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NOTKA REDAKCYJNA

Pazdziernik juz od wielu lat uznawany jest
na catym swiecie za Miesigc Swiadomosci
Raka Piersi (ang. Breast Cancer Awareness
Month). W tym szczegdlnym okresie
podejmujemy tematy zwigzane

z profilaktyka, diagnostyka oraz
nowoczesnym leczeniem nowotworéw
piersi.

PROFILAKTYKA
RAKA PIERSI

Lekarze sg zgodni co do tego, ze coraz
mitodsze kobiety zaczynajg chorowac
na raka piersi. Jest to tendencja
ogoélnoswiatowa.

ZWIEKSZ REZERWE
SPOLECZNA

Naukowcy potwierdzajg, ze samotnos¢ nie
sprzyja zdrowiu.

STRES A KONDYCJA
NASZEJ CERY

Stres moze mie¢ negatywny wptyw

na kondycje naszej skory twarzy,

warto wiec zadbac o jej odpowiednie
odprezenie i pielegnacje. Regularna
pielegnacja, masaze, stosowanie olejkow
eterycznych, praktykowanie wyciszenia

i postawy wdziecznosci, jak tez zdrowe
odzywianie i dobre nawodnienie to
doskonate sposoby na odstresowanie
skory i poprawe jej kondyciji!

PASTA Z BIALEJ FASOLKI

Biata fasolka to jesienne nasionko

a zrobione z niej proste smarowidto

do chleba to klasyk. Lubie takie szybkie
kombinacje kilku sktadnikéw i smaczne
danie gotowe.
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Pazdziernik juz od wielu lat uznawany jest na catym swiecie
za Miesigc Swiadomosci Raka Piersi (ang. Breast Cancer Awareness Month).
W tym szczegdinym okresie podejmujemy tematy zwigzane z profilaktyka,
diagnostyka oraz nowoczesnym leczeniem nowotworow piersi.

\ [1 [/ ramach kampanii, 15 pazdzierni-
/1 ka 2023 roku przypada Europejski
& & Dzien Walki z Rakiem Piersi, ktérego
symbolem jest r6zowa wstgzka. Jako redak-
¢ja biuletynu Chronimy Zdrowie pragniemy
przytaczyc sie do szeregu akgji edukacyjnych
zwigzanych z profilaktyka oraz budzeniem
Swiadomosci i czujnosci onkologiczne;j.
Obecnie na raka piersi choruje okoto 140
tysiecy Polek. Kazdego roku notuje sie oko-
to 20 tysiecy nowych zachorowan. Rak pier-
si jest w naszym kraju na pierwszej pozycji,
jeslichodzi o zachorowalnos¢ kobiet na no-
wotwory(okoto 23% wszystkich zachoro-
wan) i na drugim, pod wzgledem umieral-
nosci kobiet na nowotwory (15% przypad-
kéw wszystkich zgonow). Gtéwna przyczyna
tak wysokiej umieralnosci na raka piersi jest
zbyt p6ézne wykrycie choroby, gdy nowo-

twor jest juz w zaawansowanym stadium.
W wiekszosci przypadkéw regularne bada-
nie pozwala wykrywac zmiany nowotwo-
rowe na wczesnym etapie zaawansowania,
a w konsekwencji zastosowac skuteczne
leczenie i umozliwia catkowite wyleczenie,
dlatego warto regularnie wykonywac bada-
nia diagnostyczne piersi: samobadanie oraz
mammografie i USG.

W biezacym biuletynie réwniez o tym,
ze samotnosci moze wpedzi¢ w choroby.
Krétkotrwate epizody samotnosci zdarzajg
sie praktycznie kazdemu, jednak gdy po-
czucie samotnoscii izolacji towarzyszy nam
stale, moze przyczyniac sie do zwigkszenia
ryzyka wielu choréb. Co grozi samotnym?
Jak sobie radzi¢ z przewlektg samotnoscia?
Wazne pytania, wiec szukamy odpowiedzi.

BEATA SLESZYNSKA
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PIERSI

Lekarze sq zgodni co do tego, ze coraz mtodsze kobiety zaczynaja
chorowac na raka piersi. Jest to tendencja ogdélnoswiatowa.

