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NOTKA REDAKCYJNA

W lutowym biuletynie promujemy
kampanie ,Prowadz sie zdrowo” —
kampania, ktéra daje mezczyznom

do myslenia. Wspdlnie zambasadorami
akgcji podpowiadamy, jak ,Prowadzic sie
zdrowo” na co dzien.

NIEALKOHOLOWE
STLUSZCZENIE WATROBY
NIE BOLI — BADZ
CZUJNY!

NAFLD, czyli niealkoholowe sttuszczenie
watroby, to choroba nadal mato znana
w Polsce, mimo ze moze dotyczy¢ nawet
25% Polakow.

ROLA MILOSCI
W WALCE Z CHOROBA

W swojej ksigzce ,Love and Survival”

dr Dean Ornish, znany z sukcesow

w leczeniu choréb serca, pisze

o poteznym wptywie mitosci i bliskosci
na proces leczenia: ,Nie znajduje

w medycynie innego czynnika
leczniczego, ktéry miatby wiekszy wptyw
na jakos¢ zycia, rzadsze wystepowanie
choréb i przedwczesnej Smierci

z jakiejkolwiek przyczyny, niz mitos¢, ktdra
przewyzsza pod tym wzgledem wptyw
diety, niepalenia papierosow, ¢wiczen
fizycznych, predyspozycji genetycznych,
lekow i chirurgii”.

CEBULA — REMEDIUM
NA PRZEZIEBIENIE

Cebula jest uwazana za najsilniejszy
naturalny antybiotyk, ktéry moze
zwalczac zaréwno infekcje wirusowe, jak
i bakteryjne oraz tagodzi¢ objawy bolu
gardta.

CHILI GWATEMALSKIE

Podrézujac po Gwatemali smakowatam
wiele wersji chili. Dla mnie potrawka
zawsze znakomita w smaku, zachwyca
kolorem i aromatem.



Z badan wynika, ze mezczyzni w Polsce
zyja o 8 lat krécej niz kobiety. Przyczyn ta-
kiego stanu rzeczy moze by¢ wiele, a wsrod
nich choroby watroby, w tym niealkoholowe
sttuszczenie watroby (NAFLD). Jakie dziatania
podejmuja ambasadorzy kampanii ,Prowadz
sie zdrowo"” — Kuba Przygonski i Mikotaj Mar-
czyk, aby zachowac watrobe w optymalnej
kondyciji? Przedstawiamy przydatne rady, jak
dbac o swdj organizm, szczegdlnie w Swiecie
wystawiajgcym nas na wiele pokus.

Kolejny artykut zacheca do okazywania mi-
toscii odbierania jej w celu wzmacniania swo-
jego zdrowia. Wcigz musimy sobie powtarzac,
ze mitos¢ nie tylko zmienia swiat na lepsze,
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NOTKA

REDAKCYINA

W lutowym biuletynie
promujemy kampanie
~Prowadz sie zdrowo” —
kampania, ktora daje
mezczyznom do myslenia.
Wspolnie zambasadorami
‘akcji podpowiadamy, jak
L-,,Prowadzic’ sie zdrowo”
' na co dzien.

ale takze chroni przed chorobami! Osoby do-
$wiadczajgce mitosci majg lepszg odpornosé,
zdrowsze sercei zyjg dtuzej. Dotyk kochajacej
osoby moze dziata¢ leczniczo. Tak wiec, warto
dbac o udane, harmonijne zwigzki z bliskimi.

Warto réwniez pokochac cebulke. Cho¢
ma charakterystyczny ostry smak i zapach
w wyniku tego nie wszystkim moze smako-
wac, ale jest prawdziwg bombg odzywcza!
W swoim sktadzie zawiera cenne witaminy,
mineraty oraz btonnik. Co wiecej, jest do-
brym wsparcie w walce z przeziebieniem.
No céz, jeszcze mamy sezon na przerdzne
zimowe infekgje.

BEATA SLESZYNSKA
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NAFLD, czyli niealkoholowe sttuszczenie watroby, to choroba nadal
mato znana w Polsce, mimo ze moze dotyczy¢ nawet 25% Polakoéw.

