenie. Przeptyw krwi w or-
ganizmie mozna przyrownac do przepty-
wu benzyny w samochodzie — nic bez niej
nie dziata. Jezeli masz dobre krazenie, omija
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cie wiele probleméw. Jezeli natomiast twoje
krazenie jest stabe, pierwszym sygnatem, ja-
kizauwazysz, beda zimne dfoniei stopy, po-
pekane naczynka, czyli tzw. pajaczki, a na-
wet zmiany zylakowate.

Przedtuza mtodosc. System hormonalny
zmienia sie z uptywem lat, jednak dopoty,
dopdkifunkcje organizmu wspotgrajg ze so-
ba, mozna czu¢ sie mtodo. Z kolei np. nie-
prawidtowe funkcjonowanie gruczotu tar-
czycy wptywa na inne ukfady organizmu,
powodujac nadzwyczajne zmeczenie, nie-
wyjasniong utrate masy ciata lub tycie, bo-
le gtowy, bezsennos¢ — tego rodzaju dole-
gliwosci beda miaty wptyw na twoje samo-
poczucie oraz proces starzenia sie.

Do spetniania swoich marzen potrzeb-
ny jest sprawny organizm! Dobre krazenie
jest zasadniczym warunkiem prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu. Najtatwiej-
szg metoda wspomagania krazenia jest sto-
sowanie terapii Kneippa.

GISELLE ROEDER

[Autorka napisata ksigzke pt. Leczymy woda].
Zrodto: ,Znaki Czasu” 01/2015
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Badanie zdrowia publicznego prowadzone na Uniwersytecie Loma Linda
powiazaty niezdrowe odzywianie z chorobami psychicznymi.
Badania wykazaty, ze zly stan zdrowia psychicznego jest zwigzany
z stabg jakoscia diety — niezaleznie od cech osobistych, takich jak pte¢,
wyksztatcenie, wiek, stan cywilny i poziom dochodow.

Badanie, opublikowane 16 lutego 2019 .
w International Journal of Food Sciences
and Nutrition, pokazato, ze osoby doroste
mieszkajgce w Kalifornii, ktére spozywaty
wiecej niezdrowej zywnosci, czesciej zgta-
szaty objawy umiarkowanego lub ciezkiego
stanu zaburzen psychicznych nizich réwie-
$nicy spozywajac petnowartosciowe positki.

Gtéwny autor badania, prof. Jim E. Banta,
omawiajac wyniki powiedziat, ze sg podobne
do poprzednich badan przeprowadzonych
w innych krajach, ktére powigzaty choro-
by psychiczne z niezdrowymi wyborami zy-
wieniowymi. Zauwazono korelacje zaburzen
afektywno dwubiegunowych a zwiekszone
spozycie cukru. Ponadto, spozycie zywnosci
smazonej lub zawierajacej duze ilosci cukru
i przetworzonych ziaren zb6z skorelowano z
wiekszg czestotliwoscig depresji.

.10 iinne podobne badania moga
mie¢ duzy wptyw na leczenie , — powie-

dziat profesor Banta. By¢ moze nadszedt
czas, abysmy blizej przyjrzeli sie roli die-
ty w zdrowiu psychicznym, poniewaz mo-
ze sie zdarzy¢, ze zdrowe wybory diete-
tyczne przyczyniajg sie do zdrowia psy-
chicznego. Potrzebujemy wiecej badan,
zanim bedziemy mogli odpowiedziec¢ de-
finitywnie, ale dowody zdaja sie wskazy-
wac w tym kierunku”.

Profesor Banta ostrzegt, ze zwigzek mie-
dzy zZtym odzywianiem a chorobg psychicz-
na nie jest zwigzkiem przyczynowym. Mimo
to, wyniki uzyskane w Kalifornii opierajg sie
na wczesniejszych badaniach i moga wpty-
nac¢ na przyszte badania i wytyczy¢ kierunek
w leczeniu i profilaktyce owych zaburzen.

Banta i jego wspotpracownicy przeana-
lizowali dane z ponad 240 000 badan te-
lefonicznych przeprowadzonych w latach
2005-2015 w ramach dtugoletniego bada-
nia California Health Interview Survey (CHIS).



Wyniki CHIS zawieraty obszerne informa-
cje spoteczno-demograficzne, stan zdrowia
i zachowania prozdrowotne.

Whnioski z badan wykazato, ze w Kalifor-
nii prawie 17 % dorostych cierpi na choroby
psychiczne — 13,2 % boryka sie z umiarko-
wanymi zaburzeniami psychicznymia 3,7 %
z ciezkimi.

Naukowcy potwierdzaja: ,dodatkowy do-
wod na to, ze polityka publiczna i praktyka
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kliniczna powinny wyrazniej zmierza¢ do
poprawy jakosci diety wsrod oséb zmagaja-
cych sie ze zdrowiem psychicznym”. Stwier-
dzono réwniez, ze ,interwencje dietetycz-
ne dla 0séb z chorobami psychicznymi po-
winny by¢ szczegdlnie skierowane do oséb
mtodych i otytych”.

