NARTY, SNOWBOARD, CZY SPACER PO ZASNIEZONYCH SZLAKACH
TO RIE TYLKO SWIETNY SP0OS0B NA SPEDZENIE WOLNEGO CZASU,

ALE TAKZE DOSKONA%A OKAZIA DO POPRAWYY
KONDYCI FIZYCZNE) | PSYCRICZRE).

A Sckretariat Zdrowia Charytatywme

/ Kosciét Adwentystow Blisko Serca
/ % Dnia Siédmego Chrzescijanska Stuzba
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NOTKA REDAKCYJNA

Zima to czas, gdy wielu z nas chetnie
korzysta z urokéw ferii i aktywnosci

na swiezym powietrzu. Narty, snowboard,
czy spacer po zasniezonych szlakach to
nie tylko $wietny sposdb na spedzenie
wolnego czasu, ale takze doskonata
okazja do poprawy kondycji fizycznej

i psychicznej.

OKAZJONALNE
PROBLEMY ZE SNEM:
ROZWIAZANIA
WSPOMAGAJACE
PROBLEMY

Z ZASYPIANIEM

Z powodu intensywnego stylu zycia coraz
wiecej 0séb boryka sie z problemami

z zasypianiem, ktére mogg prowadzi¢

do licznych negatywnych konsekwencji

dla zdrowia i znaczaco obnizy¢ komfort
codziennego zycia.

16 SPOSOBOW
NA ZACHOWANIE
POKOJU W RODZINIE

W kazdym zwigzku od czasu do czasu
wystepuja konflikty, choc¢by ze wzgledu
na ilos¢ czasu, ktéry wspdlnie spedzamy
pod jednym dachem.

DLACZEGO OCHRONA
OCZU ZIMA JEST TAK
WAZNA?

Zimg, oprocz promieni $wiatta
wpadajacych bezposrednio do oczu,
nasz wzrok narazony jest na dodatkowe
80% promieni odbitych

od dziafajacej jak lustro powierzchni
$niegu czy lodu.

KOTLETY JAGLANO-
SOCZEWICOWE

Vege kotlety goszcza na moim stole juz
od wielu lat, a dobry kotlet, to komfort
przywotujacy otulajagce wspomnienia
dziecinstwa.
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Zima to czas, gdy wielu z nas chetnie korzysta z urokéw ferii i aktywnosci
na Swiezym powietrzu. Narty, snowboard, czy spacer po zasniezonych
szlakach to nie tylko swietny sposdob na spedzenie wolnego czasu,
ale takze doskonata okazja do poprawy kondycji fizycznej i psychiczne;.

o ochronie naszych oczu, btednie sa-
dzac, ze storice nie oddziatuje na wzrok
tak intensywnie, jak latem. Tymczasem od-
powiednia ochrona wzroku zima jest kluczo-
wa, poniewaz promieniowanie UV, odbija-
jace sie od sniegui lodu, moze powodowac¢
liczne uszkodzenia oczu, ktdre niekiedy ma-
ja charakter trwaty. Jak chroni¢ wzrok pod-
czas aktywnosci na swiezym powietrzu?
W naszym biuletynie podpowiadamy, dla-
tego warto przeczytac.
W biuletynie pojawia sie rowniez temat
0 bezsennosci, ktérejtowarzyszy najczesciej
uczucie zmeczenia w ciggu dnia, pogorsze-
nie nastroju i spadek jakosci zycia. Niewy-
starczajgca ilos¢ snu lub jego staba jakos¢
powoduje, ze nie czujemy sie wypoczeci

