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NOTKA REDAKCYJNA

Kazdy z nas miewa chwile ztosci.

To doswiadczenie jest udziatem

wielu oséb, ktore w gtebi duszy pragna
spokoju i bliskosci, a jednak raz po raz
wpadaja w putapke destrukcyjnych
wybuchow.

DO SZKOLY HULAJNOGA,
ROWEREM CZY
AUTOBUSEM?

WARTO ZNAC PRZEPISY,
ALE ROZSADEK TO
PODSTAWA

Dzieci i mtodziez wracajg we wrzes$niu
do swoich codziennych obowigzkéw
szkolnych. W tym czasie sg narazone

na ryzyko wypadkéw, ktére moga

mie¢ miejsce nie tylko w placowkach
edukacyjnych, ale réwniez podczas
przemieszczania sie na lekcje czy zajecia
dodatkowe.

WYBUCHY GNIEWU
| ZLOSCI NISZCZA
TWOJE RELACJE

Zaczyna sie niewinnie. Moze

od nieodtozonej na miejsce szklanki,
sp6znienia o kilka minut, czy rzuconego
w przelocie, nieprzemyslanego stowa.
Drobiazg.

PRZEDLUZAJACE

SIE ZAPARCIA MOGA BY(
OZNAKA CHOROBY
Uporczywe zaparcia moga pojawiac sie
nie tylko, gdy pijemy za matg ilo$¢ ptynow
lub jemy niewiele btonnika. Ich przyczyny
moga by¢ duzo powazniejsze.

PASTA DO CHLEBA
Z ORZECHOW WLOSKICH

Po raz pierwszy sprobowatam tej pasty
podczas spotkania w klubie zdrowia.

Od razu wiedziatam, ze bedzie to ta pasta,
ktérg powtdrze w domu.
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Kazdy z nas miewa chwile ztosci. To doswiadczenie jest udziatem
wielu oséb, ktore w glebi duszy pragna spokoju i bliskosci, a jednak
raz po raz wpadaja w putapke destrukcyjnych wybuchoéw.

to$¢ nie pojawia sie znikad. Jest zawsze

informacja, sygnatem, ze w naszym

otoczeniu lub w nas samych dzieje sie
co$ waznego, co wymaga uwagi. Dziata jak
dzwonek alarmowy, ktory wiacza sie, gdy
nasze granice zostajg naruszone, gdy do-
$wiadczamy niesprawiedliwosci lub krzyw-
dy albo wazna potrzeba pozostaje nieza-
spokojona. Moze to by¢ potrzeba szacun-
ku, bezpieczenstwa, bycia wystuchanym,
docenionym czy kochanym. Ztos¢ pojawia
sie rowniez wtedy, gdy czujemy sie bezsil-
ni lub tracimy kontrole. To wtasnie poczu-
cie utraty kontroli, a nastepnie zal po fakcie,

moga byc¢ niezwykle wyniszczajgce. Waz-
ne jest jednak, aby zrozumie¢, ze te epizo-
dy nie definiujg Cie jako ,ztej” czy ,toksycz-
nej” osoby. S3 one raczej sygnatem, ze co$
w Twoim wewnetrznym $wiecie domaga sie
uwagi. Problemem nie jest bowiem sama
ztos¢, ale sposob, w jaki nauczyted/as sie ja
wyraza¢ — sposob, ktéry rani Ciebie i Two-
ich najblizszych. Artykut o ztosci i gniewie
choc¢ krétki w swej tresci jest zaproszeniem
do zmiany perspektywy.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Dzieci i mtodziez wracajg we wrzesniu do swoich codziennych obowiazkow
szkolnych. W tym czasie s narazone na ryzyko wypadkow, ktore moga
mie¢ miejsce nie tylko w placowkach edukacyjnych, ale rowniez podczas
przemieszczania sie na lekcje czy zajecia dodatkowe.

-\ | edtug danych Wydziatu Ruchu Dro-
gowego Gtownej Komendy Poli-
{ W ¢ji za 2024 rok, 2674 0s6b w wieku
szkolnym, tj. 7-17 lat, byto w ubiegtym roku
ofiarami wypadkéw drogowych. Mozemy
zwiekszac ich bezpieczenstwo poprzez edu-
kacje i odpowiednie przygotowanie na dro-
ge do szkoty, ale takze zadbac o ubezpiecze-
nie NNW (nastepstw nieszczesliwych wy-
padkow), ktore dziata rowniez poza murami
placowek edukacyjnych.

