Listopad jest miesiacem, w ktorym obchodzimy Swiatowy
Dzien Rzucenia Palenia. Warto rozpoczac walke ze swoimi
stabosciami przede wszystkim z uwagi na swoje zdrowie.
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NOTKA REDAKCYJNA

W listopadowym numerze przypominamy
o stusznosci suplementacji witaming

D. Tym bardziej, ze ostatnie badania
sugerujg, ze niedobor witaminy D

moze zwiekszac ryzyko zakazenia
koronawirusem i nasilenie COVID-19.

WPLYW WITAMINY D
NA REDUKCJE ZAKAZEN
DROG ODDECHOWYCH

W dobie pandemii COVID-19 powraca
zywe zainteresowanie poszukiwaniem
substangji, ktére bytyby skuteczne

w profilaktyce zachorowan na infekcje
drég oddechowych, a jednoczesnie
cechowaty sie dostepnoscia i niewysoka
cena.

WALKA Z NALOGIEM
TYTONIOWYM

W trzeci czwartek listopada obchodzony
jest Swiatowy Dzien Rzucania Palenia,
zinicjatywy amerykanskiego dziennikarza
Lynna Smitha, ktory w 1974 roku
zaapelowat do czytelnikdw swojej gazety,
by przez jeden dzierh powstrzymali sie

od palenia papieroséw.

SOK Z KISZONEJ KAPUSTY
NA ODPORNOSC I NIE
TYLKO

Sok z kiszonej kapusty ma cenne
wiasciwosci prozdrowotne.

Polecany jest profilaktycznie jesienia
i zima gdyz zapobiega infekcjom.

BULECZKI JAGLANE

Przeczytatam oferte piekarni
bezglutenowej: jaglane buteczki
wytrawne w smaku. Wystarczyto...
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W listopadowym numerze przypominamy o stusznosci suplementacji
witaming D. Tym bardziej, ze ostatnie badania sugeruja, ze niedobodr witaminy
D moze zwieksza¢ ryzyko zakazenia koronawirusem i nasilenie COVID-19.

Jedli mamy niedobér witaminy D, ma to
wptyw na naszg podatnos¢ na infekcje. Nasz
organizm produkuje witamine D3 pod wpty-
wem promieni stonecznych, dlatego w sezo-
nie jesienno-zimowym zalecane jest jej do-
datkowa suplementacja w odpowiednich
dawkach, bo nadmiar tez nie jest wskazany.
W biuletynie znajdziecie rowniez artykut do-
tyczacy szkodliwosci palenia tytoniu. Listo-
pad jest miesigcem, w ktérym obchodzimy
Swiatowy Dzien Rzucenia Palenia. Zrywa-
nie z natogiem tytoniowym z pewnoscia nie
nalezy do tatwych i przyjemnych proceséw.
Mimo wszystko zdecydowanie warto rozpo-
cza¢ walke ze swoimi stabosciami przede
wszystkim z uwagi na swoje zdrowie.

Aby zadbac¢ o zdrowie réwniez trzeba po-
mysle¢ o naturalnym wspieraniu odporno-
$ci. Jak sie okazuje, wiele domowych metod
moze wspomoc naszg odpornosc. Z dzie-
cinstwa pamietam, ze zatroskana mama lub
babcia, gdy tylko zaobserwowaty u mnie
goraczke lub ustyszaty kaszel, nim udaty sie

ze mng do lekarza siegaty po napotne na-
pary i faszerowaty zabkami nieprzyjemne-
go w smaku czosnku i robity domowy syrop
z cebuli. Pamietam tez, ze babcia podawa-
ta mi tyzke soku z kapusty. By¢ moze wielu
z was pomyslato, ze to pozbawione racjonal-
nych podstaw przesady lub relikty ludowej
tradygji. Jednak historia lubi zataczac¢ koto
i coraz wiecej badan potwierdza zasadnosc
tradycyjnych domowych zabiegéw. W do-
bie rosnacej lekoopornosci bakterii, mutu-
jacychwiruséw i kolejnych doniesien o skut-
kach ubocznych syntetycznych lekéw coraz
czesciej naukowcy zwracajg uwage ku natu-
ralnym przyprawom, ziotom i niektérym su-
rowcom o wihasciwosciach wzmacniajacych
i regenerujacych. Takim naturalnym sprzy-
mierzencem o wiasciwosciach prozdrowot-
nych jest sok z kiszonej kapusty, odkwasza
organizm, poprawia odpornosc i jest praw-
dziwg bomba witaminowa.
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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W dobie pandemii COVID-19 powraca zywe zainteresowanie poszukiwaniem
substancji, ktore bytyby skuteczne w profilaktyce zachorowan na infekcje drég
oddechowych, a jednoczesnie cechowaly sie dostepnoscia i niewysoka cena.

