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NOTKA REDAKCYJNA

W czerwcowym biuletynie piszemy o tym,
ze nasze oczy potrzebuja naturalnego
$wiatta, dlatego przebywanie

na $wiezym powietrzu jest

kluczowe dla zdrowia oczu.

NATURALNE SWIATLO
TO SOJUSZNIK
DLA WZROKU

Wedtug badan naukowych, czas spedzany
na zewnatrz wspiera nie tylko zdrowie
fizyczne i psychiczne, ale takze rozwoj
poznawczy, spoteczno-emocjonalny

i ogo6lne samopoczucie dziecka.

CZYNNIK OJCOWSKI
A RELACJA Z DZIECKIEM

Wiaczanie ojcow w wychowanie dzieci
jest korzystne dla zdrowia. Oto fakty.

PESTO Z POKRZYWY
| PIETRUSZKI

Dzi$ pada i pada. Wykorzystujac okienko

pogodowe, wysztam popotudniu w moje
pola, by zaczerpna¢ Swiezego powietrza

i — nazbierac jakichs dzikich roslin!

LEMONIADA

W upalne dni nie ma nic przyjemniejszego
jak schtodzona lemoniada. Jest cudownie
pyszna i bardzo orzezwiajgca cytrynowo
pomaranczowa.
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W czerwcowym biuletynie piszemy o tym,
Ze nasze oczy potrzebuja naturalnego swiatta, dlatego
przebywanie na sSwiezym powietrzu jest kluczowe dla zdrowia oczu.

ze coraz wiecej czasu spedzamy w po-

mieszczeniach, przed ekranami kom-
puteréw, smartfondw i tabletéw. Dlatego
istotne jest, aby réwnowazy¢ wptyw dtu-
gotrwatego korzystania z urzadzen elektro-
nicznych poprzez regularne przebywanie
na swiezym powietrzu. Codzienna ekspozy-
Cja na naturalne swiatto ma ogromne zna-
czenie dla zdrowia naszych oczu, od wczes-
nego dziecinstwa, az po p6zng dorostosc.

W czerwcu obchodzimy piekne swie-
to Dzien Ojca i whasnie z tej okazji (po raz
pierwszy) piszemy o roli ojca. Tak, ojco-
stwo ma ogromne znaczenie. Jest to nie tyl-
ko kwestia biologicznego pokrewienstwa,

lednak, wspotczesny styl zycia sprawia,

ale rowniez wazny aspekt rozwoju emocjo-
nalnego, spotecznego i prawnego dziecka.
Petne ojcostwo, angazujgce w wychowanie
i budowanie wiezi, przynosi korzysci zaréw-
no dziecku, jak i ojcu, a takze pozytywnie
wptywa na cafq rodzine.

A w kolejnej czesci biuletynu o tym, ze
pokrzywa to chwast, ktéry mozna wykorzy-
sta¢ na wiele sposobéw. Smaczna i zdrowa
moze ubogaci¢ nasz codzienny jadtospis
o danie bogate w sktadniki odzywcze. War-
to jes¢ ten chwast, a pomystéw, jak go wyko-
rzysta¢ do potraw znajdziecie z pewnoscia
wiele. My podpowiadamy o jednym z nich.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Wedtug badan naukowych, czas spedzany na zewnatrz wspiera
nie tylko zdrowie fizyczne i psychiczne, ale takze rozwoj poznawczy,
spoteczno-emocjonalny i ogélne samopoczucie dziecka.

stoneczne zapobiega nadmiernemu wy-
dtuzaniu sie gatki ocznej. To wtasnie éw
proces rozrostu oka jest gtbwnym mecha-
nizmem rozwoju krotkowzrocznosci, ktora
wedtug prognoz do 2050 roku moze doty-
czy¢ nawet potowy populacji $wiata.
Naturalne swiatto stoneczne stymulu-
je produkcje substancji zwanej dopamina,
czyli neuroprzekaznika odpowiedzialnego
za regulacje proceséw w mozgu. Dopami-
na odgrywa rowniez kluczowa role w opty-
malnym rozwoju gatki ocznej. Jej niedobor
sprawia, ze oko rosnie zbyt szybko, co pro-
wadzi do nieprawidtowego skupienia obra-

Zpunktu widzenia zdrowia oczu, Swiatto

z6w na siatkowce. Caty ten proces skutkuje
rozwojem krotkowzrocznosci — ttumaczy
Sylwia Kijewska, optometrystka, ekspertka
Hoya Lens Poland.