Pojawity sie zapowiedzi prac legislacyj-
nych naktadajacych obowiagzek korzystania
z kaskéw ochronnych przez dziecii mtodziez
do 16. roku zycia podczas jazdy rowerami,
hulajnogami elektrycznymi czy urzadzenia-
mi transportu osobistego. Cho¢ obecnie ta-
kiego obowiagzku nie ma, warto by¢ ostroz-
nym i zaktadac kask. Moze on skutecznie
zmniejszac ryzyko powaznych obrazen gto-
wy, twarzy i szyi w razie wypadku.

Wazny jest dobor odpowiedniego roz-
miaru kasku — powinien stabilnie przyle-
gacdo gtowy. Na rynku sg dostepne modele
z pokrettem umozliwiajagcym precyzyjne do-
pasowanie. Zwré¢my rowniez uwage na za-
piecie — ma by¢ solidne, a jednoczesnie ta-
twe do rozpiecia, by umozliwi¢ szybka re-
akcje w nagtych wypadkach. Dodatkowym
atutem bedzie wentylacja zapobiegajaca
przegrzewaniu oraz elementy odblasko-
we zwiekszajgce widocznos¢ uzytkownika
na drodze. Obecnie dostepne sg juz rézno-
rodne modele kaskéw, ktére facza funkcjo-
nalnos$¢z modnym wygladem, co z pewno-
$cig zacheci dzieci i mtodziez do ich nosze-
nia.

Warto zwrdci¢ szczegdlng uwage na stan
techniczny jednosladéw uzywanych przez
dzieci. Oznacza to regularne kontrole ha-
mulcéw, opon oraz ogdlnego stanu tech-
nicznego roweru czy hulajnogi. Wazne jest



rowniez zachowanie odpowiedniej predko-
éci, ktora — w przypadku hulajnég — nie
powinna przekracza¢ 20 km/h.

Nalezy pamieta¢, ze korzystanie z hulaj-
ndg, a takze jazda rowerem po drogach pu-
blicznych bez nadzoru rodzica jest zakaza-
na w przypadku osob ponizej 10 r.z. Z ko-
lei mtodziez do 18 r.z. chcaca skorzystac
z tych srodkéw transportu jest zobowigza-
na do posiadania karty rowerowe;j lub pra-
wa jazdy (kat. AM, A1, B1 lub T).

Jesli mimo zachowania odpowiednich
srodkéw ostroznosci dojdzie do wypad-
kéw, takich jak np. kolizja hulajnogi czy ro-
weru z innym dzieckiem, dzieci objete po-
lisg szkolnego ubezpieczenia NNW moga
uzyskacé wsparcie ubezpieczyciela. Dotyczy
to zaréwno osoby, ktéra nieumysinie spo-
wodowata incydent i doznata obrazen, jak
i dla poszkodowanego, ale wazne, aby kaz-
dy z nich posiadat polise NNW. Jezeli w wy-
niku wypadku wystapi wstrzas mézgu lub
konieczna jest interwencja medyczna, a po-
szkodowany wymaga hospitalizacji, polisa
NNW szkolne zapewnia nieletnim niezbed-
ng pomoc i wsparcie finansowe.

Jesli chodzi o jazde autobusem, wspar-
cie ubezpieczyciela przystuguje dziecku
réwniez w przypadku urazéw powstatych
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w wyniku np. przewrécenia w trakcie wy-
siadania z pojazdu, gwattownego hamowa-
nia czy kolizji. Dzieje sie tak, poniewaz szkol-
ne ubezpieczenie NNW obejmuje zdarzenia
majace miejsce nie tylko w szkole, ale takze
podczas dojazdu i powrotu z niej, przez ca-
tg dobe. Mozna liczy¢ nie tylko na wsparcie
finansowe, ale réwniez pomoc w organiza-
¢ji badan specjalistycznych, transportu me-
dycznego czy noclegu rodzica w razie po-
bytu dziecka w szpitalu. Rodzaj i wysokos¢
pomocy naleznej z polisy zalezg od tego, ja-
ki zakres ochrony wybierzemy przy zawie-
raniu ubezpieczenia.

Podsumowujac: bez wzgledu na to, ja-
kim srodkiem transportu poruszaja sie na-
sze dzieci, przestrzeganie zasad bezpie-
czenstwa i zalecanych srodkéw ostrozno-
$ci ma kluczowe znaczenie. Gdy nie uda
sie jednak uchroni¢ ich przed wypadkiem,
pomoze szkolne ubezpieczenie NNW.
W ramach polisy ubezpieczonym przystu-
giwac¢ moga nie tylko $wiadczenia z tytutu
uszczerbku na zdrowiu, jesli dojdzie na przy-
ktad do ztamania czy zwichniecia, ale réw-
niez wsparcie w zakresie pomocy medycz-
nej, pokrycia kosztow leczenia oraz ewen-
tualnej rehabilitacji powypadkowe;j.

