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NOTKA REDAKCYJNA

Kiedy konflikt lub wojna staje sie
najwazniejszym tematem w przekazach
medialnych, moze wywotywac takie
uczucia jak strach, smutek, ztos¢,

czy niepokoj. Zwtaszcza, jesli kryzys ma
miejsce tuz za naszg granica.

WZMOCNIC ODPORNOSC
NA WIOSNE

O odpornos¢ powinno sie dbac przez caty
rok a wbrew pozorom najskuteczniejsze
jest to wiosng i latem. Wtedy najtatwiej jg
zbudowac i ufortyfikowac, zanim nastanie
kolejny okres infekcyjny.

KIELKI SLONECZNIKA...
JAK ZROBIC, BY ZROBIC...
NA TRUDNE CZASY...

Nadeszty trudne czasy. Mamy co jes¢,
a wcigz kusi nas co$, co nie odzywia.
Mamy wokét siebie bliskich a nasza
uwage, jak magnes, sciggaja media.

CO ROBIC, GDY DZIECKO
PYTA O WOJNE?

Czy z dzieckiem powinno sie rozmawiac

o wojnie? Tak, ale w sposob delikatny,

aby go nie przestraszy¢. Jesli dziecko pyta
lub opowiada rozmowy z réwiesnikami,
rodzic musi wyjasni¢ mu jego watpliwosci

i dac ukojenie lekom.

GNOCCHI ZE SZPINAKIEM

Prezentuje, jak zrobic¢ najlepsze domowe
gnocchi ze szpinakiem. To $wietny
sposob na wiaczenie szpinaku do diety.
Ten przepis jest w petni roslinny, gotowy
w mniej niz 30 minut, idealny na lunch
lub kolacje, przyjazny dla dzieci i tatwy
w przygotowaniul!
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Kiedy konflikt lub wojna staje sie najwazniejszym tematem w przekazach
medialnych, moze wywotywac takie uczucia jak strach, smutek, ztos¢,
czy niepokdj. Zwilaszcza, jesli kryzys ma miejsce tuz za naszg granica.

Poczucie strachu ileku moze odczu-
wac rowniez dziecko. Jak zatem rozma-
wiac o konflikcie i wojnie z dzieckiem? Czy
w 0gole rozmawiac? Takie pytania zadaja
sobie rodzice i to bardzo dobrze, bo nalezy
pamietac, ze dzieci maja prawo wiedzie¢, co
dzieje sie na swiecie, ale dorosli maja jedno-
cze$nie obowigzek chronic je przed stresem.
Rodzic zna swoje dziecko najlepiej i potra-
fi uzywac odpowiedniego jezyka do wieku
dziecka, obserwujg jego reakcje. Co wiecej,
jest wrazliwy na wszelkie oznaki niepoko-
ju. Ale jak zacza¢ rozmowe? Dobrym punk-
tem wyjscia jest zapytanie dziecka, co juz
wie i jak sie ztym czuje. Niektore dzieci
moga hie by¢ swiadome, co sie dzieje i nie
okazywac zainteresowania rozmowa na ten
temat, z kolei inne moga przezywac te sy-
tuacje i martwic sie, czesto ,w milczeniu”.
W przypadku mtodszych dzieci w rozpocze-
ciu dyskusji moze poméc np. wspdlne ryso-
wanie lub czytanie i opowiadanie bajek. Ja-
kie moga by¢inne sugestie? Warto przeczy-
tac o tym nie tylko w tym biuletynie.