W tym kontekscie warto wspomnie¢ o wi-
taminie D. Okazuje sig, ze jej niski poziom
we krwi towarzyszy zwiekszonej zapadal-
nosci na infekcje drog oddechowych.

Witamina D jest rozpuszczalna w ttuszczach.
Nie jestesmy w stanie zapewnic jej odpo-
wiedniego poziomu jedynie z pozywienia,
gdyz nawet uznawane za obfitujace w nig
ttuste ryby morskie musiatyby byc¢ zjadane
przez nas w ilosci kilku do kilkunastu kilo-
gramow dziennie, aby zaspokoic nasze za-
potrzebowanie na ten zwigzek chemiczny.
Na szczescie ludzki organizm produkuje te
witamine w skérze, pod wptywem promie-
niowania stonecznego. Nastepnie ze skory
wedruje ona do watroby i nerek, gdzie na-
stepuje jej uaktywnienie. Wynikajg z tego

dwa fakty: po pierwsze, powinnismy dba¢
o zdrowie skory, watroby i nerek, by umoz-
liwi¢ powstanie odpowiedniej ilosci aktyw-
nej witaminy D. Po drugie, w okresie letnim,
gdy promienie stoneczne padajg pod od-
powiednim katem w naszej szerokosci geo-
graficznej, korzystajmy z nich, eksponujac
choc¢by 20 minut dziennie przynajmniej 18%
powierzchni skéry bez uzycia filtrow UV. Jedli
produkcja z lata przebiega pomysinie, zapas
witaminy gromadzony jest w tkance ttusz-
czowej przez ok. 2 miesigce. Niestety po tym
okresie, a wiec najpdzniej w listopadzie czy
grudniu zapasy zaczynajg sie wyczerpywac.
W zwigzku z tym w Polsce zaleca sie profi-
laktyczne zazywanie preparatéw witaminy
D w okresie od wrze$nia do maja, w ilosci



przynajmniej 1000 jednostek (j.) dla dzieci
w wieku 1-17 lat, 2000-4000 j. dla os6b do-
rostych. Celem profilaktyki krzywicy u nie-
mowlat niezaleznie od pory roku nalezy po-
dawac 400-600j. dziennie. Warto bytoby tez
znac poziom witaminy we krwi, aby w razie
jego niedoboru, zastosowac dawki leczni-
cze, nawet do 10 000j. dziennie przez okres
miesigca az do ponownej kontroli.

A po co to wszystko? Jak juz wiadomo, nie
tylko dla prawidtowego wzrostu i regene-
racji tkanki kostnej, ale réwniez dla popra-
wy kondydji uktadu sercowo-naczyniowego
oraz dla wzmocnienia odpornosci. Osoby
ze skrajnie niskim poziomem witaminy D cze-
$ciej ulegajq szczegolnie zakazeniom wiru-
sowym — a wirusy odpowiedzialne sg m.in.
za przeziebienie, grype czy COVID-19. Szcze-
golnie zaleznos¢ te obserwuje sie u 0sob
z chorobami przewlektymi. W przypadku
chorych na przewlektg obturacyjna chorobe
ptuc (POChP) ze skrajnie niskimi stezeniami
tej witaminy we krwi udowodniono pozy-
tywny wptyw zazywania preparatow wita-
miny D na zmniejszenie czestosci zaostrzen
choroby. W dobie zakazern SARS-CoV-2
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zauwazono stosunkowo niskg zapadalnos¢
na COVID-19 w Norwegii, gdzie nastonecz-
nienie jest niewielkie, ale zywnos¢ wzboga-
cana jest o witamine D, a dos¢ sporg umie-
ralnos¢ z powodu tej choroby zauwazono
w stonecznych krajach srédziemnomorskich
— w Hiszpanii czy Wtoszech. Prowadzi sie
tez szereg innych badan, majacych na celu
ocene wptywu stosowania tych preparatéw
na zdrowie cztowieka.