Zimowq porg czesto zapominamy jednak

i zregenerowani po odpoczynku nocnym,
a czesto jest wrecz przeciwnie. To skutku-
je powstawaniem zaburzen funkcjonowa-
nia fizycznego, psychicznegoi spotecznego.
Bezsennos$¢ powoduje rozdraznienie, zte sa-
mopoczucie, a nawet zwiekszong lekliwos¢
i bole miesni. Spada zdolnos¢ koncentracji,
zapamietywania i uczenia sie, co przektada
sie na efektywnos$¢ i wydajnos¢ pracy, na-
uki i innych obowigzkéw. To powoduije stres,
ktdry z kolei nasila pierwotny problem. Jest
to tzw. btedne koto bezsennosci. Warto po-
mysle¢ o przyczynach problemu z zasypia-
niem, by¢ moze problem tkwi w stylu zycia
a wiec cos, co mozna zmodyfikowac.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Z powodu intensywnego stylu zycia coraz wiecej os6b
boryka sie z problemami z zasypianiem, ktére moga prowadzi¢
do licznych negatywnych konsekwencji dla zdrowia
i znaczaco obnizy¢ komfort codziennego zycia.

stniejg jednak skuteczne metody radze-
nia sobie z tymi zaburzeniami. W wielu
przypadkach wystarczajgca moze okazac
sie zmiana stylu zycia, ale jezeli poprawa co-
dziennych nawykow nie przynosi rezultatow,
mozna siegng¢ po dodatkowe wsparcie.
Problemy ze snem staja sie coraz bar-
dziej powszechne, wptywajac negatyw-
nie na zdrowie fizyczne i psychiczne wielu
0s6b. Statystyki wskazujg, ze problem ten
dotyka duzej czesci spoteczenstwa. We-
dtug badan przeprowadzonych w Polsce
na trudnosci z zasypianiem skarzy sie 24%
badanych, w utrzymaniu snu— 29%, przed-
wczesne budzenie rano zgtaszato 24% ba-
danych, a sen niepokrzepiajacy deklarowa-
to 27% uczestnikéw. Na jego wystepowanie
wptywa wiele czynnikow, takich jak inten-
sywny stres w zyciu codziennym i zawodo-
wym, problemy zdrowotne, uzywki czy zte

nawyki, takie jak spedzanie duzej ilosci cza-
su przed ekranami komputeréw i smartfo-
néw. Konsekwencje powtarzajacych sie nie-
przespanych nocy mogq by¢ powazne: to
m.in. podwyzszone cisnienie krwi, zwiek-
szony apetytu, nadmierne zmeczenie czy
ograniczenie funkcji poznawczych.

Ze wzgledu na réznorodnos$¢ czynni-
kow, ktére utrudniaja zasypianie i pogar-
szajg jakos¢ snu, wyzwaniem staje sie zna-
lezienie skutecznego rozwigzania. Farma-
ceuci sg czesto pierwszymi specjalistami,
do ktérych zwracajg sie pacjenci z proble-
mami ze snem. Dlatego tak wazne jest, aby
byli oni przygotowani do wspierania pacjen-
tow, ktérzy doswiadczajg trudnosci z zasy-
pianiem. Jakie preparaty mozna zarekomen-
dowac w takim przypadku?

Na rynku dostepne sg suplementy die-
ty, ktére moga by¢ pomocne w tagodzeniu



przejsciowych probleméw z zasypianiem,
takie jak ZzzQuil Natura, preparat zawierajg-
cy melatoning, ekstrakty roslinne z rumian-
ku, lawendy i waleriany, jak i witamine B6.

Skfadniki tego typu suplementow wspo-
magajacych sen moga by¢ kluczowe w wal-
ce z problemami z zasypianiem. Zawar-
ta w sktadzie preparatu melatonina regu-
luje rytm dobowy organizmu i utatwiaja
zasypianie. Witamina B6 przyczynia sie
do zmniejszenia uczucia zmeczeniai znuze-
nia. Co istotne, ZzzQuil Natura nie powodu-
je efektu przyzwyczajenia ani uczucia sen-
nosci w ciggu dnia.

