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NOTKA REDAKCYJNA

Z okazji R6zowego Pazdziernika
pragniemy promowac profilaktyke

i czujnos¢ onkologiczna. Miesiac
Swiadomosci Raka Piersi celebrowany jest
na swiecie od 1985 roku.

ROZOWY PAZDZIERNIK —
MIESIAC SWIADOMOSCI
RAKA PIERSI

Rak piersi jest najczesciej wystepujacym
nowotworem u kobiet na swiecie (25%)

i najczestszg przyczyng zgonu (14%),

a chore na raka piersi stanowig 36% kobiet
zyjacych z nowotworami.

JAK PORADZIC SOBIE
Z PLOTKA?

Czasem machamy na nie reka. Ale gdy
sprawiajg nam przykros¢ lub utrudniaja
zycie, trudno pozostac obojetnym. Jak
sie zachowa¢, kiedy dochodza do ciebie
krzywdzace pogtoski i jak skutecznie sie
Z nimi rozprawiac?

SKORA GLOWY —
JAK O NIA ZADBAC?

Zadbanie o gtowe w odniesieniu
do choréb neurodegeneracyjnych
to podstawa zachowan prewencyjnych.

CIECIORKA
W SOSIE A'LA SEROWYM
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Z okazji Rozowego Pazdziernika pragniemy promowac
profilaktyke i czujnosé onkologiczna. Miesiac Swiadomosci
Raka Piersi celebrowany jest na swiecie od 1985 roku.

kresie jest szczegdlnie wazna. Obejmu-

je zdrowy styl zycia, regularne badania
piersi oraz konsultacje genetyczne. Profilak-
tyka odgrywa kluczowa role w zapobiega-
niu chorobie i wykrywaniu jej na wczesnym
etapie, co znaczaco zmniejsza ryzyko zacho-
rowania i zgonu. Szacuje sig, ze ogranicza-
jaclub eliminujac znane czynniki ryzyka za-
chorowania oraz korzystajac z zalecen Euro-
pejskiego Kodeksu Walki z Rakiem, mozna

Proﬁlaktyka pierwotnai wtérnaw tym za-

zapobiec nawet potowie wszystkich przy-
padkéw nowotwordéw. Szczegdtowa etio-
logia raka piersi pozostaje niewyjasniona,
ale istnieje zwigzek z wiekiem kobiety pod-
czas pierwszego porodu, liczbg urodzonych
dzieci, karmieniem piersig, wiekiem menar-
chei menopauzy oraz stosowaniem hormo-
nalnej terapii zastepczej.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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https://www.youtube.com/watch?v=nH4usa49hdU
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MIESIAC SWIADOMOSCI §
PIERSI

Rak piersi jest najczesciej wystepujacym nowotworem u kobiet
na Swiecie (25%) i najczestszg przyczyna zgonu (14%), a chore
na raka piersi stanowia 36% kobiet zyjacych z nowotworami.

zacuje sie, ze co roku raka piersi roz-  szg zachorowalnos$¢ na raka sutka notu-
poznaje sie u blisko 1,7 miliona kobiet, je sie krajach uprzemystowionych (Belgia,
a ponad 500 tysiecy umieraztego po-  Dania, Holandia, Niemcy, Wielka Brytania).
wodu. To choroba niejednorodna, w kté-  Najmniej zachorowan wystepuje w krajach
rej wyrézniamy rézne podtypy. Najwiek-  Afryki i Azji Potudniowo-Wschodniej. Re-




