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NOTKA REDAKCYJNA

Kazdy z nas lubi dostawac prezenty.
Zazwyczaj marzymy o czyms wyjatkowym
i unikatowym, kupionym specjalnie
zmysla o nas.

NIEBIESKIE STREFY
NA KULI ZIEMSKIEJ —
GDZIE LUDZIE ZYJA
DLUGO | SZCZESLIWIE

Badania przeprowadzone na grupie
jednojajowych blizniagt wykazaty, ze

tylko 10 procent przecietnej dtugosci
zycia zalezy od naszych genéw. Pozostate
90 procent zalezy od sposobu w jaki
zyjemy.

ZABURZENIA NASTROJU
ORAZ DEPRESJA

Czasami kilka szkodliwych przyzwyczajen
niweczy nasze proby odzyskania
réownowagi psychicznej. Warto wiedzie¢,
jakie to ,putapki”, aby je omijac.

TRADZIK — PROBLEM
DO POKONANIA

Wypryski, tradzik to powszechnie
spotykany problem. Dla jednych bywa
on ucigzliwy i trwa latami, dla innych
okazuje sie tatwy do pokonania.

MARYNOWANA FASOLKA
— JAK SLEDZIK

Przegladajac ,stare” pliki z przepisami,
natknetam sie na marynowanga fasole.
Pomyslatam, ze to wtasnie ten umieszcze
w grudniowym biuletynie. Mysle, ze warto
sprébowac.
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Kazdy z nas lubi dostawa¢ prezenty.
Zazwyczaj marzymy o czyms$ wyjatkowym i unikatowym,
kupionym specjalnie z mysla o nas.

czane bez okazji i spontanicznie, nadal

najczesciej wreczamy lub otrzymuje-
my upominki w dniu urodzin, imienin, czy
z okazji Swigt. Obdarowywanie jest uniwer-
salnym sposobem, aby okazac drugiej oso-
bie zainteresowanie, uznanie czy wdziecz-
nosc¢. Ale sam gest dawania poprawia réw-
niez samopoczucie tego, ktéry jest sprawca
catego zamieszania. Gdy dajemy, nie ocze-
kujac jednoczesnie niczego w zamian, dba-
my o swoje zdrowie psychiczne i budujemy
zdrowsze relacje z otoczeniem. Az 64 proc.
Polakoéw deklaruje, ze woli dawac prezen-
ty niz je dostawac. Ich deklaracje sg spdjne
z wynikami badan pokazujacymi, ze ludzie
Czujq sie szczesliwsi wiasnie w tej pierwszej
roli — czyli roli obdarowujacego. Podobno

c ho¢ najbardziej cieszg nas prezenty wre-

podczas obdarowywania uaktywnia sie ob-
szar mozgu odpowiedzialny za odczuwanie
przyjemnosci, ale tez za interakcje spotecz-
ne i budowanie zaufania. Zachowania altru-
istyczne uwalniaja tez endorfiny, znane ja-
ko hormony szczescia. Dlatego warto dawac
bliskim jak najwiecej i napetniac ich kielich
mitosci. | nie chodzi tylko o takie podarun-
ki, ktére odchudzajg nasze portfele — do-
brym prezentem jest réwniez czas, uwaga,
Zaangazowanie.

Czesc z tej radosci dawania zostanie tez
po naszej stronie. | na tym wiasnie pole-
ga moc obdarowywania. Wiec, uczyn zy-
cie swoje i bliskich piekniejszym. Napetnij
swoj kielich mitoscia!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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A KULI ZIEMSKIE] -

Badania przeprowadzone na grupie jednojajowych blizniat wykazaty,
ze tylko 10 procent przecietnej dtugosci zycia zalezy od naszych
genodw. Pozostate 90 procent zalezy od sposobu w jaki zyjemy.

0 adajac Niebieskie Strefy, naukowcy zato-

% zyli, Ze jeZeli uda sig znalez¢ optymalny
% sposOb na dtugie zycie odkryje sie tym

samym przepis na dtugowiecznos¢.