Sen to podstawa dobrego zdrowia, dla-
tego swiadomos¢ farmaceutéw na temat
tego typu produktéw jest bardzo istotna.
Rekomendacja odpowiedniego preparatu
moze przyczynic sie do lepszego wsparcia
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pacjentéw z problemami z zasypianiem. Na-
lezy jednak pamieta¢, ze zaden suplement
nie powinien by¢ traktowany jako zamien-
nik zdrowego stylu zycia i prawidtowej hi-
gieny snu.
Najwazniejsze zasady higieny snu to:
regularny tryb zycia i wstawanie o statych

porach,

ograniczenie ekspozycji organizmu
na $wiatto niebieskie,

regularna aktywnosc fizyczna,
ograniczenie spozycia substancji stymu-
lujgcych,

aranzacja odpowiedniego miejsca
do spania,

wyciszenie i relaks przed snem,
unikanie obfitych positkdw i duzych ilo-
$ci ptynow tuz przed snem.
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W kazdym zwiazku od czasu do czasu wystepuja konflikty, chocby
ze wzgledu na ilos¢ czasu, ktory wspolnie spedzamy pod jednym dachem.

/[ iedy ludzie grzeszni — czyli my wszy-
| scy — przebywajq stale tak blisko sie-
| Wbie, wrecz sie o siebie ocierajac, to cza-
sami prowadzi to do konfliktéw. Ale waz-
ne jest to, aby to tarcie sie nie nasilato i nie
zniszczyto wzajemnych relacji.

Przyjrzyjmy sie rodzinie jako Bozemu na-
rzedziu do ,cyzelowania” nas. Cho¢ brzmito
moze szorstko, to jednak prowadzi ku do-
bremu. Bog postuguje sie naszymi rodzina-
mi, aby poméc nam wzrastac i dojrzewac
na Jego podobienstwo. To takie obrabia-
nie nas, szlifowanie, ktérego efektem mo-
ze by¢ piekna perta.

Dom jestidealnym miejscem do wprowa-
dzenia w nasze zycie biblijnych zasad. A jed-

na z najwazniejszych dla naszego zycia ro-
dzinnego zasad méwi o potrzebie rozjem-
cy, kogos, kto zaprowadza pokoj. W dalszej
czesci artykutu podziele sie 16 sposobami
na bycie rozjemca rodzinnym.

Kontroluj swoje serce. Konflikt zawsze
zaczyna sie w twoim sercu. Wybory, ktorych
dokonujemy, myslii stowa pochodza z serca.
Pewien madry cztowiek powiedziat: ,Czuj-
niej niz wszystkiego innego strzez swego
serca, bo z niego tryska zrodto zycia™. Re-
gularna kontrola serca pomoze nawigzac
i utrzymac spokoj w rodzinie.

Unikaj obwiniania. Gdy zaczyna sie
wskazywanie palcamiinnych, atmosfera sta-
je sie gorgca. Adam zapoczatkowat te gre
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w obwinianie, a Ewa jg jeszcze udoskonali-
ta? ale to nie znaczy, ze trzeba w to gra¢ na-
dal. Aby zachowac pokdj, nalezy bra¢ odpo-
wiedzialno$¢ za swoje czyny, i to bezwymo-
wek. A jesliinni tez sie Zle zachowali, pozwol
im, zeby nauczyli sie postepowac tak samo.
Nie donos na innych, chyba ze jest to poten-
cjalnie niebezpieczna sytuacja. Wskazywa-
nie palcami winnego nigdy nie przynosito
rodzinom spokoju.

Zaoferuj przebaczenie. Konflikt mo-
ze zostac szybko rozwiazany, jesli od razu
i szczerze zaoferujesz przebaczenie. Szybkie
~przepraszam”, rzucone w przelocie, nie za-
brzmi prawdziwie. Powiedz, dlaczego jest ci
przykro, i ze nie chcesz popsuc relacji. Praw-
dziwy zwolennik pokoju jest gotéw przeba-
cza¢, tak jak w Chrystusie Bog przebaczyt
nam?.

