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NOTKA REDAKCYJNA

Wakacje juz rozpoczete a upalne dni mogq
byc dla niektdrych niebezpieczne. Ostabienie
wynikajace z przegrzania organizmu moze
doprowadzi¢ do powaznych problemow.

NAUCZ SIE ROZPOZNAWAC
GRZYBICE STOP

Grzybica stop to wyjatkowo czesty problem
podczas upatow. Sprzyja jej wysoka temperatura,
wzmozona potliwos¢ oraz czestsze chodzenie
boso na basenach i plazach. Zarazi¢ sie mozna
bardzo fatwo, a wilgotne Srodowisko wewnatrz
butéw przyspiesza rozwo;j grzybow.

JAK RADZIC SOBIE
/ NADMIERNYM
PRZEPRASZANIEM

Potocznie stowo ,przepraszam” petni wazna
role — stuzy naprawie relacji, okazaniu empatii,
uznaniu odpowiedzialnosci za to, co zrobit_m.

/ADBAJ O ODPOWIEDNIE
NAWODNIENIE

Powszechnie wiadomo, Ze woda jest substancja
niezbedng do zycia. Zatem jak prawidtowo
nawadniac organizm?

CHtODNIK WEGE

W upalne dni botwinkowy chtodnik to klasyka.
Z dodatkiem matosolnych ogdrkéw i duzg iloscia
koperku z pewnoscig zachwyci domownikéw.
Kwaskowy jogurt kokosowy, gesty kefir sojowy,
kokosowy lub migdatowy, wszystkie sprawdzajg
sie wysmienicie w chtodnikach.



NOTKA REDAKCYINA

Wakacje juz rozpoczete a upalne dni moga byc dla niektdrych niebezpieczne.
Ostabienie wynikajace z przegrzania organizmu moze doprowadzi¢ do powaznych problemow.

upatami, pamietajac chociazby, ze
podczas upatéw organizm moze tracic¢
nawet 1,5 litra wody na godzine. Brak odpo-
wiedniego nawodnienia prowadzi do spad-
ku objetosci krwi, co obcigza serce i nerki.
Osoby z chorobami nerek sg szczegdlnie na-
razone. U 0s6b wykonujacych ciezka prace
fizyczng w upale moze dojs¢ do rabdomio-
lizy — rozktadu tkanki miesniowej, ktérego
produkty moga uszkodzi¢ nerki. Jak odpo-
wiednio nawadnia¢ organizm to jeden z na-
szych tematéw.
Ponadto, w biuletynie o grzybicy stop,
poniewaz to niezwykle uciazliwy problem,
z ktérym szczegélnie latem zmaga sie na-

Bqdz’my ostrozni i chronmy sie przed

prawde sporo oséb. Skad sie bierze? Za jej
pojawienie odpowiedzialny jest dermatofit,
ktéry namnaza sie btyskawicznie w cieptych
i wilgotnych warunkach. Idealnym $rodo-
wiskiem dla grzybow sg wiec sauny, base-
ny, prysznice oraz przymierzalnie. Zarazic¢
sie jest niezwykle fatwo — czasem wystar-
cza jedynie dotkniecie powierzchnig stopy
miejsca, w ktérym pojawity sie grzyby. Réw-
nie czesto sami doprowadzamy do grzybi-
cy swoich stép, noszac zbyt ciasne obuwie,
wykonane dodatkowo ze sztucznych, nasi-
lajgcych pocenie materiatéw. Na co jeszcze
nalezy uwazac? Zapraszam do lektury.
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA



NAUCZ SIE

Grzybica stop to wyjatkowo czesty problem
podczas upatdéw. Sprzyja jej wysoka
temperatura, wzmozona potliwos¢ oraz
czestsze chodzenie boso na basenach
i plazach. Zarazi¢ sie mozna bardzo tatwo,
a wilgotne Srodowisko wewnatrz butéw
przyspiesza rozwoj grzybow.

grozne bole palcéw istop (bez wi-

docznych zmian na skdrze) moga by¢
symptomem tej ucigzliwej choroby. Wart
znac jej objawy, bo moze grozi¢ kazdemu,
mimo dbania o higiene.

