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NOTKA REDAKCYJNA

Drapanie, suchos¢ w gardle czy uczucie
podraznienia podczas potykania
to objawy, z ktérymi mozemy zmagac sie zima.

NAUKA W POSZUKIWANIU
ELIKSIRU ZYCIA

Medycyna regeneracyjna jest dzi$ intensywnie
rozwijajgcym sie polem badawczym. Wiemy

juz sporo na temat mechanizméw starzenia sie
organizmu, a naukowcom udato sie wyodrebnic
substancje, ktére mogq znaczgco wydtuzyc zycie
i uwolni¢ od chorob wieku starczego.

PORAZKA DOYUJE,
DOSWIADCZENIE
WZMACNIA

Przeczytatem, ze miarg kondycji biegacza nie
jest to, jak szybkie tetno moze mie¢ w czasie
biegu, ale raczej w jakim tempie jego tetno
wraca do normy po biequ. Nazywa sie to czasem
odpoczynku.

NATURALNA OStONA
GARDEA — JAK DBAC
O GARDLO ZIMA?

Zimg $luzéwka gardfa jest szczegdlnie narazona

na niekorzystne warunki. Na zewnatrz musi sobie
radzi¢ z niskg temperatura, natomiast w domu

(zy biurze — z suchym, ogrzewanym powietrzem.

PASTA A'LA JAJECZNA
/ CIECIORKI

Kolejny przepis na wartosciowa w sktadniki

odzywcze i bogata w biatko paste do chleba. Lubie
proste sktadniki i wykonanie. A w chtodne dni taka
pasta z ogoreczkiem kiszonym to bomba zdrowia.




NOTKA REDAKCYJNA

Cja gardfa? Klucz to zdrowa btona sluzo-

wa. Jej zadaniem jest ochrona i obrona
przed czynnikami zewnetrznymi, a dzieki
produkgcji $luzu — takze utrzymanie odpo-
wiedniego nawilzenia. Jak przygotowac taki
preparat $sluzowy nawilzajacy gardto — zo-
baczcie sami.

Ponadto w biuletynie o tym, ze od czasu
do czasu wszyscy ponoszg porazki, ale osta-
tecznym sprawdzianem jest sposob radze-
nia sobie z nimi. To prawda, nikt nie lubi po-
razek, ale nawet odnoszacy najwieksze suk-
cesy ludzie staneliw obliczu tego wyzwania
w ktéryms$ momencie swojego zycia. Cokol-

-J ak broni¢ sie przed zimowa niedyspozy-

wiek sie wydarzyto, czy wydarzy, nie pod-
dawaj sie rozpaczy.

I tak na koniec, co$ ciekawego w temacie
poszukiwania eliksiru zycia. Cho¢ nauka nie
znalazta jednej magicznej mikstury, inten-
sywne badania nad mechanizmami starze-
nia przynoszg obiecujace wyniki, ktére po-
zwalajg spowolni¢, a w niektérych przypad-
kach cofna¢ biologiczne objawy starzenia
sie komorek. Jak to jest mozliwe? Czy masz
w tym jaki$ udziat? By¢ moze znajdziesz od-
powiedz na te pytania czytajac lutowy biu-
letyn, do czego zachecam.
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enetycy upatruja rewolucji w walce
G ze starzeniem przy wykorzystaniu

komorek macierzystych. To komoér-
ki-matki wszystkich innych komérek znajdu-
jacych sie w organizmie. Dzieki ich hodow-
li wlaboratorium, a nastepnie przeszcze-
pianiu ich do organizmu, naukowcy maja
nadzieje na odmtodzenie naczyn krwiono-
$nych, poszczegolnych organéw, skory, oczu
i mézgu.

Ale komorki macierzyste to nie jedyne
pole badan i nie jedyne substancje, ktére
mogq okazac sie rewolucyjne, jesli chodzi
o walke ze starzeniem sie organizmu i cho-
robamizwigzanymiz wiekiem.| choc¢ nic nie
zastapi wtasciwego stylu zycia, obejmuja-
cego m.in. diete zawierajaca rosliny i ziota
bogate w substancje biologiczne aktywne,
ruch, odpoczynek, kontrole stresu, bliskie
relacje czy ufng wiare, to odkryte substan-
cje pomagaja nie tylko wydtuzy¢ zycie, ale
przezy¢ wiek podeszty w dobrej kondyciji.