Nie obrazaj sie. Duzy konflikt w rodzinie
jest wynikiem obrazania sie na siebie za to,
co ktos zrobit tobie lub ty zrobites komus.
Ustal na poczatku kazdego dnia, ze nie be-
dziesz sie obrazac. Nie odnos wszystkiego
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tak osobiscie, do siebie, to bedzie mniej kon-
fliktow i wiecej spokoju w domu.

Okazuj wielkodusznosé. Spojrzmy
prawdzie w oczy — kazdy ma zte dni, a wiele
kobiet miewa jeszcze zespot napiecia przed-
miesigczkowego. Czasem drobny akt wiel-
kodusznosci, zyczliwosci moze bardzo po-
moc w zachowaniu spokoju. Ztota zasada
z Ewangelii tukasza brzmi: ,A jak chcecie,
aby ludzie wam czynili, czyriicie im tak sa-
mo i wy™. Jesli chcesz doswiadczac wielko-
dusznosci, okazuj jg innym.

Szanuj siebie. Kazdy cztonek rodziny
zastuguje na traktowanie go z szacunkiem.
Brak szacunku najczesciej mozna dostrzec
w wypowiadanych stowach i spojrzeniach,
ale réwniez okazujemy go, na przyktad po-
zwalajac, aby rzeczy osobiste walaty sie
po catym domu lub zjadajac kanapke, kto-
rag twdj wspotmatzonek przygotowat sobie
do zabrania do pracy. Od kogo$, komu za-
lezy na pokoju, oczekuje sie okazywania in-
nym szacunku zawsze i we wszystkich ob-
szarach zycia.
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Dziekuj. Okazywanie wdziecznosci,
chociaz moze wydawac sie dziwnym spo-
sobem na zachowanie pokoju w rodzinie,
jest jednak kluczowe. Wdziecznos¢ lub je-
go brak wptywa na rezultat naszych nego-
cjacji w konfliktach i kryzysach rodzinnych.
Bez wzgledu na to, co sie dzieje, zawsze ist-
nieje jaki$ powodd do okazania wdziecznosci.

Kontroluj swoj gtos. Podniesione gtosy,
sarkazm i krytycyzm tylko rozniecajg pto-
mien konfliktu. Wiele razy w rodzinie eska-
luje sie konflikt nie z powodu tego, co ktos
powiedziat, ale jak to powiedziat. Znam ro-
dzine, w ktorej maz jest bardzo otwarty
i szczery do bdlu, a gdy wzrasta napiecie,
jego gtos tez sie podnosi, czego on nawet
nie jest Swiadomy. Pamietaj, ze ton twoje-
go gtosu jest jednym z elementéw catego
jezyka ciata.

Stawiaj innych cztonkow rodziny
na pierwszym miejscu. Z powodu naszej
upadtej natury nie potrzebujemy instrukgdji,
jak by¢ egoista. Stajemy sie egoistami w spo-
sOb naturalny. | wtasnie to ,ja” jest przyczyna
wielu problemoéw rodzinnych. Tymczasem
w Liscie do Filipian czytamy: ,| nie czyncie
nic z ktétliwosci ani przez wzglad na proz-
na chwate, lecz w pokorze uwazajcie jedni
drugich za wyzszych od siebie™.
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Kochaj praktycznie. Nie wystarczy mo-
wic ,kocham cie” do cztonka rodziny — za-
demonstruj to w praktyczny sposob. Zréb
kanapke dla swojej siostrzyczki. Schowaj bu-
ty swojego starszego brata do szafki, aby
nikt o nie sie nie przewrdécit. Pozmywaj na-
czynia za zone lub sprzatnij cos za swoje-
go meza. Apostot Jan powiedziat: ,Dzieci,
mitujmy nie stowem ani jezykiem, lecz czy-
nem i prawdg™. Méwienie ,kocham ciebie”
jest dobre i potrzebne, ale prawdziwg mi-
tos¢ okazuje sie poprzez dziatania.

