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NOTKA REDAKCYJNA
Kolejny rok za nami. Zwiekszona liczba
samobdjstw, epidemia depresji i lekdw
wsréd dzieci, alkoholizm i uzaleznienia,
depresja, zaburzenia odzywiania, fobie to
niektére problemy zdrowia psychicznego.

DIETA FLEKSITARIANSKA
— KROK

KU WEGETARIANIZMOWI
Dieta fleksitarianska jest odmiang diety
wegetarianskiej. Niektorzy nazywaja ja
potwegetarianizmem.

DOBRY POCZATEK, CZYLI
5 PORAD JAK W NOWYM

ROKU ZADBAC O SWOJE

ZDROWIE PSYCHICZNE

Wiekszos¢ z nas wchodzi w nowy rok

z licznymi planami i postanowieniami.
Wierzymy, ze w ciggu nastepnych

12 miesiecy zmienimy co$ w swoim zyciu
na lepsze.

HYDROTERAPIA

CZYLI ZASTOSOWANIE
WODY W LECZENIU

Jedna z najstarszych i jednoczesnie
prostych metod leczenia to hydroterapia.
Ale fakt, ze co$ jest proste nie Swiadczy

wcale, ze jest nieskuteczne, a jesli jest cos
stare, to wcale nie musi by¢ przestarzate.

ZUPKA ZIEMNIACZANO-
-POROWA Z CIECIORKA
Nie ma to jak ciepta, pachnaca zupa

i do tego taka, ktéra moze zastapic
z powodzeniem dwudaniowy obiad.
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Kolejny rok za nami. Zwiekszona liczba samobojstw, epidemia depresji
i lekéw wsréd dzieci, alkoholizm i uzaleznienia, depresja, zaburzenia
odzywiania, fobie to niektore problemy zdrowia psychicznego.

w ostatnich latach ulegta dramatycz-

nemu pogorszeniu. Instytucje, media
i zwykli ludzie bija na alarm. Co zrobi¢, by
rozpoczety 2024 rok nie byt pasmem stre-
sOw i problemoéw psychiczno-emocjonal-
nych?

Mamy dla Was 5 porad, dzieki ktorym,
mamy nadzieje, zachecimy Was do zadba-
nia o swoje zdrowie psychiczne.

Po raz pierwszy na tamach biuletynu pi-
szemy o zatozeniach diety fleksitarianskiej.
Nazwa ,fleksitarianizm” powstata z pota-
czenia dwoch stéw angielskich ,flexible”
(elastyczny) i ,vegetarian” (wegetarianizm).
Dieta fleksitarianska polega na ogranicze-
niu spozycia miesa i innych produktéw po-

Zewszqd styszymy, ze psychika Polakow

chodzenia zwierzecego. Wraz z uptywem
czasu powstato kilka odmian diety fleksita-
rianskiej. Niektorzy fleksitarianie catkowicie
rezygnujg z czerwonego miesa, ale jedza
mieso biate (semiwegetarianizm). Inni do-
puszczajg tylko spozywanie miesa drobio-
wego (pollotarianizm), a jeszcze inni w ja-
dtospisie uwzgledniaja tylko ryby (peska-
tarianizm). Co zrobi¢, aby jes¢ mniej miesa?
Zapraszamy do lektury.

Zima, to czas kiedy czesciej tapiemy in-
fekcje gérnych drog oddechowych, dlate-
go po raz kolejny piszemy o prostych zabie-
gach z hydroterapii wykonanych w domu.
Jak wida¢, wode zdrowo jest nie tylko pi¢
— jest onarowniez nieoceniona w leczeniu.

BEATA SLESZYNSKA




Dieta fleksitarianska jest odmiana diety wegetarianskiej.
Niektorzy nazywaja jg potwegetarianizmem.

od 2014 roku jako zestawienie angiel-

skich stow ,flexible” i ,vegetarian” (ela-
styczny wegetarianin) w stosunku do osob,
ktdre chciatyby zmienic swoja diete na bar-
dziej roslinng, ale bez petnej rezygnacji
z miesa, ryb, nabiatu i jaj.