AR iepokdj wzbudza fakt, ze to w wihasnie
“| W Polsce na raka piersi umiera relatyw-
1 ¥nie wiecej kobiet niz np. w Stanach
Zjednoczonych, cho¢ dowiedziono, iz Ame-
rykanki majg teoretycznie wieksze prawdo-
podobienstwo zachorowania na ten nowo-
twor. Niestety, badanie piersi nie jest regu-
larnie wykonywane przez wiekszos¢ Polek.
Nalezy podkresli¢, ze rak piersi— pod wa-
runkiem, ze zostanie odpowiednio wcze-
$nie wykryty, jest catkowicie uleczalny. Je-
$li guzek ma nie wiecej niz2 cm oraz nie ma
przerzutow do weztéw chtonnych, to istnie-
je duza szansa na petne wyleczenie. Bada-
nie piersi pozwala wychwyci¢ zmiany no-
wotworowe w nizszym stopniu zaawanso-
wania. Niestety, wcigz wiele Polek umiera,
bo nie chodza na badania, a guz diagnozu-
je sie u nich zbyt pézno.

Onkolodzy sg zgodni co to tego, ze sa-
mobadanie piersi jest jednym z najwazniej-
szych elementéw profilaktyki raka piersi.
Nikt nie zna tak dobrze swojego ciata jak
kobieta, dlatego zachecanie kobiet do regu-
larnego samobadania jest potrzebne a ko-

bieta, ktora regularnie wykonuje to badanie
zazwyczaj wykryje nawet drobne zmiany.

Ponadto samobadanie piersi jest catko-
wicie bezpieczne i mozna je przeprowadzac
bez ograniczen. Mammografia wykorzy-
stuje promieniowanie rentgenowskie i nie
mozna jej wykonywac zbyt czesto, chod jest
niezwykle cennym badaniem i uratowata,
zycie wielu kobiet.

Warto pamietac rowniez o wykonywaniu
badania USG piersi. Jest to badanie, ktore
kobieta powinna wykonywac regularnie raz
do roku. Jezeli podejrzewamy obcigzenie
rodzinne — zaleca sie badanie genetyczne
w kierunku mutacji genéw BRCAT1 i BRCA2.

Natomiast samodzielne badanie piersi
jest tanig i prosta metoda wczesnego wy-
krywania guzkéw i innych nieprawidtowo-
$ci w piersiach.

Wiekszos¢ (prawie 80%) guzkow wykry-
wanych palcami podczas samobadania nie
ma ztosliwego charakteru.

Samobadanie piersi sktada sie zdwodch
etapow: - ogladania stanu piersi; » badania

dotykowego — palpacdiji.
BIULETYN 10/2023 n
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Badanie powinno by¢ przeprowadzone
najlepiej w cieptym miejscu, gdzie mozna
sie skupici zachowac prywatnos¢, najlepiej
wieczorem, np. przed kapielg lub udaniem
sie na spoczynek.

Warto zaznaczy¢, ze nawet skrupulatne
w badaniu kobiety czesto przegapiaja gu-
za piersi, jezeli jest on zlokalizowany w jed-
nym z 3 tzw. martwych pol.

Wiele kobiet nie zdaje sobie sprawy, ze
tkanka piersi nie jest ograniczona jedynie
do widocznej kragtosci, ale klinem kieru-
je sie takze pod pache — to pierwszy, cze-
sto pomijany w badaniu palpacyjnym rejon,
w ktorym lubi sie ukrywac nowotwor. Dlate-
go nie wystarczy badanie samej pachy, ale
i znajdujgcego sie w niej wezta chtonnego,

BIULETYN 10/2023

trzeba obmacac takze cata przestrzen po-
miedzy piersig a pacha.

Drugim punktem jest przestrzen miedzy
sklepieniem biustu a obojczykiem — cho¢
nie ma tu juz tkanki gruczotowej, to pod oboj-
czykiem kieruja sie naczynia limfatyczne za-
wigzane z piersiami. Trzecie martwe pole to
obszar tuz za sutkiem, trudny do samobada-
nia, poniewaz ucisk w tym miejscu wiele ko-
biet odczuwa jako silny dyskomfort i nie po-
trafi doktadnie go sprawdzic.

Warto zatem, badac sie regularnie i nie
powinno sie rezygnowac z samobadania
piersi, ale takze konieczne jest regularne
wykonywanie badan USG lub mammogra-
fii oraz— jesli podejrzewamy obcigzenie ro-
dzinne — badanie genetyczne.

Samobadanie piersi -
dotykasz, wygrywasz.