Badz dobrym przyktadem. Jesli jestes
rodzicem, twoj osobisty przyktad jest bar-
dzo wazny. Dzieci nie nasladuja tego, co mo-
wisz, ale to, co robisz. Badz dobrym przykta-
dem dla swoich dzieci. Jesli jestes dzieckiem
lub nastolatkiem i masz mtodsze rodzen-
stwo, uswiadom sobie, ze ono patrzy na cie-
biei na twoje starania o zachowanie rodzin-
nego pokoju. Dzieci réwniez moga byc¢ do-
brym przyktadem dla swoich rodzicéw.
Wystarczy tylko jedna osoba w rodzinie,
aby zainicjowac zmiane, ktéra moze przy-
nies¢ poko;.

Po pierwsze pomysl. Jezeli w rodzinie
pojawia sie problem, to reagujesz na niego
czy go odrzucasz? To duza roznica. Pierw-
sza postawa prowadzi do poszukiwania po-
kojowego rozwigzania konfliktu, druga
do jego eskalacji. Pomysl — kiedy lekarz
mowi Ci, ze twoj organizm zareagowat
(odpowiedziat) na nowe leki, to jest to
dobra wiadomosc. Ale jesli mowi, ze je
odrzucit (nie reaguje), to nie jest dobrze.
Jesli chcesz pokoju w rodzinie, zawsze
reaguj na problemy, a nie zamiataj ich
pod dywan.

Pros Boga o pomoc. Bede szczery.
Kiedy moja rodzina natrafia na trudno-
$ci, zwykle uciekam od Boga, zamiast
biec do Niego po pomoc. Moze sie boje,
moze jestem zmieszany albo po prostu
zty. Ale najlepsze i najbezpieczniejsze
miejsce w czasie kryzysu rodziny jest
w ramionach naszego niebieskiego Oj-
ca. Mozesz nie rozumie¢, jak to wszyst-



ko rozegra¢, ale mozna bezpiecznie udac
sie do Niego z pytaniami i obawami i po-
zwoli¢ Mu, aby poprowadzit cie przez bu-
rze. Nie doprowadzisz do pokoju, jesli nie
masz go w sobie.

Akceptuj zmiany. Zmiana jest czescig
zycia, ale nie musi rozrywac rodziny. Gniew,
rozgoryczenie i nieche¢ tylko pogorszg sy-
tuacje. Moze nie zawsze lubimy zmiany, kt6-
re dotykaja nasze rodziny, ale to my wybie-
ramy poprzez nasze stowa i dziatania, czy
zmiana stanie sie dla nas btogostawien-
stwem, czy przeklenstwem. Uczac sie ak-
ceptowania zmian, bedziesz w stanie po-
moc innym cztonkom rodziny zrobic to sa-
mo, a to pozwoli rodzinie zachowac pokd;.

Ufaj Bogu. Jedna z najtrudniejszych rze-
czy w zyciu, jakich musimy sie nauczyg, jest
ufanie Bogu. Problemy rodzinne to najlep-
szy czas, aby sie tej ufnosci nauczyc. Jedli za-
wsze wszystko przebiega bez problemow,
to nie mamy okazji Mu zaufa¢. Ale przeciez
wiemy, ze nie wszystko w zyciu przebie-
ga bezproblemowo. Ludzie umierajg, mat-
zonkowie sie rozchodzg, tracimy mieszka-
nia i domy. Cho¢ nie wiemy, kiedy sie kryzys
skoniczy, mozemy by¢ pewni, ze Bég wciaz
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jest z nami; ze nas nie porzucit. Zaufaj Bo-
gu i pozwdl, aby Jego pokdj strzegt twoich
mysli’. Tylko wtedy mozesz skutecznie da-
zy¢ do utrzymania pokoju w swojej rodzinie.