Zblizajaca sie wiosna to duze wyzwanie
dla naszej odpornosci. Kolejny raz podpowia-
damy jak zadbac o odpornos¢. Jak sie oka-
zuje, wiele domowych metod moze wspo-

mMOC naszg odpornos¢ a wiosna i lato to do-
bry czas na zbudowanie i ufortyfikowanie
odpornosci. Nalezy pamieta¢ o wtasciwym
odzywianiu. Tu szczegdlnie polecamy uni-
kac spozywania stodkosci. Badania pokazu-
ja, ze cukier moze ostabia¢ odpornos¢ na-
wet 0 50%. Rzeczywiscie, cukier zostat opi-
sany jako ,jeden ze sktadnikéw spozywczych
najbardziej szkodliwych dla naszego uktadu
odpornosciowego”. Badania wczesniej opu-
blikowane w ,American Journal of Clinical
Nutrition” i w ,Dental Survey” wykazaty, ze
spozywanie 100 gramow weglowodandw,
takich jak fruktoza, glukoza, sacharoza, paste-
ryzowany sok pomaranczowy i inne, hamu-
je zdolnosc biatych krwinek do pochtaniania
i niszczenia szkodliwych mikroorganizmow
i czastek, ktore miaty by¢ obce dla ciata. Wiek-
sza ilos¢ cukru oznacza wyzszy stopien utra-
ty odpornosci. Biate krwinki stanowig znacz-
ng cze$¢ mechanizmu obronnego organizmu
przed infekcjami. Gdy funkcje biatych krwi-
nek s ograniczone, catkowita odpowiedzim-
munologiczna organizmu jest znacznie ogra-
niczona. Ponadto, spozywanie okoto 75 gra-
mow glukozy réwniez zmniejsza aktywnosc
limfocytéw.
BEATA SLESZYNSKA



O odpornos¢ powinno sie dbac przez caty rok a wbrew pozorom
najskuteczniejsze jest to wiosng i latem. Wtedy najlatwiej ja zbudowac
i ufortyfikowac, zanim nastanie kolejny okres infekcyjny.

Niestety zazwyczaj uktad immunologicz-
ny nie znajduje sie w centrum naszego za-
interesowania i nie myslimy o tym, ze war-
to go wzmocnié¢. Natomiast gdy przychodza
stoty, a po nich zimowe mrozy i zaczynaja
sie pierwsze wirusowe infekcje, wéwczas
zaczynamy dziatac. Lepiej pézno niz wca-
le. Jednak warto przypomniec sobie, ze naj-
lepsza pora na to jest wiosna i wakacje. To
pozwoli skutecznie przygotowac sie na ten
trudny czas. A o czym powinni$my pamietac
wzmacniajac naszg odpornos¢? Otdz, spo-
sOb zywienia to bardzo istotny czynnik. Udo-
wodniono to w licznych badaniach. Wszyst-
ko co wktadamy do ust moze nas wzmacniac
lub obcigzad. A jemy w ciggu dnia przynaj-
mniej 3 razy razy. Do najczestszych btedéw
zywieniowych nalezy podjadanie stody-
czy i stodkich przetworéw wszelkiej masci,
produktow mlecznych, biatego pieczywa
pszennego, stodzonych sokéw owocowych,

zimnych stodkich napojow, produktéw prze-
tworzonych i konserwowanych.

Podczas ich trawienia czesto wytwarzane
sq sluzi wilgo¢, ktére moga stac sie pozyw-
kg dla roznych patogenéw. Aby temu prze-
ciwstawic sie, wazne jest przede wszystkim
ograniczenie weglowodanéw przetworzo-
nych (spowalniajg dziatanie sit obronnych)
i ttuszczy zwierzecych (podnoszg poziom
cholesterolui tréjglicerydow we krwi, a wte-
dy biate krwinki gorzej pochtaniaja bakterie).

Zatem co jest wazne w odpowiednim od-
zywianiu, ktére ma wzmacniac sity obronne?
1. Jedzmy warzywa i owoce (to szczegodl-

nie istotne, poniewaz wtasnie warzywa

i owoce sg najwiekszg skarbnicg witamin

i antyoksydantow, zwalczajacych odpo-

wiadajace za stan zapalny wolne rodniki).
2. Ograniczajmy stodycze i stodkie napoje

(ostabiajg zdolnos¢ niszczenia przez bia-

te ciatka krwi patogenow).