gion geograficzny jest czynnikiem istotnie
modyfikujacym ryzyko zachorowania na ra-
ka piersi. W Polsce rak piersi w ostatnim stu-
leciu stat sie jednym z najwiekszych zagro-
zen przedwczesnej umieralnosci kobiet. Rak
piersi wystepuje réwniez u mezczyzn, choc
bardzo rzadko. Szacuje sie, ze jeden na stop
przypadkéw nowotwordéw ztosliwych sutka,
to wiasnie rak piersi u mezczyzn. Rak piersi
przez dtugi czas rozwija sie w sposob uta-
jony, nie wywotujac bélu ani widocznych
objawow. Symptomy, takie jak wyczuwal-
ne guzki lub zgrubienia, zmiany w ksztat-
cie lub wielkosci piersi, nietypowa wydzie-
lina z brodawki czy zmiany skoérne, powin-
ny zawsze sktoni¢ do wizyty u specjalisty.
Czynniki ryzyka rozwoju choroby sg ztozo-
ne, jednak kluczowy wptyw wydaja sie miec
czynnikizwigzane ze stanem hormonalnym
kobiety (czynniki reprodukcyjne, wiek po-
kwitania i przekwitania, stosowanie prepa-
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ratdw hormonalnych). Czestos¢ wystepo-
wania raka piersi wzrasta z wiekiem. Wsréd
kobiet przed 45 rokiem zycia nowotwor wy-
stepuje rzadko, a wiekszo$¢ zachorowan
dotyczy kobiet po 50 roku zycia (w Polsce
80% pacjentek). Czynnikiem, ktéry znacza-
co zwieksza ryzyko zachorowania na raka
sutka, jest obecnos¢ u danej osoby mutagji
genu BRCAT1 lub genu BRCA2. Szacuije sie,
ze 4-8% rakéw piersi moze by¢ wynikiem
dziedzicznych mutacji, pozostate przypad-
ki sg nastepstwem sporadycznych mutacji
w komorkach somatycznych. Decydujace
znaczenie w zapobieganiu rozwojowi za-
awansowanego nowotworu piersi odgry-
wa jego wczesne wykrycie (wtérna profilak-
tyka). Diagnostyka opiera sie na regularnie
przeprowadzanych badaniach USG i mam-
mograficznych (skrining).

OPR. BEATA SLESZYNSKA
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Czasem machamy na nie reka. Ale gdy sprawiaja nam przykros¢
lub utrudniaja zycie, trudno pozosta¢ obojetnym.
Jak sie zachowag¢, kiedy dochodza do ciebie krzywdzace
pogtoski i jak skutecznie si¢ z nimi rozprawiac¢?

zwala zaoszczedzi¢ mnostwo nerwow.

Dlatego gdy dotyczy btahych tematéw,
najlepiej je ignorowac. Zbywajac rézne re-
welacje Smiechem lub machnieciem reki,
pokazujesz otoczeniu, ze nie nalezy przy-
wigzywac do nich specjalnej wagi.

Poza tym zaprzeczanie plotkom na kazdym
kroku stwarza wrazenie, ze tkwi w nich jed-
nak ziarno prawdy. Lecz jesli stawiajg nas one
w ztym $wietle albo s wyjatkowo dokuczliwe,
bardziej optaca sie dziata¢, niz milcze¢. Tylko
w jaki sposéb, zeby nie pogorszy¢ sytuacji?
Na poczatku dobrze jest sprawdzic, kto je roz-
siewa. Ale nie po to, zeby od razu zrobic tej
osobie awanture. Cho¢ mamy prawo byc¢ Zli,
warto najpierw wybra¢ odpowiednig taktyke.

Kent Crockett, teolog i autor ksigzek reli-
gijnych, opowiada historie pewnej kobiety,
ktora rozpowszechnita oszczerczg historie
o swoim szefie. Wkrotce plotki lotem btys-
kawicy rozeszty sie po catej wiosce. Widzac
skale swoich czynéw, kobieta poczuta wy-
rzuty sumienia i udata sie do swojego szefa,

Lekcewazenie czyjegos plotkowania po-

aby sie wyspowiadag, ze to ona rozpuscita
plotki, i poprosita go o wybaczenie.

Przetozony powiedziat jej:

— Jestem gotdéw ci wybaczy¢ pod jed-
nym warunkiem. Widzisz ten worek piér?
Wejdz z nim na szczyt wiezy i wyrzuc pidra
w powietrze. Wré¢ z workiem, a wybacze ci
to, co zrobitas.

Kobieta zrobita to i wrdcita z pusta torbg,
aby otrzymac przebaczenie.

— Teraz musisz i$¢ i zebra¢ rozrzucone
pidéra — powiedziat jej szef.

— Ale to niemozliwe! — zaprotestowa-
ta kobieta.