Naukowcy odkryli substancje, ktéra
wspiera dziatanie mitochondriéw, dzieki
czemu komorki zaopatrzone sg w wieksza
ilos¢ energii. Starzejaca sie komoérka z tru-
dem produkuje energie, czyli spetnia swo-
ja funkcje. Jesli jest to komédrka miesniowa
— mamy mniej sity; jesli jest to komodrka
mozgowa — mamy gorszg pamiec i mniej
sprawny umyst; jesli jest to komodrka nerwo-
wa — mamy stabszy refleks. Substancja po-
budzajacay energie komorkowa jest mono-
nukleotyd nikotynamidu (NMN). Badacze
przeprowadzili eksperyment na myszach,
podajac im wode z duzg dawka NMN, nie-
wielka dawkga oraz bez NMN. Po roku myszy
dostajagce NMN miaty lepiej wyksztatcone
miesnie, mocniejsze kosci, silniejsze natu-
ralne mechanizmy obronne, mniejsza wa-
ge, wiecej energii i mniejsze stezenie cukru
we krwi. Efekt byt tym lepiej widoczny, im
starsza byta mysz.

W badaniach klinicznych potwierdzono,
ze suplementacja NMN zapobiega starze-

niu sie komorek, chroni chromosomy przed
skracaniem i usprawnia regeneracje DNA,
a takze poprawia metabolizm i gospodar-
ke insulinowg u 0s6b z nadwagg i otyto-
$cig. Dziatanie terapeutyczne testowano
w obszarach choroby Alzheimera, cukrzy-
cy i w chorobach sercowo-naczyniowych.

NMN jest prekursorem koenzymu NAD-+,
ktérego obecnos¢ w organizmie ma ko-
rzystny wptyw na stan serca, krazenie krwi,
oczy, mozg, kosci, skore, miesnie, odpor-
nos¢. W organizmach zywych do wiek-
szosci zadan na poziomie komérkowym
niezbedne sq enzymy. Znanych jest po-
nad 2200 rodzajow enzymow, a okoto 500
z nich wymaga do swojej pracy substancji
zrodziny NAD+. Tymczasem wraz z wie-
kiem ilosc tej czasteczki spada, co stanowi
podstawe wielu problemoéw zdrowotnych
typowych dla starzejacego sie organizmu.
Zatem zwiekszenie poziomoéw NAD+ po-
przez suplementacje NMN moze odwrdcic¢
rézne choroby zwigzane z wiekiem. Zdro-
wy i dobrze odzywiony organizm posia-
da bardzo skuteczne sposoby identyfika-
¢ji wszelkich nieprawidtowosci, jak réwniez
narzedzie do ich btyskawicznej naprawy
— ten wewnetrzny system naprawczy po-
trzebuje do swojej prawidtowej pracy wias-
nie NAD+.

Badania opublikowane w pismie ,Natu-
re” wskazaty nowa naturalng odzywke wy-
dtuzajaca czas zycia i chronigca przed cho-
robami. To spermidyna — substancja wyste-
pujaca w spermie ludzkiej. Jej zadaniem jest
ochrona DNA plemnikéw przed kwasowym
srodowiskiem pochwy. Juz w 2009 roku na-
ukowcy z Uniwersytetu w Gratzu dowie-
dli, ze substancja znajdujaca sie w spermie
opdznia procesy starzenia sie u robakéw,
myszy i grzybow. Podawanie spermidyny
myszom wydtuzato ich zycie o 30 proc., ro-
bakom — o 15 proc. Badacze s zdania, ze
spermidyna powstrzymuje wiele procesow
zwigzanych ze starzeniem sie. Redukuje tez



liczbe szkodliwych wolnych rodnikéw, co
takze ma wptyw na wydtuzenie zycia.

«Zdrowi stulatkowie majg zadziwiaja-
co wysokie stezenie spermidyny we krwi.
Regeneruje ona DNA, mitochondria i r6z-
ne tkanki. Hamuje tez stany zapalne i no-
wotwory” — pisze prof. dr Andreas Michal-
sen w ksigzce Zamien leczenie na jedzenie.
Dziatanie spermidyny opiera sie gtéwnie
na zdolnosci tej substancji do naturalnego
pobudzania procesu autofagii. Podobnie
jak post lub sirtuiny aktywuje ona procesy
samooczyszczania, ktore prowadzg do de-
gradacji oraz usuniecia zmutowanych, dys-
funkcyjnych lub niepotrzebnych komaérek
i ich czesci sktadowych. Autofagia pozwa-
la komdérkom na przywrécenie prawidto-
wego metabolizmu, decyduje o odporno-
$ci komorek na stres i zwieksza ich odpor-
no$¢ na trudne warunki, takie jak inwazja
patogenow czy gtod.