Kosciét Adwentystow

=/ Dnia Si6dmego

SEKRETARIAT ZDROWIA
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Naukowcy potwierdzaja, ze samotnos¢ nie sprzyja zdrowiu.

amotni dorosli s3 0 25% bardziej nara-

zeni na przedwczesny zgon niz ci o bo-

gatych wieziach spotecznych. Tak wiec,
sprawdza sie zasada, ze ludzie potrzebuija lu-
dzi. Odizolowanie sie ma tez zwigzek z 50 %
wzrostem z ryzyka rozwoju choroby Alzhei-
mera i innych rodzajow demencji. Sq bada-
nia, ktére powigzaty samotnos¢ ze zwiek-
szonym ryzykiem zachorowania na choroby
serca, cukrzyce typu 2 czy depresje. Ponad-
to, okazuje sig, ze ludzie w zwigzkach mat-
zenskich, nalezacych do wspdlnot religij-
nych i zaangazowanych wspélnotowo, maja
lepsze funkcje poznawcze. Jakie sa gtéwne
oznaki przewlektej samotnosci?

Objawy przewlektej samotnosci moga
sie rozni¢ w zaleznosci od sytuacji, w kto-
rej sie znajdujemy. Jesli jednak stale odczu-
wasz niektére lub wszystkie z ponizszych
objawéw, moze to znaczy¢, ze zmagasz sie
z chroniczng samotnoscia:

» Niemoznos¢ nawigzania z innymi gtebsze-
go, bardziejintymnego kontaktu. Nawet jesli
maszrodzinei przyjaciot, to zaangazowanie
w te zwigzki jest na bardzo powierzchow-
nym poziomie. Interakcje z tymi osobami
nie wydajg ci satysfakcjonujace.

« Brakbliskich przyjaciot. Mozesz otaczac sie
znajomymi, ale nie s to relacje, w ktérych
czujesz sie swobodnie.

« Przyttaczajgce poczucie izolacji niezalez-
nie od tego, gdzie jestes i kto znajduje sie
w poblizu. Czujesz sie odizolowany, na-
wet jesli wokoét znajduja sie ludzie. Poczu-
cie wyobcowania towarzyszy ci w pracy,
w czasie podrézy czy nawet podczas spo-
tkan towarzyskich.

» Negatywne uczucie zwatpieniai niskie po-
czucie wiasnej wartosci. Stale towarzyszy
Ci przeczucie, ze jeste$ niewystarczajacy.

« Wyczerpanie i wypalenie, gdy probujesz
sie zaangazowac spotecznie.




Jak sobie poradzi¢ z samotnoscia?

Jezeli wiekszos¢ tych oznak jest ci bliska,
warto pomyslec o konsultacji z psycholo-
giem badz psychiatra. Z pewnoscia zidenty-
fikowanie przyczyny, ktéra stoiza poczuciem
samotnosci, pomoze w poradzeniu sobie
ztym tematem. Warto rozejrzec sie za gru-
pa wsparcia. Jezeli jeste$ osobg wierzaca,
warto zaangazowac sie w prace charytatyw-
ne. Codziennie zastanéw sie, komu mozesz
sprawi¢ przyjemnosc¢. Mitos¢ i dobro skiero-
wane na drugiego sg zasadg zycia i zdrowia,
warunkiem szczescia i powodzenia. Ci, kto-
rzy nie interesujg sie innymi, majg najwieksze
problemy w zyciu, najbardziej tez rania in-
nychi cierpig na przewlekta samotnos¢. Ktos
powiedziat, ze aby byc szczedliwym, trzeba
uszczesliwiac innych. Dajac, otrzymujemy.
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Lekarz dr Alfred Adler zachecat swoich
pacjentow, aby robili dla innych jeden do-
bry uczynek dziennie. Przynosito to za-
skakujace efekty terapeutyczne. Dlacze-
go? Poniewaz, chec uszczesliwiania innych
sprawiata, ze przestawali mysle¢ o swoich
problemach. A pozytywne myslenie zwiek-
sza poziom endorfin i serotoniny w mézgu
— przez to wzmacnia organizm, poprawia
samopoczucie, podnosi odpornos¢, zwiek-
sza szanse na chec tworzenia dobrych re-
lacji. Zaratustra powiedziat: ,Czynienie do-
bra innym nie jest obowigzkiem. Jest rado-
$Cig, poniewaz pomnaza twoje szczescie
i zdrowie.” Nie badz wiec jak komérka ra-
kowa, ktdra poprzez swoje samolubstwo
zdaza do smierci. Nawiaz relacje z innymi,
czyn dobrze i zyj!
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SZLACHETNE STRES
ZDROWIE AUR L