Z pewnoscig samo stosowanie witaminy D
nie stanowi panaceum na infekcje, ale mo-
ze sie okaza¢ w tym wzgledzie przydatne.
Warto przy tym pamietac, ze wbrew obec-
nej kilka lat temu tendencji do taczenia wi-
taminy D z K2, nadal nie udowodniono, by
przynosito to wymierng korzys¢. Prawdopo-
dobnie najwygodniej i dos¢ ekonomicznie
wypadaja preparaty w ptynie z pompka/do-
zownikiem, ale jesli nie przeszkadza komus
potykanie pakowanych w wieksze pudetka
tabletek, nic nie stoi na przeszkodzie. Proste
rozwigzanie moze wspomaoc naszg odpor-
nos¢w trudnym okresie jesienno-zimowym!

LEK. MED. KRZYSZTOF KUBIAK
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W trzeci czwartek listopada obchodzony jest Swiatowy Dzien Rzucania
Palenia, z inicjatywy amerykanskiego dziennikarza Lynna Smitha,
ktory w 1974 roku zaapelowat do czytelnikow swojej gazety,
by przez jeden dzien powstrzymali sie od palenia papierosow.

Inicjatywa przyjeta sie w wielu krajach,
w tym w Polsce, gdzie od 1991 roku akcja
prowadzona jest przez warszawskie Cen-
trum Onkologii i Fundacje Promocja Zdro-
wia. Ponadto, Kosciot Adwentystéw w Pol-
sce od ponad trzydziestu lat aktywnie wia-
cza sie w walce z natogiem tytoniowym
prowadzac kursy Rzucam palenie. W wyni-

ku dziatan réoznych organizacji przez ostat-
nich kilkanascie lat ponad 3 milionom Pola-
kow udato sie zerwac z natogiem.
Niemniej jednak w Polsce, co roku 70000
mieszkancédw umiera z powodu palenia ty-
toniu, a kolejne 8000 zgondw jest spowo-
dowanych biernym paleniem.

Z badan wynika, ze co drugi nowotwor zto-




$liwy u mezczyzn w wieku 35-65 lat jest scis-
le zwigzany z paleniem tytoniu. Inne bada-
nia wykazaty, ze 9 na 10 chorujacych na no-
wotwér ptuc to palacze lub osoby, ktére
pality. Palacze maja ostabiony system od-
pornosciowy, czesciej zapadajg na choro-
by uktadu sercowo-naczyniowego, pokar-
mowego i drog oddechowych.

Palacze tytoniu sg narazeni nie tylko na dzia-
tanie nikotyny. W dymie wdychanym przez
osobe palaca znajduje sie ponad 4 tysigce
substancji toksycznych, z ktérych az 40 ma
dziatanie rakotworcze. Szczegdlnie nieko-
rzystny wptyw na organizm wywiera tlenek
wegla (czad), ktory faczac sie zhemoglobing
krwi, blokuje oddychanie tkankowe. Ponad-
to, dym tytoniowy zawiera setki innych tru-
jacych substancji (m.in. aceton, amoniak, cy-
janowodor, fenol, butan, arsen, polon, kadm,
aniline, siarkowodor), ktére w trakcie pale-
nia przenikajg do organizmu.