Wiedza na temat tej choroby jestbardzo ~ aby podnosi¢ swiadomos¢ tej choroby kaz-
niska, a NAFLD moze prowadzi¢ do powaz-  dego dnia, réwniez w tych momentach ro-
nych konsekwencji. Kluczowe zatem jest, ku, kiedy ,pozwalamy sobie na wiecej”.




Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba
watroby to jedna z epidemii XXI wieku, choc
wiekszos¢ Polakow nigdy o niej nie stysza-
ta. Kampania ,Prowadz sie zdrowo” uswia-
damia i edukuje oraz daje odpowiedz, jak jej
zapobiega¢ — mowi dr n. med. Jan Gietka,
lekarz hepatolog, konsultujacy w zakresie
hepatologii w Warszawie. Sttuszczenie wa-
troby nie boli, dlatego trudno na wstepnym
etapie je wykry¢. Jesli w ogdle daje objawy,
to sg one niespecyficzne — zmeczenie, osta-
bienie czy uczucie dyskomfortu w prawe;j
gornej czesci brzucha. Symptomy te s typo-
we rowniez dla innych chordb, co utrudnia
wykrycie NAFLD. Gdy jednak jest juz zdia-
gnhozowane, na wczesnym etapie mozna od-
wroci¢ jego negatywne skutki. Pierwszym
krokiem powinna by¢ redukcja wyjsciowej
masy ciata o 7-10%, co powinno zmniejszy¢
stopien sttuszczenia, nasilenie stanu zapal-
nego w watrobie oraz cofng¢ uszkodzenia
migzszu watroby — podsumowuje doktor
i ekspert w dziedzinie leczenia choréb wa-
troby.

Jezeli uwazasz, ze mozesz by¢ narazo-
ny na niealkoholowe sttuszczenie watro-
by lub masz objawy, o ktérych wspomina
dr n. med. Jan Gietka, wykonaj test na plat-
formie kampanii prowadzsiezdrowo.pl. To
pierwszy krok w kierunku dbania o watro-
be i mozliwo$¢ dowiedzenia sie, czy dotycza
Ciebie czynniki ryzyka NAFLD. Na platformie
znajdziesz rowniez porady i wskazéwki, jak
dbac o watrobe oraz poradnik dietetyczny
autorstwa dietetyk klinicznej mgr Klaudii
Wisniewskiej, dzieki ktéremu poprzez co-
dzienng diete zatroszczysz sie o ten waz-
ny organ.

Podczas spotkan i rodzinnych positkow
nie do konca zwracamy uwage na to, co ma-
my na talerzu. Oczywiscie w codziennej die-
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cie jest miejsce na pewne odstepstwa, ale
nalezy zwraca¢ uwage na to, czy nie jestich
zbyt wiele. Czeste sieganie po stodkie, stone,
wysoko przetworzone produkty oraz wy-
sokokaloryczne napoje dtugofalowo moze
prowadzi¢ do zwiekszenia ilosci tkanki ttusz-
czowej oraz wzrostu ryzyka nadwagi i oty-
tosci. Konsekwencjg nieprawidtowej diety
jest rébwniez zwiekszone ryzyko wystapie-
nia niealkoholowego sttuszczenia watroby.
Zatem jak dbac o swoje zdrowie? Jest na to
kilka sposobéw.

Nie zachecam, aby aktywnos¢ fizyczna
i zmiana nawykéw zywieniowych odbywa-
ta sie w okres$lonym celu. Warto, zeby$my
na zawsze i jednoczesnie na lepsze zmie-
nili schemat naszego stylu zycia. To zna-
czy, nie zastanawiajmy sie, przez jaki okres
mamy trenowac albo ile czasu zajmie nam
jedzenie zdrowych rzeczy, do ktérych nie
jestesmy przyzwyczajeni. Musimy zrozu-
mie¢, ze to jest whasciwa droga na cate zy-
cie.Ja czy Kuba juz nie przygotowujemy sie
do konkretnego startu, natomiast robimy
wszystko, aby by¢ w jak najlepszej formie
fizycznej przez caty czas i do tego zache-
cam wszystkich mezczyzn — moéwi Miko-
taj Marczyk.

