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NOTKA REDAKCYJNA

Piekny maj troche chtodny w tym roku.
Z niecierpliwoscig czekamy na wiecej
stonica i ciepetka. A tym czasem
zamieszczamy podsumowanie kampanii
,Prowadz sie zdrowo".

BADAJ WATROBE
| ,PROWADZ SIE
ZDROWO”

Ostatnio przeprowadzona akcja badan
diagnostycznych sttuszczenia watroby
pokazata, ze te choroby czesciej dotykaja
mezczyzn niz kobiety.

OSWOIC LEK

Dla wiekszosci z nas wizja zmienionego
Swiata lezy w obszarze leku, poniewaz
lubimy mie¢ kontrole, chcemy utozy¢
sobie plany na jutro, na wakacje, na za rok.

UKASZENIE KLESZCZA:
WYPADEK PRZY PRACY
CZY CHOROBA
ZAWODOWA?

Lesnictwo, rolnictwo, turystyka, ale
réwniez budownictwo, gastronomia

a nawet handel — przedstawiciele m.in.
tych branz w okresie od wiosny do jesieni
sg szczegolnie narazeni na ryzyko
ukaszenia przez kleszcza, a wiec réwniez
czasem bardzo grozne konsekwencje
choréb nim wywotanych.

OWSIANE BULECZKI

Butki owsiane — wyrosniete, mieciutkie,
po prostu pyszne! To sprawdzony przepis
na domowe pieczywo z mieszanki
ptatkow owsianych i maki pszennej.
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Piekny maj troche chtodny w tym roku. Z niecierpliwoscia czekamy
na wiecej stonca i ciepetka. A tym czasem zamieszczamy
podsumowanie kampanii ,,Prowadz sie zdrowo”.

Od 1 marca do 1 kwietnia w 16 miastach
w Polsce zostata przeprowadzona akcja bez-
ptatnych badan sttuszczenia watroby w mo-
bilnych gabinetach, w ramach kampanii
,Prowadz sie zdrowo”. Nieinwazyjne bada-
nie bytlo wykonywane za pomoca specja-
listycznego urzadzenia FibroScan. Jak po-
kazuje analiza danych, wyniki sugerujace
sttuszczenie stwierdzono tacznie u 36% ba-
danych osob. Niealkoholowe sttuszczenie
watroby (NAFLD), jest dzi$ najczestsza prze-
wlekta chorobg watroby i staje sie gtowna
przyczyng marskosci tego narzadu. Tymcza-
sem, jak pokazuje podsumowanie badan
diagnostycznych przeprowadzonych w ra-
mach kampanii ,Prowadz sie zdrowo”, u po-
nad 40% badanych mezczyzn oraz ponad
31% kobiet, stwierdzono wyniki wskazuja-
ce na sttuszczenie watroby. Warto zauwazyc¢,

ze czesciej dotykato ono mezczyzn, co mo-
ze by¢ spowodowane m.in. charakterystycz-
na dla nich otytoscig brzuszna. To, ze sg oni
w grupie ryzyka zachorowania na NAFLD,
nie idzie jednak w parze z przywigzywa-
niem wagi do profilaktyki.

W biuletynie znajdziecie Panstwo row-
niez artykut o tym jak oswoi¢ lek. Dreczace
obawy, zdenerwowanie, niepokdj, czasem
paniczne przerazenie. Serce bije mocniej,
dtonie sie poca i drzg, brakuje tchu. Tak ob-
jawia sie lek. To emocja, ktéra kiedys pozwa-
lata nam przetrwac w trudnych warunkach.
Wysytata sygnat — uciekaj albo walcz. Dzi$
czesto sprawia, ze zycie staje sie nie do znie-
sienia. Czy lek mozna oswoi¢? Jak to zrobic?
Zapraszam do lektury!

BEATA SLESZYNSKA
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Ostatnio przeprowadzona akcja badan diagnostycznych stltuszczenia
watroby pokazala, ze te choroby czesciej dotykaja mezczyzn niz kobiety.