Na szkodliwe dziatanie substancji pochodza-
cych z dymu tytoniowego narazeni sg nie
tylko palacze. Szacuje sie, ze co roku na sku-
tek biernego palenia umiera w Polsce okoto
2 tysigce 0séb. Osoby niepalace, ktore wdy-
chaja dym papierosowy, sg bardziej narazo-
ne na ryzyko zachorowania na choroby no-
wotworowe, astme lub chorobe wiericowa
serca. Dzieci wdychajgce dym papierosowy
czesciej cierpig na infekcje drég oddecho-
wych i gorzej wypadajg w testach psycho-
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logicznych oceniajgcych m.in umiejetnosci
logicznego myslenia i rozumowania. U nie-
mowlat przebywajacych w zadymionych
pomieszczeniach zwieksza ryzyko wysta-
pienia zespotu nagtej Smierci t6zeczkowej.
Niektdrzy twierdzg, ze palenie od jednego
do kilku papieroséw dziennie nie szkodzi
i nie uzaleznia. Niestety, nikotyna uzaleznia
bardzo szybko i mocno. Badania wykazaty,
ze mtodzi ludzie uzalezniaja sie psychicz-
nie od nikotyny juz po kilku dniach od roz-
poczecia palenia, poniewaz wystapienie
uzaleznienia jest uwarunkowane regular-
noscig przyjmowania, a nie dawka uzywki.
Poza tym nawet sporadyczne palenie uszka-
dza tetnice i zmniejsza zdolnos¢ organizmu
do radzenia sobie z wysitkiem.

Czy palenie ma wptyw na przyjmowane le-
ki? Tak, bo zaréwno czynne, jaki bierne pa-
lenie papieroséw moze zaktécac dziatanie
i obnizac skutecznosc¢ niektorych rodzajow
lekéw, gtéwnie tych stosowanych w psy-
chiatrii, leczeniu astmy, a takze srodkéw na-
sennych. Zwigzki zawarte w dymie papiero-
sowym pobudzajg watrobe do wydalania
zanieczyszczen z organizmu, co powoduje
szybsze usuwanie z krwi substancji czynnej
leku. Ten sam mechanizm dziata w przypad-
ku kofeiny, dlatego palacze czesto pija wie-
cej kawy niz ludzie niepalacy.

OPR. BEATA SLESZYNSKA

20 minut po ostatnim papierosie do normy wraca cisnienie tetnicze krwi oraz tempe-

ratura stop i dtoni.

Po 48 godzinach rozpoczyna sie regeneracja zakonczen nerwowych, powraca zmyst

smaku i zapachu.

Kilka miesiecy po rzuceniu palenia poprawie ulega stan uktadu krazenia. Wydolnos¢
ptuc zwieksza sie 0 30%. Zmniejsza sie kaszel, zmeczenie, rozpoczyna
sie proces regeneracji uktadu oddechowego.

Po roku zmniejsza sie o potowe ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienna serca.

Po 5 latach o potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na nowotwor ptuc, przetyku
i krtani.

Po 15 latach od ostatniego papierosa ryzyko wystgpienia chorob nowotworowych i ukta-
du krazenia dochodzi do takiego poziomu, jak u osoby nigdy niepalacej.
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SZLACHETNE ZDROWIE

SOK Z KISZONE |
10SC |

A ODPORA
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KAPUSTY
IE TYLKD

Sok z kiszonej kapusty ma cenne wilasciwosci prozdrowotne.
Polecany jest profilaktycznie jesienia i zimg gdyz zapobiega infekcjom.

Ponadto polecany jest osobom, ktére chca
schudna¢, majg problemy z uktadem pokar-
mowym lub za wysoki cholesterol. Wtasci-
wosci grzybobdjcze soku sprawiaja, ze jest
on dobrym remedium na grzybice r6znych
narzadow.

Swoje specyficzne whasciwosci sok z kiszo-
nej kapusty uzyskuje poprzez fermentacje
biatej kapusty z udziatem bakterii — mie-
dzy innymi szczepéw Leuconostocii Pedio-
coccus, a takze dodatek soli. Bakterie zawar-

te w soku z kiszonej kapusty majg witasci-
wosci dobroczynne — dziatajg podobnie
do naturalnych antybiotykéw, wyniszcza-
jac pozostate chorobotwdrcze organizmy.
W sktad soku z kapusty kiszonej wchodza
rowniez fitoncydy o dziataniu grzybo-i bak-
teriobdjczym.

