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NOTKA REDAKCYJNA

W najnowszym biuletynie kilka bardzo
ciekawych artykutéw. Moze zaczne

od niedojrzatosci emocjonalnej, ktéra
moze przejawiac sie na wiele réznych
sposobow.

ZESPOL JELITA
DRAZLIWEGO

— DIETA tAGODZACA
OBJAWY

Wiele pokarméw, typowych

dla diety zachodniej moze wywoftac
tagodne zapalenie. Tak wiec,

osoby zmagajace sie z zespotem

jelita drazliwego moga doswiadczy¢
znacznego ztagodzenia objawow,

po prostu zmieniajac sposéb zywienia.

NIEDOJRZALOSC
EMOCJONALNA

Niedojrzatos¢ emocjonalng moglibysmy
inaczej nazwac checia ucieczki

od wszystkiego, co zaczyna nas
przerastac.

KOSMETYKA OCZU

Coraz czesciej przyktadamy szczegdlna
uwage na skore pod oczami, gtéwnie

z tego powodu, ze w okolicy oczu
zauwazamy pierwsze sygnaty zwigzane
ze starzeniem sie skory.

MUSLI BIRCHER
Z JOGURTEM

Pyszne danie na $niadanie..., czyli nocna
owsianka z tartym jabtkiem zachwyci
nawet niejadkéw. Prosta w wykonaniu

a do tego bardzo sycaca. Zachecam
postawi¢ na pozywne $niadanie z duzg
dawka witamin i mineratow pamietajac, ze
$niadanie to najwazniejszy positek dnia.
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W najnowszym biuletynie kilka bardzo ciekawych artykutow.
Moze zaczne od niedojrzatosci emocjonainej,
ktora moze przejawiac sie na wiele réznych sposobow.

zwyczaj majq wiele oczekiwan, jedo-

czednie nie potrafia da¢ zbyt wiele
od siebie. Czesto uniemozliwia to zbudo-
wanie trwatej, prawdziwej i pieknej rela-
¢ji. Kiedy$ byto jasne, ze zwigzek wyma-
ga wysitku, ze praca chwilami bywa nud-
na, w rodzinie jest réznie, a wazne rzeczy
wigza sie z ofiarowaniem energii, uwagi
i zaangazowania. Dzisiaj czesto zrywamy
relacje, jak tylko zaczyna by¢ trudniej, wy-
pisujemy sie z odpowiedzialnych rél zy-
ciowych, bo juz nam sie znudzity. Chcemy
przede wszystkim, zeby byto mito. Z pew-
noscig w ponizszym artykule wybrzmi za-
checenie, ze warto nad dojrzatoscia pra-

usoby niedojrzate emocjonalnie za-

cowac, bowiem niedojrzatos$¢ przysparza
nam cierpienia.

Coraz czesciej cierpimy na zespot jelita
drazliwego, dolegliwos¢, ktdra jest jednym
z najczestszych diagnozowanych zaburzen
przewodu pokarmowego. Charakteryzuje
sie przewlektymi bélami brzucha, wzdecia-
mi, zaparciami lub biegunkami. Czesto wy-
stepuja réwniez inne objawy, takie jak uczu-
cie niepetnego wyprdznienia czy wodnisty
stolec. Co zrobic? Jaka diete fagodzaca ob-
jawy zastosowac? O tym juz ponizej. Z pew-
noscia nasza propozycja delikatnej moczo-
nej na noc owsianki moze by¢ wskazanym
daniem na $niadanie. Zapraszam.

BEATA SLESZYNSKA



Wiele pokarmow, typowych dla diety zachodniej — bogatych
w tluszcze i niestrawny cukier mleczny (laktoze), a ubogiej
w btonnik, weglowodany oraz substancje czynne wystepujace
w roslinach (fitosktadniki) — moze wywotac tagodne zapalenie. Tak wiec,
osoby zmagajace sie z zespotem jelita drazliwego moga doswiadczy¢
znacznego ztagodzenia objawow, po prostu zmieniajac sposob zywienia.

Jakie zmiany nalezy wprowadzi¢?

