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NOTKA REDAKCYJNA

Wiosna, wiosna..., dlatego w kwietniowym
biuletynie odpowiadamy na pytanie,
dlaczego warto sprzata¢ dom

w ekologiczny sposéb?

ZALECENIA 7 U,
CZYLI WSKAZANIA
ZYWIENIOWE WEDLUG
PROF. STANISLAWA
BERGERA

Profesor Stanistaw Berger to znany
polski biochemik i fizjolog zywienia,
tworca koncepcji nauczania w zakresie
nauki o zywieniu cztowieka. W drugiej
potowie XX wieku znaczgco przyczynit
sie do rozwoju tej dyscypliny naukowej.
Urodzit sie w 1923 roku, a kilka miesiecy
temu obchodzit swoje 100 urodziny!

+~LESNE KAPIELE” KOJA
NERWY | ROZWIJAJA
FUNKCJE POZNAWCZE

Nie chodzi tu o kapiel w le$nym jeziorze.
Ani o bieganie po lesie czy inne ¢wiczenia
na tonie natury. Japonska metoda shinrin-
yoku to terapia lasem. Spacer w lesie, ale
powolny. Kapiesz sie w lesie jak w morzu.

EKOLOGICZNE SRODKI
DO SPRZATANIA DOMU

Wiosna to pora, kiedy mozemy otworzy¢
okna na osciez, wpusci¢ Swieze powietrze
i posprzata¢ dom. To zupetnie normalne,
ze wiasnie wiosng chce nam sie zakasac
rekawy i wyczysci¢ swojg przestrzen.

DOMOWA NUTELLA

Domowa nutella, to co$ wiecej niz
smaczne smarowidto. To zrodto wielu
cennych skfadnikéw pochodzacych

z orzechéw laskowych, $liwek i kakao.
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Wiosna, wiosna..., dlatego w kwietniowym biuletynie odpowiadamy
na pytanie, dlaczego warto sprzata¢ dom w ekologiczny sposdb?

pierwsze, wsrdd nas jest coraz wie-
POcej 0s6b uczulonych na chemicz-

ne detergenty. Po drugie, jeste-
$my coraz bardziej Swiadomi szkodliwego
wptywu niektorych chemicznych substancji
na nasz organizm, wiec rozsadniej podcho-
dzimy do kontaktu z nimi i staramy sie wy-
bierac¢ rozwigzania przyjazne Srodowisku.
A po trzecie, naturalne substytuty detergen-
tow to realna oszczednos¢ dla domowego
budzetu, bowiem wykorzystujemy niedro-
gie i ogdélnodostepne produkty.

O tej porze roku czesciej odwiedzamy
parki, cieszac sie rozkwitajaca wiosng, a tak-
ze chodzimy po lesie. Okazuje sie, ze coraz
czesciej mowi sie o kapielach lesnych (shin-
rin-yoku), ktére sg od lat praktykowane w Ja-
ponii. To spacery wsréd drzew, ktére po-
magajg sie odprezyc¢ i zredukowac poziom
stresu. Dlaczego warto korzystac z dobro-
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dziejstw oferowanych przez las? Sprawdza-
my, jak zazywanie ,lesnych kapieli” wptywa
na codzienne funkcjonowanie.

Dla mitosnikéw nutelli publikujemy swiet-
ng alternatywe dla ogdlnodostepnych kre-
mow czekoladowych, ktére w sktadzie maja
ogromne ilosci cukru. Nasz przepis pozwo-
li Ci przygotowac stodki dodatek do wielu
réznych dan, ktéry bez wyrzutéw sumienia
mozesz podac rowniez swojemu dziecku.
Idealnie komponuje sie z nale$nikami oraz
pankejkami. Domowa nutella moze by¢ réw-
niez stosowana jako krem do ciast, babe-
czek czy tortdw. Zamien niezdrowe stody-
cze na pyszny, petnowartosciowy przysmak
na bazie domowego masta orzechowego,
ktory na pewno posmakuje catej Twojej ro-
dzinie! To co, zaczynamy?