Swiatto dzienne wspiera profilakty-
ke krotkowzrocznosci oraz pomaga chro-
ni¢ oczy przed innymi schorzeniami, dlate-
go tak wazne jest, aby kazdego dnia spe-
dzac czas na Swiezym powietrzu. Naturalne
Swiatto petni role sprzymierzenca zdrowe-
go widzenia przez cate zycie. Warto o tym
pamietac zaréwno w przypadku dzieci, kto-
rych wzrok dopiero sie rozwija, jak i doros-
tych, ktorzy chca jak najdtuzej cieszyc sie do-
bra jakoscig widzenia.



Zdrowie oczu
a aktywnosc¢ fizyczna

Codzienna, nawet niewielka aktywnos¢
fizyczna to nie tylko sposob na lepsze samo-
poczucie i kondycje, ale takze realna korzys$¢
dla zdrowia oczu. Wspiera funkcjonowanie
catego uktadu wzrokowego, poprawiajac
krazenie krwi, zmniejszajac stany zapalne
oraz regulujac cisnienie wewnatrzgatkowe.

Jeszcze wiecej korzysci przynosi ruch
na Swiezym powietrzu, ktéry faczy wysi-
tek fizyczny z ekspozycja na Swiatto dzien-
ne. Badania potwierdzaja, ze przebywanie
na zewnatrz przez co najmniej dwie godzi-
ny dziennie moze zmniejszac ryzyko wysta-
pienia i progres;ji krotkowzrocznosci. Kluczo-
we jest jednak, by aktywnos¢ angazowata
wzrok do patrzenia w dal, a nie byta kolej-
ng okazja do korzystania z ekranu. Siedze-
nie na fawce w parku ze smartfonem w dto-
ni nie daje oczom wytchnienia — nawet je-
$li fizycznie jesteSmy ,na zewnatrz”.

Dtugotrwate korzystanie z urzadzen
z niewielkim ekranem, czesto trzymanym
bardzo blisko oczu, moze przyczyniac sie
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do pogtebiania wad wzroku, a takze pro-
wadzi¢ do problemoéw z widzeniem obu-
ocznym. Dlatego zwiekszenie czasu prze-
znaczanego na aktywnosci na zewnatrz
powinno by¢ rownoznaczne ze zmniejsze-
niem ilosci czasu spedzanego przed ekra-
nami — twierdzi Sylwia Kijewska, optome-
trystka, ekspertka Hoya Lens Poland. Pamie-
tajmy, ze w normalnych warunkach nasze
oko mruga okoto 15 razy na minute, co jest
gwarancjg odpowiedniego nawilzenia spo-
jowki i rogéwki. W trakcie pracy przy kom-
puterze liczba ta spada ponizej 10, a pod-
czas uzywania telefonu czy tabletu nawet
do 6-8 mrugnie¢ na minute. Ma to realny
wptyw na podraznienie narzadu wzroku —
dodaje optometrystka.

Jak aktywnos¢ fizyczna to...
Najlepiej sprawdzaja sie formy aktyw-
nosci, ktére angazujg cate ciato i pozwalaja
oczom odpoczywac, patrzac w dal. Co waz-
ne, nie muszg to byc¢ intensywne treningi.
Kluczowe sa regularnos¢, réznorodnosc i...
wspolnie spedzony czas.




Rodzinne spacery, przejazdzki rowerowe,
zabawy z pitka, frisbee, wspinaczki na placu
zabaw czy obserwowanie przyrody — to tyl-
ko przyktady dziatan poprawiajacych kon-
dycje i wspierajgcych zdrowie oczu. To row-
niez doskonaty sposéb, by ograniczy¢ prace
przed ekranami, zaciesnia¢ wiezi z bliskimi
i budowac dobre nawyki.

Jedno dziecko woli biega¢, inne wspinac
sie, a rodzic moze w tym czasie wybrac spo-
kojny marsz, rozcigganie czy nordic walking.
Niezaleznie od tego, na co sie zdecyduje-
my, kazdy wybér przynosi realne korzysci
dla wzroku i ogélnego samopoczucia. Ruch
nie powinien by¢ obowigzkiem, lecz przy-
jemnoscig, do ktérej chce sie wracac, zwtasz-
cza gdy daje rados¢ catej rodzinie.