1. Przestaw sie na diete roslinng, dostar-
czajacq duzych ilosci roznych frakgcji bton-
nika; zarébwno rozpuszczalnego jak i nieroz-
puszczalnego. W postaci zaparciowej, jesli
nie wystepuja bole brzucha i wzdecia — na-
lezy codzienne spozywac 30-50 g btonnika,
ktory pobudzi perystaltyke jelit. Lista pro-
duktow roslinnych jest dos¢ szeroka; wsrod
produktéw ,bezpiecznych” znajduja sie ro-
slinne Zrodta biatka takie jak tofu, pewna
ilos¢ roslin strgczkowych oraz kasze. Wiek-
szos$¢ spozywanych produktéw powinna
by¢ poddana obrobce termicznej np. do-
brze ugotowane kasze, zupy lub dania z go-

towanych warzyw. Przy diecie wysoko bton-
nikowej bardzo wazna jest odpowiednia po-
daz ptynéw — minimum 2 litry dziennie.
W postaci biegunkowej nalezy zmniejszy¢
ilo$¢ btonnika; powinno sie jadac¢ produk-
ty lekkostrawne, dobrze ugotowane, a tak-
ze wyciskane soki owocowe lub warzywne.
llo$¢ wypijanych ptynéw zalezy od nasile-
nia biegunek, czyli od stopnia nawodnie-
nia organizmu.

2. Zrezygnuj ze spozywania ttustych po-
traw miesnych i wedlin (podrobéw, paszte-
tow, konserw miesnych, wieprzowiny, ttu-
stej wotowiny, gesi, kaczki). Zle tolerowane
sq rowniez ciezkostrawne ttuszcze zwierze-



ce (smalec, 16j), szczegdlnie smazone na nim
potrawy. Najlepiej unikaj smazenia; dopusz-
czalne jest duszenie na masle (najlepiej kla-
rowanym) lub oleju roslinnym.

3. Unikaj potraw wzdymajacych. Niekto-
rym osobom ulge przynosi wyeliminowa-
nie z diety takich produktow jak cebula, czo-
snek, kukurydza, ziemniaki, jajka, kapusta,
nasiona roslin stragczkowych (fasola, béb,
groch), papryka, orzechy.

4. Zrezygnuj ze spozywania stodyczy i cze-
kolady. Cukier ostabia funkcje uktadu pokar-
mowego i wptywa niekorzystnie na flore je-
litowa. Tak samo dzieje sie w przypadku spo-
zywania mleka — niektore osoby wykazujg
nadwrazliwos¢ na laktoze (cukier mleczny),
dlatego najlepiej spozywac produkty mlecz-
ne fermentowane. Najlepiej jednak zamien
produkty mleczne na napoje roslinne, np. ko-
kosowe, owsiane, migdatowe.

5. Wyeliminuj kawe i herbate, poniewaz
zawarte w nich kofeina lub teina zwiek-
szajg kurczliwos¢ miesniowki jelita cien-
kiego. To samo dotyczy odstawienia al-
koholu, Zrezygnuj réwniez z produktéw
zawierajacych sorbitol i fruktoze, m.in.
zawarta w napojach gazowanych czy gu-
mach do zucia. Sorbitol wykazuje dziata-
nie drazniagce na jelito, powoduje nasile-
nie béléw brzucha.
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6. Stosuj probiotyki. W leczeniu ze-
spotu jelita bardzo pomaga zastosowa-
nie ,przyjaznych bakterii jelitowych”. Przy-
jazne bakterie jelitowe Swietnie rozwijajq sie
w jelitach wypetnionych resztkami skrobi,
warzyw i owocéw; sq one bowiem dosko-
natg pozywka dla dobrych bakterii.

7. Unikaj przypraw typu wegeta lub in-
nych przypraw z dodatkiem glutaminia-
nu sodu oraz przypraw pikantnych. Przy-
prawiaj potrawy tagodnie uzywajac natu-
ralnych ziét.

8. Jadaj positki o regularnych porachi nie
objadaj sie. Pamietaj, ze uczucie sytosci po-
jawia sie dopiero po 15 minutach od zjedze-
nia positku.