3. Wybieraj thuszcze roslinne najlepiej na zim-
no ttoczone, jak olej Iniany czy rzepakowy

4. Aby zapobiegac¢ chorobie lub minimali-
zowac jej objawy, warto doprawiac dania
czarnuszka, kurkuma i imbirem.

W wzmacnianiu odpornosci potrzebny
jest spokojny sen. To absolutnie podstawa
naszej regeneracji. Podczas snu uktad im-
munologiczny, nerwowy i hormonalny two-
rzg integralng catos¢ a przekazywane mie-
dzy nimi bodzce neuronalno-hormonalne
ksztattujg uktad odpornosciowy. Wazne sg
pory nocnego wypoczynku, nie tylko jego
czas. Prawda jest, ze im wiecej $pimy przed
pdinoca, tym skuteczniejsza regeneracja or-
ganizmu. Srednie zapotrzebowanie na sen
to 7-8 godzin. Zatem znakomitg porg spo-
czynku jest 22.

Jezeli potrzebujemy sprawdzi¢, czy ilos¢
i jakosc¢ snu jest wystarczajaca, wystarczy za-
stanowic sie po przebudzeniu, jak sie czu-
jemy wstajac rano, czy jesteSmy wyspani,
wypoczeci. Jezeli duzo spimy, a mimo te-
go nadal odczuwamy zmeczenie i marzymy
o poduszce, pomysimy o wizycie u lekarza.
Nalezy mie¢ na uwadze, ze nienaturalna po-
trzeba snu moze by¢ symptomem choroby.

Do utrzymania odpowiedniej odporno-
$ci bardzo potrzebna jest codzienna ak-
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tywnos¢ fizyczna, ktéra — z medycznego
punktu widzenia — powoduje zwiekszenie
aktywnosci komorek NK (natural killers —
naturalnych zabojcow). Zaleca sie codzien-
nie przynajmniej godzinne spaceru lub in-
nych aktywnosci odpowiednich do warun-
kéw atmosferycznych. Nie jestesmy w stanie
zastapic¢ ruchu zadna tabletka. Dlatego bar-
dzo wazne jest, bysmy w ruchu znalezli przy-
jemnos¢ i wybrali taka forme aktywnosci
fizycznej, ktéra daje nam rados¢. To tym
istotniejsze, ze jesli tego nie wczesniej nie
robilismy, to na poczatku trzeba bedzie sie
przetamac i wdrozy¢ do ¢wiczen.

Jest jeszcze kilka waznych zasad dbato-
$ci 0 odpornos¢, ale na koniec bardzo waz-
na mysl. W obecnych czasach, gdy wszyst-
ko pedzi w zawrotnym tempie a my musimy
dostosowac sie do warunkow i rozmaitych
koniecznosci, zaniedbujemy potrzebe re-
laksu. Wiosna to dobry czas by pomyslec
o chwili spedzonej na obserwacji budzacej
sie do zycia przyrody, powdychac swiezym,
wiosennym powietrzem. To wazny element
stylu zycia. Tymczasem, jezeli nie zapewni-
my sobie odrobiny wypoczynku, przecia-
zony organizm nie bedzie w stanie walczy¢
w naszej obronie.

OPRACOWALA BEATA SLESZYNSKA




SZLACHETNE ZDROWIE
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Nadeszty trudne czasy. Mamy co jes¢, a wciaz kusi nas cos, co nie odzywia.
Mamy wokot siebie bliskich a naszg uwage, jak magnes, $ciagajq media.

Bola nas nadgarstki, tokcie, plecy, z po-
wodu dtugotrwatej pracy przy komputerze
a po pracy najwygodniej nam sie odpoczy-
wa przed... komputerem... Wzrok metnie-
je od wpatrywania sie w ekran z tabelami
Excel, i po pracy wzrok scigga kolorowy fil-
mik na YT. A lasy z kojaca zielonoscig gosz-
cza gtéwnie amatoréw joggingu i wiasci-
cieli czworonogoéw. Bliscy z nudéw siada-
ja przed swoimi monitorami wyszukujac
jakiegos ukojenia swojej tesknoty. W skle-
pach wieczorami dziaty warzyw wyprzeda-
ja za bezcen to, co moze nie dotrzymac ju-
tra w stanie, ktorym klient bytby zaintereso-
wany. A bywa tego catkiem sporo.