Nie mozna zapominac
o ochronie oczu
przed szkodliwym dzialaniem
promieni stonecznych

Cho¢ naturalne $wiatto dzienne odgrywa
kluczowa role w prawidtowym funkcjono-
waniu wzroku, zbyt duza ekspozycja na pro-
mieniowanie UV moze prowadzi¢ do uszko-
dzenia siatkéwki oraz innych struktur oka.
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Warto wiedzie¢, ze dzieci sg bardziej na-
razone na szkodliwe dziatanie promienio-
wania UV niz dorosli. Dzieje sie tak z kilku
powodow. Po pierwsze, ich Zrenice sg na-
turalnie wieksze, co oznacza, ze do wne-
trza oka dociera wiecej swiatta. Po dru-
gie, ich soczewki wewnatrzgatkowe sg
bardziej przezierne, co pozwala promie-
niom UV tatwiej przenika¢ do siatkowki.
Dodatkowo, badania wskazuja, ze wiek-
szo$¢ catkowitej ekspozycji na promie-
niowanie UV ma miejsce przed ukoncze-
niem 21. roku zycia. Wszystko to sprawia,
ze dzieciece oczy potrzebujg szczegolnej
troski i ochrony, zwtaszcza jesli aktywnos¢
fizyczna na swiezym powietrzu ma by¢
elementem codziennej rutyny.

Jaka ochrone wybra¢?

- okulary przeciwstoneczne z filtrem UV
— to podstawowa forma ochrony przed
szkodliwym promieniowaniem ultrafiole-
towym. Warto wybiera¢ modele, posia-
dajace oznaczenie UV400 lub informacje
0 100% ochronie przed UV;

« nakrycia gtowy i kapelusze — petnig funk-
cje dodatkowej ostony, zacieniajac twarz



i okolice oczu oraz ograniczajac bezpo-
$rednig ekspozycje na stonce. Czapki
z daszkiem czy kapelusze to praktyczny,
a takze stylowy element naszego stroju.
W przypadku dzieci z krétkowzroczno-
$cig, zwtaszcza tych objetych terapig atro-
ping, moze pojawic sie swiattowstret, ktd-
ry moze ogranicza¢ chec¢ przebywania
na swiezym powietrzu. Dlatego tak waz-
ne jest, aby okulary, ktére nosza, nie tylko
spowalniaty postep wady wzroku, ale row-
niez skutecznie chronity przed promienio-
waniem UV i zapewniaty komfort widzenia
w intensywnym $wietle. Idealnym rozwigza-
niem, ktére faczy te potrzeby, jest zastoso-
wanie okularéw z soczewkamifotochromo-
wymi. Soczewki tego typu automatycznie
dostosowujq sie do natezenia $wiatta sto-
necznego — w pomieszczeniach sg catko-
wicie przejrzyste, a na zewnatrz przyciem-
niajq sie do poziomu tradycyjnych okularéw
przeciwstonecznych. To wygodne rozwigza-
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nie, ktére zapewnia dzieciom komfort wi-
dzeniaw kazdych warunkach i eliminuje ko-
niecznos¢ zmiany okularow.

Ojcostwo ma ogromne znaczenie dla roz-
woju dziecka i rodziny. Odgrywa kluczowa
role w ksztattowaniu tozsamosci, poczucia
bezpieczenstwa, a takze w rozwoju spotecz-
nym i emocjonalnym. Wptyw ojca jest nie-
zaprzeczalny, zaréwno w kontekscie relagji
z dzieckiem, jak i w budowaniu zdrowych
wzorcow zachowan.

Wzrok lubi swiatto i ruch

Dbanie o wzrok dziecka i wtasny to nie
tylko kwestia regularnych badan okulistycz-
nych, ale przede wszystkim codziennych,
swiadomych wyboréw. Wigczanie do pla-
nu dnia aktywnosci na swiezym powietrzu,
ograniczanie czasu spedzanego przed ekra-
nami oraz stosowanie skutecznych form
ochrony przeciwstonecznej to codzienna
inwestycja w zdrowie oczu.

