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NOTKA REDAKCYJNA

Rola mediow spotecznosciowych
w dzisiejszym spoteczenstwie rosnie
w zawrotnym tempie.

JAK OWOCE

| SOKI WSPIERAJA
REGENERACIJE

PO WYSILKU FIZYCZNYM

Nie od dzi$ wiadomo, ze wzmozony
wysitek fizyczny wigze sie ze zwiekszonym
zapotrzebowaniem na niektére skfadniki
odzywcze. Czy wiesz, ze jako pasjonat
sportu lub osoba zawodowo sie nim
zajmujaca, mozesz przyjrzec sie rowniez
sokom owocowym w ramach wsparcia
regeneracji organizmu?

POLACY NIE WIEDZA,
JAK REAGOWAC
NA KRYZYS PSYCHICZNY

Pomimo, ze blisko potowa Polakéw
deklaruje, ze dostrzega kryzys psychiczny
w mediach spotecznosciowych,

to az 61% nie wie, jak na niego
zareagowac.

PODAGRYCZNIK —
CHWAST, KTORY LECZY

Zblizat sie powoli zachéd storica. Btekitne
niebo i stonce $wiecace jeszcze swym
blaskiem wyciggnety mnie zdomu.
Wysztam w moje ulubione pola, w miejsca
gdzie spotykam sie z ozywiajagcym
powietrzem, ktére przywraca energie

i poprawia samopoczucie.

BARSZCZ Z BOTWINKI

Barszcz z botwinki, czyli wiosenna

zupa jak u mamy to rarytas z mojego
dziecinstwa. Uwielbiatam smak tej zupy,
jadatam taki barszczyk wtasciwie jedynie
W maju i czerwcu, a dzisiaj smakuje jak
rozpoczynajace sie wakacje.
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Rola mediow spotecznosciowych w dzisiejszym spoteczenstwie rosnie
w zawrotnym tempie. To juz nie tylko przestrzen do utrzymywania relacji,
ale rowniez gtowne miejsce, w ktorym poznajemy nowych ludzi,
dzielimy sie chwilami z zycia, sledzimy doniesienia medialne
i publikujemy réznorodne tresci oraz opinie na ich temat.

14% swojego aktywnego dnia, czy-

li zgodnie z najnowszymi badaniami 2
godz. 21 min, a mtodziez w wieku 16-24 lat
— nawet 20% aktywnego dnia.

Social media to takze miejsce, gdzie mo-
zemy dostrzec symptomy trudnosci emocjo-
nalnych i kryzyséw psychicznych. Jak wy-
nika z badania przeprowadzonego na zle-
cenie Fundacji Zdrowego Postepu, potowa
Polakoéw dostrzega w mediach spoteczno-
sciowych publikacje: stories, posty, reelsy,
zdjecia, ktore sugerowac mogg, ze ich autor
zmaga sie z kryzysem psychicznym. Warto
jednak zwrdéci¢ uwage, ze ponad trzy czwar-

Statystyczny uzytkownik spedza w nich

te spoteczenstwa (77%) mtodej grupy wie-
kowej (18-24) zauwazyto takie objawy, w po-
rownaniu do zaledwie ponad jednej trzeciej
spoteczenstwa (39%) w starszej grupie wie-
kowej (45-65 lat). Czy Polacy wiedza, jak re-
agowac na kryzys psychiczny?

W najnowszym wydaniu biuletynu réw-
niez o tym, jak zbilansowana dieta potrzeb-
na jest do wsparcia organizmu po wysitku
fizycznym, a takze, o podagryczniku chwa-
$cie, ktoéry ma wiele wspaniatych wartosci
leczniczych. Zapraszam.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Nie od dzis wiadomo, ze wzmozony wysitek fizyczny wigze sie
ze zwiekszonym zapotrzebowaniem na niektére skladniki odzywcze.
Czy wiesz, ze jako pasjonat sportu lub osoba zawodowo sie nim
zajmujaca, mozesz przyjrzec sie rowniez sokom owocowym w ramach
wsparcia regeneracji organizmu? Moga one bowiem skutecznie nawodni¢
oraz uzupetnic jadlospis w antyoksydanty. Sugeruja to najnowsze
badania naukowe, ktore pod lupe wziety wptyw polifenoli obecnych
w sokach owocowych na procesy regeneracyjne.

