


NOTKA REDAKCYJNA

Zyjemy w epoce, w ktorej cyfrowa rzeczywistos
przenika niemal kazdy obszar naszego zycia. Stata
sie przestrzeni, w ktérej zyjemy, komunikujemy
sie i budujemy tozsamosc.

KALIFORNISKI SEKRET
DtUGOWIECZNOSCI

Hasto , Adwentysci i zdrowie” przycigga uwage
catego Swiata. Rowniez dlatego, ze adwentysci
w Loma Linda w Kalifornii s3 jedna z pieciu
oryginalnych Niebieskich Stref (Blue Zones).

PRAWIE KAZDE
DZIECKO W KRYZYSIE
DOSWIADCZA PRZEMOCY

18 listopada 2025 roku ukazat sie raport

,Dobre i zte wiadomo$ci — Zycie online i offline
a zdrowie psychiczne polskich nastolatkéw”,
przygotowany przez fundacje Dbam o Moj Zasieg.

WLOSY
PO CHEMIOTERAPII

Chemioterapia, ktéra w wielu przypadkach

jest skuteczna, wiaze sie z wieloma skutkami
ubocznymi. Jednym z nich jest przerzedzenie lub
catkowita utrata wioséw.

CIECIERZYCA
/ BOCZNIAKAMI

Ciecierzyca z boczniakami w sosie Smietanowym
Swietnie pasuje do pajdy Swiezego chleba

o chrupiacej skorce, ale jest tez dobrym daniem
do ryzu, makaronu albo ziemniakow.




NOTKA REDAKCYJNA

cie online i offline a zdrowie psychicz-

ne polskich nastolatkéw”, opracowany
w ramach projektu badawczego ,Zdrowie
psychiczne mtodych cyfrowych”, zawiera
tresci majace wspierac rzetelng publiczng
debate nad tym, w jaki sposob technologie
sg zarbwno w pozytywny, jak i negatywny
sposob powigzane ze zdrowiem psychicz-
nym mtodych ludzi.

Zyjemy w epoce, w ktérej cyfrowa rze-
czywistos¢ przenika niemal kazdy obszar na-
szego zycia. Stata sie przestrzenig, w ktorej
zyjemy, komunikujemy sie i budujemy toz-
samos$¢. W tym dynamicznym, petnym moz-
liwosci, ale i wyzwan swiecie, szczegdlnego
znaczenia nabiera pytanie o odpornos¢ psy-

R aport pt.,,Dobre i zte wiadomosci — zy-

chiczng, emocjonalng i spoteczng — o to,
jak mtodzi ludzie radzg sobie z presjg infor-
macji, nattokiem bodzcéw, potrzebga bycia
,zawsze online” i rbwnoczesnym pragnie-
niem autentycznych wiezi.

Goraco zachecam do przeczytania arty-
kutu oraz catego raportu. Zachecam réwniez
do przekucia wiedzy w codzienne i madre
wsparcie, aby lepiej zrozumie¢, jak mtodziez
postrzega swojg obecnos¢ w sieci, jakie emo-
Cje towarzyszg jej codziennemu korzystaniu
zmediéw cyfrowych, a takze, jakie czynniki
sprzyjajg budowaniu odpornosci psychicz-
nej, emocjonalnej i spoteczne;j.
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Hasto ,Adwentysci i zdrowie” przycigga uwage catego swiata. Nie tylko dlatego,
ze WHO podkresla, ze jest pod wrazeniem sposobu, w jaki Kosciét dziata na zewnatrz
— jak podchodzi do ludzi, dziatajac na rzecz ich zdrowia, i jak w praktyce stosuje
swoja misje. Ale rowniez dlateqo, ze adwentysci w Loma Linda w Kalifornii
s jedng z pieciu oryginalnych Niebieskich Stref (Blue Zones).

tami gorskimi posrodku doliny San Ber-

nardino, znana jest jak centrum zdro-
wia, w ktérym ludzie zyja najdtuzej i s naj-
zdrowsi. W rzeczywistosci Srednia dtugos¢
wynosi od 8 do 10 lat dtuzej niz przecietny
Amerykanin.