7



maja lepsze wiezi spoteczne, sg silniej

zmotywowane do odnoszenia sukce-
séw i dzieki temu lepiej radzg sobie w szko-
le. S3 w wiekszej mierze zdolne do czeka-
nia na nagrode w celu osiggniecia odleglej-
szych celdw. Majg wyzszg samoocene i sg
mniej podatne na wptyw grupy réwiesni-
czej. Nie ulegaja postawom chuliganskim.
Po przeanalizowaniu danych statystycznych
dr Loren Moshen z Narodowego Instytutu

Dzieci aktywnych wychowawczo ojcow
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Wiaczanie
ojcow

w wychowanie
dzieci jest
korzystne

dla zdrowia.
Oto fakty.

Zdrowia Psychicznego w Stanach Zjedno-
czonych doszedt do wniosku, ze brak oj-
ca byt silniejszym niz ubdstwo czynnikiem
sprzyjajacym zachowaniom przestepczym
wsrod nieletnich.

Najbardziej zdumiewajacego odkrycia
dokonat dr Kyle Pruett, ktory stwierdzit, ze
wsérdd mezczyzn zaangazowanych w pod-
stawowg opieke nad dzieckiem w pierw-
szych trzech latach zycia byto znaczaco
mniej przypadkow seksualnego molesto-




wania dzieci. Wydaje sie, ze intymna bli-
skos¢ podczas karmienia, zmiany pieluch
i kapieli dziecka czyni mezczyzn niewrazli-
wymi na seksualne pobudzenie przez wias-
ne i obce dzieci. Podsumowujacy wniosek
zamieszczony w specjalnym amerykanskim
wydaniu czasopisma Newsweek w 1997 ro-
ku brzmiat nastepujaco: ,Naprawde niewie-
le sit jest tak poteznych i jednoczesnie tak
rzadko wykorzystywanych w naszej kultu-
rze jak $wieta wiez miedzy ojcem i dziec-
kiem — ten rodzaj magnetycznej obietni-
cy mocy wyzwolonej w stuzbie stabym, to
przywigzanie, ktére zaczyna sie od zalezno-
$ci, a przeksztatca sie w mitos¢”.

Jest wiecej dowodéw. Badanie 1337 le-
karzy, ktérzy ukoriczyli Johns Hopkins Uni-
versity pomiedzy rokiem 1948 a 1964, wy-

_

kazato, ze brak bliskiej wiezi z rodzicami byt
wspolnym czynnikiem sprzyjajacym nadci-
$nieniu tetniczemu, chorobie niedokrwien-
nej serca, ztosliwym nowotworom, choro-
bom psychicznym i samobdjstwom. W gru-
pie 39 dziewczat cierpigcych na jadtowstret
psychiczny, wywiad chorobowy wykazywat
jedng wspdlng ceche — brak kontaktu uczu-
ciowego z ojcem. Inne badanie przeprowa-
dzone przez Johns Hopkins University wyka-
zato, iz prawdopodobienstwo odbycia sto-
sunku przedmatzenskiego u nastolatek rasy
biatej z rodzin pozbawionych ojca byto 0 60%
wieksze w poréwnaniu z ich réwiesniczkami
z rodzin skfadajacych sie z obojga rodzicow.

Ojcowie, jesli chcecie zdrowe dzieci, za-
ciednijcie wiez z nimi — i z Bogiem!

KAY KUZMA




SZLACHETNE ZDROWIE

| PIETRUSZK]
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Dzis pada i pada. Wykorzystujac okienko pogodowe,
wysztam popotudniu w moje pola, by zaczerpna¢
swiezego powietrza i — nazbierac jakichs dzikich roslin!

\rzyniostam do domu peczek czubkow
~ mtodych pokrzyw i przygotowatam co$
na styl pesto. Wyszto rewelacyjne! Chce
zapisac ten przypis, a takze podzieli¢ sie nim
z Wami.

Pokrzywa to roslina lecznicza znana
ze swoich szerokich prozdrowotnych wia-
$ciwosci. Zawiera wiele witamin, minera-
téw, antyoksydantéw i innych korzystnych
zwiazkow, ktére wptywajg pozytywnie
na rézne aspekty zdrowia. Pokrzywa wspo-
maga oczyszczanie organizmu, wspie-
ra uktad pokarmowy, poprawia krazenie
i wzmacnia odpornos$¢. Natka pietruszki
natomiast to nie tylko smaczny dodatek
do potraw, ale takze skarbnica zdrowot-
nych wiasciwosci. Jest bogata w witami-
ne C, zelazo, kwas foliowy i beta-karoten,

co pozytywnie wptywa na uktad odporno-
sciowy, widzenie, skore i zapobiega ane-
mii. Dodatkowo, natka pietruszki wspiera
prace watroby i nerek, oraz dziata moczo-
pednie. Uzycie do pesto nasion stoneczni-
ka i sera sojowego tofu czyni te potrawe
wartosciowg takze pod katem zawartosci
biatka roslinnego.