Wyniki akcji pokazaty, ze sttuszczenie
dotyczyto ponad 40% Polakéw oraz ponad
31% Polek. Réznice wynikaja m.in.z tego, ze
mezczyzni majg statystycznie wyzsze BMI,
czesciej spotyka sie u nich otytos¢ brzuszng
i wiecej chordb wspotistniejgcych. A trzeba
pamieta¢, ze jednymi z kluczowych czynni-
kéw zwiekszajacych ryzyko wystapienia nie-
alkoholowe;j sttuszczeniowej choroby watro-
by sg wtasnie otytos¢ i cukrzycatypu 2. Przy
tym mezczyzni rzadziej niz kobiety odwie-
dzajg gabinety lekarskie — moéwi dr n. med.
Jan Gietka, lekarz hepatolog.

Réwniez wsrdod oséb, ktore zgtosity sie
na wspomniane badania, zbyt wysoka waga

dotyczyta w wiekszym stopniu mezczyzn niz
kobiet — w populacji uczestniczacej w ba-
daniu nadwage lub otytos¢ miato 70% osob.
Z czego za wysoka mase ciata stwierdzono
u ponad 78% mezczyzn i ponad 61% kobiet.

Niealkoholowa choroba sttuszczenio-
wa watroby nie boli i jesli juz daje objawy,
to sq one niespecyficzne, m.in. ostabienie,
zmeczenie czy uczucie dyskomfortu w pra-
wej gornej czesci brzucha. Z tych powo-
déw trudno wykry¢ NAFLD — szczegdlnie
na wstepnym etapie — bez specjalistycz-
nej diagnostyki.



Chociaz watroba to bardzo wazny narzad
wptywajacy na funkcjonowanie catego or-
ganizmu, to jest ona niezwykle dyskretna.
Chora watroba bardzo dtugo nie daje obja-
wow. Najczesciej pojawiaja sie one dopiero
wtedy, kiedy dochodzi do marskosci. Przy-
ktadowo w typowym przebiegu sttuszcze-
niowej choroby watroby te objawy pojawia-
jasie po 30, a niekiedy nawet 40 latach trwa-
nia choroby. W tym kontekscie niezwykle
istotng role odgrywaja badania profilaktycz-
ne, pozwalajgce ocenic stan narzadu i posta-
wi¢ diagnoze we wstepnym stadium cho-
roby, kiedy jeszcze mozna zatrzymac jej
negatywne skutki, a nawet je odwrécic —
wyjasnia dr n. med. Jan Gietka.

Epidemia naszych czasow

Na catym swiecie na choroby watroby,
w tym m.in. NAFLD, cierpi 1,5 miliarda lu-
dzi. Wptywaja na codzienne funkcjono-
wanie w wielu aspektach — m.in. obok
niedokrwiennej choroby serca sg jedna
z wiodacych przyczyn utraconych lat zy-
cia zawodowego Europejczykéw. Prowa-
dza réwniez do Smierci — w skali global-
nej powodujg 2 miliony zgonoéw rocznie,
przy czym liczba ta wcigz rosnie, a samo
niealkoholowe sttuszczenie watroby staje
sie jedng z wiodacych przyczyn umieralno-
$ci na choroby watroby. Podobne tenden-
cje sg widoczne nie tylko w skali swiata, ale
rowniez biorgc pod uwage jedynie konty-
nent europejski. Na przestrzeni ostatnich 30

Chronimy

ZDROWIE
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lat wspotczynnik zgondw spowodowanych
przewlektymi chorobami watroby, w tym
NAFLD, wzrést tu 0 25% (1990 r. — 204 000
zgonow; 2019 r. — 287 000 zgondw). Dzis$
te choroby mozna $miato nazwac epidemia
XXI wieku, o ktérej jednak nie méwi sie do-
statecznie czesto.

Prowadz sie zdrowo! — dostownie

Wiekszos¢ mezczyzn chetnie i bez przy-
pominania o tym, dba o swoje samocho-
dy. Zadbaj o swoje zdrowie tak, jak dbasz
o swoj samochéd — tg motoryzacyjng ana-
logia postuzono sie w kampanii ,Prowadz
sie zdrowo”, prowadzonej od listopada
ubiegtego roku. Bezposrednim impulsem
dla stworzenia akgji staty sie badania ankie-
towe, ktére uwidocznity postawy Polakéw
w wieku 40-60 lat wobec profilaktyki cho-
réb watroby. Okazato sie, ze 44% respon-
dentéw nigdy nie wykonato zadnego ba-
dania pod katem choréb watroby! Na ba-
dania krwi w tym kierunku zdecydowato
sie 47% ankietowanych, natomiast na ba-
danie USG jedynie 22%.