Ograniczenie biatka i thuszczu zwierze-
cego w diecie moze dziata¢ profilaktycznie
u 0s6b z predyspozycja do choréb przewle-
ktych, ale tez stanowic element terapii pew-
nych schorzen, zmniejszajac nasilenie obja-
wow i ryzyko powiktan. Chodzi o choroby
uktadu krazenia, cukrzyce typu 2 czy nie-
ktére postaci raka. Osoby otyte i z zespotem
metabolicznym takze moga odnies¢ z niej
korzysci. Dieta moze stuzy¢ kazdemu, kto ce-
nizdrowie i ekologiczne podejscie do zycia.
Nie ma tu znaczenia pte¢, wiek ani rodzaj ak-
tywnosci fizycznej. Statystyczny Polak spo-

Pojecia Jfleksitarianizm” uzywa sie

zywa dwa razy za duzo biatka zwierzecego
i thuszczéw nasyconych, wiec ograniczenie
ich w diecie jest pozadane.

Utozenie diety opiera sie na zasadach
racjonalnego zywienia, z tg réznica, ze
zmniejsza sie tygodniowq ilos¢ spozywa-
nego miesa na korzys¢ produktéw roslin-
nych. Podstawg diety sg warzywa, owo-
ce, petne zboza, straczki, nasiona, orzechy
i kietki. Spozycie miesa i ryb nie powin-
no przekroczy¢ 400 graméw tygodniowo
— udko z kurczaka wazy ok. 100 gramoéw.
Na poczatku mozna postanowi¢ jes¢ mie-
so i ryby tylko 3 razy w tygodniu w nie-
wielkich ilosciach, a w pozostate dni po-
trawy z uzyciem roslin stragczkowych i orze-
chéw. Niektére produkty wegetarianskie
majg smak, teksture i kolor miesa, co moze
utatwi¢ poczatkujgcym prowadzenie die-
ty fleksitarianskiej. Zamiast mleka propo-



nuje uzywac napoju sojowego, a zamiast
sera — tofu. Szeroki dostep do réznorod-
nych produktéw wegetarianskich, podob-
nie jak i do przepisdw na zdrowe dania uta-
twia prowadzenie diety. Przy zasadzie, ze
na talerzu ma by¢ kolorowo i r6znorodnie
monotonia na nim nie zagosci.

Dieta fleksitarianska jest wygodna
dla 0séb myslacych o stopniowym przejsciu
na wegetarianizm, poniewaz jest elastyczna,
wiec stosujac jg jest sie troche na diecie tra-
dycyjnej, a troche na diecie wegetarianskiej.
Gdy sie zdarzy, ze ktéregos dnia zje sie po-
sitki niezgodnie z zatozeniem (zje sie wiecej
miesa), bedzie to niemal nieistotne. Wazne,
by kolejne positki w skali tygodnia odpowia-
daty planowi. Gdy zamierzamy spotkac sie
ze znajomymi, a chcemy woéwczas zje$¢ mie-
s0, mozemy wiasnie ten dzier wyznaczyc ja-
ko dziert miesny, a w kolejne dni jes¢ jarsko.
Kapusta, brokut, kalafior, warzywa straczko-
we moga powodowac wzdecia, ale spozy-
wajac positki powoli i uzywajac przypraw
(kminek, majeranek) zapobiega sie ich po-
wstawaniu, a przy okazji poprawia smak po-
traw. Przy niskim nawodnieniu mogg poja-
wic sie zaparcia, dlatego nalezy pamietac
o wypijaniu dziennie 1,5-2 litréw niegazo-
wanej wody. Do wiekszej ilosci btonnika
i biatka roslinnego nalezy organizm przy-
zwyczajac stopniowo.

