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Stowo od wydawcy

Bardzo czesto méwimy, ze zdrowie jest dla cztowieka jedna z naj-
wazniejszych warto$ci. W rzeczywisto$ci jednak nie potrafimy go
doceni¢ az do momentu, w ktérym wydarzy sie nieszczesliwy wypa-
dek lub pojawi sie choroba. Na co dzien zdrowy cztowiek nie przy-
wigzuje wagi do tego, Ze moze bez przeszkdd chodzié do pracy czy
szkoty i robi¢ wszystkie inne zwyczajne rzeczy. Dopiero gdy zacho-
ruje, zaczyna dostrzega¢, jak ogromne znaczenie ma zdrowie — ze
jego posiadanie stanowi warunek dobrego samopoczucia i funkcjo-
nowania na kazdym etapie zycia. Oczywiscie sa sytuacje — wcale nie
pojedyncze — w ktérych pomimo braku zdrowia cztowiek potrafi sie
zmobilizowad, rozwijaé, by¢ uzytecznym dla siebie i innych, petni¢
odpowiedzialne zadania. Niemniej jednak temat zdrowia jest wcigz
aktualny i zawsze znajdzie zainteresowanie wsrdd ludzi, tym bar-
dziej ze wzrasta ilo$¢ osdb cierpigcych na tzw. choroby przewlekte.

W Ewangelii Jana widzimy cztowieka chorego — witasnie takiego,
ktéry powiedziatby, ze zdrowie jest najwazniejsze. W swoim ocze-
kiwaniu na wyleczenie, cud i pomoc spedzit trzydziesci osiem lat.
Widzimy tutaj mezczyzne, ktdry zrezygnowat z walki o lepsza jakos¢
zycia, ktéry by¢ moze przyzwyczait sie do swojej sytuacji. Ale pew-
nego dnia pojawit sie Jezus, ktdry po prostu zapytat go, czy chce by¢
zdrowy. A potem go uzdrowil. Po trzydziestu osmiu latach w jego
zyciu dokonata sie diametralna zmiana. Nic juz nie byto takie, jak
do tej pory. Nic. Jezus zapragnatl podzieli¢ sie blogostawienstwem
zdrowia z tym, ktéry uwierzyt w polecenie: ,,Wstan, wez toze swoje
i chodZ”. Pomégl mu nie tylko w kwestii ciata, ale takze rozwigzat
problemy duchowe i emocjonalne. To Jezus sprawil, ze uzdrowiony
paralityk przezywat najpiekniejsze chwile Zycia.

Chrystus poswiecal wiele godzin na zaspokajanie fizycznych,
emocjonalnych i duchowych potrzeb otaczajgcych go ludzi. Docie-
rat do potrzebujacych i w ten sposéb pozyskiwat ich zainteresowa-
nie, a potem wskazywat na siebie jako najlepszego Lekarza. Ta sama
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Misja zdrowia. Klucze do skutecznej stuzby 5

postawa powinna towarzyszy¢ réwniez nam podczas pracy misyjne;j.
Mamy dzieli¢ sie nie tylko przywilejami zdrowego stylu Zycia, ale
takze prawda na temat Boga, ktéry jest Zrédlem petnego zdrowia.

Zagadnienie zdrowia stanowi wazna cze$¢ naszej wiary. Wierzymy,
ze nasze cialo jest $wigtynig Ducha Swietego, dlatego odpowiadamy
za utrzymanie go w dobrej kondycji. Jednak w tym wszystkim cho-
dzi o co$ wiecej. Temat zdrowia dziata niczym przycisk do automa-
tycznego otwierania drzwi dla poselstwa o zbawieniu w Chrystu-
sie. Ellen White napisata: ,,Nie ma nic, co by mogto tak skutecznie
otworzy¢ drzwi dla prawdy, jak praca ewangelizacyjno-medyczna.
Ona znajdzie dojscie do ludzkich serc i umystéw; jest instrumentem,
ktéry sprawi, ze wielu nawrdci sie do prawdy” (Manuscript 1901, s. 58).

Juz dzis, zauwaza sie role, jakg Kosciét adwentystyczny petni
w sferze zdrowia. Znane sa tez badania naukowe dotyczace réznych
aspektéw zdrowia, w ktérych wziety udziat dziesigtki tysiecy adwen-
tystéw. Dzieki nim oczy medyczno-akademickiego $wiata zostaty
skierowane na adwentystéw. O ile jednak wiekszy bytby efekt, gdyby
caly Kosciét konsekwentnie stosowat wiedze, ktéra posiada, oraz
umiejetnie prowadzit medyczng prace misyjna, ktéra powinna sta¢
sie prawa reka Ewangelii! Byliby$Smy prawdziwie miastem na gérze,
ktérego $wiatto bytoby widoczne dla wszystkich ludzi.

Wierze, ze po lektura broszury Misja zdrowia. Klucze do skutecznej
stuzby zacheci nas do wytrwatej stuzby, do wtasciwego zrozumienia
poselstwa zdrowia, a takze do organizowania skutecznych progra-
méw profilaktycznych przy wspétpracy z Chrzescijatiskg Stuzba
Charytatywna Blisko Serca, ktéra koordynuje w naszym Kos$ciele
wiele dziatan na rzecz szeroko pojetego zdrowia. Gorgco zachecam
do wspétdziatania z Chrzesécijatiska Stuzbg Charytatywna (wie-
cej w dodatku do niniejszej publikacji pt. Wspétpraca). Pamietajmy,
ze ,Istnieje wielka potrzeba tego rodzaju pracy i $wiat jest na nia
otwarty” (Medyczna praca misyjna, s. 227).

Beata Sleszyriska
Dyrektor Sekretariatu Zdrowia
przy Zarzadzie Ko$ciota Adwentystéw Dnia Siédmego w RP



BOG BLOGOSEAWI WYSIEKI
MAJACE NA CELU DOCIERANIE DO LUDZI
PRZEZ EWANGELIZACJE ZDROWOTNA

Przywilejem Kosciota Adwentystéw Dnia Siédmego jest gloszenie
catemu $wiatu szczegdlnego przestania, aby przygotowaé mozliwie
jak najwiekszg liczbe ludzi na powtdrne przyjscie Jezusa. W wielu
cze$ciach naszej ziemi do spoteczeristwa mozna docieraé dos¢ tatwo
przez bezposrednio udzielane lekcje biblijne i spotkania ewangeli-
zacyjne. Jednak wielu ludzi nie reaguje na takie metody. Podobnie
byto ponad sto lat temu, w czasach Ellen G. White, a w XXI wieku
sytuacja ta staje sie coraz gorsza. Ellen G. White stwierdzita, ze ,,pra-
wie wszedzie sa ludzie, ktérzy nie chca stuchaé Stowa Bozego i nie
chca bra¢ udziatu w religijnych obrzedach. (...) Czesto jedyna droga
ku temu moze by¢ pomoc okazana w cierpieniu™.

Oto sposdb na przyciagniecie ludzi do Boga. Jesli pragniemy dotrzeé
do tych, ktérzy nie uczeszczaja do kosciota, musimy przygotowaé
program, ktéry zainteresuje ich poprzez tematy niezwigzane bezpo-
srednio z religia. Pragnienie dobrego zdrowia jest osobista potrzeba
i troskg niemal kazdego cztowieka. Daje to mozliwos¢ nawiazania
komunikacji i podjecia stuzby, ktéra przetamie uprzedzenia. Kiedy
cztonkowie spoteczeristwa otrzymaja praktyczne pouczenie w kwe-
stii zdrowego stylu zycia oraz pomoc w uzyskaniu lepszego samo-
poczucia, wéwczas zostang otwarte drzwi, przetamane uprzedzenia
i zadzierzgniete przyjaznie, dzieki czemu bedzie mozna zaprosic¢ ich
do zglebiania zagadnien zdrowia duchowego.

Bég btogostawi wysitki czynione w ramach ewangelizacji zdro-
wotnej. Oto pie przyktaddw jej skutecznosci:

» Furgonetka medyczna w miescie pozwolita dotrze¢ do 14 500 oséb

w ciggu roku. Dla kazdej z tych oséb zainteresowanych osobistym
zdrowiem byta to jednoczesnie okazja do zapoznania sie ze §wia-

! Ellen G. White, Sladami Wielkiego Lekarza, Warszawa 2009, wyd. 6, s. 94-95.
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Misja zdrowia. Klucze do skutecznej stuzby 7

dectwem wiary. Wszystkie one otrzymaty materiaty dotyczace
zdrowia i zawierajgce studium biblijne. Kazdego tygodnia 30-50
osdb zamawiato lekcje kursu biblijnego. Stuzba ta zostata takze
skierowana do mieszkaricéw mniejszych miast, kampuséw uni-
wersyteckich (trzystu studentéw jednego dnia) oraz uczestnikéw
okolicznosciowych wydarzen.

« W mie$cie uzdrowiskowym okoto dwiescie piecdziesigt oséb
uczestniczyto w programie badat lekarskich oferowanym przez
zbér adwentystyczny. Nastepnie co miesigc w budynku zboru
spotykat sie ,,Klub Zdrowego Zycia”. Cho¢ poczatkowo niektd-
rzy czuli sie niekomfortowo, spotykajac sie w budynku kosciel-
nym, to jednak przez rok ponad sto oséb przybywato co miesiac
na spotkania.

« W niewielkiej spotecznosci zbdr wystat do okolicznych doméw
4500 broszur, aby zaprosi¢ mieszkaficéw na spotkania ewangeli-
zacyjne — pojawily sie na nich tylko dwie osoby. Kilka miesiecy
pbZniej ponownie wystano zaproszenia do tych samych rodzin
i dwanascie os6b uczestniczyto w o§miotygodniowe;j serii wykta-
déw na temat zdrowia. Kilka z nich nadal uczeszcza do zboru.

« Pewien zbdr zaprosit okoto stu 0séb na serie wyktadéw ewange-
lizacyjnych obejmujacych zaréwno informacje na temat zdro-
wego odzywiania, jak i program rzucenia palenia. W nastepnej
kolejnosci osoby zainteresowane wziety udziat w serii wyktadéw
ewangelizacyjnych, po ktérych nastapity chrzty. Pewna kobieta
przystepujagca do chrztu zostata zapytana, jak poznata Kosciét
adwentystyczny. Powiedziala, ze przeczytata w gazecie o spo-
lecznych programach zdrowotnych organizowanych w miescie
przez niewielki zbér adwentystéw dnia siédmego. Zwrdcita
takze uwage, ze ,,duzy Koscidét” nic nie robit dla spoteczenstwa.
Powiedziata, ze nigdy wczeéniej nie uczestniczyta w wyktadach
na temat zdrowia, ale kiedy zapowiedziano spotkania ewan-
gelizacyjne, postanowita dowiedzie¢ sie wiecej o tym ,,matym
adwentystycznym zborze na wzgérzu”, o jego naukach i o tym,
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dlaczego angazuje sie w stuzbe spoteczna. Bg btogostawi nam,
kiedy podazamy za Jego kierownictwem, stuzac ludziom i wycho-
dzac naprzeciw ich potrzebom.