Jezeli zapytalibysmy statystycznego Po-
laka o przepis na dtugowiecznos¢, prawdo-
podobnie nie uzyskalibysmy zadowalajacej
odpowiedzi. Niektorzy styszeli co$ o diecie
Dukana, lub o diecie Atkinsa czy tez in-
nych modnych sposobach zywienia. Czes¢
0s6b czerpie swojg wiedze w tym temacie

Statki wycieczkowe na Okinawie — jednej z Niebieskich Stref

=

ogladajac popularne programy jak Pytanie
na Sniadanie.

Ale w gruncie rzeczy nie jest do konca ja-
sne co jest czynnikiem, ktory pozytywnie
wptywa na dtugos¢ naszego zycia. Powin-
nismy biega¢ maratony czy tez uprawiac jo-
ge? Jesc ekologiczne mieso czy raczej to-
fu? Czy powinnismy tyka¢ dodatkowe suple-
menty w postaci witamin i mineratow? A co
z hormonami albo popularnym czynnikiem
miodosci — resweratrolem? A co z celami,

-
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Niebieska _Stfefa w Europie — wioska wyspa Sard);hi:aﬂ' :

jakie sobie wyznaczamy w zyciu? Duchowo-
$cig? Relacjami z innymi?

Mity

Istnieje kilka powszechnych mitéw na
temat dtugowiecznosci. Pierwszy z nich to
twierdzenie, ze jezeli bardzo sie chce, jezeli
mocno sie stara¢ mozna zy¢ 100 lat. Nieste-
ty tak nie jest. Tylko 1 na 5000 os6b w cywili-
zacjach zachodnich dozyje setki. Nasze szan-
se sg wiec bardzo niewielkie. Problem w tym,
ze nie jestesmy zaprogramowani na dtugo-
wiecznos¢. Wiec zeby dozyc¢ 100 lat, nie tyl-
ko musimy prowadzi¢ odpowiedni styl zy-
cia, ale takze wygra¢ na genetycznej loterii.

Drugim mitem jest prze$wiadczenie, ze
sq sposoby, ktore odwracajg a nawet catko-
wicie powstrzymujg proces starzenia. Nie-
stety nie. Jezeli sie dobrze zastanowic, znaj-
dziemy 99+ czynnikow, ktére nas postarza-
ja. Jezeli odetniemy doptyw tlenu na kilka
minut to komérki w mézgu obumra i juz sie
nie odtworza. Jezeli zbyt dtugo gramy w te-
nisa wowczas chrzastki w naszych stawach
zostang bezpowrotnie uszkodzone. Nasze
tetnice moga sie zatka¢, w mdzgu odtoza
sie blaszki starcze i zachorujemy na choro-
be Alzheimera. Po prostu zbyt wiele rzeczy
moze po6jsc Zle.
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Nasze ciata maja 35 bilionow komé-
rek. Bilionéw przez duze ,B". Te komorki
odnawiajg sie co osiem lat, za kazdym ra-
zem z pewnym btedem. | ten btad sie po-
teguje. Poteguje sie wyktadniczo. To troche
jak za dawnych lat, kiedy to kazdy miat ka-
sete zespotu ,The Beatles”, przegrywano te
kasety i za kazdym razem jakosc¢ kasety by-
ta coraz gorsza i wczesniej czy pozniej nie
dato sie jej juz stuchac. Mniej wiecej to sa-
mo dzieje sie z naszymi komérkami. Dlate-
go przecietny 65-latek starzeje sie 125 razy
szybciej niz dwunastolatek.

W takim razie, skoro nic nie moze po-
wstrzymacd naszego starzenia, czy pozostaje
jakas nadzieja? Faktem jest, ze dzisiejsza na-
uka stwierdza, izwiek do jakiego ludzkie cia-
to jest przystosowane to okoto 90 lat. Troche
wiecej w przypadku kobiet. Jednak ocze-
kiwana dtugosc¢ trwania zycia w tym na-
szym kraju to tylko okoto 78 lat. Wiec gdzies
po drodze tracimy 12 lat. Lat, ktére mogli-
bysmy przezy¢ wolni od przewlektych cho-
rob takich jak choroby serca, nowotwory czy
cukrzycy, ktére stanowia niemal plage cza-
séw nowozytnych.