Najlepiej, gdyby ograniczenie konsump-
¢ji miesa faczyto sie z unikaniem uzywek,
stodyczy i produktéw wysokoprzetworzo-
nych oraz wprowadzeniem wiekszego po-
ziomu wysitku fizycznego (minimalny za-
lecany poziom to 150 minut tygodniowe-
go aerobowego wysitku o umiarkowanej
intensywnosci). Wdrozenie do diety fleksi-
tarianskiej elementéw zdrowego stylu zy-
cia koresponduje z okreslonymi korzysciami
zdrowotnymi i redukuje mase ciafa. Jedzac
wiecej roslin dostarcza sie organizmowi nie
tylko wiecej sktadnikéw odzywczych (wita-
miny, mineraty, antyoksydanty), ale tez ok.
40 gramoéw btonnika, co hamuje sktonnos¢
do przejadania sie. Mozna zatem je$¢ wiecej,
a nie przybiera¢ na wadze. Co wiecej, zdro-
wy tryb zycia buduje lepszg odpornos¢, od-
miadza, poprawia wyniki badan i pomaga
zapanowac nad chorobami cywilizacyjny-
mi. Czasem wystarczy juz tydzien czy dwa,
by doznac poprawy zdrowia, jednak zalezy
to od wielu czynnikéw.

AGATA RADOSH
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DOBRY POCZATEK,
CZYLI 5 PORAD ,
JAK W NOWYM ROKU ZADBAC
0 SWOIE ZDROWIE PSYCHICZRNE

Wiekszos¢ z nas wchodzi w nowy rok z licznymi planami
i postanowieniami. Wierzymy, ze w ciggu nastepnych
12 miesiecy zmienimy co$ w swoim zyciu na lepsze.

hcemy zaczac zdrowo sie odzywiac, cze- 1. ,Odczep sie” od siebie!
Sciej cwiczyc lub rozpoczac nauke no- Zrédtem probleméw psychicznych jest
" wego jezyka. Warto takze zatroszczy¢  giowa, To ona przedstawia nam niedosci-
slg 0 hasze def)Wle psychlczne,‘ktore Jest  gnione wzory lub bombarduje nas wyrzu-
rownie wazne jak dobra kon.dyqa CZy 10z tami sumienia, jesli nie dziatamy zgodnie
woj |nt,elektualny. Przedst-alwllamy kilkapo- zatozonym planem i zasadami jakie znamy.
rad, ktére moga przyczynic si¢ do poprawy  Bardzo czesto zamartwiamy sie z powodu

naszego samopoczucia. czego$, na co hie mamy wptywu lub poréw-
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nujemy sie z innymi, np. w kwestii wygladu
czy wagi, zapominajac o swoich wyréznikach
i indywidualnymi cechami, ktére wynikaja
z naszej specyficznej osobowosci. Jest na to
jedna rada: nalezy sie od siebie ,odczepic”!
Trzeba zmienic sie ze swojego najwiekszego
wroga, w najlepszego przyjaciela wspieraja-
cego zwiaszcza w trudnych chwilach.
Dajmy sobie takze przestrzen na odczu-
wanie emogji, np. smutku, odpoczynek.

2. Zapomnij o perfekcjonizmie!

Perfekcjonizm u wielu ludzi powoduje
problemy ze zdrowiem psychicznym. Bar-
dzo czesto stawiamy sobie zbyt wysokie
oczekiwania i rezultaty naszych dziatani ni-
gdy nie s w stanie sprosta¢ naszym ambi-
cjom. Perfekcjonizm sprzyja réwniez... pro-
krastynacji, czyli odwlekaniu zadan. Mecha-
nizm jest prosty: jesli przygniata nas duza
liczba czynnosci, ktére musimy wykonag,
wcale sie za to nie zabieramy.