Eksperci twierdza, ze dzieje sie tak, ponie-
waz Loma Linda ma jedng z najwiekszych
koncentracji adwentystow na swiecie. Ko-
$ci6t zaleca zdrowy styl zycia i dobroczyn-

Loma Linda potozona pomiedzy szczy-

na stuzbe Kosciotowi i spotecznosci, co przy-
czynia sie do ich dtugowiecznosci.

»Nigdy nie doswiadczytem
przewlektego stresu”

»Jesli o mnie chodzi, stres jest rzeczq wy-
tworzonq” — powiedziat dr Ellsworth Wa-
reham, adwentysta — szefowi dziatu me-
dycznego CNN dr Sanjayowi Gupcie w 2015
r. podczas specjalnego programu Vital Si-
gns dotyczacego Niebieskich Stref. Ware-



ham miat wtedy 100 lat i wcigz kosit kosiar-
kg trawe.

»Nie doswiadczytem przewlektego stresu
— powiedziat Wareham — ,Moja filozofia:
robie, co moge, a rzeczy, na ktdre nie moge
miec¢ wptywu nie mysle o nich”.

Jako chirurg, Wareham asystowat przy
operacjach az do 95 roku zycia i powie-
dziat Gupcie, ze nadal mogtby to robi¢ ma-
jac 100 lat.

,Mgtbym teraz zrobi¢ operacje na otwar-
tym sercu. Moje rece sq stabilne, moje oczy sq
dobre a moje cisnienie krwiwynosi 117. Nie za-
uwazytem pogorszeniazdolnosciumystowych
wraz z wiekiem. Gdybys dat mi cos do zapa-
mietania, zapamietatbym to teraz tak szyb-
ko, jak gdy miatem 20 lat".— powiedziat Wa-
reham.

”

Rola wegetarianizmu

Dr Wareham zmart w zesztym roku,
w wieku 104 lat. Podobnie jak 10% spotecz-
nosci adwentystycznej w Loma Linda, Ware-
ham byt weganinem. Kolejne 30% to lakto-
owowegetarianie, ktorzy jedza nabiati jajka,
a kolejne 8% sporadycznie dofgcza do die-
ty ryby. W Loma Linda wegetarianizm jest
tak powszechny, ze nie mozna kupi¢ potraw
miesnych w uniwersyteckich i przyszpital-
nych stotéwkach.
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~Nawet adwentysci niewegetarianie sq
stosunkowo niskimi konsumentami miesa”
— powiedziat dr Michael Orlich, odpowie-
dzialny za Adventist Health Study-2 (badania
poswieconego zalezno$ciom miedzy czyn-
nikami zdrowego stylu zycia a chorobami
na grupie 96 000 adwentystéw w Stanach
Zjednoczonych i Kanadzie).

,Srednia dla niewegetarian wynosi tylko
okofto 56 g catkowitej ilosci miesa dziennie, co
jestdosc niskim spozyciem”, powiedziat Orlich.

Niski to mato powiedziane. Na podstawie
statystyk Departamentu Rolnictwa USA do-
tyczacych konsumpcji miesa, Amerykanie




spozyli w ubiegtym roku 100 kg czerwone-
go miesa i drobiu na osobe. Dla poréwna-
nia, jedzacy mieso adwentysci w badaniu
konsumujg mniej niz 20 kg rocznie.

Jakie sg efekty wegetarianskiego stylu zy-
cia? Na przyktad nizsza waga. Wedtug Orli-
cha weganie w badaniu mieli sredni wskaz-
nik masy ciata (BMI) wynoszacy 23, znacznie
ponizej zdrowego limitu 25. Natomiast zja-
dacze miesa — bez wzgledu na to, jak ma-
to jedli — mieli srednie BMI wynoszace 29,
po prostu nie$miato uwazani byli za otytych.