Najlepszym sposobem, aby odzyskac te
lata to przyjrze¢ sie tym miejscom na Swie-
cie, gdzie tak sie wiasnie dzieje, miejscom,



gdzie liczba stulatkow jest dziesieciokrotnie
powyzej sredniej. Miejscom, gdzie oczekiwa-
na dtugos¢ trwania zycia jest o 12 lat wiek-
sza a Smiertelnos¢ wsréd ludzi w Srednim
wieku jest utamkiem tej w naszym kraju.

Loma Linda — Niebieska strefa

Jedna z takich Niebieskich Stref znajduje
sie w Ameryce. Okazato sig, ze najdtuzej zy-
jacych Amerykanéw znaleziono wsréd Ad-
wentystow Dnia Siédmego w miejscowosci
Loma Linda w Kalifornii. Adwentysci s kon-
serwatywnym nurtem protestanckim. Prze-
strzegajg szabatu od zachodu storica w pia-
tek, do zachodu storica w sobote. Nazywaja
go ,Swietg Dob3a". Przestrzegaja pieciu klu-
czowych zasad, ktére zapewniajg im nad-
zwyczajng dtugowiecznosc.

W Ameryce przecietna oczekiwana dtu-
gosc trwania zycia kobietto 80 lat. Ale dla ad-
wentystek oczekiwana dtugos¢ trwania zy-
ciato 89 lat. Atardznica jest jeszcze wieksza
wsrod mezczyzn, dla ktorych oczekiwana
dtugos¢ trwania zycia jest o 11 lat dtuzsza
niz przecietego Amerykanina. Te solidne ba-
dan przeprowadzono na grupie okoto 70
000 ludzi przez okres 30 lat. Doskonale ob-
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razujg zatozenia stojace u podstaw badan
nad Niebieskimi Strefami.

Jest to bardzo zréznicowana spotecz-
nosc¢. Stanowig jg osoby rasy biatej, czarne;j,
latynoskiej oraz Azjaci. Jedyne co ich faczy
to wtasnie zestaw pewnych wspolnych na-
wykow ktore sg wrecz rytuatami na cate zy-
cie. Wskazowki diety czerpia z Biblii. W Ksie-
dze Rodzaju 1,26 odnajduja przepis na do-
skonatg diete, gdzie B6g méwi o warzywach
i nasionachi orzechach jako pokarmie prze-
znaczonym dla ludzi.

Swietg Dobe traktujg niezwykle powaz-
nie. Kazdego tygodnia przez jedng dobe, nie-
wazne jak bardzo byliby zajeci, zestresowanie
praca, zajeci dzie¢mi, rzucajg wszystko i sku-
piaja sie na Bogu, swojej spotecznosci, a tak-
ze na nierozerwalnie zwigzanymi z tym spa-
cerami na Swiezym powietrzu. Najwazniejsze
jest to, ze robia tak nie tylko od czasu do cza-
su, ale regularnie raz w tygodniu przez cate
swoje zycie. To nie jest ani trudne, ani kosz-
towne. Adwentysci spedzajg tez duzo czasu
w swoim gronie. Wiec bedac u nich na przy-
jeciu, nie widzi sie raczej ludzi ztopigcych al-
kohol albo palacych skrety. Zazwyczaj roz-
mawiajg, gdzie sie wybrac na spacer, wy-

Szkofa Medyczna Uniwersytetu Loma Linda w Kalifornii




mieniajg sie przepisami i oczywiscie modlg
sie. Wptyw jaki na siebie wywierajg jest gte-
boki i wymierny.

Pomimo réznic kulturowych
— czynniki wspélne
dla Niebieskich stref

Po pierwsze, cho¢ moze to zabrzmie¢
jak herezja, zadna z tych spotecznosci spe-
cjalnie nie ¢wiczy fizycznie, przynajmniej
nie w taki sposob jak o tym zwyklismy my-
$le¢. Cate ich zycie opiera sie jednak na cia-
gtej aktywnosci fizycznej. Te stuletnie ko-
biety z Okinawy, wstajg i siadajg na podto-
dze, 30 do 40 razy dziennie.

Nie ma jednej diety na dtugowiecz-
nosc¢. Ale wszyscy ci dtugowieczni ludzie,
jedzga i pija z umiarem, czego nie mozna
powiedzie¢ o naszych rodakach. Zwykle
spozywajq diete oparty na produktach ro-
$linnych. To nie znaczy, ze nie jedza wca-
le miesa, ale jedza duzo warzyw straczko-
wych i orzechéw. Znaja swoje sprawdzone
sposoby, aby sie nie objadac. Sa to sposoby,
ktére wyganiajg ich od stotu w odpowied-
nim momencie.