Stres moze mie¢ negatywny wptyw na kondycje naszej skory twarzy, warto
wiec zadbac o jej odpowiednie odprezenie i pielegnacje. Regularna pielegnacja,
masaze, stosowanie olejkow eterycznych, praktykowanie wyciszenia i postawy
wdziecznosci, jak tez zdrowe odzywianie i dobre nawodnienie to doskonate
sposoby na odstresowanie skory i poprawe jej kondyc;ji!

elementem naszej codziennosci. Wpty-

Wwajg na nasze samopoczucie i zdro-
wie, w tym na kondycje naszej cery. W sy-
tuacjach stresowych organizm wydziela
hormony, ktére oddziatujac na nasza skoé-
re, moga powodowac tradzik, suchosc¢ ské-
ry, zaczerwienienia czy podraznienia. Dlate-
go podpowiadamy kilka skutecznych spo-
sobéw na odstresowanie skory.

Sytuacje stresujgce sg nieuniknionym

Masaz twarzy

Pierwszy z nich to pielegnacja ciata. Uwa-
gi i odprezenia potrzebuje nie tylko twarz,
ale réwniez reszta ciata. Kgpiel w cieptej wo-
dzie z dodatkiem soli, peeling cukrowy lub
masaz sq doskonatymi sposobami na od-
prezenie skory i poprawe jej kondycgji. Za-

pytasz pewnie, czy masaz twarzy wykony-
wany w domu ma jakis sens? Oczywiscie, ze
tak. Masaz twarzy poprawia Swietnie mi-
krokrazenie. Dzieki temu do tkanek do-
starczane sg substancje odzywczei tlen,
a usuwane toksyny i zbedne produkty
przemiany materii.

Masaz twarzy uelastycznia skore. Poprzez
stymulacje kolagenui elastyny poprawia jej
sprezystosc i zapobiega wiotczeniu.

Masujac sobie twarz, zmniejszamy
obrzek, poniewaz pobudzamy przeptyw
limfy i w ten sposdb pozbywamy sie zasto-
jow i obrzekow, a skéra wyglada na wypo-
czeta.

Masaz twarzy podnosi owal twarzy. Po-
prawia napiecie miesni w miejscu ich opa-
dania i zmniejsza tam, gdzie sg zbyt spiete.




Co wiecej, masaz twarzy oczyszcza sko-
re. Regularnie masujac twarz, pozbywamy
sie zalegajagcego martwego naskorka i od-
blokowujemy pory.

A ktéra kobieta nie doswiadczyta bélu
gtowy? Delikatny masaz twarzy moze ni-
welowac bole gtowy.

Masaz twarzy poprawia transport sktad-
nikow aktywnych w gtab skory. Dzieki roz-
grzaniu skory i zwiekszeniu przeptywu krwi
substancje aktywne zastosowane w trakcie
lub bezposrednio po masazu maja utatwio-
ne przenikanie do gtebszych warstw skory.

Aby masaz twarzy przynosit pozadane
efekty, musi by¢ oczywiscie wykonywany
regularnie. Dlatego jak najszybciejwtacz ten
element do swoich rytuatéw pielegnacyj-
nych. Niektére masaze mozesz wykonywac
codziennie, inne, bardziej intensywne, be-
da wymagaty kilku dni przerwy.

Jakie masaze twarzy mozna wykonywac
w domu?

Mozesz nauczy¢ sie technik masazu kla-
sycznego: gtaskania, rozcierania, ugniata-
nia, oklepywaniai wibracji. W podstawo-
wej wersji nie sg trudne do samodzielnego
wykonania, a taki masaz mozesz wykony-
wac nawet codziennie. Popros swoja kosme-
tyczke o instruktaz lub przejrzyj pod tym ka-

tem internet. Bardzo wazne jest, by ruchy
masazu wykonywac zgodnie z przebiegiem
miesni i nie rozcigga¢ nadmiernie skory.

Olejki eteryczne

Oprocz masazu ciekawym rozwigzaniem
na niwelowanie skutkéw stresu widocz-
nych na twarzy jest stosowanie natural-
nych olejkow eterycznych, ktére dosko-
nale relaksuja i odprezaja skére. Wprowa-
dzenie olejkéw eterycznych do pielegnag;ji
moze poméc w zredukowaniu stanéw za-
palnych i podraznien skory, a takze w po-
prawie jej elastycznosci. Najlepsze do sto-
sowania sg olejki z lawendy, jasminu, eu-
kaliptusa czy geranium.