Inne kluczowe czynniki dlugowiecznosci:
tylko 1% badanejadwentystycznej spotecz-
nosci pali. Konsumpcja alkoholu jest niewiel-
ka lub wcale. Codzienne ¢wiczenia na $wie-
zym powietrzu sg norma. Kosciot opowiada
sie za zyciem w stuzbie, dlatego zaangazo-
wanie w wolontariat, pomoc humanitar-
ng i misyjng jest typowe, co przyczynia sie
do poczucia wspodlnoty i rozwijania wiezi
spotecznych.

Religia jest sensem zycia. Adwentysci ma-
ja ,cotygodniowaq randke z Bogiem”, pod-
czas ktorej uczeszczaja na sobotnie nabo-

zenstwo, nie wykonujg zadnej pracy i po-
Swiecajq ten czas na odpoczyneki rodzine.

LJesli twoje zycie jest kierowane przez Bo-
ga, nie wtrqcaj sie w nie, to catkiem duza oso-
ba”, powiedziat Wareham do Gupty z usmie-
chem. ,Uwalnia cie to od stresu”.

Czes¢ badan nad spotecznoscig adwenty-
stow, zwana ,Biopsychospotecznym bada-
niem religii i zdrowia”, pokazata, ze to przy-
naleznos$¢ do Kosciota przyspieszyta zaréw-
no ich zdrowe nawyki, jaki ichemocjonalne
samopoczucie.

Wspotautorka powyzszych badan Kelly
Morton, profesor medycyny i psychologii
na Uniwersytecie Loma Linda, powiedzia-
ta, ze ,Ci, ktérzy byli zaangazowani religij-
nie, mieli zdrowsza diete, ¢wiczyli wiecej
i mieli wiecej emocjonalnego samopoczu-
cia i mniej depresji zyli dtuzej”.

Morton zagtebiajac sie w nowe bada-
nie analizujace cechy odpornosci najstar-
szych cztonkdéw spotecznosci w wieku po-
wyzej 100 lat, ponownie odkryla, ze zaanga-
zowanie religijne jest waznym czynnikiem
ich dtugowiecznosci.

Ponadto dr Orlich analizujgc badania
na adwentystach, powiedziat, ze ,W naszym
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badaniu Adventist Health Study-2 wegeta-
rianie wykazywali tendencje do nizszego
cisnienia krwi, nizszego cholesterolu LDL,
mniejszej czestosci wystepowania zespotu
metabolicznego i cukrzycy. Co wiecej, we-
getarianie uzyskiwali o okoto 22% mniejsze
ryzyko raka jelita grubego a weganie mniej-
sze ryzyko raka prostaty”.

Pierwsze badania dotyczace zdrowia ad-
wentystow, ktére rozpoczeto sie w latach
90., byto szczegdétowa analizg dlugowiecz-
nosci w powigzaniu ze stylem zycia, ktore
charakteryzowato sie piecioma prostymi na-
wykami: zakazem palenia, utrzymywaniem
idealnej wagi ponizej 25 BMI, spozywaniem
diety rodlinnej w tym orzechéw i regularnej
aktywnos¢ fizycznej. Badania te wykazaty

10-letnig réznice umieralnosci w poréwna-
niu z populacja.

Dobrawiadomos$¢, mowi dr Orlich, jest ta-
ka, ze nigdy nie jest za pézno na rozpocze-
cie zmian stylu zycia. Jak twierdzi, ,Masa do-
wodéw wskazuje, ze zmiana kilku prostych
czynnikéw stylu zycia moze mie¢ zasadni-
Cza réznice w powstawaniu powaznych cho-
réb i prawdopodobienstwo dtugiego zycia,
ciato ma niesamowitg zdolnos¢ do regene-
racji”.

[Opracowano na podstawie artykutu What this sun-
ny, religious town in California teaches us about living lon-
ger, www. edition.cnn.com]
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18 listopada 2025 roku ukazat sie raport ,,Dobre i zte wiadomo$ci —
zycie online i offline a zdrowie psychiczne polskich nastolatkow”, przygotowany
przez fundacje Dbam o Mj Zasieg, we wspétpracy z Bankiem Gospodarstwa Krajowego.

zy — uczniow siodmych klas szkoét

podstawowych oraz uczniéw uczesz-
czajacych do trzecich klas szk6t ponadpod-
stawowych (licea ogdlnoksztatcace, techni-
ka, szkoty branzowe).