BEATA SLESZYNSKA
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Profesor Stanistaw Berger to znany polski biochemik i fizjolog zywienia,
tworca koncepcji nauczania w zakresie nauki o zywieniu czlowieka.
W drugiej potowie XX wieku znaczaco przyczynit sie do rozwoju tej
dyscypliny naukowej. Urodzit sie w 1923 roku, a kilka miesiecy temu

obchodzit swoje 100 urodziny!

podane przez prof. Stanistawa Berge-

ra, wyrazone jako zalecenia 7 U. Z uwa-
gi na fakt, ze pod wptywem wynikéw no-
wych badan naukowych zalecenia dotycza-
ce zdrowego odzywiania — w tym piramida
zdrowego odzywiania — zmieniaty sie wie-
lokrotnie, nizej uwzgledniamy aktualne za-
sady zywieniowe. Nalezy podkresli¢, ze dieta
powinna byc¢ spersonalizowana, tzn. dobra-
na indywidualnie do potrzeb danej osoby.

Poznajcie 0gdlne wskazania zywieniowe

1 U — Urozmaicenie

Podstawg wiasciwie skomponowanej
diety sg r6znorodne produkty roslinne. Ko-

lorowe warzywa i owoce, petne zboza, ros-
liny straczkowe oraz orzechy i nasiona do-
starczajq organizmowi niezbednych sktad-
nikdw odzywczych. W diecie tradycyjnej
produkty zwierzece powinny by¢ taktowa-
ne jako dodatek do diety, w ktérej podstawe
stanowig nieprzetworzone produkty roslin-
ne. Mieso, ryby, nabiat i jaja nie musza jed-
nak znajdowac sie w diecie, o ile dana oso-
ba potrafi whasciwie zbilansowac swoj jadto-
spis w oparciu o produkty roslinne oraz taka
dieta stuzy jej zdrowiu. Dobrze skompono-
wana dieta sprzyja prawidtowemu funkcjo-
nowaniu organizmu i pracy uktadu odpor-
nosciowego.



Positki nalezy planowa¢ uwzgledniajac
indywidualne zapotrzebowanie na energie.
Dla utrzymania optymalnej masy ciata do-
brze jest unikac przekasek — nie podjadac
miedzy positkami.

Spozywanie trzech petnowartosciowych
positkdw w ciggu dnia o tych samych po-
rach sprzyja zdrowiu. Dla pracy uktadu tra-
wiennego dobrze jest komponowac pro-
ste positki i spozywac je powoli, nie popija-
jac ptynami. Zaleca sie przyjmowac ptyny
miedzy positkami — najlepiej pi¢ niegazo-
wang wode lub herbaty ziotowe. Spozywa-
nie positkdbw w oknie zywieniowych trwa-
jacym 8 godzin przynosi dodatkowe korzy-
$ci zdrowotne.

Odpowiednia technologia przyrzadzenia
potraw pozwala zachowa¢ najwiecej war-
tosci odzywczych, a zarazem ustrzec przed
wptywem czynnikéw o dziataniu niekorzyst-
nym dla zdrowia, w tym mutagennym. Do-
datkowo moze ustrzec przed nadmiarem
kalorii dostarczanych w positku. Zdecydo-
wanie unika¢ nalezy smazenia produktéw
(zwtaszcza w gtebokim ttuszczu) i grillowa-
nia miesa na korzys¢ gotowania i duszenia.
Preferowane jest wybieranie suréwek, satat
i warzyw gotowanych na parze lub krétko
duszonych. Nalezy chroni¢ sie przed spozy-
waniem potraw zepsutych i zaplesniatych.
Warzywa i owoce powinno sie dokfadnie
umy¢ przed przyrzadzeniem positku. Nie-
ktore produkty, jak np. orzechy i nasiona
mozna namaczac na noc przez spozyciem.
Lepiej jest przygotowywac positki w domu
niz zywic sie na miescie.