Wsrod dobroczynnych sktadnikéw soku
z kiszonej kapusty nalezy wskaza¢ przede
wszystkim witaminy: B, C, E, P oraz beta-ka-
roten i sole mineralne. Jesli chodzi o kalorie,



to taki sok nie zawiera ich prawie w ogéle —
$miato moga go wiec wtgczy¢ do diety oso-
by odchudzajace sie lub po prostu
dbajace o utrzymanie prawidto-
wej wagi. Jak wszystkie produk-
ty fermentowane, sok z kapusty
kiszonej zawiera mndéstwo pro-

biotykéw, czyli dobroczynnych

bakterii zasiedlajacych uktad po-

karmowych i dbajacych o jego

prawidtowq prace.

Dzieki wysokiej zawartosci wita-

miny C, sok z kwaszonej kapu-
sty jest Swietnym skfadnikiem
diety, szczegodlnie w okresie
wzmozonej zachorowalno-
$ci na infekcje drég oddecho-
wych, czyli zima, gdy ograni-
czony jest dostepu do swie-

zychwarzyw i owocow. Oprécz
witamin, sok zawiera tez bakte- *
rie probiotyczne, ktérych spo-

zywanie jest wskazane w okre- -

sie przeziebien.

Jak spozywa¢ sok z kapu-
sty? Zdania sa podzielone,
tak wiec nalezy wyproébo-

wac. Mozna wypija¢ profi-

laktycznie p6t szklanki soku

dziennie. Profesor medycyny
z Uniwersytetu Stanford, dr

Garnett Cheney, na podsta-

wie swoich doswiadczen kli-

nicznych w latach piecédzie-

Chronimy

ZDROWIE
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sigtych ubiegtego wieku zalecat spozywa-
nie 100-200 ml swiezego soku z kapusty,
po6t godziny przed kazdym po-
- sitkiem. Sok z kiszonki dobrze
v jest pi¢ w okresie jesienno-zimo-
g~y wym, aby wzmocni¢ odpornos¢.
P6t szklanki soku przed sniada-
niemi tasamailos¢ pétgodziny
po kolacji to idealny sposéb, by
unikna¢ sezonowego przezie-
bieniai zaopatrzy¢ sie w energie
na dtuzszy czas. Istnieje réwniez
kilka przeciwwskazan, kiedy
picie soku z kiszonej kapu-
sty nie jest wskazane. Taki
sok zawiera duzo soli, nie jest
zatem polecany w jadtospisie
0sOb cierpigcych na nadci-
$nienie.Réwniez w przypad-
ku niektorych chorob ukta-
du pokarmowego i schorzen
ukfadu kragzenia nalezy z nie-
go zrezygnowac.
Jezeli kupujemy sok z kiszo-
nej kapusty, nalezy spraw-
dzi¢ termin waznosci oraz
dodatkowe sktadniki. Nalezy
unikac octu, dlatego kupujac
na bazarku warzywnym sok
prosto z beczki, nalezy zapy-
tac czy taka kapusta nie by-
ta kiszona z dodatkiem octu.

L,

BONITA PONIATOWSKA

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, ktdrzy doceniaja
wartos¢ 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
Twoj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,,Znaki (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc



PRZEPIS

Przeczytatam oferte piekarni bez-
glutenowej: jaglane buteczki wy-
trawne w smaku. Wystarczyto... To
mozna z samej maki jaglanej bu-
teczki drozdzowe zrobi¢? Trzyma-
ja ksztatt??? Musiatam sprobowac!
Sprébowatam. Z pozoru wygladaja
topornie, ale po przekrojeniu obja-
wia sie ich niesamowity kolor i cu-
downa miekkos¢... Smak delikat-
ny, pasujacy do stodkich mazide-
tek, ostrych soséw (nasaczaja sie
rewelacyjnie) i wytrawnych past,
pasztetéw. Najlepsze sg w kilka go-
dzin po upieczeniu. Na drugi dzien
nieco twardsze z zewnatrz, na trze-
Ci... €0z, lepiej juz po jednej dobie
przechowywac je w lodéwece. Znik-
nie chrupigca chrupkos¢, ale pozo-
stanie miekkosc.
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Odmierzy¢ 150 g maki jaglanej i palcami rozetrzec
z drozdzami.