To dokument bardzo obszerny, niezwyk-
le szeroko opisujgcy obecno$¢ nastolat-
kow w Sieci, ale rowniez — a moze przede
wszystkim — ich dobrostan, a takze inne,
czesto wstydliwie przemilczane procesy,
o ktérych bardzo rzadko méwiag media. Au-
torzy raportu (dr Maciej Debski — fundacja
Dbam o Mdj Zasieg, prof. UAM dr hab. Jacek
Pyzalski, dr Judyta Borchet, dr Halszka Wit-
kowska — Zycie Warte Jest Rozmowy) pro-
buja zrozumie(, jak mtodzi ludzie radzq sobie
z presjq informacdji, nattokiem bodzcéw, po-
trzebq bycia,,zawsze online” i rownoczesnym
pragnieniem autentycznych wiezi.

B adaniami objeto dwie grupy mtodzie-

Bardzo istotnym dla mnie, jako psycholo-
ga, wycinkiem raportu jest opisanie zacho-
wan samobdjczych wsréd miodych ludzi.
Tym bardziej, ze — jak zapewniajg Autorzy
— jest to pierwsze polskie badanie pokazujqg-
ce zachowania samobdjcze nastolatkow tak
w aspekcie przemocy, jak i korzystania z in-
ternetu.

Liczby, ktore bola

W grupie uczniéw klas siédmych szkét
podstawowych, ci z nich, ktorzy mieli my-
$lisamobdjcze, plany odebrania sobie zycia
lub préby samobdjcze najczesciej byli ofia-
rami przemocy psychicznej. Jej sprawcy to
rodzice lub opiekunowie. Przemoc réwiesni-
cza byta w tej grupie zgtaszana jako druga.
99% uczniow zmagajacych sie z myslami
samobdjczymi, doswiadczylo przynaj-
mniej 1 z 4 badanych rodzajéw przemo-



cy. Wsrod nastolatkow z klas trzecich szkét
ponadpodstawowych:

96% ucznidw mierzacych sie z myslami
samobojczymi doswiadczyto przynajmniej
1 z 4 badanych rodzajow przemocy,

95% nastolatkow, ktérzy w ostatnim ro-
ku planowali odebrad sobie zycie, dozna-
to przynajmniej 1 z 4 badanych rodzajéw
przemocy,

97% tych, ktorzy przezyli probe samo-
bojcza doswiadczyto przynajmniej 1z 4 ba-
danych rodzajéw przemocy.

To, co szokuje najbardziej: 100% respon-
dentow, ktorzy przezyli probe samobdj-
czg, doswiadczyto przynajmniej 1z 4 ba-
danych rodzajow przemocy (psychicznej,
fizycznej, réwiesniczej czy seksualnej).

W klasach VII szkét podstawowych:
15% nastolatkéw w ciggu ostatniego roku
miato plany samobdjcze, w klasach Ill szkot
ponadpodstawowych byto to az 21%!

W klasach VII 37%, a w klasach 111 53% po-
magato koledze lub kolezance, ktéra powie-
dziata o myslach samobojczych. W klasach
VIl okoto 30%, a w klasach Ill szkét ponad-
podstawowych 40% uczniéw rozmawiato
z kolega lub kolezankga o ich myslach lub
prébach samobdjczych.

W obu grupach wiekowych ponad 95%
dzieci z zachowaniami samobdjczymi do-
$wiadczyto jednego z czterech badanych
rodzajow przemocy, a ponad 60% wiecej
niz jednego — mozemy przeczytaé w ra-
porcie.