Spermidyna wywiera pozytywny wptyw
na nasze zdolnosci kognitywne oraz prze-
ciwdziata starzeniu sie mézgu, gtéwnie po-
przez wywierany przez siebie ochronny
wptyw na synapsy i zapobieganie pojawia-
jacym sie wraz z wiekiem uszkodzeniom ko-
morek nerwowych. Moze przyczyniac sie
do profilaktyki takich choréb neurodegene-
racyjnych jak demencja czy alzheimer.

Spadkowi naturalnej produkgji spermi-
dyny, jaki towarzyszy procesom starzenia,
mozemy przeciwdziata¢, spozywajac boga-
te w ten sktadnik odzywczy produkty: kiet-
kizbdz, soje i fermentowane produkty sojo-
we, w tym gtéwnie natto, algi, groch, grzy-
by, zielone sataty, orzechy, jabtka, ziemniaki,
brokuty.

Spermidyna moze by¢ tez pomocna
w zwalczaniu COVID-19. W ramach badan
na komoérkach ptuc, ktore zostaty zakazo-
ne SARS-CoV-2, wirusolodzy z berliskiego
szpitala Charite wykazali ostabienie proce-
sOw autofagii w poréwnaniu ze zdrowymi
komorkami oraz znacznie obnizony poziom
spermidyny. Podanie zakazonym komérkom
spermidyny zmniejszyto ich obcigzenie wi-

rusem az o 85 proc. Moze to byc¢ zwigzane
z faktem, iz COVID-19 blokuje w komérkach
procesy zwigzane z autofagia, aby zapew-
ni¢ sobie w ten sposdb zdolnos¢ przetrwa-
nia i dalszego namnazania.

Z badan prowadzonych w 2019 roku wy-
nika, ze spermidyna moze znaczaco przyczy-
niac sie do przywracania oraz utrzymywa-
nia zrownowazonej gospodarki hormonow
ptciowych zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn,
przez co sprzyjac ptodnosci oraz utrzymywa-
niu prawidtowej wagi. Moze tez by¢ pomocna
dla wszystkich tych, ktérzy zmagaja sie z na-
silonym wypadaniem wtoséw lub tysieniem.

Powszechnie uwaza sie, ze starzenie —
jako zjawisko utraty zywotnosci i sprawno-
$ci — dotyczy w podobnym stopniu wszyst-
kich istot zywych. Jednak biolodzy zauwa-



zyli, ze w przypadku niektérych zwierzat
jest inaczej. Co ciekawe, ich wielkos¢, si-
ta i zdolnos¢ do reprodukcji zwiekszaja sie
z wiekiem. Pewnego dnia nagle umieraja,
aleich smierc nie jest uwienczeniem dtugie-
goi bolesnego procesu starzenia. Sekretem
tych organizmow jest wytwarzanie duzych
ilosci telomerazy — enzymu, ktory chroni
chromosomy i przeciwdziata zuzywaniu sie
komorek i ich starzeniu sie podczas kazde-
go podziatu komoérkowego.

Telomery petnig funkcje ochronnych
+kapturkow” znajdujacych sie na koricow-
kach chromosomoéw. Z kazdym podzia-
tem komoérkowym te ,kapturki” kurczg sie,
Co sprawia, ze nasze komorki szybciej sie
starzeja. To oznacza skrécenie czasu zycia
i wzrost ryzyka roznych chorob.

Skracanie sie telomeroéw w trakcie kazde-
go podziatu nici DNA mozna uzna¢ za rodzaj

naszego zegara biologicznego. Istnieje limit
podziatéw komérkowych i miesci sie w gra-
nicach od 50 do 70 cyklow. Dtugosc telome-
row jest wiec wyznacznikiem wieku biolo-
gicznego komorki. Brak telomerow w ko-
morce powoduje jej Smier¢, czyli apoptoze.

Jednak zawsze sg wyjatki. Komorka, kto-
ra nie chce ulec apoptozie, zaczyna wytwa-
rza¢ enzym odbudowujacy telomery, czy-
li telomeraze. Czesto w takim przypadku
zamienia sie ona w komoérke nowotworo-
wa. Telomeraza jest biologicznie czynna
nie tylko w komérkach nowotworowych.
Jej wyzszy poziom naturalnie wystepu-
je w komoérkach produkujacych plemniki
lub komorki jajowe, w komorkach naskor-
ka, embrionalnych i macierzystych. Jednak
réwniez w tych komérkach w trakcie ich
rozwoju spada aktywnosc¢ telomerazy, te-
lomery skracajg sie i komérka ulega starze-
niu, azw koncu umiera. Ostatecznie starze-
je sie caty organizm, a procesowi temu to-
warzyszg schorzenia.