« Maz z rzadka uczeszczat do zboru ze swoja zong, ale kiedy zapro-
sita go na weekendowe spotkania poswiecone zdrowiu, posta-
nowit postucha¢, co Kosciét ma do powiedzenia na temat zdro-
wia i odzywiania. Uczeszczal na spotkania i byt bardzo zainte-
resowany. Zostal wegetarianinem, zaczat regularnie przycho-
dzi¢ do zboru, przytaczyt sie do niego, a potem Bég natchnat go,
by uczynit jeszcze wiecej. Wrécit na studia teologiczne i zostat
kaznodzieja.

O tak, ewangelizacja zdrowotna dociera do wielu ludzi, do ktérych

nie mozna dotrzeé za pomocg innych metod.

BIBLIJNE PODSTAWY
EWANGELIZACJI ZDROWOTNE]

Koscioty chrzescijariskie powinny angazowac sie w stuzbe narzecz

zdrowia, poniewaz:

* Byla to wybrana przez Chrystusa metoda stuzby, pokazujaca,
jaki jest Bdg. Jezus powiedzial, ze celem Jego przyjscia byto,
»aby [owce] miaty zycie i mialy je w obfitosci” (J 10,10 BT). Kiedy
oglosit poczatek swojej stuzby, ,,przejrzenie slepych” (zaréwno
fizyczne, jak i duchowe) byto jednym z czterech podanych przez
Niego powodéw Jego przyjscia na ziemie (Lk 4,16-21).

« Wielkie ttumy przychodzity do Niego, a On je uzdrawiat (Mt 15,30).
»Podczas swej pracy misyjnej Jezus wiecej czasu poswiecat lecze-
niu chorych anizeli kazaniom™.

« Chrystus polecit swoim uczniom i$¢ do miast i ,,uzdrawia¢ cho-
rych” oraz glosi¢ dobra nowine. Kazaniu miato towarzyszy¢ stu-
zenie fizycznym potrzebom ludzi (tk 9,2; 10,1-10).

2 Ellen G. White, Sladami Wielkiego Lekarza, s. 12.
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« Jan troszczyt sie o to, aby wierzacy byli ,,zdrowi” fizycznie oraz
duchowo, tak jak dobrze ma sie ich dusza (3] 1,2).

« W przypowiesci o dobrym Samarytaninie Jezus pokazat, w jaki
sposéb mamy okazywaé wspétczucie i wychodzi¢ naprzeciw
tizycznym potrzebom ludzi. Nakazat swoim uczniom, aby czy-
nili podobnie (tk 10,37).

« Stuzba na rzecz zdrowia ukazuje Boza mito$¢. Jest znacznie
mocniejsza niz teologiczne twierdzenie, ze ,,Bdg jest mitoscia”.
W przypowiesci o sadzie Jezus wskazuje na to, ze teologia nie
wystarczy. Zbawieni to ci, ktérzy okazywali mito$¢ Boza, kar-
miac gtodnych, troszczac sie o chorych i przyodziewajgc potrze-
bujacych (Mt 25,31-46).

PRZESEANIE PIERWSZEGO ANIOLA
[ SLUZBA NA RZECZ ZDROWIA

Bdg stworzyt ludzi jako zdrowych — na swéj obraz. ,,Ewangelia”
przestania pierwszego aniota (Ap 14,6-7) majgca dotrze¢ do wszyst-
kich ludéw ziemi przed powtérnym przyjsciem Chrystusa, obejmuje
odrodzenie na Jego obraz®. Chrzescijatiscy pracownicy dziatajacy
na rzecz zdrowia nigdy nie powinni zadowala¢ sie jedynie pomaga-
niem chorym w pokonaniu bélu czy odzyskaniu dobrego samopo-
czucia. Ich celem powinno by¢ pomaganie wszystkim w osiggnieciu
wyzszego poziomu zdrowia, podjeciu krokéw ku lepszemu rozwo-
jowi ciata, umystu i duszy — ku odrodzeniu podobienistwa do Boga.

Dawid wyrazit przekonanie, ze Bég jest zainteresowany zaréwno
fizycznym, jak i duchowym zdrowiem ludzi. Jednym tchem ogtosit
przebaczenie i uzdrowienie: ,,Blogostaw, duszo moja, Panu (...). On
odpuszcza wszystkie winy twoje, leczy wszystkie choroby twoje. On
ratuje od zguby zycie twoje. (...) On nasyca dobrem zycie twoje, tak

* William Dysinger, Heaven’s Lifestyle Today, Generalna Konferencja Ko$ciota Adwentystéw
Dnia Siédmego 1997, s. 13.
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iz odnawia sie jak u orta mtodo$¢ twoja” (Ps 103,1-5). Izajasz mdéwi,
ze ci, ktérzy ufajg Bogu, ,,nabieraja sity” (Iz 40,31). Piotr wskazuje,
ze ,,odnowienie wszechrzeczy” byto zapowiadane przez prorokéw
(Dz 3,21). Blogostawieristwa tego ,,odnowienia” musza by¢ naszym
celem. Ludzi nalezy uczy¢, aby zawrdcili z drogi szatana — prowadza-
cej do choroby i $mierci drogi niepostuszetistwa prawom fizycznym
— i zwrdcili sie ku wspdtdziataniu z Bogiem w podgzaniu za prawami,
ktdére On ustanowit dla naszego dobra, a ktére prowadzg do zycia.

»Bojazn”, czyli cze$¢ dla Boga w przestaniu pierwszego aniota
(Ap 14,7) moze stal sie bardziej zrozumiata, kiedy wyrazniej uswia-
domimy sobie, ze zostaliSmy prawdziwie ,,cudownie” stworzeni
(Ps 139,14). Powinni$my z rado$cig czci¢ Boga jako Stwérce naszego
ciata, zdajac sobie sprawe z tego, ze jesteSmy Jego dzietem, a nie
przypadkowym produktem ewolucji, o czym $§wiadczy to, jak wspa-
niale zostali$my stworzeni. Ukazywanie dowodéw Bozego projektu
w stworzeniu inspiruje ludzi do podziwu i szacunku wobec Stwdrcy,
atakze wzbudza w nich pragnienie oddawania Bogu chwaty miedzy
innymi przez dbatos¢ o zachowanie zdrowia.

Obok nacisku, jakie przestanie pierwszego aniota ktadzie na odda-
wanie chwaty Bogu, Pawet wyraZnie podkresla, ze jedzenie i picie
réwniez powinny by¢ czynno$ciami wykonywanymi na chwate Boga
(1 Kor 10,31). Nalezy pokazywa¢ ludziom biblijne i naukowe korzysci
plynace ze zréwnowazonej diety wegetarianiskiej. Wtasciwy wybdr,
przygotowanie i spozywanie pokarmu sa elementami oddawania
chwaty Bogu przez troske o nasze ciato.

We wspomnianym powyzej wersecie Pawel wyraznie méwi, ze
powinni$my takze ,,pi¢” na chwale Boza. Nalezy zatem podkreslaé
wia$ciwe — zardéwno zewnetrzne, jak i wewnetrzne — uzywanie
czystej wody oraz powstrzymywanie sie od spozywania alkoholu
i innych szkodliwych napojéw takich jak herbata i kawa.

Werset konczy sie stwierdzeniem, ze mamy czynié ,,wszystko
na chwate Boza”. Obok jedzenia i picia moze to obejmowac troske
o zdrowie przejawiajaca sie w zachowaniu sprawnosci fizycznej, ¢wi-

(10)
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czeniach, dostepie Swiezego powietrza, rekreacji, odpoczynku, umiar-
kowaniu i panowaniu nad sobg oraz zréwnowazonym stylu zycia.

Waznag i uroczystg czescig przestania pierwszego aniota w naszych
czasach sg stowa: ,,(...) nadeszta godzina sadu jego” (Ap 14,7). Zycie
kazdego cztowieka zostanie zbadane. Standardem na sadzie jest Dzie-
siecioro Przykazan, ktére obejmuja takze fizyczne prawa wpisane
przez Stwdrce w nasz organizm. Jesli mitujemy Boga, On da nam moc
do radosnego przestrzegania tych praw, zaréwno dla Jego chwaty, jak
i dla zachowania naszego umystu w zdrowiu i dobrej kondycji. Dzieki
temu Bég moze wyrazniej i petniej przekazywaé nam swoja mitosé.

Diabet postuguje sie réznymi narzedziami, aby przy¢mié wyzsze
sity umystu, a przez to uczyni¢ ludzi mniej zdolnymi do ustyszenia
glosu Boga, rozrézniania miedzy dobrem a ztem oraz podejmowania
wlasciwych decyzji. Nauczanie o§miu zasad zdrowia i trzymanie sie
ich stuzy udaremnieniu usitowan wroga.

Centralna cze$¢ przestania pierwszego aniota stanowi wezwanie
do oddawania czci Stwércy, ktéry stworzyt nas oraz ,,niebo i ziemie,
i morze, i Zrédta wéd” (Ap 14,7). Co mogtoby bardziej przyczynié sie
do fizycznego i umystowego zdrowia niz doswiadczenie odpoczynku
w sidédmym dniu tygodnia, w szabat, oraz radosna §wiadomo$¢, iz
kazdy z nas jest kims$ szczegblnym? Nie jestesmy produktem przy-
padkéw trwajacych miliony lat w nieprzewidywalnej gmatwani-
nie zycia i $§mierci oraz przetrwania najlepiej przystosowanych.
Zostali$my stworzeni na obraz mitujgcego Ojca, Boga wszech$wiata,
i On podtrzymuje nasze istnienie. 0ddawanie Mu czci jako Stwércy
i wydawanie $wiadectwa o Nim jest przeciwienistwem szatariskiej
teorii ewolucji, ktéra odseparowuje nas od Boga i przestawia nasze
istnienie jako przypadkowe i bezsensowne.

Uwaga: Przestania drugiego i trzeciego aniota takze zawierajg lek-
cje, ktére mozna odnie$¢ do stuzby na rzecz zdrowia“.

Przyjrzymy sie teraz stuzbie na rzecz zdrowia, biorac pod uwage
rézne inne aspekty oprécz wspomnianych powyzej podstaw biblij-

¢ William Dysinger, Heaven’s Lifestyle Today, s. 19-131.
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nych i przestania pierwszego aniota, cho¢ wystapia takze pewne
nawigzania do nich. Przede wszystkim, aby prowadzi¢ skuteczna
stuzbe na rzecz zdrowia, nalezy uwzgledni¢ w prezentacjach poniz-
sze elementy.

CAELOSCIOWA WIZJA ZDROWIA

Zycie. Jak wspomnieliémy powyzej, Jezus przyszedt, aby daé
ludziom zycie w obfitosci (J 10,10 BT).

Uzdrawianie. Greckie stowo oznaczajace uzdrowienie to sozo. Jest
ono ttumaczone jako ,uzdrawiaé”, ,,czyni¢ petnym” i ,,ratowac”.
W Mk 5,25-34 czytamy o kobiecie, ktéra przez dwanascie lat cierpiata
na krwotok. Jezus powiedziat do niej: ,,Cérko, wiara twoja uzdrowita
cie, idZ w pokoju i badZ uleczona z dolegliwo$ci swojej” (Mk 5,34).
W nawigzaniu do imienia Jezusa stowo sozo zostato przettumaczone
jako ,,zbawia¢”: ,,0n zbawi lud swdj od grzechéw jego” (Mt 1,21).