— Dla perfekcjonisty 70% wyprasowane-
go prania to nic. Praca nie zostata wykona-
na idealnie, wiec nie uznaje jej za ukoriczonq
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i wcigz wyrzuca sobie, ze przeciez mogt wy-
prasowac wszystko — mowi Aleksandra De-
jewska, psycholozka i terapeutka zaburzen
odzywiania. — Walka z perfekcjonizmem
jest trudna, ale trzeba jq podjq¢ dla wtasne-
go zdrowia. Warto zy¢ wedtug zasady ,done
is better than perfect”, czyli lepiej mie¢ zro-
bione niz perfekcyjnie zaplanowane — do-
daje ekspertka.




3. Naucz sie odpoczywacd!

Nieumiejetnos¢ efektywnego odpoczywa-
nia to kolejny problem wspétczesnego $wia-
ta. Nie chcemy tracic czasu na bezczynne le-
zenie na kanapie przed telewizorem, tyle ze...
odpoczynek nie zawsze musi tak wygladac.

To wazne, by sposob, w jaki regeneru-
jemy sity, dopasowac do naszej pracy. Jesli
wiekszos¢ dnia spedzamy przed kompute-
rem, to po godzinach warto is¢ na spacer,
przeznaczy¢ wolny czas na sport lub po pro-
stu odetchna¢ swiezym powietrzem. Gdy
za$ pracujemy fizycznie, w ramach relaksu
mozna obejrze¢ wartosciowy film czy po-
czytac ksigzke, a nawet ucig¢ sobie drzem-
ke. Bedzie to swietna forma regeneracji, nie
tylko dla umystu, ale i ciata.

Najwazniejsze jest, aby nie wyrzucac so-
bie czasu, ktéry spedzamy, odpoczywajac.
Jest on nam potrzebny, trzeba wiec znalez¢
chwile na odsapniecie niewazne czy bedzie
to relaksujaca kapiel, czy wieczér spedzo-
ny z ksigzka przy kominku, czy spotkanie
z przyjaciétmi.
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4, Zadbaj o swoje potrzeby!

Czasami wydaje sie nam, ze mamy
wszystko: wymarzonga prace, kochajaca ro-
dzinei sukcesy, na ktore nieustannie pracu-
jemy; ale nadal do petni szczescia czego$
nam brakuje. Jestesmy zmeczeni, podener-
wowani lub rozdraznieni. Wtedy nalezy za-
stanowi¢ sie nad tym, czy w codziennym
biegu nie zapominamy o najwazniejszych
potrzebach.

— O swoje potrzeby trzeba zadbac. Nie
jest to obszar zycia, ktéry mozna pozostawic
sam sobie, cho¢ czasami nam sie tak wydaje
— mowi Aleksandra Dejewska. Jesli tego nie
zrobimy, mozemy by¢ pewni, ze odbije sie to
na naszym zdrowiu psychicznym i fizycznym.
Ciato i gtowa nie bedq czeka¢, az znajdziemy
dla nich czas — dodaje.

Warto tezzadbac o potrzeby osob, ktory-
mi sie otaczamy. Ich samopoczucie bardzo
czesto wptywa takze na nasze.

Badzmy wdziecznii spedzmy czas na roz-
myslaniu nad Bozg dobrocig, taki czas po-
zwoli na wyciszenie i uczenie sie zaufania.




5. Stawiaj granice!

Asertywnos¢ i stawianie granic to pod-
stawa zdrowia psychicznego. Niestety, nie-
wiele os6b ma tego swiadomosc¢. Oczywi-
$cie nie mamy wptywu na zachowanie oraz
sposdb myslenia otaczajacych nas ludzi. Mo-
zemy natomiast jasno dac im do zrozumie-
nia, ze nie chcemy rozmoéw na dany temat.
Pamietajmy, ze inni nie maja obowigzku ra-
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dzenia sobie z konsekwencjami naszego
braku asertywnosci. Nikt nie bedzie respek-
towat granic, ktérych nie ma albo nie zosta-
ty wyartykutowane. Bardzo czesto spodzie-
wamy sie, ze rodzina i znajomi domysla sie,
ze nie chcemy o czyms rozmawiac. Jasne, to
sie zdarza, ale o wiele lepiej jest w jasny spo-
s6b komunikowa¢ swoje granice.
KAROLINA BLASZCZYK