Aby poprawic¢ kondycje fizyczng i zmniej-
szy¢ ryzyko wystapienia choréb, wystar-
czy juz uprawia¢ aktywnos¢ powodujaca
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zuzycie okoto 1000-2000 kilokalorii w cia-
gu tygodnia. Jest to aktywnos$¢ o umiarko-
wanym nasileniu. Odpowiada na przyktad
przejsciu szybkim krokiem okoto trzech ki-
lometrow dziennie piec razy w tygodniu. To
najprostsza i jednoczesnie najtansza forma
sportu. Kazdy, bez wzgledu na schorzenia,
powinien regularnie uprawia¢ aktywnosc
fizyczna. Sport poprawia wydolnos¢ ptuc,
prace serca oraz 0ogo6lng kondycje, a przede
wszystkim poprawia nastrdji sprawia, ze po-
czujemy sie znacznie lepiej.

W zasadzie tej chodzi gtdwnie o unika-
nie ttuszczu (zwtaszcza zwierzecego i ro-
$linnych olei rafinowanych), alkoholu, cu-
kru oraz ograniczenie soli i produktéw
z biatej maki. Warto rozwazyc¢ catkowita
rezygnacje z alkoholu. Naukowcy uzna-
li, ze nie ma bezpieczniej ilosci alkoho-
lu — kazda jego ilo$¢ niesie negatywne
konsekwencje dla zdrowia. Zte ttuszcze
warto zastepowac oliwg z oliwek, olejem
Inianym, zimnottoczonym olejem koko-
sowym, awokado, orzechami i nasionami,
ktore majg korzystny wptyw na prace mo-
zgu. Tradycyjne stodycze z udziatem cu-
kru mozna zastapi¢ np. deserami z orze-
chéw zmiksowanych z daktylami, musami
owocowo-orzechowymi czy ciasteczkami
owsianymi. Stodzikiem zastepujacym cu-
kier moze by¢ nektar z agawy, syrop klo-
nowy, ksylitol lub miéd.

Pozytywne nastawienie do zycia wyra-
zone w szczerym i petnym pokoju serca
usmiechu ma dobroczynny wptyw na re-
dukcje niszczacego nas stresu. Poza tym
usmiech rozluznia miesnie, uwalnia endor-
finy — hormony szczescia i poprawia rela-
cje miedzyludzkie. Piekny jest cztowiek, kto-
ry sie usmiecha.

AGATA RADOSH
SIEGNIJPOZDROWIE.ORG
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Nie chodzi tu o kapiel w lesnym jeziorze. Ani o bieganie po lesie czy inne
¢wiczenia na tonie natury. Japonska metoda shinrin-yoku to terapia lasem.
Spacer w lesie, ale powolny. Kapiesz sie w lesie jak w morzu.

nym dobroczynnych zwigzkéw. Ale nie

chodzi tu tylko o relaksacje i wycisze-
nie. To duzo potezniejsze dziatanie prozdro-
wotne.

W Finlandii, ktéra zmaga sie z wysokimi
wskaznikami depresji, alkoholizmu i samo-
bojstw, lekarze przepisujg chorym spacer
w lesie w ramach terapii, a w Japonii dzia-
ta ponad 60 osrodkow, w ktérych lesni te-
rapeuci rozpisujg kuracjuszom plany rege-
neragji. Co roku lesne szlaki przemierza piec
milionéw Japonczykéw

Stuchanie szumu drzew, wody w strumie-
niu czy Spiewu ptakéw wptywa na nas ko-
jaco. Porownano poziom kortyzolu, cisnie-
nie krwi i tetno u oséb, ktore spacerowaty
po lesie i po miescie. Wszystkie parametry
byty korzystniejsze u 0oséb spacerujacych
po lesie. Wiekszos¢ badanych przyznata, ze
nie odczuwata towarzyszacego im od daw-
na uczucia niepokoju, gniewu i zmeczenia.