,Uzdrowienie”, ,uczynienie pelnym” i ,,zbawienie” to rézne zna-
czenia procesu odrodzenia pierwotnego Bozego zamierzenia wobec
ludzkosci, ktére obejmuje zycie w obfitosci, pelnie i zbawienie.
Uniwersytet Loma Linda przyjat te zasade jako motto uczelni:,,Uczy-
ni¢ cztowieka pelnym”.

Zdrowie. Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje zdrowie jako wie-
cej niz brak choroby, mianowicie jako , fizyczny, umystowy, duchowy
i spoteczny dobrostan”. The Oxford Concise Dictionary definiuje to stowo
jako ,,dobrg forme fizyczng, umystowa i duchowa”.

Biblia uczy takze calosciowej wizji cztowieka, obejmujacej wszyst-
kie wymiary zycia: fizyczny, umystowy, spoteczny i duchowy.
W Mt 22,37.39 Jezus méwi: ,,Bedziesz milowat Pana, Boga swego,
z calego serca swego i z calej duszy swojej, i z catej mysli swojej. (...)
Bedziesz mitowal blizniego swego jak siebie samego” (jest to cytat
z Pwt 6,5, gdzie zamiast stowa ,,mysl” czy ,,umyst” wystepuje stowo
,,sita”).
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Wtk 2,52 jest mowa o rozwoju Jezusa. Czytamy tam: ,,Jezusowi za$
przybywato madrosci i wzrostu oraz faski u Boga i u ludzi”.

Boze pouczenie dla tych, ktérzy pilnie gltosza Swiatu przesta-
nie trzeciego aniota, aby przygotowa¢ ludzi na powtdrne przyjscie
Chrystusa, jest poparte przyktadem metody dziatalnosci Zbawiciela:
»Zbawiciel stuzyt i duszy, i cialu. Ewangelia, ktérej nauczat, byta
poselstwem duchowego zycia i fizycznej odnowy’™. Nasze zadanie
zostato przedstawione nastepujgco: ,,W swoim stowie pisanym oraz
w wielkiej ksiedze przyrody objawit On zasady zycia. My mamy przy-
swoic sobie te zasady i na drodze postuszeristwa wspétdziataé z Nim
w odnowieniu zdrowia ciata i ducha™.

Powiqzanie umystu z cialem. Aby zachowa¢ optymalne zdrowie,
nalezy zadbal o réwnomierny rozwdj i wspétdziatanie wszystkich
wymiaréw ludzkiej istoty. Miedzy umystem i ciatem wystepuje $ci-
ste powiazanie, ktére jest bardzo glebokie. Kiedy cierpi jedno, cierpi
takze drugie. Stan umystu wptywa na zdrowie w stopniu znacznie
wiekszym, niz to sobie u§wiadamia wiekszos¢ ludzi.

»Wiele choréb fizycznych, na ktére ludzie cierpia, jest wyni-
kiem depresji psychicznej. Zmartwienie, niepokdj, niezadowolenie,
wyrzuty sumienia, poczucie winy, niedowierzanie przyczyniaja sie
do ostabienia naszych sit zyciowych i prowadza do wyniszczenia
i $mierci. (...) Odwaga, nadzieja, wiara, ufno$¢, mito$¢ podtrzymuja
zdrowie i przedtuzaja zycie. Zadowolenie i pogodny duch jest zdro-
wiem dla ciata i wzmocnieniem dla duszy’”.

W Prz 17,22 czytamy: ,,Wesote serce jest najlepszym lekarstwem;
lecz przygnebiony duch wysusza ciato”. C.M. Pentz napisal, ze ,,aby
by¢ zdrowym, trzeba mie¢ szczesliwy umyst”.

5 Ellen G. White, Sladami Wielkiego Lekarza, s. 67.
¢ Tamze, s. 69.
7 Tamze, s. 169.
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Zdrowie spoleczne. Wiele badan pokazuje, ze wiezi spoteczne sa

wazne dla zdrowia. Oto sze$¢ przyktadéw:

« W hrabstwie Almeda (Kalifornia) badanie z udzialem 6900 oséb
pozwolito odkry¢, ze wérdd ludzi, ktérym brakuje wiezi spotecz-
nych, takich jak czeste kontakty z rodzing i przyjaciétmi, mat-
zenstwo, uczeszczanie do zboru czy przynalezno$¢ do grupy
towarzyskiej, istnieje od 1,9 do 3,1 (w przyblizeniu 2-3) razy wiek-
sze prawdopodobieristwo zgonu w ciggu dziewieciu lat od czasu
przeprowadzenia badania w poréwnaniu z osobami majgcymi
silny spoteczny system wsparcia. Wigze sie to z ryzykiem $mierci
z powodu choréb serca, wylewéw, raka, chordb ptuc czy cho-
réb systemu trawiennego. W badaniu tym zadano proste pyta-
nie, a odpowiedz na nie powigzano z dtugoscia zycia badanych.
Brzmialo ono:,,Jak bardzo szczesliwy sie czujesz? Bardzo szczes-
liwy, stosunkowo szczesliwy, nieszczesliwy”.

« Badanie w Tecumseh (Michigan) z udziatem 3000 mezczyzn
i kobiet trwato dwanascie lat. Wsréd mezczyzn sprawozdaja-
cych wyzszy poziom wiezi i aktywnos$ci spotecznej wystepo-
wala znacznie nizsza $miertelnos¢. Kiedy wiezi spoteczne byty
zrywane, czestotliwo$é wystepowania choréb wzrastata dwu-,
trzykrotnie w ciggu kolejnych 10-12 lat.

« W ramach badania przeprowadzonego w Szwecji obserowano
17 000 zdrowych mezczyzn i kobiet w ciggu szesciu lat. Wéréd
najbardziej samotnych i odizolowanych wystepowato cztero-
krotnie wieksze ryzyko przedwczesnej Smierci.

« Na Uniwersytecie Duke’a przeprowadzono badanie z udziatem
1400 mezczyzn i kobiet, u ktérych angiografia naczyti wietico-
wych wykazata zablokowanie co najmniej jednej waznej arte-
rii. Wéréd ludzi, ktérzy nie zyli w zwiazku matzenskim i kté-
rzy nie mieli bliskiego powiernika, istniato ponad trzykrotnie
wieksze prawdopodobieristwo $mierci w ciggu kolejnych pieciu
lat w poréwnaniu z tymi, ktérzy zyli w matzenstwie albo mieli
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bliskiego powiernika. Osoby zyjace w matzetistwie miaty naj-
mniejszy wspdtczynnik smiertelnosci.

* Dr L.F. Berkman i jej wspétpracownicy zbadali odsetek prze-
trwania u os6b hospitalizowanych po zawale serca. Wéréd oséb
pozbawionych emocjonalnego wsparcia albo majgcych takie
wsparcie na niskim poziomie wystepowat trzykrotnie wiekszy
odsetek zgondw niz wéréd oséb majgcych bliskg rodzine i przyja-
ciét zapewniajacych im mocne spoteczne wsparcie. Wéréd tych,
ktérzy przezyli pierwszy zawat, 53% osdb pozbawionych emo-
cjonalnego wsparcia zmarto, za$ odsetek ten wsréd oséb maja-
cych jedna wspierajaca osobe wynidst 36%, a u 0oséb majacych
dwie lub wiecej wspierajace osoby — 23%.

* W Szkole Medycznej Uniwersytetu Teksariskiego przeprowadzono
badanie powigzania wsparcia spotecznego i religii ze $miertel-
noscig u 0séb po operacji serca. W ankiecie zadano dwa pytania:
(1) Czy uczestniczysz regularnie w zyciu zorganizowanych grup
spotecznych takich jak kluby, zbory itd.? (2) Czy czerpiesz site
i pocieszenie z religijnej lub duchowej wiary? Badacze stwierdzili,
ze wsrdd osob, ktdre nie uczestniczyty regularnie w zorganizo-
wanej grupie spotecznej, wystepowato szesé razy wieksze praw-
dopodobienstwo $mierci w ciggu sze$ciu miesiecy po operacji.
WSrdd tych, ktérzy wskazali, iz nie czerpia pocieszenia z ducho-
wej wiary, istniato trzykrotnie wieksze prawdopodobieristwo
$mierci w ciggu szesciu miesiecy po operacji. W badaniu tym
religia przynosita dodatkowy efekt niezaleznie od wiezi spotecz-
nych. Wsrdd tych, ktérzy ani nie mieli grupy wsparcia, ani nie
czerpali sity i pocieszenia z religii, wystepowato siedmiokrotnie
wyzsze prawdopodobienistwo §mierci w ciggu szesciu miesiecy
od operacji.

Wniosek: Mito$¢ i blisko$é sprzyjaja zachowaniu dobrego zdro-
wia i przetrwaniu. Wsparcie spoteczne i wzajemne zalezno$ci majg
réwnie silny wptyw na zdrowie i dtugowiecznos$¢ jak abstynencja
od palenia, ¢wiczenia fizyczne i zdrowe odzywianie.
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Obfite zycie. Przestanie dobrego zdrowia powinno dotyczy¢ wszyst-
kich wymiardéw zycia cztowieka — umystowego, spotecznego, fizycz-
nego i duchowego — w calej ich petni. Obejmuje to:

« tworzenie zdrowych spotecznosci ztozonych z przyjaciét i bli-

skich;

* uczenie sie komunikowania w sposéb sprzyjajacy bliskosci

z kochanymi osobami;

* rozwijanie empatii i mitosci wobec siebie i innych;

« rozwijanie duchowej wiezi z Bogiem przynoszace pocieszenie,

site i rado$¢ zycia.

Aby poszerzy¢ te perspektywe, rozwazmy pojecie ,,petni zdrowia”.

PEENIA ZDROWIA

Jest ona efektem zréwnowazonej dbatosci o fizyczne, umystowe,
spoteczne i duchowe aspekty zycia cztowieka. (Uczac tej koncepcji
dobrze jest postuzy¢ sie graficznym przedstawieniem ponizszych
czterech sktadnikéw. Zdrowie duchowe powinno taczy¢ sie i nakta-
daé na trzy pozostate elementy tworzgce trdjkat). Przejawami czte-
rech sktadnikéw zdrowia sg:

« zdrowie fizyczne — sprawnos¢ fizyczna, wysoki poziom ener-
gii, dobre odzywianie, wtadciwa masa ciata, wolnos¢ od choroby,
wysoka odporno$¢ na choroby;

« zdrowie umystowe — szcze$liwy wyraz twarzy, radzenie sobie
z zyciem, motywacja do osiagania celéw, wtasciwe wyobrazenie
na swdj temat, zainteresowanie zyciem, przystosowywanie sie
do zmian, dzielenie sie uczuciami, oferowanie i przyjmowanie
mitosci, intelektualne spetnienie;

« zdrowie spoteczne — wtasciwe relacje, dobra komunikacja,
zgodne zycie z innymi, docenianie spoteczno$ci, wspieranie
rodziny i przyjaciét, dobre radzenie sobie z konfliktami i pro-
blemami;
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« zdrowie duchowe — wewnetrzny pokdj, sens zycia, nakierowa-
nie na warto$ci, mentorowanie innych, odpowiedzialno$¢ wobec
Boga, wewnetrzna sita.