Szukaj pomocy. Czasami nasze proble-
my rodzinne sg zbyt duze. Moze kto$ z rodzi-
ny umart, a wszyscy sg tak pochtonieci wtas-
nym zalem, ze nie s w stanie poméc sobie
nawzajem. A moze wszyscy drza z obawy
przed zblizajaca sie wyprowadzka. | wias-
nie wtedy nalezy szuka¢ pomocy. Biblia tez
to zaleca: ,Gdy nie ma umiejetnego kierow-
nictwa, naréd upada; lecz gdzie jest wielu
doradcéw, tam jest bezpieczenstwo”. Bog
nigdy nie chciat, abysmy musieli sami sta-
wiac czoto problemom.

Nie musimy sie obawia¢ probleméw
w domu. Konflikty i trudnosci to w istocie
okazje do doswiadczenia czego$ dobrego.
Préba stawienia im czota z perspektywy ko-
gos, kto dazy do pokoju, bedzie prowadzi¢
do uwielbienia Boga i jeszcze gtebszego
upodobnienia sie do Chrystusa.

TOMMY DARLING

"Prz 4,23.2Zob.Rdz 3,11-13. 3 Zob. Ef 4,32. “ £tk 6,31.
*FIp2,3.41J3,18.7 Flp 4,7.8 Prz 11,14.
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SZLACHETNE ZDROWIE
-

Zima, oprocz promieni $wiatta wpadajacych bezposrednio do oczu,
nasz wzrok narazony jest na dodatkowe 80% promieni odbitych
od dziatajacej jak lustro powierzchni sniegu czy lodu.

wyzej nad poziomem morza prze-
bywamy, tym wieksza ekspozycja
na szkodliwe promienie, poniewaz
powietrze jest rzadsze i mniej skutecznie
filtruje promieniowanie UV. Ponadto, mréz
i wiatr dodatkowo podrazniajq delikatna po-
wierzchnie oka, co moze prowadzi¢ do jego
wysuszenia, $wigdu oraz uczucia pieczenia.
Niezabezpieczone oczy sq takze bardziej
narazone na infekcje oraz stany zapalne, co
moze byc¢ szczegdlnie uciazliwe podczas zi-
mowego wyjazdu.
+,Ochrona wzroku zimg powinna by¢ prio-
rytetem kazdego mitosnika sportéw zimo-
wych. Niezabezpieczone oczy moga ucier-
pie¢ w wyniku tzw. $lepoty snieznej, ale tak-
ze dtugofalowych uszkodzen siatkdwki czy
plamki — miejsca odpowiedzialnego za naj-
wyrazniejsze widzenie” — ostrzega Sylwia
Kijewska, optometrystka, ekspertka Hoya
Lens Poland. ,Jako ciekawostke moge po-
da¢, ze profesjonalni wspinacze wysoko-
gorscy uzywaja okularéw wyposazonych
w zaawansowane filtry UV, soczewki pola-
ryzacyjne oraz dodatkowe ostony boczne.
Organizacje alpinistyczne wydaja specjalne
opracowania dotyczace ochrony oczu . To
tylko potwierdza znaczenie odpowiednie-

go sprzetu w warunkach gorskich” — do-
daje ekspertka.

Dtugotrwata ekspozycja na promienio-
wanie UV moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw, takich jak zacma, uszkodzenie
siatkdwki czy retinopatia stoneczna. Te scho-
rzenia czesto rozwijaja sie latami, nie dajac
poczatkowo wyraznych objawéw.

Wybor odpowiednich okularow prze-
ciwstonecznych to kluczowy element przy-
gotowan do ferii ziimowych. Na rynku do-
stepnych jest wiele modeli, ale nie wszyst-
kie zapewniaja skuteczng ochrone. Przede
wszystkim okulary powinny posiadac filtr
UV400 oraz certyfikat CE (franc. Conformi-
té Européenne), co gwarantuje zabezpie-
czenie przed szkodliwym promieniowaniem
ultrafioletowym. Soczewki polaryzacyjne
to kolejna opcja, szczegolnie polecana oso-
bom aktywnym na sniegu. Eliminuje onare-
fleksy swiatta odbitego od powierzchni lo-
du czy $niegu, zapewniajac wyrazny i kom-
fortowy obraz.