Kuba Przygoniski dodaje: Jedzenie, ktére
spozywamy, to paliwo dajace nam energie.
Faceci zrozumiejq te porownanie — kazdy
wolataby wla¢ do swojego samochodu stu-
oktanowe paliwo niz 95 stabej jakosci. Dla-
tego tak wazna jest dieta na co dzien. A je-
$li chodzi o aktywnos¢ fizyczng — pamie-
tajmy — poréwnujmy sie do samych siebie.
Jezeli przez czterdziesci lat nie uprawiali-
$my zadnego sportu, nie prébujmy od ra-
zu bi¢ rekordéw na 10 kilometrow albo za 3
miesigce przebiec maratonu. Sukces to sys-
tematycznos$¢ i metoda matych krokdw.

OPR. BEATA SLESZYNSKA
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W swojej ksigzce ,,Love and Survival” dr Dean Ornish, znany z sukceséw
w leczeniu chorob serca, pisze o poteznym wptywie mitosci i bliskosci
na proces leczenia: ,Nie znajduje w medycynie innego czynnika leczniczego,
ktory miatby wiekszy wplyw na jakosc zycia, rzadsze wystepowanie
chorob i przedwczesnej smierci z jakiejkolwiek przyczyny, niz mitosg,
ktora przewyzsza pod tym wzgledem wplyw diety, niepalenia papieroséw,
¢wiczen fizycznych, predyspozycji genetycznych, lekéw i chirurgii”.

Dalej méwi o tym, ze osamotnienie i izola-
cjazwiekszaja prawdopodobieristwo podjecia
przez nas szkodliwych dziatan, takich jak pa-
lenie papieroséw i nadmierne jedzenie; pod-
wyzszajg takze ryzyko przedwczesnej Smier-
Ci i rozwiniecia sie pewnych chorob.

Przeprowadzono wiele takich badan.
Na przyktad w wyniku badan prowadzo-
nych na Uniwersytecie Kalifornijskim w mie-
$cielrvine stwierdzono, ze samotnosci brak
emocjonalnego wsparcia moga spowodo-
wac trzykrotny wzrost ryzyka rozwiniecia




sie choroby serca, podczas gdy obecnos¢
i emocjonalna pomoc chociaz jednej oso-
by wystarcza, zeby to ryzyko zredukowac!
Na Uniwersytecie Yale przebadano 119 mez-
czyzni 40 kobiet po angiografii wiencowe;j.
Okazato sie, ze ci, ktérzy czuli sie kochani,
mieli mniej ztogéw w naczyniach niz ci, kto-
rzy czuli sie niekochani. Badacze podkresli-
li, ze efekt byt niezalezny od diety, poziomu
cholesterolu, predyspozycji genetycznych
i aktywnosci fizycznej. Z kolei w badaniach
przeprowadzonych na Uniwersytecie Ha-
rvarda wzieto pod uwage grupe 126 tysie-
cy studentéw. Zadano im pytanie: jaki jest
twaj stosunek do rodzicéw? Badani mieli za-
znaczyc¢ jedng z czterech odpowiedzi: bar-
dzo bliski; ciepty i przyjacielski; tolerancyj-
ny; chtodny i napiety. Po 35 latach zebrano
catg dokumentacje medyczna tych studen-
tow i dokonano analizy. Wniosek naukow-
cow brzmiat:im blizszy bytw mtodosci zwia-
zek z rodzicami, tym mniej choréb zdiagno-
zowano u badanych.

W walce z kazdg chorobg, wiaczajac w to
raka, bliskie i ciepte relacje z ludzmi, silne
wsparcie najblizszych oraz optymistyczne
nastawienie dziataja jak srodki odporno-
Sciowe.