Oryginalna wersja publikacji znajduje sie na stronie
Loma Linda University Health https://news.llu.edu

Ttum. Beata Sleszynska
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Jak zadba¢ o wiosy zima? Pytanie powraca co roku wraz z wyjeciem czapek
z szaf. Zimny wiatr, suche powietrze w pomieszczeniach i ciezkie nakrycia
gtowy — wszystko to powoduje, ze wlosy stajg sie pozbawione zycia
i naturalnej sprezystosci, potrzebuja dodatkowej opieki.

Wahania temperatur nie stuza wtosom,
dlatego za kazdym razem gdy opuszczamy
ciepte pomieszczenie i wychodzimy na ze-
wnatrz, nasza skéra gtowy doznaje lekkie-
go szoku termicznego. Jest to odczuwal-
ne zwtaszcza, kiedy za oknem panuje mi-
nusowa temperatura. Naczynia krwionosne
woéwczas obkurczajq sie, dostawa substancji
odzywczych zostaje zaburzona, a najstabsze
wtosy wypadaja. Pedzenie do pracy o po-
ranku z niedosuszonymi wtosami potegu-
je szok termiczny, ostabia cebulki wiosowe
i nasila problem wypadajacych wtoséw.

Aby zadbac¢ o wiosy zima nalezy pamie-
ta¢ o wtasciwym odzywianiu, olejowaniu
i nawilzaniu.

Nawilzanie
Jesli mieszkamy w bloku, w trakcie okre-
su grzewczego powietrze bedzie bardzo su-

che co szybko odbije sie na kondycji naszych
witosow i skory. Dlatego warto zainwesto-
wac w nawilzacz powietrza, lub zadbac o to
innymi metodami. Na kaloryferze mozemy
umiesci¢ pojemniki z woda, suszy¢ wilgot-
ne reczniki. Musimy pamietac tez o dostar-
czaniu odpowiedniejilosci ptynow, najlepiej
cieptych. W zimie czesto zdarza sie ze pije-
my zdecydowanie za mato.

Odzywianie

Najlepiej skoncentrowac sie na natozeniu
maski po myciu na konce, ktore zwykle sa
najbardziej przesuszone i zniszczone. Maske
mozemy zostawi¢ na wtosach na 15 minut,
dodatkowo podgrzewajac czepek aby caty
zabieg przyniést lepsze rezultaty. W ten spo-
s6b tuski wtosa unosza sie pozwalajac skfad-
nikom maski na lepsza penetracje i dogteb-
ne dziatanie. Po doktadnym sptukaniu maski



mozemy zastosowac nawilzajaca ptukanke
zsiemienia Inianego i odrobiny octu jabtko-
wego. Ostatnie ptukanie powinny$my wy-
konac tez z pomocg chtodniejszej wody by
pozwoli¢ tuskom wtoséw na domkniecie sie.

Olejowanie

Okazuje sie, ze olejowanie wtoséw przed
myciem moze okazac sie rbwnie wazne.
Trzymam olej na wtosach godzine, najcze-
$ciej wybieram olej Iniany, ktéry genialnie
sprawdza sie na suchych witosach.

To prawda, ze zima z powodu réznic tem-
peratur i noszenia czapek, wtosy przettusz-
Czajg sie nam bardziej. Dlatego do codzien-
nej pielegnacji wtoséw, warto zaopatrzyc
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sie w delikatny szampon, odpowiedni do
potrzeb naszej skory i wioséw, ktéry myje
delikatnie i skutecznie. Dla tych pan, ktére
nie chca tak czesto my¢ witosy suchy szam-
pon to $wietna alternatywa dla tradycyjnych
szamponow.

Suchy szampon

SKLADNIKI
1/2 szklanki (120 g) maki ryzowej
1/4 szklanki (55 g) sody oczyszczonej

1/4 szklanki (30 g) skorki
pomaranczowej w proszku

5 kropli olejku z paczuli lub migdatowy
PRZYGOTOWANIE: Make

doktadnie wymieszac z so-
dai skérka pomaranczowa,

Chronimy

ZDROWIE

a nastepnie dalej mieszajac,
dodawac olejek, az do cat-
kowitego pofaczenia sktad-
nikdw. Przela¢ do sterylnej
butelki.

SPOSOB UZYCIA: odrobi-
na mieszanki oprészy¢ wio-
sy i wmasowac do catkowi-
tego wchtoniecia.