Soczewki fotochromowe sg réwniez do-
skonatym wyborem, zwtaszcza dla tych,



ktérzy chcag miec jedne okulary do réznych
zastosowan. Takie soczewki automatycznie
dostosowuja sie do natezenia Swiatta —
przyciemniajg sie na zewnatrz i rozjasniaja
w pomieszczeniach. Dodatkowo mozna je
wyposazy¢ w powtoki lustrzane, ktére nie
tylko poprawiajg estetyke, ale takze zwiek-
szajg ochrone przed promieniowaniem.
+Warto unikac zakupu okularéw w przypad-

Chronimy

ZDROWIE
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kowych miejscach, takich jak stragany czy
stacje benzynowe. Tanie produkty moga nie
tylko nie chroni¢ oczu, ale wrecz pogtebia¢
ich narazenie na szkodliwe promieniowanie
UV” — ostrzega Sylwia Kijewska. Specjali-
$ci zalecaja wybor okularéw w profesjonal-
nych salonach optycznych, gdzie mozna li-
czy¢ na fachowa pomoc w doborze odpo-
wiedniego modelu.

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktdrzy doceniaja

1

warto$¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni s

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia
Twoj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

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

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc
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KOTLETY JAGLANO-SOCZEWICOWE

yege kotlety goszczg na moim stole juz od wielu lat, a dobry kotlet, to komfort przy-

wotujacy otulajace wspomnienia dziecinstwa. Niektore przepisy na kotlety sg bardziej
skomplikowane, ale osobiscie wole te proste. Kotleciki jaglano — soczewicowe maja
w sobie prostote i pysznie smakuja. Sa rowniez zdrowa porcja biatka roslinnego i btonnika.

Sktadniki Sposob wykonania
« 1 szklanka kaszy - Kasze jaglang ptuczemy goracg woda a nastepnie gotujemy
jaglanej w 2 szklankach osolonej wody. Soczewice ptuczemy i gotu-

« 1 szklanka czerwonej jemy w 1,5 szklanki osolonej wody.

soczewicy « Cebulei czosnek kroimy w kostke i podsmazamy na oleju do-

. 1 duza cebula prawiajac do smaku solg, pieprzem i przyprawa warzywna.
« Wszystkie skfadniki mieszamy razem, czekamy, az farsz ste-

* 3 zabki czosnku zeje, po czym formujemy kotlety wilgotnymi dtorimi (mozna

« Garsc¢ posiekanej zamoczy¢ dtonie w oleju badz w wodzie), obtaczamy w sie-
pietruszki mieniu Inianym lub butce tartej i smazymy badz pieczemy
.« S6l, pieprz w piekarniku (180°C przez okoto 30 minut).

i przyprawa - Jezeli masa na kotlety jest za rzadka, nie panikujmy, w miare
warzywna do smaku stygniecia zaczyna gestniec.




é@ Kosci6t Adwentystow
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0OJp3I12l-ogpw4LFbRGrEAgBKAL

DR N. MED. TADEUSZ OLESZCZUK cnmnlmg ZDROWVIE BEATA SLESZVHSKA

https://youtu.be/x_ecKPKkqMA


https://youtu.be/x_ecKPKkqMA
https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL

Miejsce: Nad morzem

Osrodek Wypoczynkowy , Przystan”

w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)

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

Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.pl

Miejsce: W gérach
Osrodek Wypoczynkowy ,Orion” w Wisle

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

Wezasy zdrowotne
ZDROWO NA NOWO

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

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

inhalacje

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

TERMINY:

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

W gérach

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

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

©
MALY GEST,
WIELKA MOC!
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Wpisz nasz numer
KRS w zeznaniu | 2l
podatkowym: - 2

KRS: 0000220518

E;'El-' = Lub skorzystaj z programow.

Wikt | formularzy na naszej stronie

i
'5‘55 oo @ bliskoserca.p \ \




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,.-
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