Dodac 90 ml letniej wody, wymieszac, przykryc folig
spozywczg i odstawi¢ do wyrosniecia (ok. 10 minut).

Do podrosnietych drozdzy dodac pozostatg wode,
sOl i tuske. Dosypywac po trochu reszte maki, az ca-
tos¢ zgestnieje i stanie sie miekka, jednolitg masa.

Staranne wyrobienie ciasta odwdzieczy sie zwarta,
miekka strukturg butek... warto sie przytozy¢ i nie
wlewac od razu catej wody, ale w dwoch etapach
a make w 3-4 porcjach stale mieszajac.
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Blaszke wysypac maka kukurydziana. Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180°C,
spryskiwaczem mocno nawilzy¢ jego wne-
trze i piec buteczki 45 minut. Nie oczekujcie
rumienienia... Beda ...bielutkie.

tyzka odkrawac kawafki ciasta i formowac
buteczki lekko wilgotnymi dtorimi zawijajac
wierzchnig warstwe pod spod butki.

Blaszke z uformowanymi buteczkami nakry¢ Odstawi¢ do wystudzenia.

duza miska lub gteboka blacha. Odstawic BEATA GLOWACKA — AUTORKA BLOGU
do wyrosniecia. SWOJSKOZFASOLKA.BOLGSPOT.COM

Dziatanie :QJ_&;‘J@lh':f!«ﬁmIi ochrzqdowych takich jak nasza, chyba jeszcze
nigdy nie byfo tak potrzebne, jak teraz - to wlasnie na naszq pomoc
liczq tysiqce ludzi dotknietych biedq, chorobq, kalectwem czy gtodem.
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SERIA WYKEADOW DR. FREDA HARDINGE

i R R——r N

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”.




Potrzebujesz pomocy
w tym trudnym
czasie?

Siegnij po
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BLISKOSERCA.PL

TWOJE WSPARCIE MOZE DAC NADZIEJE TYM,
KTORZY JEJ NAJBARDZIEJ POTRZEBUJA

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna niesie konkretng pomoc dla tych,
ktorzy znajdujg sie w trudnej sytuacji finansowej. Pomagamy w
sfinansowaniu: badan lekarskich, leczenia, zakupu sprzetu medycznego i
rehabilitacyjnego, srodkéw czystosci, higienicznych lub opatrunkowych.
Udzielamy pomocy tym, ktorych sytuacja nie pozwala na zakup opatu na
zime czy optacenie rachunkow za energie, gaz lub czynsz.

| Ty mozesz odmienic¢ czyjes zycie! Zt6z dobrowolny dar
na projekt "BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE"

na konto Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej
rachunek w Banku Pekao S.A.: 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042

Obowigzek informacyjny zgodnie z art. 13 ust. 1 i 2 Ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (dalej ,RODO”):
Administratorem danych osobowych jest Chrzescianska Stuzba Charytatywna” (dalej: Organizacja), KRS: 0000220518. Dane osobowe beda przetwarzane przez
Organizacje w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Organizaciji oraz dla. celow szczegotowo opisanych na stronie www bliskoserca.pl/RODO. Podanie danych
jest niezbedne do zawarcia umowy darowizny. Podane dane osobowe bedg przechowywane do kofica okresu przedawnienia lub zmiany jego celu. Posiada Pani/Pan
prawo dostepu do tresci swoich danych iich sprostowania, modyfikacji, ograniczenia przetwarzania, usuniecia, przenoszenia danych oraz prawo wniesienia skargi
do organu nadzoru (PUODO), gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie przez Organizacje danych osobowych narusza przepisy RODO. Ponadto ma Pani/Pan prawo do
whniesienia, w dowolnym momencie, sprzeciwu wobec przetwarzania danych osobowych przez Organizacje. Szczegoty dotyczace sprzeciwu oraz innych zasad
przetwarzania danych, w tym informacje o kategoriach odbiorcow danych, celach przetwarzania oraz doktadne dane kontaktowe Organizacji opisano na stronie
www bliskoserca.pl/RODO. W sprawach dotyczacych danych osobowych prosimy o kontakt z ADO za posrednictwem adresu e-mail: daneosobowe@bliskoserca.pl.