Na co obrazony odpowiedziat:

— Wybaczam ci, ale chce, abys wiedziata,
ze fatszywe informacje, ktére rozpowszech-
niasz, sg tak samo trudne do odzyskania, jak
pidra, ktdre wyrzucitas z wiezy.

Plotka, oszczerstwo, pogtoska... Wszyst-
kie maja wspdlny fundament — wymysla-
nie, wyolbrzymianie, klamanie lub przeina-
czanie obiektywnej prawdy. Dla wielu jest
to przyjemne zajecie, ale tylko nieliczni sg



$wiadomi szkdd, jakie wyrzadzaja. Dlacze-
go jest to powszechna praktyka? Plotkowa-
nie o wadach innych ludzi moze dawac po-
czucie wyzszosci, osobistg satysfakcje z te-
go, ze inni wydaja sie winni, podczas gdy
plotkarz uwaza sie za niewinnego.

Zatem, rozbroj plotkarza w sposéb poko-
jowy. Ludzie obmawiajg innych, poniewaz sa
znudzeni albo prébujg manipulowac otocze-
niem. Jednak najczestsza przyczyna to chec
dodania sobie znaczenia. Osoby niedowar-
tosciowane chcag wypas¢ na swietnie poin-
formowane lub po prostu skupi¢ na sobie
uwage. Jezelimaszdo czynieniaz takim przy-
padkiem, postaraj sie opanowac sytuacje bez
wchodzenia w konflikt. Wystarczy, ze dasz
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plotkarzowi to, czego najbardziej potrzebu-
je — zainteresowanie. Poswie¢ mu troche
wiecej czasu niz zwykle. W rozmowie skon-
centruj sie na jego sprawach. Tak dasz mu sie
wygadac, a on poczuje sie wazny i docenio-
ny. Wtedy jego plotkarskie ciaggoty zmaleja.

Nie szukajmy rewanzu. To naturalne, ze
w ztosci mamy ochote odpftaci¢ pieknym
za nadobne i az nas jezyk Swierzbi, zeby
zdradzi¢ niemite rzeczy, ktére my wiemy
o plotkarzu. Uwazaj, taka spontaniczna re-
akgcja obnizy twoja wiarygodnos¢! W oczach
innych zréwnasz sie z intrygantem, wiec nikt
nie bedzie ci wspotczut.

Opr. Na podstawie ksiazki Szczesliwe serce, www.zna-
kiczasu.pl

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
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OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
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Zadbanie o glowe w odniesieniu do choréb neurodegeneracyjnych
to podstawa zachowan prewencyjnych.

mera wymaga troski o zdrowg i zbi-

lansowang diete, codzienng aktyw-
nos$¢ fizyczng i umystowa (czytanie, na-
uka, famigtowki) oraz utrzymywanie relacji
spotecznych. Wazne jest rowniez unikanie
uzywek, dbatos¢ o dobry sen oraz kontro-
la chordb takich jak nadcisnienie, cukrzyca
i wysoki cholesterol. To wszystko maznacze-
nie. A czy myslimy o tym, jak zadbac o skore
gtowy? Okazuje sig, ze to fundament zdro-
wych wtosow. To nasza wizytéwka.

Skéra gtowy ma swoj wrasny mikrobiom,
ktéry ogrywa wazna role w jej kondycji. Oka-
zuje sie, ze dbajac o gtowe ,0d srodka” dba-
my réwniez o skore gtowy. Dobre odzywia-
nie bogate w sktadniki odzywcze, dobry sen
czy wilasciwa ekspozycja na stres ma swoje

Chociazby profilaktyka choroby Alzhei-

przetozenie w kondycji naszej skory gtowy.
Do tego witasciwa pielegnacja i wiekszos¢
probleméw powinna zniknac.

Zapytacie z pewnoscig co w pielegnacji
jest wazne? Otdz, jest kilka podstawowych
zasad dbania o skére gtowy. Chociazby wia-
$ciwa pielegnacja do ktérej warto podejs¢
kompleksowo — taczac skuteczne oczysz-
czanie, odpowiednie nawilzanie i kosmety-
ki, ktére beda dostosowane do jej potrzeb.