Kazdy ze sktadnikéw dobrostanu ma silny wptyw na inne. Sg one
ze soba potaczone i nie mozna ich rozdzieli¢, chyba ze teoretycznie,
aby lepiej zrozumie¢, jak osiagnaé zdrowie i petnie. Na przyktad:

o Aktywno$¢ fizyczna przyczynia sie do zachowania wtasciwe;j
masy ciata, dobrego wyobrazenia o sobie, wysokiej odpornosci
na choroby i dtugiego zycia dajacego wiecej okazji do mentoro-
wania i wspierania innych.

* Przygnebieni, nieszczesliwi ludzie traca apetyt, nie maja ener-
gii, aby cieszy¢ sie zyciem, sa bardziej podatni na choroby i zyja
krécej. Podupadaja na duchu i tracg nadzieje.

« Stabe wiezi mogg prowadzi¢ do wrogosci, izolacji, samotnosci,
nieszczescia, ostabienia odpornosci i wiekszego ryzyka choroby.
Z drugiej strony, dobre relacje spoteczne i wsparcie wydtuzaja
zycie.

« Ludzie o duchowej gtebi maja poczucie kierunku, cel w zyciu
i wewnetrzny naped oraz motywacje do troski o zdrowie. Bada-
nia wskazuja, ze lepiej znosza oni stres i kryzysy oraz zyja dtu-
z€j niz osoby nieposwiecone i niezaangazowane duchowo.

» Uduchowienie jest sita jednoczaca, taczaca fizyczne, umystowe,
emocjonalne i spoteczne elementy Zycia. Stanowi ono podstawe
i podpore wszystkiego, czym jest cztowiek.

» Pilne zwazanie na wszystkie sktadniki dobrostanu dla dtugiego
zycia i petni zdrowia jest bardzo wazne.

KROKI WIODACE DO OPTYMALNEGO ZDROWIA

Badania nad zdrowiem pozwolily ustali¢ nastepujace najwazniej-
sze wskazniki zdrowia i dtugowiecznosci. Stosuj te zasady w twoim
zyciu i dziel sie nimi z innymi.

(17)
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1. Aktywno$¢ fizyczna. Buduje ona rezerwy energii, przyczyniajac sie
zaréwno do zdrowia fizycznego, jak i duchowego. Chroni takze
przed chorobami, cukrzyca, otytoscig, a nawet rakiem. Nowe
wytyczne dotyczace aktywnosci fizycznej sa dos¢é proste: tacznie
co najmniej 30 minut umiarkowanego i intensywnego wysitku
tizycznego w wiekszos¢, a najlepiej we wszystkie dni tygodnia. Jesli
musisz podzieli¢ ten czas na dwie pietnastominutowe czy nawet
trzy dziesieciominutowe sesje w ciggu dnia, to dobrze. Wybierz
aktywnos¢, jaka lubisz, takg jak chodzenie, jazda rowerem, bie-
ganie, ptywanie, gra w golfa czy uprawianie ogrodu. Popro$ przy-
jaciela albo wspétmatzonka, by przytaczyt sie do ciebie. Wyznacz
cele i rejestruj swoja codzienng aktywnosé. Pamietaj, ze liczy sie
regularnosé.

2. Dbatos¢ o odpowiedni odpoczynek. Podczas snu fizyczna i umystowa
energia organizmu zostaje uzupetniona. Jesli czesto czujesz sie
ospaly, zmeczony i zniechecony, to by¢ moze potrzebujesz wiecej
snu. Badania wskazuja, ze ludzie, ktérzy sypiaja co najmniej 7-8
godzin na dobe, Zyja dtuzej i ciesza sie lepszym zdrowiem niz ci,
ktérzy sypiaja mniej. Wiekszos¢ ludzi czuje sie dobrze i funkcjo-
nuje najlepiej, kiedy sypia od 8-8,5 godziny na dobe.

3. Zdrowe odzywianie. Dowiedziono, iZ wymienione ponizej praktyki
zywieniowe przyczyniaja sie do zachowania dobrego zdrowia:

* spozywanie 5-9 porcji owocéw i warzyw dziennie;

« spozywanie co najmniej trzech porcji petnoziarnistego pieczywa
i innych petnowartos$ciowych produktéw zbozowych dziennie;

« codzienne spozywanie pozywnego $niadania;

« ograniczenie spozywania tluszczéw zwierzecych, ttuszczéw
statych i produktéw smazonych; wybieranie zdrowszych ttusz-
czdw, takich jak nieutwardzone oleje roslinne, awokado, orze-
chy, oliwki, nasiona oleiste oraz masta orzechowe;

« ograniczenie produktéw rafinowanych i stodzonych: stodkich
napojéw, przekasek, deserdw, cukierkdéw itd.;

« umiarkowane spozycie soli i produktéw solonych;
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« picie 6-8 szklanek wody dziennie.

Krétko méwigc, spozywaj réznorodne produkty nierafinowane,
gtéwnie pochodzenia roslinnego, w iloéci odpowiedniej dla zacho-
wania zdrowej masy ciata.

4. Zachowywanie zdrowej masy ciata.

» Unikaj dziwacznych diet. Przyswdj zdrowe nawyki na cate zycie.

« Jesli musisz zmniejszy¢ mase ciata, wyznacz realistyczny cel —
nie wiecej niz kilogram tygodniowo.

« Ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw, takich jak
desery, ttuste miesa, sery, przekaski, stodzone napoje, alkohol,
margaryna itd.

« Spozywaj produkty spozywcze bogate w btonnik pokarmowy —
warzywa, surowe owoce, straczkowe i petnoziarniste produkty
zbozowe. Badania pokazuja, ze produkty te sprzyjaja zachowa-
niu wtasciwej masy ciata.

« Zachowuj aktywny styl zycia — 30-60 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej dziennie.

5. Zachowywanie kontroli. Uzaleznienie od palenia tytoniu, spozywa-
nia alkoholu i zazywania narkotykéw to jedne z najwazniejszych
przyczyn chordb, ktérym mozna zapobiec. Postanéw wyrzucié te
natogi z twojego zycia i poszukaj pomocy, jesli masz z nimi pro-
blem.

6. Regularne badania lekarskie.

« Utrzymuj ci$nienie krwi ponizej 135/85.

» Utrzymuj poziom cholesterolu we krwi ponizej 200.

« Utrzymuj poziom cukru we krwi ponizej 110.

« Utrzymuj indeks masy ciata (BMI) ponizej 25, a obwdd w talii
ponizej 90 cm, jesli jestes kobieta, i ponizej 100 cm, jesli jeste$
mezczyzna.

« Kiedy skoriczysz pie¢dziesiat lat (lub wcze$niej, jesli jestes w gru-
pie podwyzszonego ryzyka), co roku badaj sie pod katem raka
jelita i odbytu.
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« Jesli jestes kobieta, co 1-3 lat bierz udziat w badaniach cytolo-
gicznych; po pieédziesigtym roku zycia co 1-2 lata réb USG piersi,
aw razie zalecen lekarza — mammografie.

« Przyjmuj szczepienia (zapalenie ptuc, grypa, tezec).

7. Srodowisko. Przyjemne, czyste, higieniczne §rodowisko, czysta
woda, Swieze powietrze i odpowiednie nastonecznienie sg nie-
zbedne dla dobrego zdrowia. Wspieraj tworzenie zdrowego $ro-
dowiska w twojej spotecznosci. Chron sie przed nadmierna ekspo-
zycja na storice, noszac odziez ochronna, nakrycie glowy, okulary
przeciwstoneczne oraz stosujgc kremy z filtrami przeciwstonecz-
nymi, zwlaszcza miedzy godzina dziesigtg a pietnasta.

8. Spolecznosé. Ludzie majacy silne powigzania spoteczne lepiej radza
sobie z Zyciem, sa szcze$liwsi i Zyja dtuzej. PoSwiec czas na rozwija-
nie wiezi. Budyj przyjaZnie. Uczestnicz w programach koscielnych,
grupach spotecznych i klubach. Poswiec czas i talenty, pomagajac
w réznych projektach. Przyjazn i wsparcie innych ludzi stanowi
wazny sktadnik zdrowia i uzdrowienia.

9. Pozytywne nastawienie umystu. Pogodne, optymistyczne nastawie-
nie sprzyja dobremu zdrowiu. Réwnowaz stres relaksem, rekreacja
i odpowiednim odpoczynkiem. Codziennie poswieé czas na cos, co
sprawia ci przyjemno$¢. Smiej sie. Choé na spacery. Stuchaj dobrej
muzyki. Odwiedzaj przyjaciét. Jesli jeste$ bardzo niezadowolony
z zycia albo problemy wydaja ci sie nie do pokonania, popro$
0 pomoc pastora, psychologa, lekarza lub zaufanego przyjaciela.

10. Duchowe zdrowie. Kazdego dnia poswie¢ nieco czasu na rozmyslanie
i poszukiwanie kierunku w zyciu. Mozesz to czyni¢ w odosobnio-
nym miejscu na tonie przyrody albo w domu. Mozesz czyta¢ Biblie,
ksigzki o tematyce duchowej albo po prostu rozmyslaé i modli¢
sie. Otwdrz sie na Boga i pro$ Go o site, kierunek i pokdj. Znajdz
spoteczno$é wiary przejawiajgca prawdziwag mitoéé i troske o bliz-
nich, niosaca nadzieje, mito$¢, pocieszenie i wewnetrzny pokd;.
Pamietaj, dobre zdrowie nie jest przypadkiem. Zaplanyj je!
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NAUCZANIE ZASAD ZDROWIA

Tekst biblijny. ,Ktade dzis przed toba zycie i dobro oraz $mier¢ i zto
(...). Wybierz przeto zycie, aby$ zyt” (Pwt 30,15.19). ,,Naucz mnie,
Panie, drogi swojej” (Ps 27,11).

Profilaktyka. ,,0 wiele rozsagdniej jest omija¢ chorobe, niz wiedzieé
jak ja leczyé. Obowiazkiem kazdego cztowieka (...) jest zrozumienie
praw dotyczacych zycia i sumienne stosowanie ich™.

Zdrowie i duchowos¢. ,,Ciato jest jedynym srodkiem, przez ktéry umyst
i dusza rozwijajg sie w celu budowania charakteru. (...) Wszystko, co
szkodzi zdrowiu, pomniejsza nie tylko sity cielesne, ale ostabia sity
duchowe i moralne™.

Etaska i wzrastanie. ,,Bez Bozej mocy zadna reforma nie przyniesie
efektu’™.

Zapewnienie wyboru. W sprawach duchowych nie ma miejsca
na przymus. Jezus nie zbawi nikogo wbrew jego decyzji. Tak wiec
apostot Piotr wzywa: ,,Wszystkich szanujcie” (1 P 2,17). Podobnie jest
w sprawach zdrowia. Zapraszaj ludzi do dobrego zdrowia. Uczy1 te
oferte atrakcyjng, pociagajaca i upragniona. Nigdy jednak nie sto-
suj przymusu czy nacisku ani nie wywotuj poczucia winy. Je$li zdro-
wie ma by¢ osobistg wartos$cia, to musi by¢ wybrane dobrowolnie.
Ludzie sa bardziej skfonni do przyjecia czegokolwiek, jesli czuja sie
akceptowani, a nie osadzani.