| [1 [arto zwr6ci¢ uwage na role sokéw
V1 oraz owocéw w kontekscie nie tyl-
' ko zbilansowanej diety, ale skutecz-
nej ochrony przed stresem oksydacyjnym.
Szczegdlnie wazne staje sie to w kontekscie
regeneracji po treningu. Przemiany, jakie za-
chodza podczas aktywnoscifizycznej w or-
ganizmie prowadzg do zwiekszonej produk-
¢ji wolnych rodnikéw, a ich nadprodukcja
wywotuje stres oksydacyjny. Jest to zwigza-
ne ze zwiekszonym zuzyciem tlenu podczas
wysitku fizycznego. To, jak i funkcjonowa-
nie bariery jelitowej oraz uszkodzenia mie-
$ni powstate w jego wyniku staty sie przed-
miotem badan.

Sok jabtkowy oraz sok aroniowy

— sprzymierzency sportowcow?
Badania przeprowadzone na biegaczach
dtugodystansowych i osobach uprawiaja-
cych sport rekreacyjnie wykazaty, ze spozy-
wanie sokéw bogatych w polifenole, takich
jak sok jabtkowy czy sok z aronii, ma poten-
Cjat przyspieszenia regeneracji organizmu.
W jednym z eksperymentéw uczestnicy,
ktoérzy pili sok z aronii po sze$ciodniowym
intensywnym treningu, wykazali szybsza re-

generacje sity ndg i bariery jelitowej w po-
réwnaniu do grupy placebo. Z kolei w dru-
gim badaniu spozycie rozcienczonego soku
jabtkowego wptyneto korzystnie na ukfad
odpornosciowy, co potwierdzit wzrost po-
ziomu wskaznika CD14 (biatka wchodza-
cego w skfad nieswoistego uktadu immu-
nologicznego) w surowicy. Wyniki badan,
chociaz na razie wskazujg na niezbyt duze
zmiany, zdecydowanie sugeruja, ze sok jabt-
kowy i sok z aronii moga pozytywnie wpty-
nac zarébwno na uktad odpornosciowy, re-
generacje bariery jelitowej oraz site po in-
tensywnym treningu wytrzymatosciowym.
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Buraki na start —
naturalny doping dla miesni

Nie tylko owoce, ale i warzywa moga
mie¢ ogromne znaczenie w sportowej die-
cie. Przyktadem jest sok z buraka, bogaty
w azotany, majgce wptyw na wydolnosc or-
ganizmu. Badania pokazuja, ze wypity bez-
posrednio przed treningiem (tj. bieg czy jaz-
da na rowerze) poprawia zdolnosci wysitko-
we. Co wiecej, oprécz poprawy wydolnosci,
sok z buraka takze pomaga w szybszej rege-
neracji powysitkowej. Buraki s to bowiem
warzywa bogate w antyoksydanty (podob-
nie jak jabtka i aronia), pomagajace zwalczac¢
wolne rodniki powstajace podczas inten-
sywnego wysitku, co zmniejsza uszkodze-
nia miesni i przyspiesza proces regeneragji.

Owoce — smaczny sposéb
na szybsza regeneracje

— Regeneracja to nie tylko odpoczynek,
ale takze uzupetnianie kluczowych mikroele-
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mentdw i witamin, ktére organizm traci pod-
czas wysitku. Podstawq dobrej formy jest natu-
ralnie odpowiednia dieta— bogata w biatka,
weglowodany, zdrowe ttuszcze, warzywa oraz
owoce. Te ostatnie, w tym np. jabtka (i to tak-
ze w postaci soku jabtkowego)stanowiq Zro-
dto antyoksydantdw, ktére pomagajq zwal-
czac stres oksydacyjny i wspierajq odbudowe
miesni. Szklanka soku moze zatem okazac sie
efektywnym wsparciem po wzmozonym wy-
sitku, oczywiscie, jak w przypadku kazdej gru-
py produktdw, warto zachowac rekomendo-
wane ilosci. Sportowcy, ale i wszyscy aktywni
fizycznie, powinni pamietac, Ze odpowied-
nia dieta to fundament efektywnego trenin-
gu i szybszej regeneracji — Edyta Litwiniuk
— trenerka, dietetyczka, byta zawodniczka
kadry narodowej w biegach sprinterskich.

A wiec na zdrowie!