To mit, ze grzybice mozna ztapac tylko
w brudnym srodowisku. Niekiedy wystar-
czy zmierzenie butéw w sklepie lub przej-
$cie boso w gabinecie, np. ginekologicznym.
Pamietajmy rowniez, ze choroba wcale nie
atakuje tylko latem (gdy chodzimy z odkry-
tymi nogami). Warto miec¢ to na uwadze, bo
wowczas nie bedziemy bagatelizowac typo-
wych objawoéw grzybicy. A naleza do nich:
silny $wiad, uczucie palacej skory, tuszczacy
sie naskérek (moze prowadzi¢ do powsta-
nia ran). Zwykle swiadcza o tym, ze choro-
ba jest zaawansowana, jednak mozna wyta-
pac ja rbwniez na wczesnym etapie.

Rzadko kto wie, ze nawet pozornie nie-

Typowe objawy
— Choroba najczesciej zaczyna sie mieg-
dzy czwartym a pigtym palcem. Tam jest
najcieplej i najwilgotniej.

ROZPOZNAWA
GRZYBICE STOP

— Pierwsze zmiany (przypominajace pek-
niecia) robig sie najczesciej u nasady palcéw.

— Wczesnym symptomem moze by¢
samo zaczerwienienie (nie musimy odczu-
wac swigdu). To moga by¢ mate plamki, jak
po ucisku. Zaniepokoi¢ powinien nas row-
niez bol palcow w trakcie wycierania ich
recznikiem (nawet jezeli na skérze nie wi-
dzimy zadnych zmian).

Jak ogladac stopy
R&b to przynajmniej raz w miesigcu, pot
godziny po kapieli, by skéra byta sucha
i miata swoj naturalny kolor.



— Zmiana na stopach mogg by¢ niewiel-
kie i stabo widoczne, dlatego do ogladania
dobrze jest uzyc tatarki. Najlepiej tez poto-
zyc¢ stopy na biatym reczniku poniewaz ta-
twiej zaobserwowad zmiany barwnikowe
na skorze. Twoj niepokdj powinien wzbu-
dzi¢ objawy, ktére podalismy wczesniej
(Swiadczace o zaawansowaniu choroby), jak
rowniez te mniej charakterystyczne, czesto
tgczone z innymi problemami jak:

+ mate czerwone plamki
- pecherzyki wielkosci tebka od szpilki
« brzydki zapach skéry

« obrzek stép
« drobne ranki niewynikajace z ucisku obuwia
+ nadmiernie sucha skéra.

Cieptoi wilgo¢: Stopy zamkniete w nie-
przewiewnym obuwiu produkuja pot, two-
rzac idealne srodowisko dla rozwoju der-
matofitow.

Miejsca publiczne: Na basenach, w ho-
telach, przymierzalniach czy na saunie ta-
two o kontakt z zarodnikami.

Odstonieta skora: Stonce wysusza skére,
przez co traci ona naturalng bariere ochron-
ng, a sandaty moga powodowac mikrourazy.

Higienai profilaktyka: Po kazdym wyj-
$ciu z basenu lub plazy doktadnie umyj
i osusz stopy, a nastepnie uzyj dezodoran-
tu z whasciwosciami przeciwgrzybiczymi.
W miejscach publicznych zawsze nos klapki.

Przewiewne obuwie i skarpetki: Wy-
bieraj buty z naturalnych materiatéw, unikaj
chodzenia w zabudowanych butach na go-
tg stope (tam, gdzie to mozliwe, nos sanda-
ty). Jesli musisz zatozy¢ zakryte obuwie, wy-
bierz skarpety z oddychajacej bawetny.

Leczenie miejscowe: Przy pierwszych
objawach warto siegna¢ po dostepne bez
recepty kremy lub masci przeciwgrzybicze
(zawierajace np. klotrimazol czy terbinafine).
W przypadku silniejszych zmian skonsultuj
sie z podologiem lub dermatologiem.