Nauczanie osobistej odpowiedzialnosci. Kto jest odpowiedzialny
za twoje zdrowie? Ty. Zdrowe Zycie to kwestia osobistej odpowie-
dzialnos$ci. Ucz ludzi my$le¢ i podejmowaé samodzielne decyzje.
Uswiadom im, ze nie muszg by¢ zalezni od innych. ,,Bég nie dokona
cudu, aby uchronic od choroby tych, ktérzy zupetnie nie dbajg o sie-
bie i wcigz tamiac zasady zdrowia, nie podejmujg najmniejszego

¢ Ellen G. White, Sladami Wielkiego Lekarza, s. 80.
° Tamze, s. 82.81.
© Tamze, s. 83.
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wysitku, aby zapobiec chorobie”, Niech ludzie sami zadecyduja, co
chcag zmienié, a potem poméz im skutecznie dokona¢ tych zmian.
Rolg nauczyciela nie jest méwienie innym, co maja robi¢, ale poma-
ganie im w osiggnieciu ich celéw.

Zasady. Nauczaj zasad, a nie regul. ,,Nie beda patrze¢ na reforme
zdrowia jak na konieczno$¢ samozaparcia, ale przyjma jg jako nie-
ocenione btogostawieristwo™2,

Priorytety. Przyjrzyj sie zagadnieniu zdrowia z szerokiej perspek-
tywy. Nie wyolbrzymiaj kwestii drugorzednych. Gtéwne kwestie
zwigzane ze zdrowiem to:

* wsparcie spoteczne i emocjonalne,

« abstynencja od palenia tytoniu,

« abstynencja od spozywania alkoholu i zazywania narkotykéw,

« aktywnos¢ fizyczna,

« zdrowe duchowe poglady i wiez z Bogiem dajaca pocieszenie,
wsparcie, kierunek, motywacje i sens zycia,

« wlasciwe nawyki zywieniowe: dieta w przewazajacej mierze
ro$linna, spozywanie gtéwnie produktéw nierafinowanych
(np. petnoziarnistych produktéw zbozowych), spozywanie zdro-
wych ttuszczéw, regularne spozywanie positkéw (jadanie $nia-
dan, niepomijanie positkéw) w przyjemnych warunkach, spo-
zywanie 5-9 porcji owocéw i warzyw dziennie, picie 6 lub wiecej
szklanek wody dziennie,

* utrzymywanie zdrowej masy ciata,

« odpowiedni odpoczynek, relaks i rekreacja (réwnowaga miedzy
wysitkiem i odpoczynkiem),

« badania lekarskie, w tym profilaktyczne, odpowiednie dla grupy
wiekowej.

Pozytywne nastawienie. Bardziej podkreslaj zmiany pozytywne niz

negatywne. Przyktad: kto§ moze nie chcie¢ rzucié palenia, ale moze
by¢ gotowy rozpoczaé program intensywnych spaceréw. Spacerowa-

1 Ellen G. White, Medyczna praca misyjna, Warszawa 2009, s. 27.
2 Ellen G. White, Sladami Wielkiego Lekarza, s. 96.
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nie i rozmawianie z niepalgcymi, w tym takze takimi, ktérzy odniesli
zwyciestwo nad natogiem, jak réwniez doswiadczanie zadyszki moze
przekonac¢ te osobe, ze bez papieroséw zycie bedzie lepsze. ,,Niewielki
jest pozytek z préby reformowania innych przez atakowanie tego, co my
uwazamy za zle przyzwyczajenia. Takie postepowanie przynosi wiecej
szkody niz pozytku. (...) Chrystus (...) zaproponowat (...) co$ lepszego™.

Stopniowa zmiana. Zacznij od stanu, w jakim ludzie sa obecnie,
i zache( ich do stopniowych zmian — krok po kroku. Na przyktad,
pewien mtynarz, ktéry miat 50 kg nadwagi i pragnat schudnac,
zostat zachecony, aby jeden z codziennych positkéw zastapi¢ owo-
cami. ,,Docieranie do ludzi, gdziekolwiek sie znajduja, bez wzgledu
na ich potozenie lub stan, i niesienie im w jakikolwiek sposéb pomocy
— to jest prawdziwa stuzba™".

Wlasciwa pora. Postuz sie szeScioma etapami zmiany wedtug Jamesa
Prochaski, aby przedstawi¢ wtasciwe przestanie we wtasciwej porze:

1. Brak gotowosci.

2. Powazny zamiar.

3. Przyjecie planu.

4. Podjecie dziatania.

5. Wytrwanie.

6. Osiagniecie celu.

Pamietaj, aby taktownie taczy¢ to z poleganiem na Panu. Wrécimy
do tej kwestii w czesci zatytulowanej Krqg stuzby na rzecz zdrowia.

Nauczanie w mitosci. Podejscie nacechowane mito$cig jest znacznie
skuteczniejsze niz potepianie. Nie zachowuj sie tak, jak Zona pew-
nego pastora, ktéra poproszono, aby pomodlita sie podczas wspdl-
nego positku duchownych z réznych wyznan. 0dmdéwita, bo na stole
znajdowato sie danie zawierajace wieprzowine.

Nauczanie przez przyklad. Najmocniejsze kazanie, jakie mozesz
wyglosié, to twoje zycie. Wspdtczesne badania potwierdzaja pozy-
tywny wptyw wzorcéw osobowych. Zachowuj wtasciwg mase ciata,

3 Tamze, s. 103.
* Tamze, s. 103.
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odzywiaj sie zdrowo, roztadowuj stres itd. Innymi stowy, praktykuj
to, co glosisz.

Ludzie na pierwszym miejscu. Pamietaj, ze ludzie sg wazniejsi niz
reguly. Aktywno$¢ spoteczna moze by¢ wazniejsza niz podjadanie
miedzy positkami.

Odpowiedzialnosé. Ludzie chetniej sie zmieniaja, kiedy sa wobec
kogo$ odpowiedzialni, niz kiedy sa pozostawieni samym sobie.
Na przyktad, podczas osobistej konsultacji poméz uczestnikom
wyznaczy¢ cele i opracowal plan dziatania. Nastepnie wyznacz
date kolejnego spotkania, podczas ktérego sprawdzicie postepy. By¢
moze bedziecie musieli wyznaczy¢ nowe cele i regularnie spotykaé
sie, aby oceniaé poczyniony progres.

Cele. Poméz uczestnikom wyznacza¢ ich wlasne cele. Zmiana poste-
powania musi by¢ czyms, czego pragna. Poméz im wyznaczaé reali-
styczne cele i podziel zadania na etapy, ktére ich nie przyttocza.
Na przyktad: ,,Oto lista zidentyfikowanych potrzeb. Od czego chciat-
bys zaczac?”.

Zachety. Wzmacniaj dobre zachowania! Zaplanuj zachety do osia-
gania posrednich celéw. Wyrazaj uznanie i chwal nawet najmniej-
sze pozytywne osiggniecia.

KRAG SLUZBY NA RZECZ ZDROWIA

Po raz kolejny odwotajmy sie do szesciu etapdw zmiany wedtug
Prochaski, tym razem bardziej szczegdtowo, uzupetniajac je zwiezle
opisanymi pomystami lub zwigzanymi z nimi strategiami.

1. Nie jestes gotowy na zmiane. ,,Wstepne rozwazenie zmiany” (wiekszos¢
ludzi znajduje si¢ na tym etapie). Po prostu jeszcze nie zdajesz sobie
sprawy z twojej potrzeby zmiany.

« Moze nawet zaprzeczasz potrzebie zmiany. Reagujesz defensywnie,

kiedy kto$ podnosi dang kwestie. (,Wystarczy mi tyle ruchu, ile
mam teraz. Poza tym ¢wiczenia fizyczne sa przereklamowane”).
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« By¢ moze czujesz sie przytltoczony tym, co trzeba zrobié, aby
dokona¢ zmiany, a wiec dochodzisz do wniosku, Ze nie istnieje
realna mozliwos$¢ jej dokonania.

« By¢ moze chcesz tej zmiany i wiesz, ze jest ona potrzebna, ale
w glebi ducha nie wierzysz, ze mozesz sie zmienic.

Czego potrzebujesz, aby przejs¢ ten etap? Przypuszczalnie — brutal-

nego przebudzenia, ktére wytraci cie ze stanu samozadowolenia

i leku przed zmiana.

Strategie: Samoocena, kampania §wiadomosciowa, wykazanie

potrzeby zmiany i ptyngcych z niej dobrodziejstw, postuzenie sie

statystyka: ,,Czy wiesz, ze...?".
2. Dojrzewasz do podjecia powaznego zamiaru. ,,Rozwazenie zmiany”.

« Nie uchylasz sie juz przed zagadnieniem. Uswiadomites sobie problem.

« Rozumiesz, Ze to, co robisz (albo czego nie robisz), pociaga za sobg
konsekwencje.

* Masz zamiar co$ zrobi¢, chol jeszcze nie teraz, ale przypuszczal-
nie w ciggu najblizszych sze$ciu miesiecy.

« Jest to swego rodzaju etap inkubacji, przejécie do dziatania.
Wewnetrznie stajesz si¢ bardziej otwarty na mozliwos¢ zmiany.

Czego potrzebujesz, aby przejs¢ ten etap? Zwrdcenie uwagi na konse-

kwencje braku zmiany zmotywuje cie do rozpoczecia dziatania

w kierunku zmiany.

Strategie: Wskazuj dobrodziejstwa, rozmawiaj z ludzmi, ktérzy sie

zmienili; wymien dobrodziejstwa i koszty.

3. Masz plan. ,,Przygotowanie”.
W tym miejscu przygotowujesz sie do zrobienia czego$ w ciagu
kilku nastepnych tygodni. Kiedy przyblizasz sie do dziatania, zwra-
casz wiecej uwagi na szczegdty. Nie chodzi juz tylko o ,,¢wiczenia”,
ale takze ich rodzaj, miejsce, czestotliwos¢ itd. Petniej uswiada-
miasz sobie , koszt” dokonania zmiany — wymaga ona pewnych
ofiar, utraty czego$ (cho¢by wolnego, niezaplanowanego czasu).

Kiedy lepiej uswiadamiasz sobie te strate, pojawiaja sie wewnetrzne

negocjacje w kwestii tego, co jestes gotowy zostawic, a co nie.

(25)
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Plan nabiera ksztattu z uwzglednieniem twoich celéw oraz realiéw
twojego zycia.

Czego potrzebujesz, aby przejs¢ ten etap? Zrozumienia, Ze twdj plan nie musi
by¢ doskonaly oraz wyznaczenia daty rozpoczecia jego realizacji.
Strategia: Rozmawiaj z ludZzmi, ktérzy skutecznie dokonali zmiany.
Czytaj badania, dowiedz sie, co dziata najlepiej. Poszukaj klas lub
grup wsparcia (jako aktywista ewangelizacji zdrowotnej poméz
w ich zaloZeniu). Napisz obiektywny plan dziatania. Wyznacz
nagrody za osiagniecie celu. Wybierz osoby wspierajace.