Wybierajac produkty zywnosciowe, ma-
jace na celu wsparcie naszej energii i samo-
poczucia w kontekscie wysitku fizycznego
(np. wielogodzinnej wycieczki rowerowej
w weekend), pamietajmy zatem o mocy, ja-
ka drzemie w dobrze nam znanych, polskich
produktach, takich jak sok jabtkowy, bura-
czany czy tez aroniowy.

ALICJA ZABORSKA
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Pomimo, ze blisko potowa Polakow deklaruje,
ze dostrzega kryzys psychiczny w mediach spotecznosciowych,
to az 61% nie wie, jak na niego zareagowac.

by zareagowac¢ odpowiednio, gdyby spo-

tkata sie z takim przypadkiem. Podobnie
jak w poprzednim badaniu, wyniki te roznig
sie jednak w zaleznosci od grupy wiekowej
— wsrod oséb w wieku 18-24 az 67% wie,
jak zareagowa¢, podczas gdy w grupie 45-
65 lat tylko 27%.

Co wiecej, jak wykazali respondenci, tylko
co drugi Polak miatby odwage zareagowac¢
na kryzys psychiczny w mediach spoteczno-
sciowych. Jest to bardzo niepokojace, zwa-
zywszy na fakt, ze z mediéw spotecznoscio-
wych korzysta niemal 29 milionéw Polakéw
(75.6% populacji), a liczba ta stale rosnie.

+Wyniki badania z jednej strony dajg nam
bardzo optymistyczne prognozy, bo az po-
towa spoteczenstwa zauwaza kryzys psy-
chiczny w social mediach, jednak z drugiej

ledynie co trzecia osoba (38%) potrafita-

strony nadal az potowa nie miataby odwa-
gi na taki kryzys zareagowa¢. Pomimo ro-
snacej $Swiadomosci zdrowia psychicznego,
wiele oséb nie chce podejmowac inicjaty-
wy obawiajac sie, ze ich pomoc moze zos-
ta¢ odebrana w niewtfasciwy sposéb. Ludzie
martwig sie, ze nie beda w stanie pomadc
wiasciwie, co czesto wynika z braku odpo-
wiedniej wiedzy na temat tego, jak wspie-
ra¢ osoby w kryzysie. Warto pamieta¢, ze
w badaniach tego typu moze wystepowac
tzw. efekt spotecznych oczekiwan — an-
kietowani mogaq deklarowac wiekszg goto-
wos¢ do reakdji, niz faktycznie byliby skton-
ni podjac w realnej sytuacji. To oznacza, ze
odsetek oséb, ktdre rzeczywiscie wiedza,
jak reagowac na kryzys psychiczny w me-
diach spotecznosciowych, moze byc jeszcze
nizszy, niz wskazuja wyniki badania.” — za-




uwaza prof. dr hab. n. med. Napoleon Wasz-
kiewicz, psychiatra, przewodniczacy Rady
Naukowej Centrum Zdrowia Psychicznego
MindHealth, wspétautor ,Kodeksu Wrazli-
wosci w mediach spotecznosciowych”.

Czy Polacy wiedzq, jakie sq

objawy kryzysu psychicznego?

Niestety, jak wynika z przeprowadzonego
badania, wiedza Polakéw o objawach psy-
chicznych jest dos¢ powszechna, cho¢ po-
trafimy jedynie rozpoznac¢ u innychi u siebie
tylko te najbardziej wyrazne, ktére wskazuja
na zaburzenia psychiczne, takie jak np. de-
presja. W odpowiedzi na pytanie o objawy
kryzysu psychicznego respondenci najcze-
$ciej wskazali na objawy typowe dla depre-
sji: mysli samobojcze (55%), okaleczenie sie
(41%), wybuchy agresji lub frustracji (37%).
Znacznie rzadziej wskazane byty objawy,
ktore moga sugerowac kryzys psychiczny,
takie jak: zte samopoczucie (np. czeste béle
gtowy, brzucha, napiecie miesniowe, kota-
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tanie serca, itp.) (12%), problemy z pamiecia
i koncentracja (8%), problemy z apetytem
(6%). Powyzsze dane pokazujq takze, ze nie
rozpoznajemy, kiedy kryzys psychiczny ob-
jawia sie w naszym ciele, co jest szczegdlnie
grozne, bo najczesciej to wtasnie ciato daje
nam sygnat, ze cos jest nie tak.