Osiag kampanii stafa sie platforma eduka-
cyjna ,Prowadz sie zdrowo”, z kluczowym
elementem — krétkim, intuicyjnym testem
ryzyka sttuszczenia watroby. Na platformie
znajdujg sie porady, pokazujace jak w pro-
sty sposob wzigc¢ zdrowie watroby w swoje
rece poprzez $wiadome stosowanie prak-
tyk z zakresu selfcare, takich jak dieta czy
aktywnos¢ fizyczna.
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Dla wiekszosci z nas wizja zmienionego swiata
lezy w obszarze leku, poniewaz lubimy mie¢ kontrole,
chcemy utozy¢ sobie plany na jutro, na wakacje, na za rok.

Jednak wiele sytuacji nie do konca prze-
widywalnych ucza nas, ze wcale nie musi by¢
tak, jak zaplanowalismy i warto poc¢wiczy¢
umiejetnos$¢ zaakceptowania braku kontro-
li jako stan, ktory jest czescig naszego zycia.
Dobrze jest znac rade Chrystusa, ktory po-
wiedziat: ,Nie troszczcie sie wiec o dzien ju-
trzejszy, gdyz dzien jutrzejszy bedzie miat
wtasne troski. Dosy¢ ma dzien swego utra-
pienia.”

Zamartwianie sie w niczym nam nie po-
moze. Co wiecej, kiedy uznajemy, ze Swiat
jestdla nas zagrazajacy i nieprzyjazny, nasze
dziatania stajq sie defensywne, w ich tle po-
jawia sie paniczny strach a nawet lek. Przyj-

muje on z czasem posta¢ dyskomfortu, na-
piecia, i ciaqgtego zamartwiania sie. Dtugo-
trwaty lek moze przerodzic sie w powazne
zagrozenie naszego zdrowia emocjonalne-
go i psychicznego. Moga pojawi¢ sie obja-
wy psychosomatyczne sygnalizujace ner-
wice lekowa a niekiedy moga pojawic sie
oznaki fobii i ataki paniki. W takiej sytuacji
nalezy bezwzglednie szuka¢ pomocy leka-
rza psychiatry.

Swiatowa Organizacja Zdrowia kilka
lat temu sygnalizowata, ze az 25% ludno-
$ci na swiecie doznaje lub dozna w trakcie
swojego zycia zaburzen psychicznych. Obec-
nie odsetek ludzi potrzebujacych wsparcia
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psychicznego i emocjonalnego niepokoja-
co wzrasta. Miedzy innymi spowodowane
jest to sytuacja pocovidowa, toczacg sie woj-
na w Ukrainie i zwigzana niepewnoscia o ju-
tro. Co wydaje sie wazne, zaburzenia lekowe
czesciej doswiadczajg obywatele krajow roz-
winietych niz rozwijajacych sie, mieszkarcy
duzych miast i co ciekawe w roznym wieku.
Z jednej strony lek jest normalng reak-
Cja na stresujace sytuacje takie jak: wazny
egzamin, wystapienie publiczne czy jakie-
kolwiek zagrozenie. Jednakze u niektorych
0s6b stan niepokoju utrzymuje sie dtuzej
i moze nasilac sie, nawet jezeli stresujacy
moment dawno minat. Warto wiedzie¢, ze
dtugotrwaty niepokdj i napiecie moga do-
prowadzi¢ do powaznych zaburzen unie-
mozliwiajacych poradzenie sobie z codzien-
nymi sprawami. Taka sytuacja doprowadza
do tego, ze osoba doswiadczajac leku nie
jest w stanie nad nim zapanowac i lek staje
sie zaburzeniem, ktéry znaczaco obniza ja-
kos¢ zycia i ogranicza funkcjonowanie.

Jak radzi¢ sobie z lekiem?

Ponizsze rady nie zastgpig pomocy spe-
cjalisty ale mogg okazac sie uzyteczne:
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« Utrzymujzdrowy tryb zycia: regularnie ¢wicz,
zdrowo sie odzywiaj i wysypiaj sie. Toznacza-
co moze podnies¢ jakos¢ twojego zycia.

« Odtéz powazne zmiany w zyciu na pozniej:
jesli jest to mozliwe, powazne decyzje jak
Zmiana pracy, zmiana miejsca zamieszka-
nia czy inne, odtdz na spokojniejszy czas.