Jony ujemne, ktére znajduja sie w po-
wietrzu, obnizaja ryzyko powstania depre-
sjii redukuja jej objawy. Dzwiekii widok kra-
jobrazow dziatajg uspokajajgco na system

Zanurzasz ciato i zmysty w powietrzu pet-

nerwowy wspotczulny i pobudzaja do pra-
cy system przywspotczulny. Wptyw lasu
na gtebsze rozluznienie mentalne i zmniej-
szenie nattoku mysli potwierdzity badania
prowadzone na Uniwersytecie Stanforda.
Pacjenci z depresja wykazywali mniejsze ob-
jawy, kiedy przebywali w lesie.

Naukowcy badali tez zwigzek gestosci
drzew przy ulicach z przepisywaniem anty-
depresantow mieszkancom Lipska w Niem-
czech. Tam, gdzie drzew byto wiecej, leka-
rze przepisywali ich mniej.

Badaniadr.R. Urlicha dowiodty, ze pacjen-
ci w szpitalach szybciej dochodza do zdro-
wia, kiedy majg widok z okna na drzewa,
a nie na ceglany mur. Pacjenci po operacji
jamy brzusznej, ktérzy za oknem widzieli
drzewa, potrzebowali mniej Srodkéw prze-
ciwbodlowych, rzadziej cierpieli z powodu
komplikacji i szybciej opuszczali szpital niz
ci, ktorzy patrzyli na sciane sasiedniego bu-
dynku. Potwierdzity to badania przeprowa-
dzone z udziatem pacjentow po operacjach
sercaw Szwecji. Rekonwalescenci uspokaja-
li sie przez samo patrzenie na obraz przed-
stawiajacy drzewa i wode.



Okazuje sie, ze nawet pracownicy biuro-
wi, ktorzy majg na widoku roslinnos¢, sg bar-
dziej zadowoleni ze swojej pracy i odczuwa-
ja wiekszg satysfakcje zyciowa.

Badania dr. Qinga Li wykazaty tez wptyw
lasu na dtugos¢ i jakosc snu. Okazato sig, ze
$rednia dtugos¢ snu po dwoch godzinach
spaceru wydtuzyta sie o 15 proc. Osoby
uczestniczgce w eksperymencie byty mniej
zaniepokojone, jakos¢ ich snu byta lepsza.
Co ciekawe, popotudniowe spacery dawa-
ty wiekszg poprawe niz spacery poranne.

Spedzanie czasu w lesie, kontemplowa-
nie przyrody, obserwowanie roslin i zwie-
rzat (uwaga mimowolna), pomaga odpo-
cza¢ uwadze dowolnej (skupienie, koncen-
tracjai poswiecenie sie jednemu celowi, np.
nauce) i jg odnawia. Mozemy tatwiej przy-
swajac tresci i efektywniej wykonywac obo-
wigzki. To dlatego nazwano las srodowi-
skiem wzmacniajacym.

Lepiej rozwiniete dzieci
Dzieci uczace sie w szkotach wykorzystu-
jacych zajecia na Swiezym powietrzu uzy-
skuja lepsze wyniki w testach w poréwna-
niu z dzie¢mi uczacymi sie metoda klasycz-
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na (klasa i ksigzka), poniewaz natura lepiej
rozwija zdolnosci poznawcze.

Las rozwija tezzdolnosci ruchowe.Ingunn
Fjortoft, norweska badaczka, obserwowata
rézne zabawy dzieci w plenerze i w salach
przedszkolnych. Wszystkie rodzaje aktyw-
noscina swiezym powietrzu poprawity zdol-
nosci motoryczne i sprawnosc fizyczna dzie-
ci. Wida¢ byto znaczna réznice w koordyna-
¢ji ruchowej, rownowadze i zwinnosci.

Z kolei amerykanskie badaczki Frances
Kuo i Andrea Faber Taylor, twérczynie La-
boratorium Krajobrazu i Zdrowia Cztowie-
ka na Uniwersytecie Stanowym lllinois, usta-
lity miedzy innymi, ze regularny (kilka razy
w tygodniu co najmniej po godzinie) kon-
takt z przyroda tagodzi u dzieci symptomy
ADHD. Stwierdzono, ze kontakt z natura po-
maga dzieciom i nastolatkom niezaleznie
od ich ptci, wieku oraz statusu spoteczno-
-ekonomicznego rodzicéw. Z ich badan
wynika tez, ze najzwyklejsza przechadzka
po parku uspokaja psychike dzieci réwnie
skutecznie jak popularny lek psychotropo-
wy stosowany w terapii ADHD!