PESTO Z POKRZYWY | PIETRUSZKI
(porcja dla 2-3 osob)

Sktadniki

- ok. 15 gatazek pokrzyw (zerwanych
w potowie wysokosci od ziemi)

 pot peczka natki pietruszki

« pot szklanki namoczonego
stonecznika

« pot kostki tofu naturalnego (90 g)
« 3 zabki czosnku

 3-5tyzek oliwy z oliwek
 pottyzeczki soku z cytryny

« sOl, pieprz, szczypta bulionu
wegetarianskiego, ziota
prowansalskie do smaku

Chronimy

ZDROWIE
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Wykonanie

. Pokrzywe doktadnie umy¢, a nastep-

nie zanurzy¢ na kilka sekund w garnku
z wrzaca woda. Wyja¢, otrzepac w zle-
wie, osuszyc. Potozy¢ na deske do kroje-
nia. Odcig¢ konnce — kilka centymetrow
grubej todygi. Liscie pokrzywy drobno
pokroici przetozy¢ do blenderaz nozem
w ksztatcie litery S (rozdrabniacza).

. Podobnie postapi¢ z natka pietruszki —

doktadnie umy¢, a nastepnie zanurzy¢
na kilka sekund w garnku z wrzgca woda.
Wyja¢, otrzepac w zlewie i osuszyc. Po-
tozy¢ na deske do krojenia. Odcig¢ kon-
ce — kilka centymetréw grubej todygi.
Liscie pietruszki drobno pokroic. Przeto-
zy¢ do blendera.

. Dodac¢ do blendera stonecznik i pokru-

szony ser tofu.

. Dodac¢ pokrojone zabki czosnku, wlac oli-

we, sok z cytryny i przyprawi¢ do smaku.

. Wszystkie sktadniki zmiksowac, do uzyska-

nia konsystencji z drobnymi grudkami.

. Przetozy¢ mase do matej miseczki. Pola¢

lekko oliwg. Mozna delikatnie posypac
czerwong papryka. Pesto mozna uzy¢ ja-
ko paste — do smarowania chleba, do ma-
karonu, nadziewac nim warzywa lub trak-
towac jako przystawke do innych potraw.
Przechowywac do 3 dni w lodoéwce.
Smacznego!
AGATA RADOSH
siegnijpozdrowie.org
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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, 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
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LEMONIADA

| [1 ['upalne dni nie ma nic przy- Wykonanie
/7 jemniejszego jak schtodzo-
' na lemoniada. Jest cudow-

nie pyszna i bardzo orzezwiajaca
cytrynowo pomaranczowa. Toméj  « Wycisnij sok z potéwek cytruséw i zlej do naczynia.

+ Dwie cytryny oraz jedng duzg pomararicze (u mnie
dwie mate) umyj doktadnie i przekréj na pét.

sprawdzony i zdecydowanie najlep- Mozesz uzy¢ recznej wyciskarki lub wygodniejszej
szy przepis na domowa lemoniade, i efektywniejszej wyciskarki elektrycznej. Powinno
ktdra szykuje z wielkim pietyzmem. Ci powstac okoto 400 ml soku. Jesli soku jest za ma-
Jest wspaniata, wiec polecam! to, to wycisnij jeszcze jedng cytryne.

Skladniki - Pozostate owoce pokroj w krazki i dodaj do wody.
« 3 duze cytryny - Miete razem z miodem wt6z na patelnie i podlej

niewielkg iloscig wody w ten sposob zrobisz syrop

* 2 duze pomarancze mietowy. Odcedz na sitku.

o 1li k

m.w.n ? « Syrop dodaj do wody, dodaj kilka kostek lodu, wt6z
* 4 tyzki miodu kilka swiezych listkéw miety i plasterki pokrojonych
« 4 gatazki miety owocdw i lemoniada gotowa.
« litr wody i kostki lodu Smacznego!

i
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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,.-
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