« Zainwestuj w dobre relacje: ktopoty
z zwigzkach mogga przyczyni sie do le-
ku, dlatego rozwijaj umiejetnosc¢ szczerej,
otwartej komunikagjii staraj sie rozwigzy-
wac problemy w momencie gdy zaczyna-
ja narastad. Nie trzymaj je w gtowie.

» Odprezsie: postaraj sie znalez¢ czas na re-
laks, na aktywnos¢, ktora sprawi Ci przy-
jemnos¢, jak czytanie, hobby.

« Zrezygnuj z alkoholu i uzywek: moga one
powodowac dtugoterminowe problemy
i utrudni¢ powrét do zdrowia. Dobrym po-
mystem jest unikanie wszystkich substan-
¢ji stymulacyjnych jak np. kofeina.

« Zaufaj Bogu: wiara i zaufanie w Bozg obec-
nos¢ pomaga w radzeniu sobie z przeciw-
nosciami i wzmacnia che¢ do zycia i sta-
wiania opor problemom. Kazdego wieczo-
ra pomadl sie, dziekujac za przezyty dzieh.

BEATA SLESZYNSKA
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Lesnictwo, rolnictwo, turystyka, ale rowniez budownictwo, gastronomia

a nawet handel — przedstawiciele m.in. tych branz w okresie od wiosny
do jesieni sg szczegodlnie narazeni na ryzyko ukaszenia przez kleszcza, a wiec

rowniez czasem bardzo grozne konsekwencje choréb nim wywotanych.

Czy pracownik ma szanse na uznanie
takiego zdarzenia za wypadek przy pra-
cy, a np. boreliozy za chorobe zawodowa
i przyznanie tym samym odpowiednich
$wiadczen?

Na poczatku nalezy zaznaczy¢, ze nie
wszystkie kleszcze musza przenosic bakte-
rie boreliozy, jednak te w domysle zdrowe
moga przenosi¢ inne bakterie i wirusy po-
wodujace powazne choroby — jedng z nich
jest kleszczowe zapalenie mézgu. Obecny
sezon dopiero sie rozpoczyna, jednak da-
ne za poprzedni rok sg niepokojace. Naro-
dowy Instytut Zdrowia Publicznego — Pan-
stwowy Zaktad Higieny opublikowat dane
wskazujace, ze w 2022 roku liczba przypad-
kéw zarazenia borelioza wyniosta 17 338, co
stanowi wzrost o prawie 5 tys. zachorowan
w stosunku do 2021 roku (12 427).

Zdaniem Andrzeja Baczkowskiego, Eks-
perta ds. bezpieczenstwa pracy W&W Con-
sulting, jesli w danej branzy narazenie
na ukaszenie jest wysoce prawdopodob-
ne, to pracodawca z wyprzedzeniem powi-
nien zapewni¢ pracownikom srodki ochro-
ny — m.in. odpowiednio dobrang odziez
roboczg oraz srodki naskérne odstraszajace
owady. Co wazne — tzw. odstraszacze, ale
réwniez specjalne narzedzia do usuwania
kleszczy oraz srodki dezynfekujace, powin-
ny by¢ dostepne na stanowisku pracy badz
stanowi¢ cze$¢ wyposazenia indywidual-
nego pracownika oraz apteczek pierwszej
pomocy. — Natomiast kluczowe jest réw-
niez odpowiednie szkolenie i uswiadamia-
nie pracownikéw o zagrozeniu i sposobach
radzenia sobie w przypadku dostrzezenia
wgryzionego w skére kleszcza. W zwigzku



z tym pracodawcy powinni przygotowac
tzw. system bezpieczenistwa poprzez opi-
sanie odpowiednich procedur na wypadek
ukaszenia — dot. dziatania bezposrednio
po zdarzeniu, ale réowniez jasnych procedur
postepowania w przypadku pojawienia sie
lub podejrzenia wystgpienia choréb prze-
noszonych przez kleszcze.

W przypadku osob wykonujacych prace
na swiezym powietrzu (np. lesnictwo, rolnic-
two, budownictwo), pracownik po zauwaze-
niu u siebie kleszcza powinien powiadomi¢
pracodawce, okreslajac okolicznosci, w kto-
rych do tego doszto. Jesli w przeciggu kliku
tygodni pojawi sie rumien, bedzie to ozna-
czato zarazenie borelioza, ktéra potwierdzo-
na przez lekarza moze stac sie podstawg
do zgtoszenia choroby zawodowej. W przy-
padku nagtego dziatania innych choréb od-
kleszczowych lub zwyktego zakazenia rany,
ktore zadziatajg nagle w przeciggu 24 go-
dzin od ukaszenia, pracodawca bedzie mégt
wszczac procedure wypadku przy pracy.