W obu badanych grupach nastolatkow,
ktorzy mierzyli sie z myslami samobdjczy-
mi, lub mieli plany samobdjcze albo pré-
by samobdjcze, najwiekszym problemem
byto doswiadczenie przemocy psychicznej,
dokonywanej przez rodzica lub opiekuna,
a takze bycie ofiarg przemocy seksualnej
i rbwiesdniczej.




Whioski

Wedtug mnie, fakt, ze 95-
100% mitodych os6b z myslami,
planami lub prébami samobdjczy-
mi doswiadczyto co najmniej jed-
nego rodzaju przemocy, a ponad
60% — wiecej niz jednego, moze
oznacza¢, ze zachowania samobdj-
cze wsréd mtodziezy nie wynikaja
z kruchej psychiki ,ptatkdw sniegu”,
lecz sg raczej reakcjq na chronicz-
ne, niezaadresowane cierpienie,
najczesciej wynikajace z przemocy
domowej i rowiesniczej. To zdecy-
dowanie podwaza stereotypowa
narracje o o tym, ze dzisiejsza mto-
dziez jest ,tak wrazliwa na swoim
punkcie, ze..."” i kieruje uwage tam,
gdzie powinna by¢, czyli na srodo-
wisko, ktdre ich krzywdzi.

Najsilniejszym czynnikiem ryzy-
ka wystapienia zachowan samo-
bojczych jest przemoc psychicz-
na ze strony rodzica lub opie-
kuna: ponizanie, zawstydzanie,
kontrola, obrazanie, zastraszanie,
brak wsparcia, chtéd emocjonalny.

Zaburzenia nastroju (m.in. de-
presja, zaburzenia lekowe), auto-
agresja i zachowania samobdjcze
nie musza by¢ tylko efektem sie-
dzenia przed komputerem czy z te-
lefonem w dtoni, ale czesto sg ko-
munikatem o braku bezpiecznej
wiezi i odpowiedzialnego, ,zwyk-
tego” rodzica lub opiekuna. Cze-
sto mtodzi ludzie uciekaja w Swiat
gier, Internetu przed przemoca. By-
cie online daje wytchnienie od te-
go, co w domu lub w najblizszym
otoczeniu, np. w szkole.

Im wiecej rodzajéw przemocy
doswiadcza nastolatek, tym bar-
dziej maleje jego przekonanie, ze
Swiat jest bezpieczny i mozliwy
do zniesienia. | z takimi przekona-
niami ci mtodzi ludzie beda wcho-




dzi¢ w dorostosc. Starsi nastolatkowie
majg wieksza samoswiadomos¢ i cze-
$ciej nazywajq wihasne kryzysy, ktére
wcale nie mijajg z wiekiem — przeciw-
nie, moga sie pogtebia¢, jesli nie zosta-
na objete profesjonalng interwencja.

30-40% mtodych rozmawiato z ré-
wiesnikiem o jego myslach/prébach sa-
mobdjczych, a 37-53% udzielato wspar-
cia koledze/kolezance. To oznacza, ze
mtodzi nie maja w swoim najbliz-
szym otoczeniu dorostych, do kté-
rych moga péjsc z kryzysem, réwiesni-
cy sg obcigzani odpowiedzialnoscia,
za ktéra nie powinni odpowiadac. To
systemowe zaniedbanie, bo w ten spo-
sob osoby majace lat nascie stajg sie
Lpierwszg linig wsparcia”, mimo ze nie
maja do tego kompetencji ani zasobdw.
Réwiesnicy sg ,ratownikami”, bo mto-
dzi boja sie lub nie potrafig zwrdcic sie
o pomoc do dorostych.

Raport wyraznie pokazat, ze dla re-
lacji miedzy zachowaniami suicydal-
nymi a korzystaniem z internetu, naj-
wieksze znaczenie ma przemoc wobec
miodych ludzi, brak stabilnej relacji
z dorostym, presja, brak dostepnych
zrodet pomocy, a nie media cyfrowe
same w sobie.