Zagrozenie wojng prowadzi na stacje
benzynowe, by zabezpieczy¢ sobie paliwo
na... no wiasnie, na jak dtugo mozemy sobie

zabezpieczyc¢ zapasy? Czy w dobie kryzysu
wazne bedzie dodatkowe 100 | benzyny?
Czy moze sita, by méc funkcjonowac w trud-
nych warunkach? Moze jednak bardziej li-
czyc sie bedzie trzezwos¢ umystu i zdrowy
0sad, by uniknag¢ putapek rzeczywistosci?
Bardziej bedg sie liczy¢ zdrowy kregostup
i sprawne konczyny niz dodatkowe kilogra-
my makaronu?

Zdatam sobie sprawe, ze to, co jeszcze
dwa lata temu byto wyborem eko-freakéw,
teraz moze byc¢ potezng pomoca. Zdrowe,
ale PROSTE odzywianie. Bez udziwnien,
udoskonalen, ale wykorzystanie do maksi-
mum leczniczych i wzmacniajacych sit na-
turalnych. Wierze, ze skonstruowanych spe-
cjalnie na potrzeby btadzacego, znekane-
go cztowieka, przez troskliwego, dobrego




Stworzyciela. Wiec... powrd¢my, jak za daw-
nych lat... do tego, co leczy i dodaje energii
a wraz z nig spokoju mysli. Wraz z tym spo-
kojem i rozsagdek wraca. A tego w trudnych
czasach nigdy dosc.

Zapraszam na kietki wszelakie. Lubicie
w ogole kietki?

My bardzo. Zawsze wiosng kietkuje chyba
wszystko, co wpadnie w reke. Od lat jesienig
zapetniam moj koszyczek torebkami nasion
do kietkowania, zeby mie¢ pod reka, gdy zie-
lonosci s na wykonczeniu a my potrzebuje-
my witamin, mineratéw i fitozwigzkéw. Kiefki
brokuta na przyktad zawierajq az 500x wie-
cej sulforafanu chronigcego przed (a nawet
leczacego) rakiem niz dorodny brokut.

Wiosng mamy tak duze zapotrzebowa-
nie na kietki, ze wiele razy kupuje gotowce
w sklepie. Najchetniej u Lokalnego Rolnika,
gdzie bywaja cudne, swiezutkie mikrozio-
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ta i mtode listki. Czasem w marketach. Tak
jest szybciej.

Sama jednak zawsze kietkuje soczewice,
fasolke mung i rzodkiewke, bo one rosna bez
pudta i wybaczajg zapominalstwo w ptuka-
niu. Lubie tez kietki lucerny, ale o nie musze
bardziej dbac i regularnie, doktadnie ptukac.
Ich delikatne pedy sga cieniutkie i wrazliwe
na nadmiar wody, wiec trzeba starannie odce-
dzaci pilnowac dostepu powietrza do wne-
trza stoika. Rzezuche wysiewam na tacki wy-
tozone warstwg waty. Groszek wysiewam
w dwéch lub trzech warstwach w pojemni-
kach wypetnionych ziemia. Rosng wtedy ge-
sto a ja moge dokonywac zbioréw regular-
nie przeztrzy tygodnie. Ach, i kietkujacy gro-
szek jest... piekny. Wijace sie pedy, ksztattne,
filuterne listki ozdabiajg okno zielenia, ktorej
proézno jeszcze wygladac za oknem.