Ale podstawg jest to w jaki sposodb sa
ze sobg zwigzani. Najwazniejsza jest rodzi-
na, opieka nad dzie¢mi i starzejgcymi sie ro-
dzicami. Wszystkie to spotecznosci sg gtebo-
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ko wierzace, co daje od 4 do 14 dodatkowych
lat oczekiwanej dtugosci trwania zycia, jeze-
li praktykujemy 4 razy w miesigcu. Ale naj-
wazniejsze jest, aby naleze¢ do odpowiedniej
spotecznosci. Osoby ze wspomnianych spo-
tecznosci albo urodzity sie w niej albo Swia-
domie do niej przystapity.

Znane sg dobrze badania z Framingham,
mowiace, ze jezeli troje twoich przyjaciétma
nadwage, jest o 50% bardziej prawdopo-
dobne, ze ty réwniez tez bedziesz miatz tym
problem. Wiec jesli przebywasz z ludzmi,
ktérzy zyja niezdrowo, moze to mie¢ znacza-
cy wptyw na dtuzsza mete. Jesli sposobem
na spedzanie wolnego czasu twoich przyja-
ciot jest gra w kregle, hokej, jazda na rowe-
rze czy uprawianie ogrodu. Jesli jedza od-
powiednio i z umiarem, s3 zamezni, zonaci,
godni zaufania i ufni, to ma to wielki wptyw
na twoje zycie w dtuzszej perspektywie.

Jezeliméwimy o dtugowiecznosci nie ma
krétkoterminowego rozwigzania w postaci
pigutki ani zadnej innej magicznej meto-
dy. Ale jesli o tym pomyslisz to wiasnie twoi
przyjaciele sg takim dtugoterminowym i by¢
moze najwazniejszym sposobem na dodanie
lat do twojego zycia oraz zycia do twoich lat.

Powyzszy artykut jest oparty na: Dan Buettener, How
to Live to Be 100 +; Dan Buettener, The secrets of long life,
,National Geographic”, 1/2015.
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Czasami kilka szkodliwych przyzwyczajen niweczy nasze préby odzyskania
réownowagi psychicznej. Warto wiedzie¢, jakie to ,putapki”, aby je omijac.

|/ tore codzienne nawyki najbardziej nam
1 | szkodzg?

Siedzacy tryb zycia

Ruch zwtaszcza na Swiezym powietrzu
sprawia, ze w organizmie zwieksza sie po-
ziom serotoniny (hormonu szczescia). By by-
to jej jak najwiecej, trzeba codziennie wy;jsc¢
z domu na 30 minut. Osobom zmagajacym
sie ze stanami depresyjnymi polecany jest
poobiedni spacer. Dodatkowo trzeba 2-3 ra-
zy w tygodniu uprawiac jakis sport. Moze-
my chodzi¢ z kijkami lub gimnastykowac sie.

Zamykanie sie
w czterech scianach

Nawet jesli kompletnie nie masz ochoty
na kontakty z ludzmi, postaraj sie zmobili-
zowac i odwiedz kogos z rodziny, sasiadke,
albo chociaz zagadnij zaprzyjazniona pa-
nig w sklepie. Udowodniono, ze kontakty
z ludzmi sg nam potrzebne dla zdrowia (tak-

ze psychicznego). Nawet kilka zdan zamie-
nionych z kims zyczliwym pomoze poczuc
sie lepiej. Jesli nie masz przez kilka tygodni
ochoty by kogokolwiek widzie¢, umoéw sie
do lekarza POZ. Moze potrzebne s3 citagod-
ne leki przeciwdepresyjne. Wystarczy po-
brac je przez 3-4 tygodnie, by przywrécic
prawidtowa biochemie moézgu.