. Zréb to! ,Podjecie dziatania”, Zaczynasz robic to, co zapowiadates$. Czy-
niac to, przypuszczalnie jestes nekany przez réznego rodzaju nega-
tywne mysli, leki i zwatpienia. Sg one czescig procesu — normalnym
oporem wobec zmiany. Czego innego miatbys oczekiwac? Gdyby to
bylo tatwe, juz dawno bys to zrobit. Im lepiej to sobie uswiadamiasz,
tym dalej zajdziesz mimo oporu. Im bardziej szczegbtowy jest twdj
plan, tym fatwiej bedzie ci go realizowal. Jest to dobry etap, aby
zmieni¢ go w taki sposdb, aby byt bardziej szczegbtowy (np. zamiast
»Cwiczyé w porze przerwy obiadowej trzy razy w tygodniu”, ,,éwi-
czyé w porze przerwy obiadowej w poniedzialek, $rode i pigtek”).
Czego potrzebujesz, aby przejsé ten etap? Traktuj swoje cele jako prio-
rytetowe, aby nie da¢ sie powstrzymac wyméwkom, ktére z pew-
noscig sie pojawia. Zaplanuj nagrody za realizacje kolejnych celéw.
Nie $wietuj wielkiego sukcesu przedwczesnie, ale uznawaj mate
sukcesy w postaci posrednich krokéw.

Strategie: Uzyskaj wsparcie bliskich i przyjaciét. Kibicuj innym
dokonujacym podobnych zmian. Notuj postep przy pomocy sys-
temu samokontroli. Przegladaj dobrodziejstwa i powody zmiany.
Powiedz ludziom, Ze sie zmieniasz i dlaczego to czynisz.

. Nadal pracujesz nad zmiang. ,,Wytrwanie”, Dzialasz, realizujac plan
od kilku miesiecy, p6t roku, moze dtuzej. Czujesz sie zadowolony
z wynikéw. Pojawia sie jednak pokusa, aby uwierzy¢, ze nowe
nawyki sa tak mocno utwierdzone, ze nie musisz juz zwracaé
bacznej uwagi na to, co robisz.
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Wtedy najczesciej dochodzi do nawrotu. Przestate$ pali¢ lub pié,
a wiec sadzisz, ze mozesz sobie pozwoli¢ na jednego papierosa
czy jeden kieliszek alkoholu w towarzystwie. Jadasz zdrowo, wiec
uznajesz, ze od czasu do czasu mozesz zje$¢ paczka.

Wazng czescig dokonywania trwatych zmian jest podchodzenie
do nich jako do nietrwatych. Trzeba nad nimi nieustannie pracowac.
Czego potrzebujesz, aby przejs¢ ten etap? Zmiany sa tym trwalsze, im
bardziej wspiera je caly twdj styl zycia (np. spedzanie czasu wéréd
ludzi, ktérzy duzo pala i pijg nie pomaga ci w rzuceniu papieroséw
i alkoholu). Swiadomo$é tego, ze pokusa nawrotu do poprzedniego
postepowania jest normalna, pomaga ci lepiej radzi¢ sobie z nawro-
tem. Kiedy to sie zdarzy, pamietaj, ze nie jest to ostateczny upa-
dek. Nie poniostes kleski, a jedynie drobng porazke. Pracuj nadal
w dobrym kierunku.

Strategie: Kontynuuj monitorowanie swojego postepowania. Zapew-
nij sobie trwate wsparcie przyjaciét i bliskich. Czytaj, studiuj
i utwierdzaj twoja decyzje osiagniecia celéw. Dokonuj przegladu
dobrodziejstw. Wykonuj okresowe badania, aby upewnié sie co
do postepdéw. Pomagaj innym w podobnych zmianach, wpieraj ich
i zachecaj. Przeanalizuj powody, dla ktérych inni przestajg robié
postepy i usun przeszkody z twojej drogi. My$l aktywnie o roz-
wigzaniach probleméw.

6. Osiggniecie celu. ,,Zakoriczenie”. Twoje nowe nawyki staty sie teraz
twoja drugg naturg. Nie czujesz juz pokusy, aby wraca¢ do dawnego
sposobu postepowania. Gratulacje! Osiagnates cel! Czy ten cel jest
realistyczny? Z pewnoscia w wielu przypadkach tak. Jednak w wielu
innych sita nawykéw jest tak wielka, ze zawsze trzeba bedzie wal-
czy¢ z pokusa. Taka jest ludzka natura. Sukces niekoniecznie oznacza
przeszczep osobowosci. Liczy sie to, zeby$ utrzymat dobre nawyki
i czut sie pewnie co do twojej zdolno$ci w tej kwestii.

Czego potrzebujesz, aby przejsé ten etap? Nie mysl obsesyjnie o dotar-
ciu do celu. Po prostu pracuj nad tym. Zmiana to proces twérczy.
Oczywiscie Bog iJego moc do zmiany odgrywaja tutaj istotna role.
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Poméz ludziom chwalié¢ Go i dziekowaé Mu za zmiane, jakiej doko-

nuje, kiedy sa gotowi Mu zaufa¢ i polega¢ na Nim.

Jeszcze kilka stéw o ,,nawrocie”. Czasami dzieje sie co$, co sprawia, ze

wracasz do dawnego sposobu postepowania. Oto jeden z przykta-

déw: 1. Wpadasz w emocjonalne przygnebienie i wracasz do pale-
nia. 2. Zaczynasz przybieraé na wadze, wiec wracasz do papierosdw.

3. Wyjezdzasz w podréz, wypadasz z rutyny i wracasz do dawnego

sposobu zycia.

Strategie: Nie zniechecaj sie. Wiekszos¢ ludzi prébuje wiele razy,

zanim im sie uda. Przemy$l powody, dla ktérych pragniesz doko-

naé zmiany. We wlasciwym czasie opracuj nowy plan dziatania,
odwotujacy sie do przyczyn, dla ktérych poprzednim razem ponio-
ste$ porazke, a potem sprébuj jeszcze raz. Skorzystaj z pomocy
profesjonalistéw. Przytacz sie do grupy wsparcia. Znajdz kogos,
kto bedzie mégt ci doradzié i przed kim bedziesz odpowiedzialny.

Nigdy sie nie poddawaj. Mozesz przegraé bitwe, ale to nie znaczy,

ze musisz przegra¢ wojne.

Czynnik zmiany. Bég powotat cie do stuzby na rzecz zdrowia jako

aktywny czynnik zmiany w zyciu innych. Twojg rola nie jest

wskazywanie ludziom probleméw i liczenie na to, ze zmienig sie

o wlasnych sitach. Twoje zadanie polega na pomaganiu im w czy-

nieniu postepéw na kolejnych etapach zmiany w celu uwolnienia

sie od zachowari niesprzyjajacych zdrowiu.

Kompletna, w petni efektywna stuzba na rzecz zdrowia w zbo-
rze bedzie regularnie przechodzi¢ nastepujacy cykl: swiadomosé,
oszacowanie, edukacja, zmiana, dalsze dziatania. Bedziesz kierowat
dziatania na ludzi na kazdym etapie zmiany, aby poméc im poko-
nywac kolejne kroki.

Proponowane dziatania w stuzbie na kazdym etapie kregu stuzby na rzecz
zdrowia:

« Swiadomo$¢ (podnoszenie $wiadomoéci okre$lonej kwestii zwig-

zanej ze zdrowiem): pomysty obejmujg wydawanie biuletynu
na temat zdrowia, poswieconej zdrowiu wktadki do biuletynu
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zborowego, rozdawanie plakatéw i ulotek reklamujgcych dzia-
tania na rzecz zdrowia, prowadzenie kacika zdrowia w progra-
mach informacyjnych.

« Oszacowanie (danie ludziom okazji do oszacowania ich stanu
zdrowia): na przyktad, dostarcz program komputerowy stuzacy
oszacowaniu stanu zdrowia, dystrybuowany w miejscowym
centrum handlowym, lub testy do samodzielnego wypetnienia
w czasopismach oraz ulotkach.

« Edukacja (oferowanie mozliwo$ci formalnej edukacji): regularnie
oferujcie informacje przy pomocy wieczornych cotygodniowych
wyktadéw na temat zdrowia, wyktadéw na temat zarzadzania
stresem, popotudniowych wyktadéw na temat troski o zdrowie
serca czy weekendowych seminariéw na temat kultury fizycz-
nej.

« Zmiana (mozliwo$¢ formalnego publicznego zaangazowania sie
w dokonanie zmiany): dzialania te moga obejmowac uroczy-
ste wyrzucenie ostatniej paczki papieroséw do kosza podczas
wyktadéw odwykowych, podpisanie zobowigzania do rzucenia
alkoholu, pozyskanie wsparcia zaufanej osoby, przytaczenie sie
do grupy wsparcia, notowanie postepéw, sprawozdawanie poste-
péw grupie wsparcia, eksperymentowanie z nowymi prakty-
kami zdrowotnymi (odzywianie, ruch, techniki relaksacyjne,
wsparcie duchowe itd.).

« Dodatkowe dziatania (czynienie uczestnikéw odpowiedzial-
nymi za dokonane zmiany): moga to by¢ comiesieczne spo-
tkania poswiecone zagadnieniom zdrowia, rozmowy telefo-
niczne lub listy elektroniczne, nieformalne zapytania o dalsze
postepy, zaangazowanie w pomaganie innym osobom, wzmac-
nianie zmiany przez zajecia w zborze, biuletyny, strony interne-
towe, wspdlne positki, mate grupy, wyzwania dotyczgce zdrowia
i sprawnos$ci oraz uznanie dla osiagania celéw, trwate zaanga-
zowanie w kwestie troski o zdrowie, przytaczenie sie na state
do organizacji dziatajgcej na rzecz zdrowia.
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PLANOWANIE TWOJEJ SEUZBY
NA RZECZ ZDROWIA

Planujac stuzbe na rzecz zdrowia, nalezy pamietaé o siedmiu pod-
stawowych zasadach.

1. Planowanie procesu. Przemysl to, jak planujesz. Jakie sa ramy cza-
sowe dziatania? Jakie kluczowe grupy w waszym zborze i spotecz-
nosci sa celem waszego dziatania? Jakiego oporu sie spodziewacie
i jak zamierzacie go pokona¢?

2. Planowanie wraz z innymi. Nie prébuj planowaé w pojedynke.
Zaangazuj w to pastora, cztonkdw rady zboru, cztonkéw spotecz-
nosci, dla ktérej zamierzacie dziata¢ oraz wolontariuszy, ktérzy
beda z wami wspdtpracowad.

3. Planowanie wedtug danych. Rozwaz przeanalizowanie informa-
cji na temat choréb i dolegliwo$ci oraz innych waznych danych
statystycznych dotyczacych lokalnej spotecznosci. Zbierz infor-
macje o istniejacych juz programach, aby unikngé zbednego ich
podwajania oraz opracowaé wspdlne dziatania. Lokalne szpitale,
wydziaty zdrowia, organizacje spoteczne i biznesowe oraz osrodki
statystyczne (o ile takie istniejg) sg dobrymi Zrédtami tego typu
wiedzy. Wiekszo$¢ bibliotek dysponuje danymi statystycznymi.
Sieci biznesowe, takie jak lokalne izby handlowe, moga takze
posiada¢ serwisy informacyjne.

4. Planowanie skutecznego dziatania. Efektywna stuzba na rzecz
zdrowia musi mie¢ charakter staty. Wiekszo$¢ probleméw, kté-
rym bedziecie starali sie zaradzi¢, nigdy nie zostanie catkowicie
rozwigzana. Jesli planujecie seminarium na temat stresu, musi-
cie zaplanowa¢ kilka takich wydarzer w ciaggu roku. Uczcie sie
z doswiadczenia, tak by kazde kolejne dziatanie byto lepsze niz
poprzednie.