BEATA GLOWACKA
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Czy z dzieckiem powinno sie rozmawiac o wojnie? Tak, ale w sposéb delikatny,
aby go nie przestraszyc. Jesli dziecko pyta lub opowiada rozmowy
z réwiesnikami, rodzic musi wyjasni¢ mu jego watpliwosci i da¢ ukojenie lekom.

Temat wojny to jeden z najtrudniej-
szych, jaki rodzice musza niekiedy wyttu-
maczy¢ dziecku. Problem jest tym wiekszy,
im blizej dziecka wystepuje. W aktualnej
sytuacji, polskie dzieci, ale tez dzieci innych
narodowosci wychowujace sie w Polsce sg
blizej tematu niz kiedykolwiek.

Ucza sie w szkotach, chodza do przed-
szkoli, wraz z dzie¢mi z Ukrainy, a takze
niekiedy z Rosji, ktorych rodziny sa cze-
sto bezposrednio poszkodowane w wy-
niku wojny, ktéra rozpoczeta sie 24 lute-
go 2022 roku.

W ostatnim czasie, z uwagi na napietg
sytuacje miedzynarodowg, temat wojny
powrdcit w szkotach, przedszkolach i do-
mach. Czy z dzieckiem powinno sie roz-
mawiac¢ o wojnie? Oczywiscie, poniewaz
ukrywajac prawde o ciemnym obliczu
$wiata, tylko wyrzadzamy mu krzywde.
Trzeba jednak to robi¢ rozsadnie i rozma-
wiac z dzieckiem tak, aby go nie straszyc.

— Nie ma sensu straszy¢ dziecka czyms, co
w tej chwili sie nie dzieje. Nie ma wojny w Polsce,
wiec nie powinnismy wywotywac w dziecku le-
koéw i negatywnych emocdji na zapas. Nie powin-
nismy réwniez sie denerwowac w domu, ponie-
wazdziecko dostrzeze nasze emocjei jeslizobaczy,
ze my sie boimy, to samo réwniez sie przestraszy
— méwi psychotraumatolog Matgorzata Bajko.

Dziecku trzeba spokojnie i delikatnie wy-
ttumaczy¢, czym jest wojna. Poziom rozmowy
powinien by¢ dostosowany do wieku.

Rodgzice nie powinni oglada¢ wiadomosci
przy dziecku. Media sg coraz bardziej brutal-
ne, w programach informacyjnych pojawiaja
sie krwawe zdjecia, przedstawiajgce wszyst-
kie okropnosci wojny.

Dziecko nie zrozumie tego, o czym opo-
wiada dziennikarz, ale zapamieta obrazek,
jaki pokaze sie na ekranie. A widok egzeku-
¢ji czy bombardowania moze by¢ dla niego
zbyt duzg trauma.

Zrédto:mjakmama.pl
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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
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.
Prezentuje, jak zrobi¢ najlepsze s
domowe gnocchi ze szpinakiem. To
swietny sposdb na wlaczenie szpinaku
do diety. Ten przepis jest w pelni o
roslinny, gotowy w mniej niz 30 minut,
idealny na lunch lub kolacje, przyjazny
dla dzieci i tatwy w przygotowaniu!

PRZEPIS




SKLADNIKI

500 g gotowanych na parze/
gotowanych ziemniakow

150 g naturalnego tofu

70 g Swiezego szpinaku dla dzieci

100 g (2/3 szklanki) maki biatej

75 g (1/2 szklanki) skrobi ziemniaczanej

Sél i pieprz do smaku
Mozna podac:
Swieza ulubiona satatka

Ziotowy sos jogurtowy

Pieczone pomidorki koktajlowe

INSTRUKCJE

Dzien wczesniej ugotuj ziemniaki na pa-
rze lub ugotuj, a nastepnie przetdz je do mi-
ski, pozwdl im ostygnac i schtodz przez noc
w lodowce.

Nastepnego dnia wyjmij z lodowki i uzyj
prasy do ziemniakéw lub czegokolwiek, co
masz pod reka, aby je wycisnac (lub zmiaz-
dzy¢), aby uzyska¢ odpowiednia i gtad-
ka konsystencje. Przetoz je do duzej miski
do mieszania.