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

(caty artykut na: znakiczasu.pl)
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Wiosna to pora, kiedy mozemy otworzy¢ okna na osciez, wpusci¢ swieze
powietrze i posprzata¢ dom. To zupetnie normalne, ze wtasnie wiosna
chce nam sie zakasa¢ rekawy i wyczysci¢ swoja przestrzen.

imowg porg, kiedy dzienh jest krotki,

po powrocie z pracy czesto marzymy

tylko o herbatce i wtuleniu w ciepty
koc. A kiedy stonko dogrzeje a dzien staje
sie dtuzszy, wstepuje w nas wieksza ocho-
ta na gruntowne sprzatanie.

Ale jak posprzata¢ dom dbajac o domo-
we srodowisko? Jakich uzy¢ srodkéw by sku-
teczniei ekologicznie posprzatac cztery katy?

Przyroda po raz kolejny daje nam spryt-
ne i proste zamienniki dla ostrych substan-
¢ji czyszczacych. Pozwolmy sobie na otacza-
nie sie tym, co jest dla nas przyjazne, a tatwiej
nam bedzie uchronic sie przed negatywnym
wptywem wszechotaczajacej i co gorsza
zbednej ,chemii”. Przeciez posprzatac w do-
mu ,na btysk”, mozemy taniej, bezpieczniej
dla srodowiska i rownie skutecznie, co tra-
dycyjnymi metodami. W roli ekologicznych
preparatow swietnie sprawdzg sie: ocet, so-
da oczyszczona, boraks, mydto roslinne czy
kwasek cytrynowy, sok z cytryny czy sél.

Ocet spirytusowy — ma $wietne dziata-
nie antybakteryjne, rozpuszcza ttuszcz i co
wazne — jego zapach szybko wietrzeje

Soda oczyszczona — zmiekcza wo-
de, usuwa niechciane zapachy (nawet te
z czosnku czy cebulil), czysci wszystkie ku-
chenne sprzety, zapobiega rdzewieniu, mo-
ze zastapi¢ wybielacz do prania, nadaje sie
do czyszczenia armatury i nie tylko. Sode
mozna réwniez wykorzysta¢ do namacza-
nia ubran przed praniem — trzeba tylko
dodac 2 szklanke do cieptej wody i ubra-
nia czy reczniki moczy¢ w roztworze przez
30 minut. Aby pozbyc¢ sie brzydkiego zapa-
chu z kosza na smieci, mozna np. rozsypac
2 szklanki produktu na jego dnie.

Sol — przyda sie w usuwaniu uporczy-
wych zabrudzen, np. z piekarnika. Wystar-
czy przygotowac paste na bazie 1/4 szklanki
sody oczyszczonej, 2 tyzeczek soli, goracej
wody i nanies¢ ja na 5 minut na zabrudzo-
ne powierzchnie,



—

Boraks — czyscii usuwa zapachy, zmiek-
cza wodeg, doskonaty srodek dezynfekujacy

Szare mydto — swietny substytut ko-
mercyjnych detergentéw; tani i ekologicz-
ny srodek do sprzatania, rozpuszcza ttuszcz,
idealny do mycia podtég,

Kwasek/sok cytrynowy — masilne dzia-
tanie antybakteryjne, czysci ttuszcz, kamien
i od$wieza; ma dziatanie wybielajagce — mo-
ze sie przydac przy usuwaniu plam. Cytry-
na pomoze tez wyczysci¢ naczynia ze stali
nierdzewnej, zastapi wybielacz (bawetnia-
na bielizne nalezy wygotowac z kilkoma
plasterkami cytryny) i zadziata jak srodek
do czyszczenia stopy zelazka,