Zdrowe odzywianie

Nie ma tez zdrowej i odprezonej skory
bez zdrowych positkéw. Zdrowe odzywia-
nie jest wazne nie tylko dla zdrowia ogol-
nego, lecztakze dla kondycji skéry. Dieta
bogata w owoce, warzywa, orzechy i nasio-
na moze pomoc w redukcji stanéw zapal-
nych i podraznien skéry oraz w poprawie
jej elastycznosci. Wazne jest ponadto od-
powiednie nawodnienie, dlatego warto pa-
mietac o piciu odpowiedniej ilosci ptyndow
w ciggu dnia.
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PASTA Z BIALE) FASOLKI

.- iata fasolka to jesienne nasionko a zrobio-
. ne z niej proste smarowidto do chleba to
2 klasyk. Lubie takie szybkie kombinacje
kilku sktadnikéw i smaczne danie gotowe. To
rowniez taka pasta z ktérag mozna kombino-
wac. Chcesz dodac upieczonego buraka albo
dynie badz ziofa? Nie bede zniechecad!

Wykonanie

Cebule i rozgnieciony czosnek poddusic¢
na oliwie z 1 tyzka wody dodajac troche soli.
Podduszong cebulke z czosnkiem miksujemy
w blenderze z pozostatymi sktadnikami. Do-
prawiamy do smaku sol3 i pieprzem.

Sktadniki

1 srednia pokrojona cebula

2 tyzki oliwy z oliwek

1 Y2 szklanki ugotowanej biatej fasoli
3-4 tyzki wody

2 mate rozgniecione zabki czosnku

3 tyzki ptatkéw drozdzowych

2 lyzki majonezu vege

pieprz ziotowy do smaku

sOl do smaku
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ZDROWIA
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LV

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPPOJp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL

Chronim

ZDROWIE

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
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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
wartos¢ 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
Twéj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

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

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki Czasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc


https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
http://www.BliskoSerca.pl

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!




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE!
® Wyksztatcenie dla kazdego dziecka ® Wspolne spedzanie czasu
® Dzieci a przemoc ® PieC mitdw na temat zdrowia psychicznego
® Najwieksze potrzeby nastolatkow ® Supermamy

RODZINA.BLISKOSERCA.PL

W jednym miejscu

. znajdziesz wyktady,
Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA



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”.
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@ GiveAnd
GetHelp.com

GiveAndGetHelp.com

Bezpieczna przestrzen, gdzie wraz z innymi mozesz walczy¢
z depresjg, uzaleznieniem i innymi zyciowymi kryzysami.

Anonimowa i darmowa .
?
platforma wsparcia online: Jak to dziata? 0

* Bezptatne dyzury
specjalistéw

* Wsparcie o kazdej porze,
bez wychodzenia zdomu,
24/7

e Czaty i spotkania online
z ekspertami i innymi
uzytkownikami

Dotacz do grupy
wsparcia

Szukasz pomocy?

Zarejestruj sie Pomagaj innym

Portal GiveAndGetHelp.com jest czesScig dziatart Fundacji ADRA Polska




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE
PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJACYCH

Zgloszenie

Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
\ D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
J wypadek, ciezka choroba, kosztowna
operacja, utrata domu w wyniku pozaru

‘ ¥ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie

prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka

Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej witasnie
zbibrki przeznaczamy na pilng pomoc

potrzebujacym.

'\" ’/‘ Pomoc
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Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtdd,
zakupi¢ niezbedne do zycia leki, sprzet

rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.
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Efekty Jak pomoc?
A
W 2020 roku Wptaé swoj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzieliliSmy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az
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Zapraszamy do ,0dzyskaj serce”, czyli
podrézy z Biblig w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmikéw _
omawiajgcych kwestie zwigzane 4

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;,*
Kazdy filmik sktada sie ze studium 9%
Stowa Bozego oraz praktycznego
zadania, ktére mozna wykonaé, aby S
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emoc;ji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitoS¢, pokéj,
rados¢ i wdziecznosSeé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
abysmy szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abysmy oddali Mu je
w petni i dodwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktora jest
zaczgtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez Bég dat nam
mozliwo$¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cztowieka. Do tego wiasnie
zostaliSmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Bozy.

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.
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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 ==,
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