Od 15 do 21% nastolatkéw z plana-
mi samobdjczymi to skala, ktorej nie
mozna traktowac jako jednostkowy
problem. To nie tak czesto nazywane
ogdlnie ,problemy psychiczne” mto-
dziezy, ale wyzwalacze $rodowiskowe
(przemoc, zaniedbanie, przecigzenie)
prowadza do zachowan suicydalnych.

JACEK WOLSZCZAK

Artykut pochodzi ze strony badanieswiata.pl
(za zgoda autora).

Caty Raport znajdziecie TUTAJ.

W artykule wykorzystatano publikacje: Deb-
ski M., Pyzalski J. Borchet J., & Witkowska H., Do-
bre i zte wiadomosci — Zycie online i offline a zdro-
wie psychiczne polskich nastolatkéw. Raport z ba-
dan, Fundacja Dbam o M6j Zasieg, Gdarisk 2025.


https://backend.zwjr.pl/media/attachments/Dobre_i_z%C5%82e_wiadomo%C5%9Bci._raport_z_bada%C5%84.pdf

SZLACHETNE ZDROWIE

WtOSY
PO CHEMIO

ERAPI

Informacja o chorobie nowotworowej dla kobiety jest ciezkim przezyciem a proces diagnozy
i leczenia okresem niepewnym i trudnym. Pacjentki poddawane sg najczesciej chemioterapii,
ktéra w wielu przypadkach jest skuteczna, ale wigze sie z wieloma skutkami ubocznymi.
Jednym z nich jest przerzedzenie lub catkowita utrata wtoséw.

rudno zahamowac¢ te procesy, ale
Tpo zakonczeniu terapii mozemy po-

prawi¢ zdolno$¢ mieszkéw na skorze
gtowy poprzez stosowanie odpowiednio
dobranych preparatéw na bazie produk-
tow naturalnych, ktére wskazane sg na po-
rost i ograniczenie wypadania wtoséw. Za-
stosowad mozemy preparaty na wzmachia-
nia cebulek.

Najlepiej jeszcze przed chemioterapia
rozpoczac wihasciwg dbatos¢ o wtosy. Lepiej
nie decydowac sie na takie zabiegi jak trwa-
ta ondulacja czy farbowanie wtoséw, bo do-
datkowo je one ostabig. ROwniez stosowanie
na wtosy pianek, lakieréw i innych srodkow
do stylizacji wtoséw takze jest niewskazane.
Stan wtosOw pogorszy takze uzywanie pro-
stownicy, lokéwki i suszarki.



W czasie leczenia najlepiej zdecydowac
sie na krétka fryzure. W czasie trwania te-
rapii zaleca sie czesanie szczotkg o szeroko
rozstawionych zebach lub bardzo rzadkim
grzebieniem. Wtosy cienkie przy rozczesy-
waniu mogga sie platac, dlatego tez nalezy je
rozczesywac delikatnie i nie na site. Pomoze
przy tym rozpoczynanie czesania od kon-
cowek i stopniowe przechodzenie do na-
sady wtosow. Do pielegnacji wtoséw nalezy
uzywac delikatnych szamponow, najlepiej
kupionych w drogeriach naturalnych, kté-
re sprzedaja kosmetyki na bazie sktadnikow
roslinnych. Do delikatnej pielegnacji nadaja
sie rowniez szampony dla dzieci. Po umyciu
wtoséw nie nalezy ich trze¢ recznikiem, tyl-
ko masowac skore gtowy. Jezeli juz wspomi-
nam o masazu recznikiem, nalezy dodac, ze
wskazane jest regularne wykonywanie ma-
sazu skory gtowy. Na zakoriczenie takiego
masazu mozna zastosowac wcierki zrobio-
ne samemu w domu. Dobre sg rowniez ole-
je pielegnacyjne do wtosow. Jezeli zdecy-
dujemy sie na zakup gotowych wcierek czy
olei, warto zapytac o specjalne kosmetyki
dedykowane dla oséb w takcie i po che-
mioterapii lub dla osob, ktére majg wtosy
cienkie, ostabione czy wypadajace. Nalezy
rowniez pamietac o delikatnym obchodze-
niu sie z wtosami. Nie nalezy mocno wiga-
za¢ gumka, mocno ciggna¢ czy drapac sko-
ry gtowy, aby nie powodowac podraznien,
gdyz to moze dodatkowo ostabi¢ cebulki
wtosow. Wazne jest takze ostanianie wto-
sow i gtowy przed stoncem.