5. Planowanie wedtug priorytetéw. Poswieé czas na rozwijanie pro-
gramu, ktéry wychodzi naprzeciw najwazniejszym potrzebom
i ma najwiekszg szanse, aby wywrze¢ istotny wptyw. Z drugiej



Misja zdrowia. Klucze do skutecznej stuzby 31

strony, nawet jesli pojawiajg sie wyrazne potrzeby, mozecie nie
miec Srodkéw i wsparcia niezbednych do skutecznego wychodze-
nia im naprzeciw. Mozecie, na przyktad, nie mie¢ odpowiedniego
wsparcia, aby prowadzi¢ skuteczny program niosacy pomoc nasto-
latkom w cigzy, ale mozecie prowadzi¢ kurs odpowiedzialnego
macierzynistwa dla dziewczat.

6. Planowanie wymiernych wynikéw w akceptowalnym formacie.
Ilu ludzi zamierzacie skutecznie objagé waszym programem? Jaki
wplyw wywrze on na spoteczenstwo?

7. Planowanie oceny. Ocena powinna by¢ wbudowana w plan pro-
gramu. Powinna tez by¢ stalym procesem. Czy wasze cele sa wta-
$ciwe? Czy mierzycie odpowiednie parametry? Czy mozecie lepiej
wykorzystaé zasoby, ktérymi dysponujecie?

ANGAZOWANIE ZBORU

Budowanie zespotu wraz z:

» partneramiw zborze, takimi jak stuzby spoteczne, stuzby narzecz
zdrowia, stuzba kobiet i stuzba mezczyzn, nalezacy do zboru pro-
fesjonalisci w dziedzinie zdrowia (lekarze, pielegniarki, fizjotera-
peuci, stomatolodzy, dietetycy, pracownicy spoteczni), pastorzy,
szkota zborowa oraz inne osoby zainteresowanie pomaganiem.

« partnerami spotecznymi, takimi jak agencje stuzby spoteczne;j,
lokalne wydziaty zdrowia, szpitale, profesjonali$ci medyczni,
stowarzyszenia kardiologiczne, stowarzyszenia onkologiczne,
Czerwony Krzyz, osrodki kultury fizycznej®.

Wykonaj prace domowa:
* Przeanalizuyj silne i stabe strony, mozliwosci i zagrozenia.

15 Planujgc dziatania prozdrowotne, skorzystaj ze wsparcia Chrze$cijaniskiej Stuzby Cha-
rytatywne;j.
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« Uzyskaj liste aktualnych potrzeb spoteczeristwa i oszacuj je
pod katem demografii.

« Spotkaj sie z pastorem, aby oméwi¢ pomysty.

« Opracyj strategiczny plan oparty na wynikach wcze$niejszej
analizy.

» Pozyskaj sie¢ wsparcia przez osobiste kontakty i ogloszenia w biu-
letynie zborowym, a nastepnie zorganizuj spotkanie potgczone
z sesja planowania.

« Planujac, pamietaj o koncepcji cyklu zdrowia.

« Wyznaczaj cele i zamierzenia, a nastepnie dziataj wedtug karty
planowania programu na rzecz zdrowia (zob. ponizej).

Karta planowania programu na rzecz zdrowia:

1. Zamierzenie: Co zamierzacie uczyni¢ lub sprawié, by sie stato?

2. Grupa docelowa: Z kim, dla kogo, do kogo i za czyim pozwoleniem?

3. Planowanie: Kto zaplanuje sposoby i $rodki osiagniecia celu?

4. Ramy czasowe: Kiedy zostanie opracowany plan dziatania?

5. Realizacja zadan: Kto bedzie realizowat wybrane sposoby
i $rodki osiaggania celu, na podstawie jakiego naukowego popar-
cia i z jakimi zasobami?

6. Dokonanie: Kiedy praca zostanie wykonana zgodnie z wyzna-
czonym celem?

7. Ocena: Kto stwierdzi, Ze praca zostata wykonana i co zostato
osiagniete?

Przyktadowy budzet:

* przychody — sumy z budzetu zborowego, sprzedaz materiatéw,
specjalne dary, optaty uczestnikéw stosowne do wartosci ofe-
rowanych materiatéw i ustug;

« wydatki — reklamy (w prasie, radiu, telewizji, broszury, pla-
katy itd.), sala spotkan, materiaty dla uczestnikéw, podreczniki
i ptyty, fotokopie.
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PROMOWANIE PROGRAMU NA RZECZ ZDROWIA

Publiczna reklama nie jest dzietem przypadku — wymaga starannego

planowania.

« Zawezcie grupe docelowa. Nie istnieje co$ takiego jak ,,prze-
cietny odbiorca”. Do jakiej grupy oséb zamierzacie skierowad
wasze dziatania?

« Ludzie mieszkajacy w waszym mie$cie czy powiecie; wtasciciele
doméw w promieniu pét kilometra od zboru; najblizsi sgsiedzi
cztonkéw zboru; profesjonalisci pracujacy w promieniu trzech
kilometréw wokét zboru; rodzice z matymi dzie¢mi; samotne
i pracujgce matki; mtodzi dorosli; rodziny o niskich dochodach?

Okreslcie, skad grupa docelowa czerpie wiadomosci i informacje.

« Lokalna prasa; stacja radiowa; stacja telewizyjna, internet itd.
Najskuteczniejszg promocja jest uznanie lub pozytywna recen-
zja z zaufanego zrédta. Starajcie sie umiesci¢ odpowiednia tre$é
w lokalnych mediach przekazujacych wiadomosci.

» Okreslcie inne skuteczne metody komunikacji z grupa docelowa.

Plakaty (w sklepach, o$rodkach spotecznych, szkotach); ulotki;
zaproszenia rozsylane poczta; zaproszenia ustne; bilboardy; transpa-
renty przed budynkiem zborowym.

Okreslcie konkretne przestania odpowiednie dla grupy docelowe;j.

« Tworzcie $wiadomo$¢; wzbudzajcie zainteresowanie; wzywaj-
cie do dziatania (,,PrzyjdZ na nasze seminarium” lub ,, Zadzwor
i zapisz sie”); przekonajcie grupe docelowa, ze (1) dana kwestia
dotyczy jej bezposrednio, (2) groza jej powazne konsekwencje
zdrowotne, (3) zalecane dziatania pozwolg zredukowaé ryzyko
i ztagodzi¢ konsekwencje.

(33)
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WyjdZcie z budynku zborowego do spoteczeristwa. PrzeprowadZcie
badanie ci$nienia krwi lub ogélng ocene stanu zdrowia w centrach
handlowych, podczas kiermaszéw, festynéw, w szkotach, osrodkach
spotecznych, ko$ciotach.

Inne wskazdéwki:

* To, kim jesteSmy, méwi glodniej niz to, co méwimy. Publiczna
reklama nie da trwatych rezultatéw, jesli promowany program
nie bedzie miat odpowiedniej jakosci. Dobre relacje z otoczeniem
sg wynikiem dobrych dziatati publicznie uznanych i docenianych.

* Dobrze jest, jesli ta kwestia kieruje jedna osoba. Najlepiej, by ta
osoba od poczatku byta zaangazowana w planowanie, odpowia-
dajac wylgcznie za reklame.

« Dobrze przygotowane ramy czasowe publicznej reklamy powinny
by¢ starannie przestrzegane.

STRATEGIE DALSZYCH DZIAEAN
DLA TRWALEGO ZDROWIA

Dtugofalowym celem jest zachowanie zdrowego stylu zycia przez
cale zycie. Ponizej podajemy liste osobistych dziatani dla ciebie
i dla innych.

« Podkres$laj zaangazowanie w trwajaca przez cate zycie troske

o zdrowie. Utrata formy fizycznej mogta trwaé cate lata. Nie
oczekuj, ze osiagniesz wszystkie cele zwigzane ze zdrowiem
w ciggu zaledwie kilku tygodni czy miesiecy.

« Zawsze miej cele, do ktérych dazysz. Przegrywasz wtedy, kiedy

sie poddajesz i przestajesz prébowal.

» Kontynuuj monitorowanie postepéw. Prowadz dziennik, wyzna-

czaj cele, zapisuj progres w ich realizacji.

» Zapewnij sobie state wsparcie przyjacidt, rodziny i wspdtwy-

zZnawcow.
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Czytaj, studiuj i poznawaj nowe sposoby zachowania dobrego
stanu zdrowia.

Przegladaj dobrodziejstwa wynikajace ze zdrowego zycia. Pamie-
taj, ze zdrowy styl Zycia sprzyja osigganiu zyciowych celéw.
Od czasu do czasu przeprowadzaj samodzielne badania w celu
ustalenia, czy podgzasz ku realizacji twoich celéw (kontrola
ci$nienia krwi, poziomu cholesterolu, masy ciata i wspétczyn-
nika masy ciata [BMI], praktyk zdrowotnych, nawykéw zywie-
niowych itd.).

Zaangazuj si¢ w pomaganie innym w przyjeciu i utrzymaniu
zdrowego stylu zycia. Wspieraj i zachecaj innych.

Przyjrzyj sie powodom, dla ktérych wielu ludzi zarzuca dgzenie
do swoich celéw zdrowotnych. Przewiduj przeszkody lub ryzyko
zagrazajgce realizacji twoich zamierzeni i aktywnie poszukuj
rozwigzan. Na przyktad, zadaj pytanie: ,,Jak moge zachowa’
plan ¢éwiczet fizycznych i dobre nawyki zywieniowe podczas
urlopu?”.

Przytacz sie do grupy wsparcia albo klubu kultury fizycznej
w twoim zborze lub innego. Spotykajcie sie regularnie, aby
wspiera¢ sie i zachecaé nawzajem.

Korzystaj z zaje¢ i wydarzen powigzanych z aktywnoscig fizyczna
w twoim spoleczeristwie, takich jak: imprezy chodziarskie i bie-
gowe, rajdy i wyscigi rowerowe, kluby zdrowego stylu zycia, pro-
gramy badan itp.

Dziatania, jakie moga podejmowa¢ zbory w celu sprzyjania zdro-
wiu wyznawcéw i spoteczeristwa:

organizowanie programéw zdrowotnych kilka razy w roku
(comiesiecznie, kwartalnie lub dorocznie);

drukowanie i umieszczanie w widocznych miejscach comiesiecz-
nego programu imprez prozdrowotnych w okolicy;
prowadzenie biuletynu lub strony internetowej na temat zdro-
wia w celu motywowania i edukowania czytelnikéw; regularne
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umieszczanie wktadki na temat zdrowia w biuletynie zboro-
wym i kierowanie uwagi cztonkéw zboru na kwestie zwigzane
ze zdrowiem;

« sponsorowanie badan lekarskich podczas festynéw poswieco-
nych zdrowiu;

» sponsorowanie cyklicznych wyzwan i programéw zdrowotnych
organizowanych przez caty rok; taczenie wartosci prozdrowot-
nych z dziataniami zboru (wspSlnymi positkami, spotkaniami
spotecznymi, kazaniami i biuletynami).