NATALIA TOMTALA
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Zaczyna sie niewinnie. Moze od nieodtozonej na miejsce szklanki,
spoznienia o kilka minut, czy rzuconego w przelocie,
nieprzemyslanego stowa. Drobiazg.

nieje. Glosy sie podnosza. Niewin-
na uwaga zamienia sie w oskarzenie,
oskarzenie w krzyk, a krzyk w grad rania-
cych stéw, po ktérych zapada ogtuszaja-
ca cisza. Czasem towarzyszy jej trzasniecie
drzwiami, rzucony na podtoge przedmiot.
A potem, gdy adrenalina opada, przycho-
dzi on — ciezar. Mieszanina wstydu, poczu-
cia winy i bezsilnosci. | to jedno, powraca-
jace jak echo pytanie, ktére zadajesz sobie
w samotnosci: ,Dlaczego znowu to zrobi-
tem/am? Dlaczego nie potrafie inaczej?”.
Gniew i ztos¢ s synonimami zerwanych
relacji. Mozna ztosci¢ sie na sytuacje, na
wspomnienia z przesztosci lub na samego
siebie, ale najczestszy i najbardziej niebez-
pieczny jest gniew skierowany na wspoét-
matzonka, dziecko, przyjaciela, krewnego,
kolege, sgsiada... A potem pojawia sie bél
— nie tylko ofiary, ale takze rozgniewanego.
Po pierwsze, osoba rozgniewana doznaje
uszkodzen fizjologicznych. Wraz z pojawie-

ﬁle w utamku sekundy atmosfera gest-

niem sie gniewu uktad limbiczny (bardzo
gteboko zakopany obszar mézgu) wywo-
tuje serie reakcji: przyspieszenie akgji ser-
ca, wzrost cisnienia krwi, napiecie miesni,
zwiekszenie czestosci oddechoéw, pocenie
sie, blados¢, zimne dionie i zaczerwienie-
nie skory.

Po drugie, uszkodzeniu ulegajg funkcje
poznawcze: proces myslenia staje sie niera-
cjonalny i znieksztatcony; osoba ma tenden-
cje do skupiania sie na negatywnych aspek-
tach i obsesyjnego myslenia o przyczynach
gniewu, bez wzgledu na to, jak bfahe by one
nie byty.

Wreszcie, najbardziej przerazajgca konse-
kwencja gniewu ma miejsce w zachowaniu
cztowieka. Wewnetrzny niepokdj przecho-
dzi w dziatanie. Dotknieta osoba wypowia-
da godne pozatowania stowa, jej twarz sie
niekorzystnie zmienia, drzy w niekontrolo-
wany sposob, podnosi gtos i stosuje taktyki
zastraszania takie jak rzucanie obelg, ude-
rzanie lub trzaskanie przedmiotami, zneca-



nie sie nad zwierzetami domowymi, docho-
dzi tez do fizycznej przemocy wobec innych.

Gniew niszczy relacje miedzyludzkie,
a nawet prowadzi do konsekwencji mo-
ralnych. Jezus powiedziat: Lecz powiadam
wam, ze kto sie gniewa na swego brata, poj-
dzie nasad (Mt 5,22). Jesdligniew staje sie na-
wykiem, wigze sie to z wyzszym ryzykiem
chorob takich jak choroby serca, cukrzy-
ca, bezsennos¢ i ostabienie uktadu odpor-
nosciowego, gniew moze réwniez bloko-
wac zdolnos¢ cieszenia sie zyciem, uste-
pujac miejsca depresji i innym chorobom
psychicznym. Wreszcie, co wazniejsze, za-
truwa relacje z bliskimi, a takze naszg rela-
cje z Bogiem.

Biorac pod uwage wszystkie te zagroze-
nia, nie jest niczym niezwyktym, ze werset
Biblijny, ktory powiada ,Cztowiek nierychty
do gniewu jest bardzo roztropny, lecz po-
rywczy pomnaza swoja gtupote (Prz 14,29)",
nazywa roztropnymi tych, ktérzy umieja
kontrolowac swoj gniew i ztos¢. Jesli kusi
cie, by sie rozgniewa¢, uciekaj od takiego
uczucia. Jedli jest to dla ciebie trudne, po-
niewaz wyrobite$ juz w sobie taki nawyk,
poddaj sie Bogu, médl sie zarliwie, popros
swoich bliskich o pomoc lub poszukaj pro-
fesjonalnej pomocy.