ILOSC: 1 szklanka (200 g)

] BEATA SLESZYNSKA
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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
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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TOFURNIK Z POMARANCZA |

Sktadniki

1 pomarancza (sok i skorka)
5009 tofu naturalnego
sok z cytryny 60g

Va szklanki mleka roslinnego
(u mnie sojowe)

3 tyzki maki ziemniaczanej (369)
70g aquafaby z fasoli biatej

Va tyzeczki soli

1 tyzka inuliny (13g)*

60g miodu lub innego gestego
lub sypkiego stodzidta

75¢g stonecznika
95g morwy biatej suszonej

2 szklanki ptatkow jaglanych (60g)

swoiske z fozolke:blog

Tofurniki maja juz swoja dtuga tradycje.
Tyluz zwolennikéw, co i 0s6b im niechet-
nych. Najczesciej pojawiajacy sie powdd
tejze niecheci to trudny do zamaskowania
smak tofu... C6z, mnie akurat on wcale nie
przeszkadza, ale rozumiem, ze w tej dziedzi-
nie odstaje od przecietnej. Zazwyczaj wiec
dodaje sie do tofurnika duuuzo cytryny, al-
bo dyni, albo kaszy jaglanej,... Ja postawitam
na pomarancze, na ktdra mamy teraz sezon.
Bywaja naprawde pyszne, soczyste i stodkie.

Sposob wykonania

« W malakserze zostrzem S zmieli¢ stonecz-
nik na drobng kaszke, doda¢ morwe i zmie-
li¢ catos¢ az morwa sie rozdrobni. Dodac
ptatkii mieli¢ az masa zacznie tworzyc¢ kle-
iste grudki.

« Tortownice wytozyc¢ papierem do piecze-
nia, wysypac na dno s masy, wyrownac
i ugniesc.

« Rozgrza¢ piekarnik do 185°C.

« Do duzej miski rozkruszy¢ tofu, dodac sdl,
mleko, stodzidto, aquafabe, sok z cytry-
ny i make. Ubija¢ blenderem recznym, az
stworzy sie puszysta, dobrze napowietrzo-
na masa. Dodac inuline*, sok zpomaranczy
i jeszcze chwile ubija¢. Delikatnie wmie-
szac startg skorke z pomaranczy.

« Catos¢ wylac na spdd w tortownicy, wy-
rownac. Posypac pozostatg masa ze spodu.

« Piec przez 50 minut.

« Studzi¢ przy uchylonych drzwiczkach pie-
karnika.

» Wyjac z piekarnika, gdy bedzie juz wystu-
dzony.

« Kroi¢ po zupetnym wystudzeniu.

BEATA GLOWACKA

*Inulina dodaje tofurnikowi stodyczy, ale i btonnika, wiec
wchfania nadmiar ptynu. Jesli chcesz z niej zrezygno-
wag, nalezatoby zmniejszy¢ ilos¢ mleka roslinnego. Wo-
le jednak da¢ i mleko i inuling, bo tofurnik jest wtedy
delikatniejszy.
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W 2021 roku ze srodkow
zebranych w ramach 1%
podatku udzieliliSmy

pomocy 18250 osobom!
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’ Poblerzw POBIERZZ
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Wystarczy, ze pobierzesz Aplikacje Mobilng FaniMani, by mdc
pomagac razem z Chrzescijaniska Stuzba Charytatywna z kazdego
miejsca na swiecie, robigc mobilne zakupy online.

Badz w ruchu... i pomagaj nam takze mobilnie!

Poznaj Aplikacje: https://fanimani.pl/bliskoserca/
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Wspieraj nas kupujac przez FaniMani.pl

1500 sklepow internetowych do wyborul!




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
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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”.
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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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WCZASY

ZDROWO

NA NOWO
TEL. 791 921 358



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
IHopozuii opyice 3 Yxpainu!

- To6i noTpi6bHa
AyLINacTupcbKa
Ta NCcUXonoriyHa
niagTpumKa?

- Tu BiguyBae€LWw
HeBNEeBHEeHICTb,
BigYyTTA CAaMOTHOCTI?

- llepexxuBaew TpaBmy?

- He moxews Bnoparuca
3i cBOIMU emouniamu?

- llepexxuBae€w po3nyky
3 HanoGnmxunmn?

- BiguyBaew crpax i rpusory?

« Tu npuixas ao lNMonbLui 3 AiTbMM | He 3Ha€ELL,
AK IX nigTpUMaTH Ta AONOMOITU BNOpaTuUCA
3 HOBOIO peanbHIcTIO?

: 3ameneponyii Ham,
U400 nocninKysamucs ma

ompumamu 0yunacmupcoKy

ma NCUXon02iuHy niompumxy

6810 A0BEHMUCCKUX

paoHuxis.

Mu nponoHyemo: « lcnxonorivyHi KOHcynbTauil
« KoHcynbTauii 6aTbKiBCbKOI NiATPUMKMN

CysaHHa — Ten. 666 407 144 (ykpaiHCbKa MoOBa)

OneHa — 1en. 575 659 002 (pocincbka moBa)

KpuctuHa — ten. 791 226 198 (yKkpaiHcbKa, pociiicbKa, 6inopycbka MoBM)
3arenedonyiite HamM Ta JOMOBTeCs PO po3mMoBY! CKopucTaiics JOMOMOroo!

«Bu mosceme 6 mim He cymHisamuco, 60 A auie 300pos’st 8i0H067110, ma 8unikyo 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