Do podobnych wnioskéw doszta autor-
ka ksiagzki ,Efekt wioski” — psycholog Su-
san Pinker. Badajac sekret dozywania p6z-
nego wieku w petnym zdrowiu, stwierdzita,
ze tkwi on w wieziach spotecznych. Zna-
czenie bliskosci miedzy ludzmi i jej wptyw
na zdrowie podkreslity tez badania Julian-
ne Holt-Lunstad, ktora razem ze wspotpra-
cownikami przyjrzata sie zwigzkowi relacji
i umieralnosci 309 tys. 0séb, co zajeto 7,5 ro-
ku. Badania pokazaty, ze osoby utrzymuja-
ceréznorodne relacje miaty wieksze szanse
na dtugie zycie niz te, ktére znaczaco zredu-
kowaty wage, rzucity palenie czy oddycha-
ty czystym powietrzem.

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

Catos¢ artykutu na: https://znakiczasu.pl/uciec-
-przed-rakiem-rola-diety-ruchu-i-milosci/
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SZLACHETNE ZDROWIE

PRZEZIEBIENIE

Cebula jest uwazana za najsilniejszy naturalny antybiotyk, ktéry moze zwalcza¢
zarowno infekcje wirusowe, jak i bakteryjne oraz tagodzi¢ objawy boélu gardta.

Ponadto cebula bogata jest w zdrowe
rozpuszczalne widkna zwane fruktanami.
W rzeczywistosci cebula jest jednym z gtéw-
nych zrédet fruktanéw w diecie. Fruktany
to tak zwane btonniki prebiotyczne, ktére
odzywiajg pozyteczne bakterie w jelitach.
Prowadzi to do tworzenia krétkotancucho-
wych kwaséw ttuszczowych (SCFA), takich
jak maslan, ktére wptywaja na prawidtowe
funkcjonowanie okreznicy, moga zmniej-
szy¢ stan zapalny i ryzyko raka okreznicy.

Cebula stanowi zrédto wielu witamin
i mineratow, a jednoczesnie jest niskokalo-
ryczna. Jedna srednia cebula posiada zale-
dwie 44 kcal. Warzywo to jest szczegodlnie
bogate w witamine C, substancje odzyw-
Czg zaangazowang w regulacje zdrowia im-
munologicznego, produkcje kolagenu, na-

prawe tkanek i wchtaniania zelaza. Cebula
jest rbwniez bogata w witaminy z grupy B,
w tym kwas foliowy (B9) i pirydoksyne (B6)
— ktére odgrywaja kluczowa role w meta-
bolizmie oraz produkgji czerwonych krwi-
nek. Jest rdwniez dobrym zrédtem: potasu,

wapnia, zelaza, manganu, magnezu, fos-
foru, siarki, kwercetyny.

W cebuli znajdujg sie fitochemikalia, kto-
re, sg przeksztatcane po spozyciu w allicyne.
Substancja ta, zgodnie z niektérymi bada-
niami, ma witasciwosci zwalczajgce nowo-
twory i cukrzyce. Prawdopodobnie mo-
ze réwniez zmniejszy¢ sztywnos¢ naczyn
krwionos$nych i obnizy¢ poziom cisnienia
tetniczego krwi. Inne rodzaje cebuli, takie
jak szczypiorek, pori szalotka, maja podob-
ne zalety.
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Zastosowanie cebuli - Oktad na bolace ucho. Na patelni pod-
w stanach przeziebienia grzac pokrojona cebule (bez ttuszczu lub
Syrop z cebuli. Jest to szybki i natural- wody) tak, by byta ciepta, wiozyc do czystej

ny sposéb na pozbycie sie zwtaszcza suche- skarpetkii przytozyc do ucha. Przytozyc cos
go kaszlu. (np. szalik) w celu utrzymania ciepfoty.