Mozemy jednak sami wptywac na po-
ziom telomerazy, dbajac, by w naszej diecie
nie zabrakto produktéw zawierajacych natu-
ralne substancje aktywujace ten enzym. S
to gtéwnie dwa zwigzki — cykloastragenol
oraz resweratrol. Cykloastragenol jest sub-
stancjg, w ktdra jest bogaty traganek bfonia-
sty —roélina od lat stosowana w medycynie
azjatyckiej, zaliczana do 50 najbardziej zna-
czacych i wartosciowych substancji leczni-
czych. Wyciag z korzenia traganka jest zro-
dtem ponad 230 zwigzkéw czynnych, dzieki
ktoérym roslina zawdziecza wielokierunko-
we dziatanie lecznicze i cenne wtasciwosci.
Resweratrol natomiast wystepuje gtdéwnie
w winogronach, a w mniejszych ilosciach
w boréwkach, zurawinie, pomidorach, cze-
koladzie i orzeszkach ziemnych (jego najle-
piej przyswajalng formg jest pterostylben
pochodzacy z owocow jagodowych i bo-
réwki amerykanskiej). Ma tak silne dziata-
nie prozdrowotne, ze wart jest odrebnego
artykutu.



PORAZKA DOUJE,
DOSWIADCZENIE
\WZMACNIA
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naczej méwiac, biegacze powinni spraw-

dzac swoje tetno natychmiast po zakoncze-

niu biegu, a nastepnie po 2 minutach odpo-
czynku. Jezeli tetno zmniejsza sie w tym czasie
0 40 uderzen lub wiecej, to znaczy, ze biegacz
ma doskonale rozwiniety uktad krwionosny.
Tak wiec, na przyktad, jezeli po biegu mam
tetno 180, to po dwdch minutach powinno
ono wynosi¢ nie wiecej niz 140.

Dtuzszy czas odpoczynku wskazywatby
na niedostateczng wydolnos¢ uktadu kra-
zenia. Jesli moje tetno jest nadal znacznie
podwyzszone po kilku minutach od ukon-
czenia biegu, powinienem to potraktowac
jako oznake stabszej kondycji fizycznej.

Wydaje mi sie, ze w innych dziedzinach
zycia mozemy stosowac podobne miary

Wiekszos¢ ludzi od czasu do czasu pra-
cuje do granic mozliwosci w miejscu pra-
cy, w domu, czy realizujac swoje zaintere-
sowania, podobnie jak biegacze podkreca-
ja swoje tetno do maksymalnego poziomu.

Czasami ludzie nawet przekraczaja grani-
ce, przechodzg samych siebie, obiecujg wie-

cej niz sg w stanie zrobic i rozczarowuja sa-
mych siebie i innych.

Jednak miarg cztowieka nie jest to, jak da-
leko potrafi siegnac albo jak usilnie sie sta-
ra, czy nawet jakie odnosi sukcesy, ale ra-
czej to, jak szybko podnosi sie po niepowo-
dzeniach.

Powiada sie, ze w tym zyciu niemal kaz-
dy sie potyka i upada na drodze do realizacji
wytyczonych celéw. Zdarzajace sie od cza-
su do czasu niepowodzenia nie omijajg ni-
kogo. Sa tacy, ktérzy nie podnosza sie i nie
prébuja na nowo. Przyttoczeni pierwszym
rozczarowaniem zniechecaja sie i juz nigdy
nie dochodza do siebie. Prawdziwi zwyciez-
¢y, podobnie jak wytrawni biegacze, ma-
ja krotki ,czas odpoczynku”. Podnoszg sie
i stawiajg czoto przeciwnosciom, oceniajac
przyczyny niepowodzenia, uktadaja nowy
plan i prg naprzéd.

Ucz sie pokonywac codzienne rozczaro-
wania i wykorzystuj swéj czas odzyskiwa-
nia sit.
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NATURALNA OSEONA
GARDEA — JAK DBAC
O GARDLO ZIMA?