@g‘ Kosciot Adwentystow
==’ Dnia Si6dmego
SEKRETARIAT ZDROWIA
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Jedna z najstarszych i jednoczesnie prostych metod leczenia to
hydroterapia. Ale fakt, ze cos jest proste nie Swiadczy wcale, ze jest
nieskuteczne, a jesli jest cos stare, to wcale nie musi by¢ przestarzate.

ich najblizszych, ze w chwilach ostabie-
nia, przeziebienia i stabszej odpornosci
tak prosty zabieg jak moczenie nég w gora-
cej wodzie jest wcigz skuteczny i bez zbed-
nych kosztéw. Bo ilez kosztuje woda?
Jednakze znawcy hydroterapii wiedza
o tym, ze zabiegi wodolecznicze mogg po-
magac leczyc i likwidowac stres. Dziataja
na uktad oddechowy, neuromiesniowy, kra-
zeniowy. Zabiegi hydroterapii wzmacniaja
odpornos¢, likwidujg wysokie cisnienie krwi,
bole gtowy, chroniczne bdle. Usprawniaja
przemiane materii, korzystnie wptywaja tak-
ze na psychike, gruczoty przewodu pokar-

S prawdzitam sama na sobie i tez na mo-

mowego, narzady wydalnicze, przy zwich-
nieciach stawow, ztamaniach kosci, wadach
postawy, ale takze pomagajg w odchudza-
niu i zwalczaniu cellulitu.

Wptyw zabiegdw z zastosowaniem wo-
dy w duzej mierze zalezy od temperatury
wody. W przypadku réznicy temperatury,
zarowno dodatniej jak i ujemnej, w stosun-
ku do obojetnego punktu cieplnego sko-
ry (32-34 stopnie Celsjusza) zostajq urucho-
mione procesy metaboliczne w ramach da-
zenia do wyréwnania hemostazy cieplnej.

Kapiele (z wyjatkiem tych goracych)
wzmagajg diureze. Ponadto osrodkowy
uktad nerwowy ulega w czasie zabiegow
wodoleczniczych pobudzeniu. Wyjatkiem
sq wielokrotnie powtarzane kapiele ciepte,
ktore dziataja tonizujaco.

Krotkii intensywny bodziec zimna wzma-
ga napiecie miesni, a dtuzsze oziebienie
zmniejsza ich aktywnosc¢. Z kolei krotki
lecz goracy bodziec powoduje skurcz mie-
$ni i naczyn krwionosnych.

Kapiele wptywaja rowniez na uktad we-
wnatrzwydzielniczy, szczegdlnie na os przy-
sadkowo-nadnerczowg i przysadkowo-tar-
czycowq. W trakcie zimnych kapieli gruczo-
ty hormonalne ulegaja pobudzeniu, czego
efektem jest zwiekszone wydzielanie adre-
naliny, noradrenaliny czy tyroksyny.

Ale wro¢my do wspomnianego zabie-
gu moczenia nég. Ten prosty srodek mo-
ze zwiekszy¢ odpornos¢, przyniesc ulge
w infekcjach przeziebieniowych. Co wie-
cej, w pofaczeniu z kapiela dtoni bywa sku-
teczny w naczyniowych bolach gtowy, ta-
kich np. jak migrena.



Zamocz nogi, to takie proste

Do miski nalewamy cieptg wode o tem-
peraturze okoto 39°C. Siedzac na krzesetku
wkfadamy nogi do miski z ciepta woda. Naj-
lepiej jezelimamy osobe, ktéra moze pomaoc
nam, poniewaz w celach terapeutycznych,
najlepiej jak okrywamy sie przescieradtem
i kocem. Od czasu do czasu dolewamy go-
racg wode, podwyzszajac temperature, ale
nalezy nie przekraczac 43°C.