Odpowiednie ozywianie
Tak jak wspomniatam, odzywianie ma
znaczenie w wielu chorobach neurode-
generacyjnych i dla skory gtowy, i wtoséw
réwniez, dlatego odpowiednia ilos¢ biat-
ka, witaminy z grupy B, cynk, zelazo, selen,
kwasy ttuszczowe omego-3 i witamina E s



niezbedne. To, co jesz, przektada sie bezpo-
$rednio na kondycje skéry gtowy. Dlatego
unikaj jak ognia zywnosci przetworzonej.

Woda to podstawa zdrowia — jej nie-
doboér moze prowadzi¢ do suchosci, famli-
wosci wtoséw i zaburzen mikrobiomu ské-
ry gtowy. Pamietaj zatem o regularnym jej
spozywaniu, by utrzymac odpowiedni po-
ziom nawilzenia. Unikaj stodkich i gazowa-
nych napoi.

Hormony odpowiadajace za wzrost i re-
generacje wtosOw dziataja w rytmie dobo-
wym. Nieregularny sen, brak odpoczynku
i nadmiar stresu moga wptywac na kondy-
cje skéry gtowy, powodujac jej podraznie-
nia i zwiekszone wypadanie wtoséw. Cho¢
wczesniej spac i zadbaj o relaks.

Ruch poprawia krazenie krwi, co wspo-
maga dotlenienie i odzywienie skory gtowy.
Ponadto pomaga w redukgji stresu, ktéry
czesto jest jednym z czynnikdw powoduja-
cych problemy z wtosami. Codziennie przy-
najmniej 30 minut poswiec na jakas forme
aktywnosci fizycznej.

Codzienna pielegnacja skéry gtowy to cos
wiecej niz tylko mycie — liczy sie zarébwno
dobér odpowiednich kosmetykow, jak i wia-
$ciwa technika ich stosowania. Kluczowe
znaczenie ma delikatne oczyszczanie, na-
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wilzanie oraz dbanie o naturalng réwnowa-
ge skory. Sprawdz, jak skutecznie pielegno-
wac skére gtowy, by unikna¢ problemoéw
i cieszy¢ sie zdrowymi, mocnymi wtosami.

Odpowiednia technika to nie tylko to,
czym myjesz witosy, ale takze jak to robisz,
ma ogromne znaczenie. Jak skutecznie my¢
wtosy, krok po kroku? Zanim zaaplikujesz
szampon, doktadnie rozczesz wtosy. Dzieki
temu unikniesz nadmiernego platania i ta-
mania pasm podczas mycia. Zacznij od do-
ktadnego namoczenia skéry gtowy i wtosow
letniag woda. Woda nie powinna by¢ zbyt
goraca, poniewaz moze przesuszy¢ skore
i pobudzi¢ gruczoty tojowe do nadproduk-
¢ji sebum. Umyj gtowe dwukrotnie. Pod-
czas mycia skup sie na skorze gtowy, deli-
katnie masujac jg opuszkami palcow. Nie
wcieraj agresywnie szamponu w dtugos¢
wtoséw. Doktadnie sptucz szampon to po-
moze w uniknieciu swedzenia, podraznienia
i ostabienia mikrobiomu skéry gtowy. Mo-
zesz réwniez zastosowac zabiegi oczyszcza-
jace skére. Oprécz odpowiedniego szampo-
nu warto wprowadzi¢ peelingi, ktore wyko-
nujemy przed myciem wiosow.

« Kosmetyki do stylizacji) — ich nadmiar
moze podrazniac skore i nasila¢ problemy.

- Farbowanie i rozjasnianie — agresywne
sktadniki chemiczne mogg ostabiac barie-
re ochronng skory.

« Zmiany temperatury i suche powietrze —
klimatyzacja, ogrzewanie i czeste suszenie
goracym nawiewem sprzyjajg przesuszeniu.

- Niedokfadne sptukiwanie kosmetykow —
resztki szamponu czy odzywki moga pro-
wadzi¢ do swedzenia i podraznien.

« Problemy zdrowotne — choroby takie jak
AZS, cukrzyca czy zaburzenia tarczycy mo-
ga manifestowac sie suchoscia skory gtowy.