Dezynfekcja obuwia: Grzyby mo-
ga przetrwac w butach od kilku tygodni
do miesiecy. Uzywaj specjalnych sprayéw
odkazajacych do wnetrza butéw lub zadbaj
o ich doktadne wietrzenie i osuszenie

Uwaga: Jezeli chorujesz na cukrzyce lub
masz ostabionq odpornos¢, kazdq infekcje
stdp skonsultuj z lekarzem, poniewaz z pozo-
rudrobny problem grzybiczy moze prowadzi¢
do powazniejszych powiktari bakteryjnych.



JAK RADZIC SOBIE
/ NADMIERNYM
PRZEPRASZANIEM

Potocznie stowo ,przepraszam” petni wazng role — stuzy naprawie relagji,
okazaniu empatii, uznaniu odpowiedzialnosci za to, co zrobit_m.

mechanizmem obronnym, reakgcja au-

tomatyczng lub sposobem regulowania
napiecia emocjonalnego w relacjach z inny-
mi. Jakie moga by¢ psychologiczne zrédta
nadmiarowego przepraszania? Jak zaczac
budowac bardziej adekwatny, wspierajacy
sposéb komunikacji — bez koniecznosci ttu-
maczenia sie za wtasne emocje, potrzeby
czy istnienie?

-J ednak czasem staje sie czyms wiecej —

Czym jest nadmierne
przepraszanie?
Nadmierne przepraszanie to powtarzaja-
ce sie uzywanie stowa ,przepraszam” w sy-

tuacjach, ktére nie wymagaja przeprosin
— np. gdy prosimy o pomoc, dzielimy sie
opinig, wyrazamy emocje lub po prostu zaj-
mujemy przestrzen. W tych momentach
~przepraszam” nie petni funkcji naprawczej,
lecz sygnalizuje lek przed byciem odrzu-
conym, niezrozumianym, ocenionym ja-
ko ,kitopotliwy”.

Przyktady?
— Przepraszam, ze zawracam gtowe...
— Przepraszam, ze sie odzywam...
— Przepraszam, ze zrobitam to po swojemu...

Warto podkresli¢: samo przepraszanie
nie jest problemem. Problemem staje sie



wtedy, gdy wynika z potrzeby uspokojenia
innych kosztem siebie, towarzyszy mu po-
czucie winy mimo braku realnej winy, sta-
je sie automatyczne i nieadekwatne do sy-
tuacji.

W wielu przypadkach nadmierne przepra-
szanie nie jest przejawem grzecznosci, lecz
strategie emocjonalnej ochrony, ktéra czesto
wyksztatca sie w dziecinstwie. Dzieci dora-
stajgce w Srodowisku, w ktérym ich potrzeby
emocjonalne byly ignorowane lub oceniane,
byty karane za wyrazanie siebie (np. poprzez
chtéd emocjonalny, zto$¢, milczenie), musia-
ty bra¢ odpowiedzialnos¢ za samopoczucie
dorostych (,przez ciebie sie zabije”, ,juz nie
wytrzymam z tobg”). Czesto tez uczg sie, ze
ich zachowanie musi by¢ nienaganne, a kaz-
de odstepstwo wymaga przeprosin.

W ten sposob przepraszanie staje sie:

« probga zapobiegania konfliktom,
« narzedziem ,tagodzenia atmosfery”,

- strategig na zdobycie akceptacji lub unik-
niecie odrzucenia.

Z czasem ta postawa przenosi sie w do-
rostos¢, gdzie osoba moze odczuwac silny
dyskomfort, gdy wyraza siebie, potrzebuje
pomocy, stawia granice — i rekompensuje
to wihasnie przez przepraszanie.

Warto réwniez zaznaczy¢, ze nadmier-
ne przepraszanie moze miec swoje zrédto
w przezytej traumie relacyjnej lub rozwo-
jowej. Osoby, ktore dorastaty w warunkach
chronicznego napiecia emocjonalnego —
np. przy niestabilnych, przemocowych,
obojetnych lub emocjonalnie niedostep-
nych opiekunach — moga wyksztatci¢ sil-
ng potrzebe ,uspokajania otoczenia”, za-
nim cokolwiek ztego sie wydarzy. W takich
przypadkach przepraszanie staje sie me-
chanizmem kontroli i bezpieczenstwa —
probg zatrzymania sytuacji, ktéra w prze-
sztosci wigzata sie z realnym zagrozeniem
fizycznym lub emocjonalnym (krzyk, kara,
odepchniecie, izolacja). Osoby po traumie
czesto przejmuja odpowiedzialnos¢ za za-
chowania innych, nawet jesli obiektywnie
nie ponoszg winy. Przepraszanie staje sie
wtedy narzedziem do unikania nieprzewi-
dywalnych reakcji otoczenia, a nie wyra-
zem skruchy.