,Wyniki badania jednoznacznie wskazuja
na potrzebe dalszej edukacji spoteczenstwa
w zakresie rozpoznawania objawow kryzy-
su psychicznego. Zdecydowanie za mato
0s6b rozpoznaje subtelniejsze objawy, kto-
re mogq wskazywac na kryzys. To co widac
na poziomie objawéw fizycznych czy psy-
chicznych, nie zawsze musi by¢ zwigzane
z powazng choroba psychiczng, ale moze
stanowic¢ wazny sygnat, ktory nie powinien
by¢ bagatelizowany. — radzi dr hab. n.med.
Stawomir Murawiec, psychiatra, cztonek Za-
rzadu Gtéwnego i rzecznik prasowy Polskie-
go Towarzystwa Psychiatrycznego, wspot-
autor ,Kodeksu Wrazliwosci w mediach spo-
tecznosciowych”.
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SZLACHETNE ZDROWIE
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Zblizat sie powoli zachdd stonca. Biekitne niebo i stonce swiecace
jeszcze swym blaskiem wyciagnety mnie zdomu. Wysztam w moje
ulubione pola, w miejsca gdzie spotykam sie z ozywiajacym
powietrzem, ktore przywraca energie i poprawia samopoczucie.

tru, unoszacy sie zapach kwitngcych

tak, drzew i leSnych kwiatow, przyjemne
¢wierkanie ptakow, paleta wiosennych kolo-
row i cudowne, cudowne widoki. Stonecz-
ne promienie o$wietlaty tgke. Wérdd zieleni,
jak peretka, pojawita sie sarenka. Wszystkie
zmysty wyostrzone, a ja uniesiona i pobu-
dzona do wdziecznosci.

Doswiadczajac radosciz ruchu i obcowa-
nia z przyroda, myslatam o dzikich rodlinach
rosngcych wokoto i pod moim stopami. Nie-
ktére z nich sg przeciez jadalne! Przyszta mi
na mysl Monika — znajoma zielarka. Zasta-
nawiatam sie: gdyby tu byta, to czy znala-
ztaby w tej trawie czosnek niedzwiedzi? | to
byto niesamowite — doktadnie w tym mo-
mencie otrzymatam wiadomos¢ od Moniki
ze zdjeciem kanapek przyrzadzonych z pe-
sto z podagrycznika, z listkami lipy i kwiata-
mi bzu. Widzicie jej apetycznie wygladajace
zdjecie obok tekstu. Telepatia? Bozy Duch?
Zatrzymatam sie i postanowitam do niej za-
dzwonic.

Odbytysmy przemita rozmowe na tonie
natury. Zainspirowana pomystami Moniki,
nazbieratam podagrycznika i po powrocie
do domu zrobitam pesto. Szybko, prosto,
smacznie, zdrowo. Albo w odwrotnej kolej-
nosci. Akurat miatam w kuchni namoczony
stonecznik. Wykorzystatam go. Gdyby go
nie byto, mogtabym uzy¢ np. migdaty, orze-
chy nerkowca lub orzechy wioskie, chociaz
mozna uzyci stonecznik, i orzechy. Przypra-
wy jakie chcecie. Wyszto bardzo smaczne.
Bomba!

czekal tam na mnie lekki powiew wia-




Jak rozpozna¢ podagrycznik? Jesli wej-
dziecie tutaj, to w archiwalnym poscie znaj-
dziecie podpowiedzi.

PESTO Z PODAGRYCZNIKA
Sktadniki

- ok. 15 gatazek z mtodymi lis¢mi poda-
grycznika pospolitego

- 70 g pestek stonecznika

« 3-5 tyzek oliwy z oliwek

« 2 $rednie zabki czosnku

« s6l, pieprz, bulion wegetarianski do smaku

- 1tyzeczka suszonych zi6t prowansalskich

Wykonanie

1. todygi podagrycznika z lis¢mi dokfad-
nie umyg¢, a nastepnie zanurzy¢ na chwi-
le w garnku z wrzacg woda.

2. Po wyjeciu z wody osuszy¢ papierowym
recznikiem i odcig¢ dolng czes¢ todygi.
Potem oberwac listki z rozgatezien tody-
gi (wychodzi ok. 2 garscie lisci).