Do robota kuchennego dodaj naturalne
tofu, Swiezy szpinak baby i 2 tyzki prasowa-
nych ziemniakow. Zmiksuj wszystko.

Do duzejmiskiz prasowanymi ziemniaka-
mi dodaj zmiksowane tofu i szpinak, make,

Chronimy

ZDROWIE
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skrobie ziemniaczang, s6l i pieprz do smaku
i wszystko delikatnie wyrabiaj, aby potaczyc.
Przetéz ciasto na gnocchi na lekko posy-
pana maka powierzchnie i dtornmii palcami
zawijaj ciasto w dtugi sznur. Rozmiar zalezy
od Ciebie, ale lepiej bytoby, gdyby byty nie-
co cienisze. Nie mierzytem, ale wierze, ze mo-
zesz i$¢ z tym uczuciem. Jesli beda zbyt ge-
ste, konsystencja moze by¢ twardsza.
Za pomoca widelca lekko docisnij ciasto.
Uzyj ostrego noza, aby pokroi¢ na 2-3 kawatki.
Aby ugotowa¢ domowe gnocchi ze szpi-
nakiem, zagotuj duzy garnek z osolong wo-
dai wrzucaj gars$¢ gnocchi na raz. Wymieszaj
je, aby nie przywieraty do dna. Usun je, gdy
zobaczysz, ze unoszg sie do goéry. Zajmu-
je to zwykle 2-3 minuty. Powtarzaj ten pro-
ces, az wszystkie gnocchi beda ugotowane.
Podawaj ze Swiezg safatg i sosem jogurto-
wym oraz pieczonymi pomidorami na wierz-
chu.

UWAGI

Przed gotowaniem przygotuj miske
do mieszania z ociekaczem, kolejng miske
do mieszania i oliwe z oliwek. Gdy gnoc-
chi beda ugotowane, przetoz je najpierw
do ociekacza, odsgcz nadmiar wody i prze-
t6z do swiezej miski, skrop oliwg z oliwek
i delikatnie wymieszaj. Zapobiegnie przy-
wieraniu podczas gotowania pozostatych.
Przykryj pokrywka, aby byta ciepta i tadna.

DOMINIKA BUCZEK —
AUTORKA BLOGU KALEANDMINT.COM

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

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

1

warto$¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni s

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijaniska 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


http://www.BliskoSerca.pl

warto obepezec! (8 YouTube

SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
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

Zgloszenie
Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
A’, wypadek, ciezka choroba, kosztowna

f 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 wiadnie ’

zbibérki przeznaczamy na pilng pomoc naszym
podopiecznym.

Pomoc
Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtéd,
zakupi€ niezbedne do zycia leki, sprzet
rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

Efekty Jak pomoc?
A
W 2’0]9 r?ku Wptaé swdj dar na konto zbidrki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

920

vomt QY Bsoserca SR
osobom! i bliskoserca.pl



Przystan

OSRODEK
WYPOCZYNKOWY

edswe
Na ewe

wczasy zdrowotne

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

1 2 5

Lepsze zdrowie Wiedza na temat Ukojenie od stresu i
i samopoczucie (zabiegi, swojego stanu wyciszenie poprzez
dieta, éwiczenia). zdrowia - przebywanie w
Motywacje do bezposrednio od przyjaznej atmosferze
dokonywania dobrych lekarzy, i korzystanie z zabiegéw.
wyboréw. fizjoterapeutéw
i dietetykéw.

Turnus | - 2-9 maja 2022
Turnus Il - 10-17 maja 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
g“ﬂ:~ — | W T S —— T ——— e

ey !

Yy




UBOSTWO NIE MA
WZGLEDU NA 0SOBE

PRZEKAZ SWOJ 1% PODATKU NA RATUNEK DLA
SCHOROWANYCH, GEODNYCH | CIERPIACYCH.
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