Ten wzorzec moze utrzymywac sie w do-
rostosci, zwtaszcza jesli trauma pozostata
nieprzepracowana — i ujawniac sie witas-
nie w pozornie ,niewinnych” codziennych
zwrotach, petnych leku, napiecia i potrze-
by kontroli.

Oto sygnaty, ktére moga swiadczy¢

o tym, ze przepraszasz zbyt czesto lub zbyt

pochopnie:

» Przepraszasz za swoje emocje (np. ,prze-
praszam, ze ptacze”, ,przepraszam, ze je-
stem taka wrazliwa”).

« Zaczynasz prosby lub wypowiedziod prze-
prosin, zanim w ogole przekazesz tresc.

+ Odczuwasz poczucie winy, gdy korzystasz
z czyjej$ uwagi, czasu lub wsparcia.

» Czujesz potrzebe ttumaczenia sie za swo-
ja obecnos¢, zdanie czy potrzeby.

« Styszysz od innych: ,Naprawde nie musisz
za to przepraszac”.



« Masz wrazenie, ze musisz udowadniac, ze
nie jestes dla nikogo obcigzeniem.

Co naprawde komunikujemy, gdy prze-
praszamy ,na zapas”?

Za niektorymi ,przeprosinami” kryja sie
zupetnie inne komunikaty — te dotyczace
emodji i relacji:

- ,Przepraszam, ze zawracam gtowe” =
,Czy moge liczy¢ na twojg uwage?”

- ,Przepraszam, ze sie odzywam” = ,Czy
mam prawo mowic?”

- ,Przepraszam, ze sie zle czuje” = ,Czy
moje emocje s w porzadku?”

- ,Przepraszam, ze potrzebuje przestrze-
ni” =,Czy nadal bedziesz mnie akceptowac?”

W tych wypowiedziach nie chodzi o wine,
ale o poszukiwanie bezpieczenstwaemo-
cjonalnego — bycia wystuchanym, widzia-
nym, przyjetym bez warunkéw. To natural-
ne potrzeby, ktére majg swoje zrédto w re-
lacjach wczesnodzieciecych, ale ktére moga
wymagac przepracowania w dorostym zy-
ciu, jesli nadmierne przepraszanie ograni-

cza naszg swobode i wptywa na poczucie
wilasnej wartosci.

Zdrowe, adekwatne przeprosiny sg
oparte na konkretnej sytuacji, w ktorej
nasza reakgcja lub dziatanie wptynety nega-
tywnie na drugg osobe, wynikajg z empa-
tii i refleksji, nie deprecjonuja naszej war-
tosci osobistej.

Przyktady:

— Przepraszam, ze sie sp6znitem. Wiem, ze
czekanie mogto by¢ frustrujace.

— Przepraszam, nie powinienem byt pod-
nies¢ gtosu w tej rozmowie.

— Przepraszam, ze nie wywigzatam sie z obiet-
nicy. To byta moja odpowiedzialnos¢.

Nadmierne przepraszanie nie wynika
z realnej winy, pojawia sie automatycznie,
czesto zanim padng jakiekolwiek stowa, sy-
gnalizuje napieciei che¢ unikniecia emocjo-
nalnego zagrozenia.



Przyktady:
— Przepraszam, ze w ogole cie o to prosze...
— Przepraszam, ze mam inne zdanie.

— Przepraszam, ze jestem taka zmeczona

ostatnio...

Co mozna zrobi¢, by wyj$¢ z nawyku nad-
miernego przepraszania?

Zatrzymajsie i zadaj sobie kilka pytan:

Czynaprawdezrobitmicosniewtasciwego?
Czy przepraszam, bo sie boje, czy dlate-
go, ze uznaje swojg odpowiedzialnos¢?
Co chce przekaza¢ — i czy stowo ,przepra-
szam” to najlepszy wybor?