Gdy nie nauczymy sie $wiadomie za-
rzadzac ztoscig i odczytywac jej sygnatow,
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znajdujemy dla niej inne, destrukcyjne uj-
$cia. Te niezdrowe style wyrazania gniewu,
cho¢ na krétkg mete mogaq przynosic¢ po-
zorng ulge, w dtuzszej perspektywie nisz-
cza nasze relacje, zdrowie i poczucie blisko-
$ci z Bogiem.

Co jeszcze mozesz zrobi¢, aby wyciszy¢
swoj gniew i ztos¢?

Techniki oddechowe nie s3 magicznym
zakleciem. To narzedzia oparte na twar-
dej neurobiologii. Kiedy jestesmy w try-
bie ,walcz lub uciekaj”, nasz oddech staje
sie szybki i ptytki. Swiadome spowolnienie
i pogtebienie oddechu wysyta do mézgu sy-
gnat: ,Nie ma zagrozenia, mozna sie uspo-
koi¢”. To aktywuje uktad przywspétczulny,
odpowiedzialny za relaks i obniza poziom
hormonéw stresu, takich jak kortyzol. Oto
dwie niezwykle skuteczne techniki:

Jest prostai rytmiczna, co dodatkowo po-

maga skupic¢ umyst.

« Wez powolny wdech przez nos, liczac
w myslach do 4.

« Wstrzymaj oddech, liczac do 4.

« Zr6b powolny wydech przez usta, liczac
do 4.

» Ponownie wstrzymaj oddech na bezde-
chu, liczac do 4.

« Powtdrz caty cykl 5-10 razy, az poczujesz,
ze napiecie opada.

Opracowana przez dr. Andrew Weila, jest
szczegolnie skuteczna w szybkim wycisza-
niu uktadu nerwowego, poniewaz ktadzie
nacisk na wydtuzony wydech.

« Wez spokojny wdech przez nos, liczac
do 4.

« Wstrzymaj oddech, liczac do 7.

« Zrob powolny, styszalny wydech przez
usta (jakby$ zdmuchiwat/a swieczke), li-
czac do 8.

« Powtdrz cykl 3-4 razy.

JULIAN MELGOSA | LAURA FIDANZA
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| 093 byc¢ oznakg problemoéw z tarczy-
/- ca: niedoczynnosci lub choroby za-
- I palnej, hashimoto. Problemy z tar-
czycg ma co czwarta kobieta, a zaparcia to
czesto jeden z pierwszych sygnatéw. Poja-
wia sie tez sktonnos¢ do tycia, rozdraznienie,
stabsza koncentracja. Nasza rada! Popros
swojego lekarza o skierowanie na badanie
poziomu hormonow tarczycowych we krwi.
Tak objawia sie rowniez cukrzyca. U oséb
z wysokim poziomem cukru miesnie od-
powiedzialne za kurczenie sie jelit dziataja
duzo stabiej, bo sg uszkodzone. Nasza ra-
da! Warto sprawdzi¢ poziom cukru we krwi
i jeS$¢ wiecej produktow obnizajacych gli-
kemig, czyli grube kasze i zielone warzywa.
Dobry jest tez napar z morwy biatej.
Problemy kobiece. Winna moze byc¢
m.in. endometrioza. To schorzenie, w kto6-
rym czes$¢ sluzéwki macicy moze przemiesz-
czac sie poza narzagdem rodnym, co moze

o

pnzmuzmcfk__;

Sl ZAPARBI&

MOGABYE

_-5../_‘ » 1-_._.-

OZNAKA
CHOROBY

Uporczywe zaparcia moga pojawiac sie nie tylko,
gdy pijemy za mala ilos¢ ptynéw lub jemy niewiele btonnika.
Ich przyczyny moga by¢ duzo powazniejsze.

powodowac ucisk na jelito grube i zapar-
cia. U kobiety przed menopauza jelita moga
wtedy bole¢ podczas miesigczki. Zas po me-
nopauzie dokuczajg nam bolesne wypréz-
nieniai wzdecia. Bywa tez, przyczyna zaparc
sg miesniaki ,blokujace” jelita. Warto odwie-
dzi¢ ginekologa, ktéry zrobi badania. Uwa-
ga! Po 50-tce zaparcia moga by¢ tez oznaka
polipéw lub raka jelita grubego. Do tej po-
ry nie robita$ kolonoskopii? Popros lekarza
o skierowanie.

Co naturalnie stosowac
na problem z zaparciami?

Na zaparcia naturalnie pomagaja produk-
ty bogate w btonnik, jak warzywa, owoce,
pieczywo razowe i kasze. Kluczowe jest row-
niez picie duzej ilosci ptynéw, zwtaszcza wo-
dy. Warto wtaczy¢ do diety fermentowane
produkty. Dodatkowo, regularna aktywnos¢
fizyczna moze wspomoc prace jelit.