Warto zadbac o zbilansowang, zdrowa die-
te, ktora bedzie petna wartosciowych sktad-
nikéw odzywczych. Podstawa diety powinny

by¢warzywa i owoce, petnoziarniste produk-
ty spozywcze, a takze produkty o duzej ilo-
$ci biatka pochodzenia gtéwnie roslinnego.
Aby dostarczy¢ do organizmu jeszcze wiecej
wartosciowych substancji wspomagajacych
kondycje wioséw, warto siegnac po specjal-
ne suplementy diety. Zawieraja one szereg
sktadnikéw aktywnych, w tym cenne mine-
raty i witaminy wzmacniajace po chemiote-
rapii. Systematycznie stosowane powodujg,
ze wilosy rosng szybciej, sg silniejsze i ISnia-
ce. Whasciwa pielegnacja, zdrowia dietai do-
datkowa suplementacja to podstawa, by wio-
sy w trakcie oraz po chemioterapii mogty wy-
gladac jeszcze piekniej.

Wecierka z kozieradki. Lyzeczke ziaren
kozieradki nalezy zala¢ szklankg wrzatku,
pozostawi¢ do ostudzenia, a nastepnie od-
cedzi¢ i przela¢ do buteleczki z dozowni-
kiem. Wcierke warto stosowa¢ na wieczor,
a rano umy¢ wtosy.

Wcierka z pokrzywy. tyZke suszonej po-
krzywy nalezy zaparzy¢ w szklance wrzatku,
ostudzic¢ i przelac¢ do buteleczki z atomize-
rem. Naturalny preparat mozna stosowac
nie tylko na skére gtowy, ale tez na znisz-
czone pasma. W przeciwienstwie do wcier-
ki z kozieradki, w tym przypadku zapach nie
jest tak intensywny i szybko sie ulatnia.

Wcierka z szalwiii skrzypu polnego. ty-
zeczka suszonego skrzypu ityzeczka szat-
wii. Ziota nalezy umiesci¢ w miseczce, zalac¢
wrzatkiem i poczekac, az ptyn sie ostudzi. Na-
stepnie wystarczy cato$¢ odcedzi¢ i przelac
do wygodnej buteleczki z dozownikiem.
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PRZEPIS

CIECIERZYCA Z BOCZNIAKAMI

liwosci na ich wykorzystanie kulinarne! Chociazby tak jak ponizej. Danie sycace i bardzo

Czy lubicie boczniaki? S one grzybami dos$¢ specyficznymi, ale smacznymi. Jest tyle moz-

proste w wykonaniu. Ciecierzyca z boczniakami w sosie $mietanowym Swietnie pasuje
do pajdy $wiezego chleba o chrupiacej skérce, ale jest tezdobrym daniem do ryzu, makaronu
albo ziemniakéw, ktére chyba najbardziej lubimy. Jednak nasze krajowe pyry sg najlepsze! Ta
doktadnie ciecierzyca z boczniakami w sosie smietanowym zaskoczy was prostota i smakiem.

Sktadniki
« 400-500 g boczniakow

- 2 stoiki ugotowanej
ciecierzycy (tak okoto 350g)

« 100 g nerkowcow + 300 ml
mleka roslinnego

e 1 duza cebula (u mnie
cukrowa)

e 2 -3 zabki czosnku (zaleznie
od wielkosci, ostrosci i tego ile
czosnku lubisz w potrawach)

Y2 tyzeczki suszonego
tymianku

« Y2 tyzeczki czubrycy zielonej
« Y2 tyzeczki majeranku
« sOl i pieprz do smaku

« 1tyzka oleju

Wykonanie

« Nerkowce zalewam wrzatkiem i odstawiam na 15

minut. Nastepie wktadam do kielicha blendera,
dolewam mleko i miksuje na jednolitg mase. Jesli
sq wyczuwalne grudki, odczekaj chwile i zmiksuj
ponownie.