Zamien ,automatyczne” przeprosiny
na inne formy wyrazu:

« Zamiast ,Przepraszam, ze przeszkadzam”,
,Czy moge ci zaja¢ chwile?”

« Zamiast ,Przepraszam, ze sie odzywam”,
,Chciatbym cos doda¢ do tego, co méwicie.”

7

« Zamiast ,Przepraszam, ze ptacze”, ,Potrze-
buje sie wyptakac, zeby poczuc ulge.”

Pracuj nad asertywnoscia. Masz pra-
wo do gtosu, emocji, potrzeb i granic —
bez koniecznosci przepraszania. Wzmac-
nianie wiasnej wartosci i umiejetnosci ko-
munikacyjnych pozwala budowa¢ relacje
oparte na wzajemnym szacunku, a nie na le-
ku przed odrzuceniem.

Tworz bezpiecznerelacje. Przebywanie
wsrod ludzi, ktérzy nie wymagaja ttumacze-

nia sie za kazda reakcje, utatwia wychodze-
nie z roli osoby ,niewidzialnej”, ,grzecznej
za wszelka cene”. Bezpieczne relacje to ta-
kie, w ktérych mozesz by¢ sobg — réwniez
w trudnych momentach.

Nadmierne przepraszanie czesto ma
swoje korzenie w przesztosci, ale wptywa
na nasze terazniejsze relacje, sposob funk-
cjonowania w pracy, rodzinie, grupach spo-
tecznych. To nie tylko nawyk jezykowy —
to emocjonalna strategia przetrwania,
ktora warto zrozumie¢, a z czasem mody-
fikowac.

Przepraszaj wtedy, gdy to naprawde po-
trzebne — ale nie przepraszaj za to, ze jestes.
Twoje emocje, potrzeby i obecnos¢ nie wy-
magajg usprawiedliwienia.

Jesli ten temat Cie dotyczy — warto
przyjrzec sie blizej Twojej historii i re-
lacjom. W pracy terapeutycznej mozna
bezpiecznie eksplorowacte wzorce, zro-
zumiecich zrédtai znalezé nowe sposoby
budowania relacji ze soba i innymi. By¢
moze to wiasnie ten moment, bys — za-
miast automatycznie mowic ,przepraszam”
— skorzystac z konsultacji psychologicznej
lub terapeutycznej. Réwniez w Pracowni Te-
rapii i Rozwoju Badanie Swiata.
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na skuteczne nawadnianie organizmu:
Dobrze jest rozpoczac dzien od wy-
picia szklanki wody — pobudzi to metabo-
lizm i da zastrzyk energii tak waznej kazde-
go poranka. W przypadku pacjentow ma-
jacych problem z nocnym oddawaniem
moczu lub zgaga, nie zaleca sie picia wody
tuz przed snem.

Warto ustawi¢ powiadomienia przypo-
minajace o kolejnych porcjach wody. Po-
wszechnie dostepne urzadzenia mobilne,
jak np.smartfony i smartwatche umozliwiaja
zaprogramowanie alarmow i powiadomien
w ciggu dnia, ktdre utatwia kontrole nad ilo-
$cig przyjmowanej wody. Dodatkowo war-
to ustawic tzw. ,cele” dotyczace ilosci przyj-
mowanej wody w kolejnych czesciach dnia.

Zacheceniem do picia wody moze by¢
takze wzbogacenie jej smaku za pomoca li-
$ci miety czy czastek owocédw jak np. malin
czy borowek lub naturalnych sokéw owo-
cowych.

Ponizej wymieniono kilka sposobow

M G O\/\/\ EDNIE
‘NAWODNIENIE

Warto takze wprowadzi¢ réznorodne pty-
ny; poza wodg warto w jadtospisie uwzgled-
ni¢ napary ziotowe i herbaty, a takze warzy-
wa i owoce, zrodto naturalnych sokéw, mi-
kro i makroelementéw.

Korzystne jest takze wyeliminowanie lub
ograniczenie spozywania napojow 0 wyso-
kiej zawartosci cukru na rzecz wody mineral-
nej; dzieki temu dodatkowo mozna ograni-
czy ilos$¢ kalorii dostarczanych do organizmu.