W zespole jelita drazliwego wtasciwie za-
planowana dieta i obserwacja wtasnego or-
ganizmu (niektdre potrawy stuza jednym,
zas inne osoby ich nie tolerujg) moze zta-
godzi¢ wiekszos¢ objawow i znacznie po-
prawi¢ komfort zycia. Korzystnym nastep-
stwem zmiany diety moze by¢ takze re-
dukcja wagi, a takze zmniejszenie obwodu
w talii. Najwazniejsze jest jednak to, ze nie
beda nas trapic¢ nieustanne mysli dotycza-
ce naszej fizjologii.



iedy w zwigzku pojawiajq sie problemy

i ktoétnie — fatwiej jest go zakonczyg,

uciec. Kiedy w pracy zaczynamy odczu-
wac zbyt duzy nacisk czy presje — wolimy
z niej zrezygnowad. Nie potrafimy mowic
szczerze o swoich uczuciach, a na wszelkie
porazki czy sukcesy reagujemy bardzo zero-
-jedynkowo: ogromna radoscia badz wrecz
histerig. Nie odczuwamy wszystkich posred-
nich emogji: wstydu, wdziecznosci, poczucia
winy, zaufania. .. Dlatego osoby niedojrzate
emocjonalnie boja sie nowych wyzwan, bo-
ja sie wzig¢ na siebie jakagkolwiek odpowie-
dzialnos¢. Cho¢ potrafia by¢ bardzo dobrze
rozwiniete pod wzgledem intelektualnym
czy technicznym, problemem jest dla nich
wszystko to, co zwigzane jest z emocjami.
Czesto tez wymagajq od otoczenia specjal-
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Niedojrzatos¢ emocjonalna
moglibysmy inaczej nazwac
checia ucieczki od wszystkiego,
Co zaczyna nas przerastac.
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yolen. C

owania typowego dziecka, ktd-
ozumie jeszcze wielu emocjonalnych
i socjalnych kwestii? Wtasnie z tego powo-
du niedojrzatos¢ emocjonalna czesto bywa
nazywana syndromem Piotrusia Pana —
osoby, ktéra boi sie dorosng¢ i wrecz pré-

buje przed tym uciec.

Przyczyny niedojrzatosci
emocjonalnej

Aby wiedzie¢, jak radzi¢ sobie z niedoj-
rzatoscig emocjonalng, warto najpierw rozu-
miec skad ona sie najczesciej bierze. Nie jest
to raczej co$, z czym sie rodzimy, ale zaczy-
na sie rozwijac juz na etapie dziecinstwa.
To wtasnie wtedy u dziecka rozwija sie cata
jego emocjonalnos¢. Jesli juz wtedy zosta-
nie ona przyhamowana, to dziecko nie na-
uczy sie jak prawidtowo przezywac i wyra-
zacrozne emocje. Bardzo duzo w tej kwestii

zalezy od rodzicéw. Jesli rodzic sam jest nie
do konca stabilny emocjonalnie, to nie mo-
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at pozostaja, jesli
chodzi o emocje, na etapie matego dziecka.
To oznacza, ze nie uczg sie przyjmowania
krytyki, chwalenia innych, ale bardzo cze-
sto wybuchajg niekontrolowanym ptaczem,
gdy cosim nie wychodzi. Dziecko moze tak-
ze stac sie niedojrzate emocjonalnie, jesli ro-
dzice stawiajag mu zbyt wysokie wymaga-
nia albo gdy nie potrafi sie ono porozumiec
ze swoimi rowie$nikami. Przyczynami nie-
dojrzatosci emocjonalnej moga réwniez by¢
réznego rodzaju zaburzenia osobowosci.

Niedojrzatos¢ emocjonalna —
leczenie

Wiekszos$¢ problemoéw natury psycho-
logicznej da sie wypracowad. Nie inaczej
jest z niedojrzatoscig emocjonalng. W tym
przypadku jednak bardzo wazne jest jak
najwczesniejsze dostrzezenie symptomow
i szybka reakcja. Jak juz wspomnielismy,
czesto problemy zaczynaja sie juz w wieku
przedszkolnym i szkolnym. Dlatego wtas-
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DR EDYTA KANIA-ZVEA Chronimy ZDROWIE BEATA SLESZVISKA
https://www.youtube.com/watch?v=3u4DO0WhChQU

nie wtedy rodzice powinni szczegolnie ob-  ng krytyke? Czy umie méwi¢ o emocjach?
serwowacd swojg pocieche — czy reaguje  Jesli zauwazymy u swoich dzieci jakiekol-
adekwatnie do sytuacji? Czy jego wachlarz ~ wiek niepokojace objawy, warto zaczg¢ dzia-
emocjonalny rozwija sie wraz z wiekiem,  ta¢ natychmiast, zanim te wszystkie niepra-
Czy moze w pewnym momencie sie zatrzy-  widtowe postawy utrwalg sie w ich umysle
mat? Jak dziecko reaguje na porazkiistusz-  na dobre.