— Istotg w omawianych przypadkach jest
mozliwo$¢ udowodnienia, ze kleszcz zaka-
zit pracownika w czasie wykonywania obo-
wigzkow, czyli wykazany zostanie zwigzek
z praca. Stwierdzenie w trakcie badan bore-
liozy u pracownika, jesli ten nie potrafi po-
wiedzie¢ kiedy i gdzie zostat ukaszony przez
kleszcza, nie jest jednoznaczne z rozpocze-
ciem dziatan zmierzajacych do uznania cho-
roby zawodowej, poniewaz orzecznicy nie
beda mieli pewnosci, ze kleszcz wktut sie
w trakcie pracy. Jesli natomiast pracownik
zauwazy wgryzionego na skoérze kleszcza
i powiadomi o tym pracodawce lub wspot-
pracownicy zaswiadcza, ze byli tego $wiad-
kiem — to w przypadku wystapienia cho-
roby odkleszczowej, np. boreliozy lub za-
palenia mézgu — pracownik ma utatwiona
droge do orzeczenia choroby zawodowe;j.
Jesli choroba wystapi, ale nie ma mocnego
dowodu na to, ze ukgszenie nastgpito pod-
czas pracy, utrudnia to droge do uzyskania
takiego orzeczenia. Jeszcze niespetna dwie
dekady temu kazdy pracownik laséw pan-
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stwowych z potwierdzong borelioza miat
potwierdzang chorobe zawodowa. Dzisiaj
lekarze orzecznicy nie sg juz tacy przychyl-
ni — moéwi Andrzej Baczkowski.

Odrebng kwestie stanowi interpreta-
Cja ukaszenia jako wypadku przy pracy lub
w drodze do pracy. W przypadku udoku-
mentowanego ukaszeniai wystgpieniaw je-
go wyniku nagtej reakgji organizmu — np.
przy odkleszczowym zapaleniu mézgu obja-
Wy pojawig sie juz tego samego dnia — pra-
cownik ma szanse na uznanie zdarzenia jako
wypadku przy pracy, cho¢ nie jest to moc-
no ugruntowane w orzecznictwie praw-
nym. — Jesli jednak zatozymy, ze pracow-
nik ma ,twarde” dowody na atak kleszcza
w trakcie pracy i jesli wystgpi u niego cho-
roba odkleszczowa — wéwczas ma prawo
ubiegac sie o Swiadczenia z tytutu wypad-
kéw przy pracy i choréb zawodowych, reali-
zowanych przez ZUS. W przypadku swiad-
czen natychmiastowych czy krétkotermino-
wych moze to by¢ zasitek chorobowy lub
wyréwnawczy, $wiadczenie rehabilitacyj-
ne lub jednorazowe odszkodowanie. Jesli
bedzie to swiadczenie state — moze to by¢
renta z tytutu niezdolnosci do pracy lub do-
datek pielegnacyjny. W przypadku skrajnej
sytuacji Smierci pracownika w zwigzku z wy-
padkiem lub chorobg zawodowa, rowniez
rodzina moze otrzymac swiadczenia z ZUS,
takie jak jednorazowe odszkodowanie czy
rente rodzinng wraz z rentg dla sieroty zu-
petnej — dodaje Ekspert W&W Consulting.

Jesli pracodawca wzigt pod uwage ryzy-
ko zwigzane z kleszczami, opisat je, poinfor-
mowat o nim pracownikéw oraz odpowied-
nio ich zabezpieczyt, to pracownik — poza
wyzej wymienionymi swiadczeniami — nie
ma mozliwosci ubiegania sie bezposrednio
u pracodawcy o jakiekolwiek swiadczenia
— dotyczy to wylacznie prawa pracy. Na-
tomiast na drodze cywilnoprawnej jak naj-
bardziej moze domagac sie od pracodawcy
w zasadzie wszystkiego — a sad obiektyw-
nie ustali, czy jest to mu nalezne.