Cebule obieram i kroje w piorka lub talarki.
Czosnek miazdze i przepuszczam przez praske.
Na patelni rozgrzewam olej, wktadam cebulg, so-
le i szkle przez kilka minut. Nastepnie porwane
w dtoniach grzyby (usuwam twarde czesci bocz-
niakéw) oraz tymianek i pozostate przyprawy, du-
sze przez kilka minut az zaczng sie lekko rumienic.

« Wtedy dolewam $mietane, dodaje czosnek, sél

i pieprz do smaku.

Podgrzewam dostownie przez minute. Gdy po-
wstanie gesty i esencjonalny sos dodaje odlana
ciecierzyce ze stoikdw lub puszki.

+ Mieszam doktadnie, doprawiam jeszcze solg, pie-

przem, jesli potrzeba i wsypuje posiekang natke
pietruszki.




Wezagy sdiougslie
ZDROWO NA NOWO

e aktywny wypoczynek (nordic walking, gimnastyka rehabilitacyjna, ¢wiczenia
z uzyciem gum oporowych, dyskéw sensorycznych, pitek rehabilitacyjnych,
tyczek Flex Bar i rollerow)

e wyzywienie — odpowiednio dobrana dieta

e wyktady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chordb

e konsultacje lekarskie i dietetyczne

e inhalacje

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

e W f I

NOWE
TERMINY

NAD MORZEM

Os$rodek Wypoczynkowy ,Przystan”

w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)

CENA: 1890 z4/7 dni, pokdj 2-osobowy

Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.pl

26.04 - 03.05. 2026 r., 04.05 - 11.05. 2026 r., 27.09 - 04.10. 2026 r.

W CGORACH NA MAZOWSZU

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle Patacyk na terenie WSTH Podkowa LesSna
CENA: 1690 zt/7 dni, pokdj 2-osobowy CENA: 1690 z/6 dni, pokdj 2-osobowy

Tel. 791 921 358, biuro@osrodekorion.pl Tel. 791 921 358, beata.sleszynska@wsth.pl
28.06 - 05.07 2026 r., 02.08 - 09. 08 2026 r. 23.08 - 28.08 2026 r.

Zapraszamy!

www.zdrowonanowo.pl



Przystan

oSrodeR
WypoCczynRowy

O NAS

Osrodek Wuypoczynkowy Przystan to miejsce stworzone z
mysla o spokojnym wypoczynku nad polskim morzem.
Oferujemy komfortowe noclegi, domowg atmosfere oraz
bliskos¢ morza i natury. Kameralny charakter osrodka sprzyja
relaksowi, regeneracji i odpoczynkowi z dala od ttumow. To
idealna przestrzen dla rodzin, senioréw i par.

UDOGODNIENIA

« Sniadania w bufecie * Rowery * Spokojna okolica

* Aneks kuchenny o Bezptatne Wi-Fi « Domowa atmosfera

e Pokoje 2-, 3-i 4- e Blisko$¢ plazy - o Strefa zabaw
osobowe z TV 200 m dla dzieci

KONTAKT: Oq
10
@ 45 609 602 488 WY o, X

. < doy,
@ biuro@osrodekprzystan.pl ADRES: ¢
: Plazowa 19,

www.srodekprzystan.pl 78-132 Grzybowo



JAK
OKROLOWANIE
WPLYWA NA &
MO0ZG? \\

PROF. MONIKA PRZYBYSZ

https://www.youtube.com/watch?v=ab4iVu8sBic

ﬁa Kosciét Adwentystéw
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

A KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO
LV

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPPOJp3I12I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL



https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
https://www.youtube.com/watch?v=ab4iVu8sBic

Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

ODLICZ SWOIJE
W PROGRAMIE, DQ




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




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”.




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.

b







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 ==,
g‘m'- i, B R ——— -.-E,.-

e D