3. Stonecznik wyptukaci moczy¢w zimnejwo-
dzie min.2 godziny. Po tym czasie odcedzi¢.

Chronimy

ZDROWIE

4. Czosnek drobno posiekac.

5. Do urzadzenia miksujgcego (rozdrabnia-
czaz ostrzem w ksztatcie litery S lub blen-
dera kielichowego) wtozyc liscie, stonecz-
nik, czosnek, wla¢ oliwe, wsypac przypra-
wy i ziofa. Przyprawi¢ do smaku.

6. Miksowa¢ do uzyskania rozdrobnienia
z wyczuwalnymi kawateczkami nasion
stonecznika (ok. 30-60 s).

7. Pesto mozna uzyc¢ jako paste — do sma-
rowania chleba, do makaronu, nadziewac
nim warzywa lub traktowac jako przy-
stawke do innych potraw.

8. Przechowywac¢ do 3 dni w lodéwce.

Jesli to pesto Wam zasmakuje i chcieliby-
$cie jeszcze co$ z podagrycznika przygoto-
wac, to proponuje satatke z wiosennych dzi-
kich roslin. Warto tez poznac¢ zielarke Monike
— link do strony ta Dzika Roslina na fb, kto-
rg Monika prowadzi, znajdziecie tutaj. Moni-
ka chetnie dzieli sie swojg wiedzg i doswiad-
czeniem w czasie prowadzonych przez sie-
bie warsztatow.

AGATA RADOSH

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
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https://blog.siegnijpozdrowie.org/2020/04/jedzmy-podagrycznik.html
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https://www.facebook.com/share/14JAHHjsFR2/?mibextid=wwXIfr

BARSZCZ Z BOTWIRKI
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SKLADNIKI
- 2 litry goragcego wywaru
warzywnego

- 2 peczki botwinki wraz
z matymi buraczkami

 1-2 miode cebulki

« 3 mtode marchewki

« kilka mtodych ziemniaczkow

 duza garsc swiezego koperku

« 2 niewielkie zabki czosnku

« 1tyzka oleju

e 2 liscie laurowe

- 2 ziarna ziela angielskiego

- sOl i pieprz swiezo mielony,
do smaku

- sok z cytryny, do smaku

- Smietana vege do zabielania

. arszcz z botwinki, czyli wiosenna zupa jak u mamy to rarytas z mojego dziecinstwa.
- Uwielbiatam smak tej zupy, jadatam taki barszczyk witasciwie jedynie w maju i czerw-
2 cu, a dzisiaj smakuje jak rozpoczynajace sie wakacje.

PRZYGOTOWANIE

1. Ziemniaki i marchewke obieramy i kroimy w mate
kostki. Liscie i todyzki botwinki doktadnie oczyszczamy
i kroimy drobno. Mate buraczki myjemy, obieramy i ciera-
my na tarce o grubych oczkach lub kroimy jak lubimy. Ce-
bulki takze obieramy i kroimy w piérka. Czosnek przeciska-
my przez praske. Oczyszczony koperek drobno siekamy.

2. W dos¢ duzym garnku o grubym dnie dodajemy
oliwe i podsmazamy marchewke, ziemniaki, cebulka, li-
$cie laurowe i ziarnaziela angielskiego przez kilka minut.

3. Do garnka wlewamy wywar i dodajemy botwinke
wraz z buraczkami. Mieszamy, przykrywamy pokryw-
ka, zagotowujemy i gotujemy na niewielkiej mocy pal-
nika przez ok. 30 minut.

4. W trakcie gotowania doprawiamy zupe solg i pie-
przem, dodajemy tez koperek i czosnek. Gdy buraczki
i ziemniaczki bedg juz miekkie, dodajemy tez sok z cy-
tryny i mieszamy.

5. Na koniec zabielamy barszcz z botwinki $mieta-
na vege.




é@ Kosci6t Adwentystow
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO

ZABURZENIA allU

IZABELA BUDZYNSKA  Chronimy ZDROWIE  BEATA SLESZYNSKA

https:/www.youtube.com/watch?v=ZBKvR-CnNjw


https://www.youtube.com/watch?v=ZBKvR-CnNjw
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



@ Blisko Serca
Chrzesécijanska Stuzba
Charytatywna

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 — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
pedagog i mowca motywacyjny. 0d ponad 40 lat zajmuje sie edukacja zdrowotna
| spoteczna, prowadzac szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu zycia. Jego
maksyma brzmi: ,Twoje wybory moga sprawic, Ze bedziesz 2y+ zdrowiej i wydajniejt”.




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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