DANUTA CABAJ
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0WSIANE BULECZKI

Butki owsiane — wyrosniete, mieciutkie, WYKONANIE
po prostu pyszne! To sprawdzony przepis
na domowe pieczywo z mieszanki ptatkow
owsianych i maki pszennej. Do buteczek owsia-
nych dodaje sie make pszenna petnoziarnista.
Oznacza to, ze w czasie mielenia nie oczysz-
cza sie ziaren pszenicy. W mace petnoziarnistej g - - :
jest wiec sporo otrab. W procesie mieleniauzy- ~ dodacdo nich drozdze, brazowy cukier
wa sie catych ziaren pszenicy, czyli tuski, jadra i olej. Wymieszac sktadniki tyzka.

i kietka. Dzieki temu maka jest bogata w bton-  + Dodac obie maki oraz sl i wymieszac

« Ptatki owsiane zala¢ w szklanej misce
wrzacg wodg i zostawic je pod przykry-
ciem okoto 30 minut aby zmiekty i na-
peczniaty.

+ Gdy beda jeszcze ciepte, ale nie goragce

nik oraz fosfor, magnez, zelazo i cynk. rekq — ciasto bedzie raczej rzadkie i be-
dzie sie troche kleito do ragk. Ma takie
SKLADNIKI luzne by¢, mozna dodac ewentualnie

troche maki, ale nie za duzo.
« Stolnice oproészy¢ sporg iloscig maki
i wytozy¢ na nig ciasto. Rozwatkowac

3 filizanki ptatkéw owsianych
4 ' filizanki wrzacej wody

% filizanki brazowego cukru je na wysokos¢ okoto 2 cm. Wykrawac
34 filizanki oleju szklanka lub kubkiem réwne krazki.
3% opakowania $wiezych drozdzy  Dwie blachy wytozy¢ papierem do pie-

czenia, utozy¢ na nich wyciete butecz-
ki. Wtozy¢ obydwie blachy na raz do pie-
karnika i piec w 185 stopniach z uzyciem
3 tyzki soli w piekarniku funkgcji termoobieg.

- — &Ny

Sl
HAR

2 filizanki petnoziarnistej maki
4 filizanki biatej maki

>,
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Blisko Serca
Chrzescijanska Sluzba
Charytatywna
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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!




WCZASY ZDROWOTNE
ZDROWO NA NOWO

Y.

1k

W PROGRAMIE OFERUJEMY

e aktywny wypoczynek (nordic e wyktady i prezentacje na temat
walking, gimnastyka rehabilitacyjna, profilaktyki i leczenia choréb
¢wiczenia z uzyciem obreczy e konsultacje lekarskie i dietetyczne
Hula Hop, gum oporowych, . .

; ; e inhalacje
dyskéw sensorycznych, pitek o .
rehabilitacyjnych, tyczek Flex Bar » zabiegi: oktady z gliny, parafiny,

i rolleréw) borowiny, oleju rycynowego, masaze
W )iy lecznicze i relaksacyjne
e wyzywienie - odpowiednio dobrana
dieta
MIE)SCE: TERMINY:
Osrodek Wypoczynkowy 30.04 - 7.05.2023 r. | 8.05-15.05.2023r.
.Przystan” w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu) 17.09 - 24.09.2023 r. | 25.09-2.10.2023r.
CENA: KONTAKT
1590 z4/7 dni, pokéj 2-osobowy tel.: 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.pl
MIE)SCE: TERMINY:
Wista (Beskid Slaski) 30.07 - 6.08.2023 r.
CENA: KONTAKT:
1590 z¢/7 dni, pokéj 2-osobowy tel.: 791 921 358, beata.sleszynska@adwent.pl

ZDROWONANOWO.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”.




WESPRZY) NAS || 5|7,| KRS: 0000 342 704

@ GiveAnd
GetHelp.com

GiveAndGetHelp.com

Bezpieczna przestrzen, gdzie wraz z innymi mozesz walczy¢
z depresjg, uzaleznieniem i innymi zyciowymi kryzysami.

Anonimowa i darmowa .
?
platforma wsparcia online: Jak to dziata? 0

* Bezptatne dyzury
specjalistéw

* Wsparcie o kazdej porze,
bez wychodzenia zdomu,
24/7

e Czaty i spotkania online
z ekspertami i innymi
uzytkownikami

Dotacz do grupy
wsparcia

Szukasz pomocy?

Zarejestruj sie Pomagaj innym

Portal GiveAndGetHelp.com jest czesScig dziatart Fundacji ADRA Polska




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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ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
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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 rozne 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