¢ﬁ‘ Kosciét Adwentystéw
- Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

'KONFERENCJA
ZDROWIA
PSYCHICZNEGO
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PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPPOJp3I2l-ogpw4LFbRGrEAgBKAL



https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
https://www.youtube.com/watch?v=3u4D0WhChQU

SZLACHETNE ZDROWIE

KOSMETY
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(A0CZU

Coraz czesciej przykladamy szczegdlng uwage na skore pod oczami,
gtownie z tego powodu, ze w okolicy oczu zauwazamy
pierwsze sygnatly zwigzane ze starzeniem sie skory.

ne sg gtdéwnie tym, ze skéra wokot oczu
jest delikatna i ciensza a ilos¢ gruczo-
téw tojowych w tym miejscu jest niewiel-
ka, gruczoty potowe w ogdle nie wystepu-

Pojawiajqce sie zmarszczki spowodowa-

ja, a warstwa podskorna jest znikoma. Ské-
ra pod oczami szybciej traci sprezystosc
i napiecie, dlatego tak chetnie pielegnu-
jemy skore pod oczami. W pielegnacji po-
maga nam szeroka baza gotowych balsa-

-




mow, zeldw i innych specyfikow. Delikatny
obszar skéry w okolicy oczy bywa proble-
matyczny, dlatego dobdr kosmetyku jest
tak wazny i jest z pewnoscig kwestig indy-
widualna. Dobrym dziataniem profilaktycz-
nym sg wszelakie domowe zabiegi piele-
gnacyjne skory wokét oczu. Dlatego po-
staraj sie nie tylko dopasowac¢ sklepowy
kosmetyk, ale skorzystaj z prostych spo-
sobéw domowego SPA.

Nasze oczy wiele moga odda¢ — sygna-
lizujag emocje, zmeczenie wynikajace cho-
ciazby z wielogodzinnej pracy przy kompu-
terze. Oczy bardzo mocno manifestujg brak

I
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odpowiedniej ilosci snu i dajg o tym znac
zmeczonym wyglagdem. Charakterystyczne
sg zastoje limfatyczne, ktére sg przyczyna
cieni i obrzekéw. W jaki sposéb mozna so-
bie z tym poradzi¢? Oprocz zadbania o sen,
tym, co moze przynie$¢ naszym oczom re-
laks i ulge, sq delikatne masaze. Zwieksza-
ja przeptyw krwi i limfy oraz pomagaja zre-
dukowac opuchniecia poprzez delikatng
stymulacje miesnia okreznego oka. Masaz
chtodzacy mozemy wykonac kostka lodu
lub zimna tyzka, wykonujemy delikatne ru-
chy skory pod oczami. Szybko zniwelujemy
w ten sposéb opuchlizne oraz zmniejszymy




widoczne zmarszczki wokot oczu. Cos wie-
cej, chtodne okfady to znany od dawna na-
turalny sposob na zmniejszenie oznak zme-
czenia i przywrocenie Swiezego spojrzenia.
Chtodny oktad mozemy zrobi¢ uzywajac to-
rebek herbaty. Wykorzystujac torebki her-
bat ziotowych warto pamietac, ze wiele zi6t
wykazuje dziatanie fagodzace, przeciwbak-
teryjne i przeciwalergiczne, dlatego moga
by¢ stosowane w przypadku mato nasilo-
nych stanow zapalnych spojowek oraz po-
wiek. Rumianek, nagietek, chaber btawa-
tek lub ziele Swietlika tagodzg zmeczenie
i opuchniecie oczu, niwelujg objawy suche-
go oka (ktucie, pieczenie), moga by¢ stoso-
wane po urazach i zabiegach chirurgicz-
nych. Na przyktad herbata z rumianku uzy-
wana jest w celu tagodzenia infekcji oczu.
Rumianek zawiera réwniez flawonoidy, wiec
moze by¢ pomocny w zmniejszeniu stanu
zapalnego. Herbata z nagietka moze zmniej-
szy¢obrzeki pomdcw rozwoju nowej tkan-
ki. Torebki z herbatg nadaja sie do stoso-
wania jako zimny lub ciepty kompres i sg
niedrogim i dostepnym produktem domo-
wego SPA. Taki zabieg powinien trwac tak
ok. 15-20 minut.