Wiele 0séb przeliczajac ilos¢ przyjetych
w ciggu doby ptynéw uwzglednia wypijang
kawe. Chociaz napéj ten z wiekszosci skta-
da sie z wody, zawarta w kawie kofeina wy-
kazuje dziatanie moczopedne. Dlatego tez
spozywanie duzych ilosci mocnej kawy mo-
ze niekorzystnie wptyna¢ na nawodnienie
organizmu. Podobny problem dotyczy na-
poju popularnego zwtaszcza w miesigcach
wiosenno-letnich, czyli piwa. Chmiel, kto-



rym doprawiany jest ztocisty trunek wykazu-
je dziatanie moczopedne. Sam alkohol row-
niez dziata odwadniajaco, zwiekszajac ilos¢
moczu wytwarzanego przez nerki w celu
przetworzenia i odfiltrowania go z organi-
zmu, co prowadzi¢ moze do zaburzenia po-
ziomu elektrolitow.

Wazne jest stopniowe przyjmowanie
ptynéw w ciggu catego dnia. Jednorazo-
we przyjecie zbyt duzej ilosci wody moze
zwiekszac ryzyko obnizenia poziomu sodu
we krwi, co moze mie¢ niekorzystne efek-
ty dla zdrowia.

Jak sprawdzi¢ nawodnienie?

Kolor moczu: Powinien by¢ jasnostomko-
wy lub bladozotty. Ciemna barwa zazwyczaj
sygnalizuje odwodnienie.

Test elastycznosci skory: Po uszczypnie-
ciu skdry na dtoni powinna ona natychmiast
wroci¢ do pierwotnego ksztattu.

Pragnienie: Jest to p6zny sygnat — jesli
odczuwasz suchos¢ w ustach, proces od-
wadniania juz sie rozpoczat.

Jak dbac o nawodnienie?

Siegaj gtdwnie po wode mineralna, uni-
kajac stodzonych napojow.

Pij regularnie, mniejszymi tykami przez
caty dzien, a nie tylko wtedy, kiedy czujesz
pragnienie.

Uwzglednij ptyny zawarte w pozywieniu
(owoce, warzywa, zupy), ktére pokrywaja
okoto 20-30% dziennego zapotrzebowania.

Zwieksz ilos¢ wypijanej wody podczas
upatéw, wysitku fizycznego czy goraczki.

Oficjalne zalecenia i doktadne wytycz-
ne dotyczace bilansu wodnego znajdziesz
w serwisie Narodowego Funduszu Zdrowia.
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PRZEPIS

CHEODNIK WEGE

upalne dni botwinkowy chtodnik to klasyka. Z dodatkiem matosolnych ogorkéw
\/\/i duzj iloscig koperku z pewnoscig zachwyci domownikéw. Kwaskowy jogurt ko-

kosowy, gesty kefir sojowy, kokosowy lub migdatowy, wszystkie sprawdzaja sie
wysmienicie w chtodnikach.

Sktadniki Wykonanie

« peczek botwinki - Botwine umyjemy i kroimy, buraczki w kostke, nato-
miast todygi w 1 cm kawatki.

« Zalewamy je 200 ml wody i gotujemy 5-10 minut.

« 5 ogorkéw matosolnych « Do zupetnie wystudzonej botwiny i wody, w ktérej sie
gotowata dodajemy jogurt i mleko sojowe.

« Ogodrka zielonego i matosolne scieramy na grubej tar-

« 500 ml mleka sojowego ce w wiorki.

« Czosnek obieramy i rozgniatamy lub przepuszczam
przez prase.

« 3-4 zabki czosnku « Koperek drobno siekamy.

+ Mieszamy doktadnie botwine z maslanka z ogérkami,
koperkiem sokiem z cytryny i czosnkiem. Doprawia-

« cytryna do smaku my do smaku solg oraz pieprzem.

« 1 ogorek

* 500 ml jogurtu roslinnego

1 peczek koperku

« sol i czarny pieprz

-

-l

-




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

--nlq—'_'-_ —_‘-lz'__“_
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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,.-
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