W czasie trwania zabiegu zaczynamy sie
pocic. Prosimy osobe, ktéra pomaga nam
o to, aby potozyta zimny kompres lub worek
zlodem na gtowe i szyje. Taki kompres zmie-
niamy tak, aby utrzymac te miejsca chtodne.

Zabieg powinien trwa¢ od 10 do 20 mi-
nut. Po jego zakonczeniu wycieramy zwil-

Chronimy

ZDROWIE
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zong w zimnej wodzie $ciereczky par-
tie ciata i wycieramy do sucha (lub korzy-
stamy z chtodnego prysznica) i polewamy
stopy zimng wodga. Wycieramy do sucha.
Po zabiegu najlepiej potozy¢ sie do tézka
na 1 do 2 godzin. Jezeli wykonujemy za-
bieg wieczorem, mozemy od razu udac sie
na nocny odpoczynek.

Przeciwskazania
Czy istniejg jakies$ przeciwskazania? Oczy-
wiscie, ze tak. Takiego zabiegu nie stosuje-
my w przypadku choréb naczyn obwodo-
wych i cukrzycy. Nie powinno sie tez leczy¢
tym odmrozonych palcéw.

BEATA SLESZYNSKA
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PRZEPIS

ie ma to jak ciepta, pachnaca zupa i do tego taka,

ktdéra moze zastgpic¢ z powodzeniem dwudaniowy

obiad. Wyjatkowo prosta i szybka, nie zawiera wy-
mysInych sktadnikéw, podstawa sg ziemniaki. Jednocze-
$nie zachwyca swoim doskonatym aksamitnym smakiem
— poznaj przepis na jej wersje w otoczeniu smakowitych
przypraw i cieciorki.

1. Warzywa myjemy i kroimy w kostke i podsmazamy
przez kilka minut na oleju.

2. Dolewamy wody, dodajemy przyprawy i gotujemy
do migkkosci. Pod koniec gotowania dodajemy ugoto-
wang cieciorke.

3.Wyjmujemy liscie laurowe i miksujemy zupe na krem.
Dodajemy posiekany koperek.

4. Podajemy z naczosnkowang zapiekang bagietka.
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Bieda, wykluczenie, choroby,

niepetnosprawnos¢, przemoc.

Przekaz 1,5% podatku na pomoc
potrzebujacym. Razem z nami
mozesz skrocic ich cierpienie.

A bliskoserca.pl KRS: 0000 220 518
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’ 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/
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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”.




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

Y = M

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.

B ga»
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

2420 @ Blisko Serca Rl
osobom! . mxea bliskoserca.pl



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 ==,
gm'- i, B R ——— -.-E,.-
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zpﬁow m nouko

DROGA DO ZDROWIA
@ aktywny Wypoczynek (nordlc Wolklng, gimnastyka rehabilitacyjna,
cwiczenia z uzyciem obreczy
Hula Hop, gum oporowych, dyskdow sensorycznych, pitek

rehabilitacyjnych, tyczek Flex Bar i rolleréw)
® wyzywienie — odpowiednio dobrana dieta
@ wyktady i prezentacje na temat profilaktyki
i leczenia chordéb
® konsultacje lekarskie i dietetyczne
@ inhalacje
e zabiegi: oktady z gliny, parafiny,
borowiny, lampa sollux, terapia manualng,
masaze lecznicze i relaksacyjne

MIEJSCE: TERMINY:

OSrodek Wypoczynkowy ,Przystan”
w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)
CENA: 1790 zt/7 dni, pokdj 2-osobowy
Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.g

MIEJSCE:

OSrodek Wypoczynkowy ,Orion” TERMINY:
w Wisle

CENA: 1690 z}/7 dni, pokdj 2-osobowy
Tel. 791 921 358, biuro@osrodekorion.pl

zdrowonanowo.pl