Korzysci ze stosowania herbaty

w torebkach jako zimnego kompresu
« Redukgja cieni pod oczami.

« Zmiejszenie workéw pod oczami.

- tagodzenie r6zowego oka.

« Ukojenie zaczerwienionych oczu.

Chronimy

ZDROWIE
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« Lagodzenie drobnych urazéw oczu. Jesli
oko zostanie uderzone pitka, fokciem lub
innym twardym przedmiotem, umieszcze-
nie kompresu w torebce z zimnga herbata
na tym obszarze na 15 minut moze zmniej-
szy¢ bol i obrzek.

Korzysci ze stosowania herbat

w torebkach jako cieptego kompresu

« Wsparcie przy leczeniu jeczmienia. Przy-
ktadanie cieptego kompresu z torebki her-
baty na jeczmien przez 10-15 minut dwa
do trzech razy dziennie moze poméc
uwolni¢ rope i wyleczy¢ jeczmien.

« tagodzi suche oczy.

Wcigz duzym powodzeniem w domo-
wym SPA cieszg sie okfady. Najwazniejsze
jest to, zeby po prostu wykorzystac¢ odpo-
wiednie produkty. Chociazby oktady z og6r-
ka i ziemniakow — nawilzajg i rozjasniaja
okolice oczu. Ogorki nalezy trzymac tak
do 20 minut. Natomiast ziemniaki 15 minut.
Skorki z ziemniaka musza by¢ schtodzone.
Swietnie zbierajg zbyt duza ilos¢ wody. Przy-
czyniajq sie do zwiekszenia napiecia skory
i szybko niweluja worki pod oczami.

Poza domowymi sposobami warto sto-
sowac zapobiegawczo naturalne kosmety-
ki. Kremy pod oczy i ptatki pod oczy pomo-
g3 Ci w utrzymaniu odpowiedniej kondycji
skory. Naturalny sktad kosmetykoéw potrafi
zdziata¢ cuda, dlatego szukaj takich kosme-
tykow, ktore beda miaty taki whasnie sktad.
Pamietaj zawsze lepiejzapobiegac nizleczyc!

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOtA 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, ktdrzy doceniaja

1

warto$¢ 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
Twoj 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
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MUSLI BIRCHER Z JOGURTEM

niejadkéw. Prosta w wykonaniu a do tego bardzo sycaca. Zachecam postawic¢ na po-

Pyszne danie na $niadanie..., czyli nocna owsianka z tartym jabtkiem zachwyci nawet

zywne $niadanie z duzg dawka witamin i mineratéw pamietajac, ze Sniadanie to naj-

wazniejszy positek dnia.

Sktadniki

« 250 ml mleka roslinnego

« 1tlyzka siemienia Inianego
« 1 starte jabtko

Y2 soku z cytryny

« Jogurt roslinny

* 50 g malin

« Owoce i orzechy do dekorag;ji

N

Wykonanie

. Wymieszaj w misce napdj roslinny z ptatkami

owsianymi.

. Dodaj starte jabtko i sok z cytryny.
. Przelej powstatg mase do naczynia z pokryw-

ka, zamknij i odstaw na noc do lodowki.

. Nastepnego dnia wszystko ponownie wymie-

szaji dodaj jogurt, zmiksowane maliny oraz de-
koracje z owocéw i orzechow. Mozna utozyc
w szklanym naczyniu naprzemiennie — jogurt
i musli — dekorujac owocami i orzechami.




Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

——

gl g
s
e |

Lo a!'li}t.‘
i
1.

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/

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”.




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

--nlq—'_'-_ —_‘-lz'__“_

?!l!n--f::;&ww-* S — 1

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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