Dieta bogata w btonnik

Warzywa i owoce: Jedz surowe owo-
ce i warzywa, zwiaszcza s$liwki, pomidory,
0gorki, brokuty.

Produkty petnoziarniste: Wybieraj pie-
czywo razowe, kasze gruboziarniste (gry-
Czana, jeczmienna) i ptatki owsiane, ktore
sq bogate w bfonnik.

Suszone owoce: Suszone sliwki, rodzyn-
kii morele sg dobrym zrodtem btonnikai na-
turalnych cukrow.

Produkty probiotyczne: Jogurty na-
turalne, kefiry i fermentowane produkty
wspierajg prace jelit dzieki zywym kultu-
rom bakterii.

Nawodnienie
Pij duzo wody: Wypijaj przynajmniej
2-2,5 litra wody dziennie, aby stolec byt bar-
dziej miekki i tatwiejszy do wydalenia.
Soki: Szklanka wody z sokiem z cytryny
wypita rano na czczo moze pobudzic jeli-
ta do pracy.

Styl zycia

Aktywnos¢ fizyczna: Regularny ruch,
np. spacery, ptywanie stymuluje prace je-
liti zapobiega zaparciom.

Unikaj stresu: Stosuj techniki relaksa-
cyjne, aby zmniejszy¢ napiecie, ktére mo-
ze wptywac na prace uktadu pokarmowe-
go, pamietaj o sile wdziecznosci.

Chronimy

ZDROWIE
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Unikaj przetworzonejzywnosci: Ogra-
nicz spozycie stodyczy, ciast i produktéw
bogatych w biaty ryz i make, ktére moga
nasila¢ zaparcia.

Kiedy skonsultowac sie
z lekarzem

Jeslidomowe sposoby nie przynosza ulgi
lub zaparcia sg przewlekte, skonsultuj sie
z lekarzem, poniewaz moze to by¢ sygnat
powazniejszego problemu zdrowotnego.

OPR. BEATA SLESZYNSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

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, ktérzy doceniaja

warto$¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni s

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijaniska 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 (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc


http://www.BliskoSerca.pl

BIULETYN 9/2025

PASTA DO CHLEBA

7 ORZECHOW W+OSKICH

pasty podczas spotkania w klu-

bie zdrowia. Od razu wiedziatam,
ze bedzie to ta pasta, ktérg powtorze
w domu. Uwielbiam orzechy a w tym
wydaniu to uczta dla podniebienia.
A jak pomysle, ze dostarczam w ten
sposob ,dobre” ttuszcze to i méj moézg
sie cieszy.

Po raz pierwszy sprébowatam tej

Sktadniki

» 1%, szklanki orzechow wiloskich
* 4 suszone pomidory w oliwie

« 1tyzka koncentratu
pomidorowego

« 1 mata cebula drobno posiekana

« 1tyzka sosu sojowego lub
podobnej przyprawy

« 1tyzka soku z cytryny

« 2 tyzki posiekanego szczypiorku
do posypania na kanapke

SOl i pieprz wedtug wlasnych
preferencji smakowych

Wykonanie

« Orzechy wioskie umieszczamy w misce i zale-
wamy przegotowang, chtodng wodga tak, aby
byty catkowicie przykryte. Moczymy przez 10-
14 godzin, dzieki temu orzechy beda miekkie
i tatwiejsze w obrébce.

« Po uptywie tego czasu doktadnie odsaczamy
orzechy i rozktadamy je na Sciereczce lub pa-
pierowym reczniku aby wyschty.

« Jesli masz czas, mozesz takze dodatkowo je
podprazy¢ na suchej patelni, w ten sposéb
wzbogaci sie ich smak.

« Na patelni podprazyc / zeszkli¢ cebule.

« Orzechy wstepnie posiekane przetéz do blen-
dera lub robota kuchennego.

- Dodaj suszone pomidory, koncentrat, pod-
prazong cebule, sos sojowy oraz sok z cytryny
i zmiksuj catos¢ do uzyskania gtadkiej pasty.

« Dopraw solg, pieprzemi / lub ulubionymi przy-
prawami wedtug wiasnego uznania.

« Przetéz do stoiczka lub zamykanego innego
pojemnika i przechowuj w lodéwce.

« Podawaj do ulubionego pieczywa z posieka-
nym szczypiorkiem.

- Pasta najlepiej smakuje po ,przegryzieniu sie”
przez jedng noc.




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-ChNjw


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 — 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
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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,.-

e D