Zasypianie przy telewizorze

Osoby przygnebione (i samotne) czesto
zasypiajg w nocy w trakcie ogladania filmu.
To btad. Nasz mézg rejestruje bodzce swietl-
ne przez zamkniete powieki, a to powodu-
je zaburzenia snui zty nastréj za dnia. Przed
snem trzeba nie tylko wytaczy¢ telewizor,
ale tez zastoni¢ okna lub zakfada¢ opaske
na oczy. Gdy zaczniemy sie wysypiac be-
dziemy mie¢lepszy humor. Cierpisz na bez-
sennos¢? To moze by¢ tzw. maska depresji
— organizm ukrywa depresje pod inng do-
legliwoscia.



Branie zbyt wiele na swoje barki

Jezeli jestes typowa Zosig Samosig ko-
niecznie naucz sie cedowac obowigzki na in-
nych, bo grozi ci przemeczenie i depresja.
Czujesz, ze co$ ztego sie z tobg dzieje? Od ra-
zu powiedz o tym bliskim.

Dlaczego warto najpierw
odwiedzi¢ lekarza POZ?

Zanim udamy sie do lekarza specjalisty
(czyli psychiatry) dobrze jest p6js¢ do ,na-
szego” lekarza, ktéry nas zna i by¢ moze
skojarzy nasze dolegliwosci z jaka$ choro-
ba przewleka, na ktdra cierpimy (np. ktopoty
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z tarczycg — moze ona dawac objawy po-
dobne do depres;ji. Dlatego, gdy domowe
i apteczne $rodki nie pomagaja a przygne-
bienie towarzyszy ci od kilku tygodni, nie
czekaj az problem sam minie, tylko uméw
sie na konsultacje do lekarza POZ.

Moze on przepisac tagodny lek przeciw-
depresyjny. Po kilku tygodniach powinnas
poczuc sie lepiej. Jezeli jednak mimo sto-
sowania lekéw i zmiany diety nie poczujesz
poprawy, umow sie ponownie na wizyte.
Lekarz moze zmieni¢ lek lub skierowac cie
do psychiatry, ktéry ma wieksze doswiad-
czenie w leczeniu zaburzen nastroju i de-
pres;ji.

Chronimy
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Wypryski, tradzik to powszechnie spotykany problem. Dla jednych bywa
on uciazliwy i trwa latami, dla innych okazuje sie tatwy do pokonania.

tej pielegnacji skory, stylu zycia
' i od wihasciwego leczenia skory.

Jak pielegnowac cere tradzikowa?

Po pierwsze, nie wyciskaj pryszczy. Dla-
czego? W pryszczach znajdujg sie bakte-
rie, a wyciskajac je mozemy doprowadzic¢
do zainfekowania kolejnych miejsc na na-
szej skorze. Poza tym zwieksza sie szansa
na zaostrzenie stanu zapalnego, co moze
spowodowac jeszcze wieksze zaczerwie-
nienie.

Po drugie, unikaj dotykania twarzy. Nie-
stety na naszych rekach, niezaleznie,ile ra-
zy je myjesz, znajdujg sie bakterie, brud
i ttuszcz. Dlatego istnieje ryzyko, ze cate to
Ltowarzystwo” bedzie kolonizowac kolejne
obszary twarzy.

Po trzecie, zaplanuj peeling twarzy. Ztusz-
czanie usuwa martwy naskorek i zanieczysz-
czenia ze skory. Jest to wazne w przypad-
ku ttustej skory, ktéra produkujac wieksze
ilosci sebum, moze szybciej zapychac pory
i powodowac stany zapalane.

Pij wode

Zmiana stylu zycia wydaje sie by¢ tu ko-
niecznoscia i nie tylko wptynie na lepsza
kondycje skory, ale réwniezi na ogdlna kon-
dycje ciata. Do podstawowych zmian nalezy
picie wystarczajacej ilosci wody, czyli 1,5 —
2,0 litra dziennie. Pamietaj, ze twoja skora,
podobnie jak nerki, potrzebuje odpowied-
niej ilosci wody do prawidtowego funkcjo-
nowania. Najlepiej pi¢ czystag wode, nie zas
stodkie napoje, napoje gazowane. Okazu-
je sig, ze cukier jest czynnikiem wyzwalaja-



cym stan zapalny. Podobnie réwniez mle-
ko przyczynia sie do powstawania zmian
tradzikowych.

W dbatosci o skére nalezy pamietac o od-
powiednim odzywianiu. Nie powinno cie za-
skoczy¢ to, ze wieksza ilos¢ warzyw i owo-
cow, ttuszcze z grupy omega-3, probioty-
ki sg szalenie wazne dla oséb dbajacych
o cere.