BEATA SLESZYNSKA



BIULETYN 10/2025

CIECIORKA W SOSIE A'LA SEROWYI

Skiadniki « Y2 czerwonej papryki
« Y2 szklanki ptatkéw drozdzowych

« 1 stoiczek cieciorki

¢ 1 szklanka ° 3*y2k| oleju

« 1 szklanka orzechéw nerkowca » Pieprz do smaku
« 2 %2 szklanki mleka roslinnego Wykonanie

* 2 lyzid skrobi ziemniaczane] 1. Wszystkie sktadniki (oprocz cieciorki) mik-

« 1tyzeczka wedzonej papryki sujemy w blenderze na jednolitg mase.

« 1tyzeczka stodkiej papryki 2. Wlewamy do garnka dodajemy cieciorke

« 2 tyzeczki soli i zagotowujemy doprawiajac solg i pie-
przem.

« 1tyzeczka przyprawy warzywnej
3. Jezeli sos bedzie zbyt gesty po zagoto-

waniu doda¢ mleka lub wody i ponow-
« 2 zabki czosnku nie zagotowac.

« 2 tyzki soku z cytryny
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KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO

ZABURZENIA allU

IZABELA BUDZYNSKA  Chronimy ZDROWIE  BEATA SLESZYNSKA

https://www.youtube.com/watch?v=ZBKvR-ChNjw


https://www.youtube.com/watch?v=ZBKvR-CnNjw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL

Miejsce: Nad morzem

Osrodek Wypoczynkowy , Przystan”

w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)

CENA: 1890 zt/7 dni, pokdj 2-osobowy

Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.pl

Miejsce: W gérach
Osrodek Wypoczynkowy ,Orion” w Wisle

CENA: 1690 zt/7 dni, pokoj 2-osobowy
Tel. 791 921 358, biuro@osrodekorion.pl

Wezasy zdrowotne
ZDROWO NA NOWO

aktywny wypoczynek (nordic walking, gimnastyka rehabilitacyjna,
¢wiczenia z uzyciem obreczy Hula Hop, gum oporowych, dyskow
sensorycznych, pitek rehabilitacyjnych, tyczek Flex Bar i rolleréw)
wyzywienie - odpowiednio dobrana dieta

wyktady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chorob
konsultacje lekarskie i dietetyczne

inhalacje

zabiegi: oktady z gliny, parafiny, borowiny, lampa sollux, terapia
manualna, masaze lecznicze i relaksacyjne

TERMINY:

Nad morzem
27.04 - 04.05. 2025 .
05.05 -12.05.2025 .
22.09 - 29.09. 2025 r.

W gérach

01.06 - 09.06. 2025 r.
03.08 -10.08. 2025 .

zdrowonanowo.pl
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Z Twoja pomoca kazda historia
moze stac sie wyjatkowa.
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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!




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

POMAGA) POTRZEBUJACYM NA WIELE SPOSOBOW

Pomoc ubogim | Wsparcie dla chorych i cierpigcych
Pomoc dla poszkodowanych w wypadkach i katastrofach
Wsparcie dla seniorow, dzieci i rodzin wielodzietnych

N
8 ﬁbllSkoserca-pl ffacebook.com/ChrzescijanskaSluzbaCharytatywna

- ' _,/ 9"
POMOC DZIECIOM

e LKA 'RATUNEK DLA
POMOC RODZINOM POWODZIAN

Wptac swoj dar na konto
zbiorki publicznej z dopiskiem Blisko Serca

Ch nska Stuzba
Yt WW

.Badz Solidarny w Potrzebie"
54 1240 1994 111 0010 3162 7042
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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”.




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

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;/*
Kazdy filmik skiada sig ze studium
Stowa Bozego oraz praktycznego &
zadania, ktére mozna wykonaé, aby Sese
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitosé¢, pokdj,
rados¢ i wdziecznosSé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
aby$my szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abySmy oddali Mu je
w petni i dosSwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktéra jest
zaczqtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez B6g dat nam
mozliwos¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cziowieka. Do tego wiasnie
zostaliSmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Bozy.

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.
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LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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Zadzwon

TOMASZ - tel. 784 114175 -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

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17- 19 ==,
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