Naturalne olejki eteryczne — wzmac-
niajg dziatanie antybakteryjne i antywiruso-
we srodkow czyszczacych, dodatkowo olej-
ki z cytruséw majg wtasciwosci oczyszcza-
nia z ttuszczéw

— wiasciwosci antybakteryjne: laur, kam-
fora, kardamon, citronella, cyprys, eukalip-
tus, imbir, jatowiec, lawenda, cytryna, tra-
wa cytrynowa, limonka, pomarancza, so-
sna, rozmaryn, szatwia, drzewo sandatowe,
drzewo herbaciane, tymianek

— wiasciwosci antywirusowe: cynamon,
eukaliptus, lawenda, cytryna, oregano, drze-
wo sandatowe, drzewo herbaciane

ol
.
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ROBIMY EKOLOGICZNE
$RODKI CZYSTOSCI

Plyn do mycia naczyn
sok z trzech cytryn,
1,5 szklanki wody,
1 szklanka soli drobnoziarnistej,
1 szklanka biatego octu,

Zmieszaj sok cytrynowy z wodg, solg
i octem. Gotuj w garnku przez okoto 10 mi-
nut, ciagle mieszajac, dopoki ptyn sie nie za-
gesci. Jeszcze ciepty ptyn wlej do szklanego
naczynia. Uzywaj, jak kazdego innego pty-
nu do mycia naczyn.

Plyn do czyszczenia
zlewu kuchennego
1/2 szklanki (110 g) sody oczyszczonej
1/4 szklanki (60 ml) biatego octu
5 kropli olejku limonowego
5 kropli olejku cytrynowego

W misce wymieszaj wszystkie sktadniki.
Mieszanke nat6z na gabke lub myjke i wy-
cieraj zabrudzong powierzchnie.

BEATA SLESZYNSKA
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PRZEPIS

omowa nutella, to co$ wiecej niz smaczne smarowi-
dto. To zrédto wielu cennych sktadnikéw pochodzacych
z orzechow laskowych, sliwek i kakao. Kupione w skle-

pie kremy czekoladowe pewnie ciesza dzieciaki, ale do zdro- Sliwki i rodzynki ptu-
wych nie naleza. Dzi$ na szczescie wiedza na temat sktadni- czemy pod biezaca woda
kow, ktére znajduja sie w typowych kremach do kanapek, i namaczamy we wrzatku.
jest juz inna i Swiadomi rodzice raczej starajq sie zwracac Wody tyle aby przykryc¢
uwage na skfad sklepowych produktéw lub przygotowy- bakalie. Odstawi¢ na 10
wac witasne kremy. Dlatego, zeby nie ,odbiera¢ dzieciom minut. Do naczynia mik-
dziecinstwa”, mamy dla Was przepis na domowg nutelle, sujacego wsypac orzechy
ktora smakujewedtug nas nawet LEPIEJ! To co, zaczynamy? i miksowac az pojawi sie

masetko orzechowe. Do-
da¢ namoczone bakalie,
kakao i ewentualnie miéd
badz syrop klonowy (mo-
ze by¢ réwniez owocowa
melasa). Wszystko razem
zmiksowac.

BEATA SLESZYNSKA
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http://www.BliskoSerca.pl

Jezeli jestes
adwentystycznym
studentem medycyny,
badz lekarzem, ktory
niedawno ukonczyt
studia medyczne

TO SZKOLENIE
JEST DLA CIEBIE!

Czy adwentystyczne przestanie
zdrowotne odnosi sie do:

- Gastroenterologii

- Kardiologii

- Endokrynologii

- Pediatrii

i innych medycznych
specjalizac;ji?

Doswiadczeni adwentystyczni
pracownicy stuzby zdrowia

z catego Swiata bedg prowadzic
spotkania o wptywie, jaki
adwentystyczne przestanie
zdrowotne ma na rézne
dziedziny medycyny, zaréwno

z perspektywy prewencyjnej,
jak i terapeutycznej. Powigza
adwentystyczne przestanie
zdrowotne z medycyng oparta
na dowodach.

https://eudhealth.org/thetraining/ 2024, Portugalia
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Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna
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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



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/
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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.
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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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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