Zimg Sluzéwka gardta jest szczegdlnie narazona na niekorzystne warunki.
Na zewnatrz musi sobie radzic z niska temperaturg, natomiast w domu
(zy biurze — z suchym, ogrzewanym powietrzem.

ddychanie w takich warunkach pro-
wadzi do zwiekszonego odparowy-
wania wilgoci z wysciétki gardta, co

ostabia ochronne wtasciwosci warstwy $lu-
zu. To takze okres zwiekszonego kontaktu

z pytkami zawieszonymiw powietrzu. W ze-
tknieciu z komorkami gardfa moga one wy-
wotywac podraznienie i dyskomfort, pro-
wadzac do czestego pochrzakiwania lub
chrypki.



Jak dba¢ o gardto zimga? Warto pamietac
o kilku istotnych zasadach zmniejszajacych
podraznienia:

- Ogranicz przebywanie na zewnatrz
w mrozne dni do niezbednego minimum,
szczegolnie w godzinach wzmozonego
zapylenia.

« Zadbaj o nawilzenie btony $luzowej pi-
jac czesto ptyny, zwtaszcza jesli spedzasz
wiele godzin w suchym, ogrzewanym po-
mieszczeniu. Pomocne moze by¢ stosowa-
nie sSrodkéw powlekajacych sluzéwke gar-
dta, ktoére wspierajg utrzymanie prawidto-
wego nawilzenia.

- Uzywaj nawilzacza powietrza, jesli pro-
blem z gardtem wynika z oddychania su-
chym powietrzem, zadbaj o odpowiednia
wilgotnos¢ w pomieszczeniu. Optymalny
poziom wynosi 40-60 %. Mozna rowniez
siegac po naturalne srodki zawierajgce
sktadniki sluzowe, ktére powlekajac slu-
z6wke gardta, tworza dodatkowaq barie-
re ochronng przed suchym powietrzem
i czynnikami draznigcymi.

Do surowcéw sluzowych naleza m.in.:

— lis¢ i korzen prawoslazu,

— nasiona Inu,

— kwiat $lazu,

— porost islandzki.

Kazde z powyzszych surowcow zawiera
naturalne $luzy o silnych zdolnosciach wig-
zania wody. Po odpowiednim uwodnieniu
tworza one lepka konsystencje, ktéra tatwo
przylega do btony sluzowej. Dzieki witasci-
woscig powlekajgcym nie tylko chronia gar-
dto przed czynnikami draznigcymi, ale takze
moga zmniejszac ryzyko suchego kaszlu be-
dacego skutkiem podraznienia oraz wspo-
magac proces regeneradji.

Domowy macerat
chroniacy gardto

« 5 g oczyszczonego i rozdrobnionego
korzenia prawoslazu

« 100 ml przegotowanej i ostudzonej
wody (w temperaturze pokojowej)

» Gaza
« Naczynie z przykryciem do macerac;ji

- Stloik z ciemnego szkta
do przechowywania maceratu

Przygotowanie: Oczyszczony i przeptu-
kany korzen prawoslazu umieszczamy w na-
czyniu z przykrywka. Zalewamy odmierzo-
ng iloscia wody w temperaturze pokojowej,
mieszamy i pozostawiamy pod przykryciem
na 4-6 godzin, co jakis czas mieszajac. W tym
czasie zachodzi proces wytrawiania surowca,
podczas ktorego $luz przedostaje sie do roz-
tworu. Po uptywie wymaganego czasu od-
cedzamy roztwor przez gaze do pojemnikow
z ciemnego szkfa. Macerat przechowujemy
w szczelnym opakowaniu maksymalnie do 7
dni. W celu ochrony gardta mozemy spozy-
wac 1 tyzke maceratu co kilka godzin.
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PRZEPIS

PASTA
ALA JAJECZNA
/ CIECIORKI

Kolejny przepis na warto$ciowa w skfad- Sktadniki

niki odzywcze i bogata w biatko paste
do chleba. Lubie proste skfadnikii wy-
konanie. A w chfodne dni taka pastazogo- -« 1,5 szklanki ugotowanej cieciorki

« 1 kostka naturalnego tofu

reczkiem kiszonym to bomba zdrowia. « 1 cebula
Wykonanie « 2 zabki czosnku
- Cebule obra¢ i pokroi¢ a nastepnie pod-  * 2 fyzkimajonezu
dusic na oliwie. « 1lyzeczka soli czarnej

« Ugotowang badz z puszki cieciorke zmik-
sowac z pozostatymi sktadnikami dopra- .
wiajac do smaku solg i pieprzem. » Pieprz do smaku

« Y2 tyzeczki kurkumy




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



| REGENERACJA ®-
ORGANIZMU

DR HAB. JERZY GUBERNATOR
https://www.youtube.com/watch?v=0SyTJLKsGzw

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

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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