PAMIETAJCIE O ASPEKCIE DUCHOWYM

We wszystkich naszych wysitkach pragniemy prowadzi¢ ludzi
do Jezusa oraz zrozumienia i przyjecia przestania adwentystycz-
nego w najwazniejszym aspekcie zdrowia — duchowym. Latwo jest
tak bardzo zaja¢ sie zdrowiem fizycznym, ze zaniedba sie okazje
do przedstawiania ludziom Jezusa. Podczas wszelkich wydarzen miej-
cie zawsze pod reka broszury zawierajace lekcje biblijne, zaproszenia
kursu biblijnego czy publikacje o tematyce duchowej, aby zaoferowaé
je w stosownej chwili. Nikogo nie zmuszajcie, ale zapraszajcie ludzi
do ich przyjecia, jak réwniez uczeszczania na nabozeristwa i semi-
naria biblijne. Po serii spotkan po$wieconych zdrowiu uczestnicy
powinni otrzymac program spotkan o tematyce duchowej. Powinien
on obejmowac seminaria biblijne i spotkania ewangelizacyjne poswie-
cone zdrowiu. Wielu ludzi, ktérzy zainteresowali sie swoim fizycz-
nym zdrowiem, zapragnie zadba¢ takze o swoje zdrowie duchowe.
Jakze wspaniale bedzie ujrze¢ ich w niebie!

Pamietajcie, ze Chrystus pragnie, aby wszyscy ludzie zyli w obfi-
tosci (zob. J 10,10)!
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WSPOLPRACA

Chrze$cijariska Stuzba Charytatywna Blisko Serca od lat prowadzi
programy na rzecz poprawy jako$ci zycia i zdrowia. Wiele oséb anga-
zuje sie w réznego rodzaju dziatania, np. prowadzenie klubéw zdro-
wia, wystawy Expo Zdrowie, wydawanie zywno$ci itp. Dzieki temu
mozemy zaprzyjazniac sie z lokalnymi spotecznosciami i wychodzi¢
naprzeciw ich potrzebom. I o to wtasnie chodzi.

Pragngc zaangazowa¢ sie w misje zdrowia, zachecamy do wspdt-
pracy z Chrzescijariska Stuzba Charytatywna Blisko Serca, ktéra chet-
nie wesprze takg dziatalnos¢. Kazdy klub zdrowia dziatajacy przy filii
ChSCh Blisko Serca moze skorzystaé z dofinansowania oraz szeregu
innych form pomocy. Jezeli organizujecie wydarzenia jednorazowe,
np. bieg czy wyktady zdrowotne, réwniez mozecie dziata¢ jako filia
ChScCh Blisko Serca, wspétpracujgc z nami i wykorzystujac nasze logo.

Zachecamy do kontaktu. JesteSmy po to, aby Wam poméc, poniewaz
taczac sity i wsparcie mamy wieksze mozliwosci. A ludzi w potrzebie
jest coraz wiecej! Dziatajmy wspdlnie i niech faskawy Bég wyposazy
nas w bezinteresowng stuzbe i mitos¢.

Jeslijeste$ zainteresowany wspdtpraca, napisz e-mail: biuro@bliskoserca.pl
lub zadzwori: tel. 22 34 99 935 oraz wejdZ na nasza strone www.bliskoserca.pl

Publikacje z zakresu ewangelizacji osobistej:
Ewangelizacja
Studzy ewangelii
Podrecznik uczniostwa
Catkowite zaangazowanie wyznawcéw
Tworzenie matych grup
Szukajcie a znajdziecie
W Jego slady
Wierze...
Wiecej materialéw na temat ewangelizacji znajdziesz na stronie
https://adwent.pl/sekretariaty/sekretariat-misji/



Wczasy zdrowotne

ZDROWO 1A nowo™¢

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

ZDROWO NA NOWO to najlepsza inwestycja w Twoje
zdrowie. Podczas naszych programéw lekarze, dietety-
cy i instruktorzy pokaza Ci, jak przygotowac¢ zdrowe,
wartosciowe positki, ktére majg korzystny wptyw, wy-
jasnig przyczyny chordb, ktore zagrazajg dzis naszemu
zdrowiu oraz przedstawig najlepsze metody zapobie-
gania im, opowiedzg o naturalnych metodach lecze-
nia wybranych schorzen, a instruktorzy zaprezentuja
ciekawe formy wykonywania ¢wiczen fizycznych, ktére
z powodzeniem powtdrzysz w domu. Aktywny wy-
poczynek, liczne zabiegi i masaze, petnowartosciowe
positki oraz mita atmosfera dopetnig catosci programu!

WYBIERZ ZDROWY STYL ZYCIA, PRZYNOSZACY DEUGOTRWALE EFEKTY!
ZdrowoNaNowo.pl

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

<¢ aktywny wypoczynek (nordic walking, <¢ porade dietetyczng
gimnastyka, spacery na plazy) <¢ szkote zdrowego gotowania
<¢ wyzywienie z odpowiednio dobrang dietq <¢ masaz klasyczny
(weganska, bezglutenowa, bezlaktozowa, <¢ inhalacje i proste zabiegi hydroterapii

odchudzajaca, oczyszczajaca, sokoterapia) <¢ saune
<¢ wykfady i prezentacje na temat profilaktyki <¢ oktady z borowiny
i leczenia chordb, dajace praktyczne porady,  =¢ okfady z gliny

jak poprawic jakos¢ zycia ¢ oktady z parafiny
<¢ konsultacje lekarska oraz statg opieke ¢ oktady z oleju rycynowego — nowos¢
lekarza i pielegniarki <¢ trakcje kregostupa

MIEJSCE

Osrodek Wypoczynkowy Przystan Osrodek Wypoczynkowy Orion
w Grzybowie k. Kolobrzegu w Wisle
200 metréw od morza 300 metréw od rzeki Wista
Tel: 609-602-488 Tel: 601-493-226
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl e-mail: biuro@osrodekorion.pl
Szczegdty i terminy: www.osrodekprzystan.pl Szczegty i terminy: www.osrodekorion.pl

Uczestnicy, ktorzy koncza nasze turnusy, sa wypoczeci, zrelaksowani i zmotywowani
do podejmowania dobrych wyboréw dla wiasnego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Ty rowniez mozesz skorzystac z tej wyjatkowej oferty. Wybierz zdrowy styl zycia,
przynoszacy diugotrwale efekty!
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Twoja decyzja moze mieé
ogromny wplyw na cudze zycie.
Jeden drobny gest pomoze odmienic
los chorych, pozbawionych dachu
nad gtowa, ciepta lub srodkow
na jedzenie czy niezbedne do zycia leki.

Blisko Serca

Chrzeécijanska Stuzba
Charytatywna

Liczg sie drobne gesty — badz solidarny!

26 1240 1994 1111 0010 3045 8599

Przekaz swoj dar powyzsze konto z dopiskiem:
,Badz solidarny w potrzebie”

BliskoSerca.pl

Obowiazek informacyjny zgodnie z art. 13 ust. 1 i 2 Ogdélnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych
z dnia 27 kwietnia 2016 r. (dalej: ,RODO"): Administratorem danych osobowych jest Chrzescijariska Stuzba
Charytatywna” (dalej: Organizacja), KRS: 0000220518. Dane osobowe bedg przetwarzane przez Organizacje
w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Organizacji oraz dla celéw szczegdtowo opisanych na stronie
www.chsch.pl/RODO. Podanie danych jest niezbedne do zawarcia umowy darowizny. Podane dane osobowe
beda przechowywane do korica okresu przedawnienia. Posiada Pani/Pan prawo dostepu do tresci swoich
danych i ich sprostowania, modyfikaciji, ograniczenia przetwarzania, usunigcia, przenoszenia danych oraz prawo
whiesienia skargi do organu nadzoru (PUODO), gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie przez Organizacje danych
osobowych narusza przepisy RODO. Ponadto ma Pani/Pan prawo do wniesienia, w dowolnym momencie,
sprzeciwu wobec przetwarzania danych osobowych przez Organizacje. Szczegoly dotyczace sprzeciwu oraz
innych zasad przetwarzania danych, w tym informacje o kategoriach odbiorcéw danych, celach przetwarzania
oraz doktadne dane kontaktowe Organizacji opisano na stronie www.chsch.pl/RODO. W sprawach dotyczacych
danych osobowych prosimy o kontakt z ADO za posrednictwem adresu e-mail: daneosobowe@chsch.pl.



IMIE:
Eunice

WIEK:

15 lat

MARZENIE:

Zostac lekarzem

STAN SIE DUCHOWYM
RODZICEM NA
ODLEGLOSC

Poméz spetni¢ marzenie
Eunice. Pom6z w optaceniu
jej czesnego. Kazdy Twdj
dar ma znaczenie.

Wiecej informacji
o adopcji na odlegtosc:
Zbigniew Skarbon

zskarbon@adra.pl
tel.: 730 989 401

«
m afryka
L

Wesprzyj nasza dziatalnos¢ swoja darowizna:
Fundacja ADRA 49 1240 1994 1111 0010 3092 3882

Obowigzek informacyjny zgodnie z art. 13 ust. 1 i 2 Ogélnego rozporzadzenia o ochronie danych
osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (dalej: ,RODO"): Administratorem danych osobowych jest
FUNDACJA ADRA POLSKA" (dalej: Fundacja), KRS: 0000342704. Dane osobowe beda przetwarzane
przez Fundacje w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Fundacji oraz dla celéw szczegétowo
opisanych na stronie www.adra.pl/RODO. Podanie danych jest niezbedne do zawarcia umowy
darowizny. Podane dane osobowe bedg przechowywane do korica okresu przedawnienia. Posiada
Pani/Pan prawo dostepu do tresci swoich danych i ich sprostowania, modyfikagji, ograniczenia
przetwarzania, usuniecia, przenoszenia danych oraz prawo wniesienia skargi do organu nadzoru
(PUODO), gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie przez Fundacje danych osobowych narusza przepisy
RODO. Ponadto ma Pani/Pan prawo do wniesienia, w dowolnym momencie, sprzeciwu wobec
przetwarzania danych osobowych przez Fundacje. Szczegoty dotyczace sprzeciwu orazinnych zasad
przetwarzania danych, w tym informacje o kategoriach odbiorcéw danych, celach przetwarzania
oraz doktadne dane kontaktowe Fundagji opisano na stronie www.adra.pl/RODO. W sprawach
dotyczacych danych osobowych prosimy o kontakt z ADO za posrednictwem adresu e-mail: dane-
osobowe@adra.pl.




Bogato ilustrowane kompendium
~ popularnonaukowe

Leczmcza

~ ZYWNOSC

Dtmed.]m-geD anplunaknger

@ wiasciwosci odzywcze i lecznicze
niemal stu artykutéw spozywczych
(owocow, warzyw, zbdz, orzechdw i nasion)

@ opisy chordb i zaburzen — ze
wskazaniem pokarméw, ktdre nalezy
ograniczyc¢ lub wyeliminowa¢ z jadtospisu

@™ najnowsze fakty naukowe
zzakresu dietetyki

@ przepisy kulinarne

Poznaj lecznicza moc zywnosci!
Dowiedz si¢, jak zapobiegac¢ chorobom
i jak je leczy¢!




Czy wiesz, ze dieta wegetariariska stanowi pelnowarto$ciowy
pokarm chronigcy organizm ludzki przed wieloma chorobami
cywilizacyjnymi? Ksigzka przedstawia zdrowotne, humanitarne

i ekonomiczne aspekty wegetarianizmu.

sklep.znakiczasu.pl
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