Do waznych elementéw stylu zycia nale-
zy oczywiscie aktywnos¢ fizyczna, ktora jest
$wietnym sposobem na poprawienie kra-
zenia, a wszystko co sprzyja dobrej cyrku-
lacji krwi, pomaga réwniez zachowac zdro-
wa i Swiezg cere.

Oczywiscie istnieja rozne inne metody
leczenia tradziku, poczawszy od farmaceu-
tykow, poprzez mydta keratolityczne i mi-
krodermabrazje. Wykazano, ze wiele z nich
tagodzi tradzik, jednak zaden ze schema-
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tow leczenia nie jest wolny od skutkow
ubocznych.

Tymczasem wiele roslin ma pozada-
ne dziatanie, a ich stosowanie nie niesie
ze sobg niezamierzonych efektéw. Okazu-
je sie, ze wiele roslin o dziataniu przeciwza-
palnymi przeciwbakteryjnym daje doskona-
le rezultaty w leczeniu wypryskow skoérnych.

Tonik rozmarynowy. 2 tyzeczki suszo-
nego ziela zalej wrzatkiem i zostaw na 20
minut do zaparzenia. Gdy przestygnie, za-
mocz w nim wacik i przemyj twarz. Taka ku-
racje stosuj co 2. dzien.

Mas¢z cynamonui miodu. tyzeczke cy-
namonu w proszku zmieszaj z tyzeczka mio-
du, by powstata pasta. Ma ona silne dziata-
nie antybakteryjne, a dziekizawartosci mio-
du dodatkowo fagodzi podraznienia. Paste
naktadaj na pryszcze wieczorem i pozostaw
co najmniej na godzine (a najlepiej na caty
noc). Rano umyj twarz cieptg woda. Zabieg
mozna powtarzac codziennie.

BEATA SLESZYNSKA

1
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MARYNOWANA FASOLKA — JAK SLEDZIK

natknetam sie na marynowang fasole.
Pomyslatam, ze to wiasnie ten umiesz-
cze w grudniowym biuletynie. Mysle, ze
warto sprébowac. Eksperymenty w kuchni
mogqg okazac sie zaskakujgce. Smacznego!

Skiadniki
« 200g suchej biatej fasoli (1-2 puszki)

Przeglqdajqc ,stare” pliki z przepisami,

« 2-3 cebule (biata lub czerwona)
« 3 tyzki musztardy sarepskiej lub dijon
« 5 tyzek octu jabtkowego

« 10 tyzek oleju uniwersalnego

« 1+2 liscie laurowe

« 4 ziarna ziela angielskiego

« 1 tyzeczka majeranku

« 1/2 jabtka

« 1-2 ogorki kiszone

« 2 arkusze nori

«sOl i pieprz

Wykonanie

« Fasole namocz w osolonej wodzie, wy-
mien wode i ugotuj do miekkosci z lisciem
laurowym. Odcedz.

« W misce potacz musztarde, ocet, olej i zio-
ta. Dodaj cebule posiekang w poétksiezyce.

« Zacznij mieszac i masowac cebule reka.
Lekko jg zgniataj. Wazne by zmiekta i pu-
$cita sok.

« Dodaj starte jabtko i drobno posiekane-
go ogorka. Dodaj ugotowang fasole. Ca-
tos¢ posol.

- Dodaj potargane na wieksze czesci arku-
sze nori. Tutaj wystarczy dostownie po-
drzec je nawet na 4.

» Wszystko dobrze wymieszaj. Jesli jest ta-
ka potrzeba, doréb marynaty.

« Przenies fasole do stoika lub przykryj mi-
ske talerzem/folig/woskowijka.

« Marynuj okoto 24h. Mozna od czasu
do czasu przemieszac.

+ Przed podaniem sprébuj. Ewentualnie do-
daj sol i pieprz.




| REGENERACJA ®-
ORGANIZMU

DR HAB. JERZY GUBERNATOR
https://www.youtube.com/watch?v=0SyTJLKsGzw

ﬁa Kosciét Adwentystéw
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

A’ KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO
LV

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPPOJp3I12I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL



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

@ 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