+ 1 cebule pokroi¢ drobno » Masaz z cebuli. Wmasowac cebule przez
. Urniecic w stoiku okoto 30 minut na obolate i zapalne miej-

. e sca.
) Doda'c2,’ryzk| miodu - Przy stanach goraczkowych. 1 pokro-
» Odtozyc hanoc o jona cebule podzieli¢ na 2 czesci, wtozy¢

. . przez noc (stopy majg duze pory, przez
Inne zastosowanie cebuli ktére toksyny moga tatwo by¢ usuwane).
+ Inhalacjaz cebulina gardto, oskrzela, zato- . Grzybica stép. 2 szklanki cebuli zagotowaé
ki — cebule pokroi¢ i umiesci¢ na nocnym w 1 litrze wody i moczy¢ w tym stopy.
stoliku na catg noc tak, aby ja wdychad. OPR. BEATA SLESZYNSKA
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BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
A - KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO
cn l n I m g OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
; REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl
z R uW l 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:

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
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CHILI GWATEMALSKIE

Podrézujac po Gwatemali smakowatam wiele wersji chili. Dla mnie potrawka zawsze zna-
komita w smaku, zachwyca kolorem i aromatem. Jedna z najbardziej znanych na $wiecie po-
traw kuchni meksykanskiej w wersji wege. Przynajmniej tak dobra jak oryginat, a duzo zdrow-
sza. Jak na prawdziwe chili przystato nie mogto w nim zabrakna¢ sktadnikéw takich jak fasola,
cebulai pomidory. Cudownie smakuje z kawatkiem tortilli lub miska ryzu. Na przygotowanie
tej potrawy wystarczy bez watpienia 30 minut, a cata rodzina bedzie zachwycona.

1 szklanka ugotowanej czerwonej
fasoli

1 szklanka ugotowanej biatej fasoli

1,5 szklanki bulionu warzywnego
lub wody

1 czerwona papryka

1 cebula

2 lub 3 zabki czosnku

34 szklanki sosu pomidorowego

3 pomidory sredniej wielkosci

1 tyzka przecieru pomidorowego

- Kroimy w drobng kostke cebule, papryke, czo-

snek i podsmazamy na patelni ok. 10 min,
przerzucamy do garnka, dodajemy pokrojo-
ne pomidory i dalej smazymy ok. 5 min.

- Dodajemy reszte sktadnikow i gotujemy

na matym ogniu ok. 10 min. mieszajac. Przy-
prawiamy wedtug uznania.

Sél, pieprz, chili w proszku, szczypte papry-
ki cayenne w proszku, przyprawa warzywna,
kumin mielony.

« Mozna doda¢ szczypte cynamonu, ale to juz

dla poszukiwaczy nowych smakow.
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W 2021 roku ze srodkow
zebranych w ramach 1%
podatku udzieliliSmy

pomocy 18250 osobom!
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Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

’ Poblerzw POBIERZZ
{' App StoreJ { F\ Google Play

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/

i

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



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”.
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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



Zapraszamy do ,0dzyskaj serce”, czyli
podrézy z Biblig w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmikéw _
omawiajgcych kwestie zwigzane 4

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;,*
Kazdy filmik sktada sie ze studium 9%
Stowa Bozego oraz praktycznego
zadania, ktére mozna wykonaé, aby S
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emoc;ji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitoS¢, pokéj,
rados¢ i wdziecznosSeé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
abysmy szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abysmy oddali Mu je
w petni i dodwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktora jest
zaczgtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez Bég dat nam
mozliwo$¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cztowieka. Do tego wiasnie
zostaliSmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Bozy.

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.

b




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



/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



Jezeli jestes
adwentystycznym
studentem medycyny,
badz lekarzem, ktory
niedawno ukonczyt stu¢
medyczne

TO SZKOLENIE JEST
DLA CIEBIE!

Czy adwentystyczne
przestanie zdrowotne odnosi
sie do...

Gastroenterologii
Kardiologii

Endokrynologii

Pediatrii

i innych medycznych
specjalizacji?

Doswiadczeni
adwentystyczni
pracownicy stuzby
zdrowia z catego swiata
bedqg prowadzi¢ spotkania
o wptywie, jaki
adwentystyczne
przestanie zdrowotne ma
na réozne dziedziny
medycyny, zarowno z
perspektywy
prewencyjnej, jak i
terapeutycznej. Powiqgzg
adwentystyczne
przestanie zdrowotne z
medycynqg opartg na
dowodach.
. - s
0 Zarejestruj https://eudhealthorg | 23 liPca - 5 sierpnia
swoj udziat na: /thetraining/ | 2023, Portugalia



