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NOTKA REDAKCYJNA

Coraz wiecej godzin spedzanych przed
ekranami, ograniczona ilos¢ czasu

na swiezym powietrzu i niewystarczajaca
ekspozycja na naturalne swiatto stoneczne
przyczyniajg sie do wzrostu liczby dzieci
ze zdiagnozowang krotkowzrocznoscia.

WYSOKA
KROTKOWZROCZNOSC
UDZIECI — JAK
SPOWALNIAC JEJ
PROGRESJE?

W przypadku wysokiej krotkowzrocznosci,
gdy wada przekracza -6,00 dioptrii,
dochodzi do znacznego wydtuzenia gatki
ocznej, czesto powyzej 26 mm.

ADRENALINA LUB
ZARAZLIWE EMOCIJE
Epinefryna (zwana réwniez

adrenaling) cieszy sie ostatnio duzym
zainteresowaniem.

EKOLOGICZNE SRODKI
DO SPRZATANIA DOMU
Wiosna to pora, kiedy mozemy otworzy¢
okna na osciez, wpusci¢ do domu swieze
powietrze i posprzata¢ dom.

PASTA
FASOLOWO-WARZYWNA
Pasty do chleba zawsze znajda wielbicieli.

Wystarczy troche fasoli, warzyw, przypraw
i przepis gotowy.



BIULETYN 3/2025

Coraz wiecej godzin spedzanych przed ekranami,
ograniczona ilos¢ czasu na Swiezym powietrzu i niewystarczajaca
ekspozycja na naturalne swiatto stoneczne przyczyniajq sie
do wzrostu liczby dzieci ze zdiagnozowana krétkowzrocznoscia,
objawiajaca sie gorsza jakoscig widzenia na dalekie odlegtosci.

oczny przyrost krétkowzrocznosci jest

najszybszy u oséb ponizej 10 roku zy-

cia. Wieksza progresje mozna zaobser-
wowac zwtaszcza u dzieci z wysoka krétko-
wzrocznoscia, z ktoéra do 2050 roku moze
zmagac sie nawet 10% Swiatowej popula-
¢ji. Podejmujemy ten temat, gdyz wysoka
krétkowzrocznos$¢ stanowi tak duze zagro-
zenie dla zdrowia oczu dzieci.

W marcu myslimy réwniez o wiosennych
porzadkach. Dtuzsze, cieplejsze dni korzyst-
nie wptywaja na nasza wewnetrzng moty-
wacje, dlatego chcemy odkurzy¢ swoéj dom,
ale i zapomniane juz noworoczne postano-
wienia na przykfad o tym, by lepiej sie od-

zywiac czy codziennie ¢wiczyc. Wiosenne
porzadki to czas, w ktorym pora wyjs¢ z cie-
ptych kocéw, leniwych wieczoréw na kana-
pie i z zimowej stagnacji, by ruszy¢ do dzia-
tania. Bo wiosenne sprzatanie to nie tylko
odswiezenie garderoby, segregowanie rze-
czy i czyszczenie kazdego pomieszczenia
w domu, ale to takze mentalna rewolucja
w sposobie mysleniai dziatania. A jak juz po-
sprzatacie, to zachecam do zrobienia pasty
na chlebek, ktérg z pewnoscia zrobicie nie
raz!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Krotkowzrocznosé to wada wzroku, w ktorej Swiatto ogniskuje sie
przed siatkdwka zamiast bezposrednio na niej, powodujac rozmazany
obraz odlegtych obiektow. W przypadku wysokiej krotkowzrocznosci,

gdy wada przekracza -6,00 dioptrii, dochodzi do znacznego
wydtuzenia gatki ocznej, czesto powyzej 26 mm.

ozwoj tej wady nie jest kwestig przypad-

kowa — determinuja go zarbwno czyn-

niki genetyczne, jak i srodowiskowe.
Badania wykazaty, ze w ludzkim genomie
zidentyfikowano prawie 200 miejsc zwia-
zanych z krétkowzrocznoscia, ale nie odkry-
to jeszcze jednego konkretnego genu, kté-
ry bytby za nig odpowiedzialny. Wiadomo
jednak, ze jesli jedno z rodzicéw ma krétko-
wzrocznos¢, istnieje duze prawdopodobien-
stwo, ze rowniez dziecko bedzie zmagac sie
z ta wada. Dodatkowo, wraz z postepem
technologicznym i zmiang nawykow, kroét-
kowzrocznos¢ staje sie coraz bardziej po-
wszechna. Wedtug danych Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO), do 2030 roku az
3,4 miliarda ludzi bedzie krétkowzrocznych.

Krétkowzrocznos¢ i wysoka kroétko-
wzrocznos¢ to terminy, ktére odnoszg sie
do tej samej wady wzroku, ale roznig sie
stopniem nasilenia problemu oraz poten-
cjalnymi konsekwencjami zdrowotnymi.

Wyrdznia sie dwa stopnie krotkowzrocz-
nosci: niska (do -6,00 dioptrii) oraz wysoka
(powyzej -6 dioptrii).

O ile niska krétkowzrocznos$¢ wiaze sie
z nizszym ryzykiem powaznych komplikacji
zdrowotnych, o tyle wysoka krotkowzrocz-
nos¢, ze wzgledu na intensywniejszy pro-
ces patologiczny w oku, wymaga bardziej
zaawansowanej opieki okulistycznej, po-
niewaz moze mie¢ powazniejsze dtugofa-
lowe konsekwencje dla zdrowia oczu i ja-
kosci wzroku.

Wysoka krétkowzrocznos¢ znaczqco zwiek-
sza ryzyko wystqpienia powaznych choréb
oczu, ktore w skrajnych przypadkach mogq
prowadzi¢ do trwatej utraty wzroku. W przy-
padku wysokiej krétkowzrocznosci gatka
oczna jest nadmiernie wydtuzona, co powo-
duje napiecie struktur siatkowki i zwiekszary-
zyko jej odwarstwienia — stan ten wymaga
natychmiastowej interwencji medycznej, po-
niewaz moze prowadzi¢ do utraty widzenia.
Wysoka krdtkowzrocznos¢ sprzyja rowniez
powstawaniu zwyrodnieri w obrebie plam-
ki, czyli miejsca na siatkowce odpowiedzial-



nego na wyrazne, centralne widzenie. Zmia-
ny w tym obszarze znacznie pogarszajq ja-
kos¢ widzenia i zycia pacjenta. Ponadto, osoby
z wysokq krétkowzrocznosciq sq bardziej na-
razone na rozwdj jaskry, ktéra uszkadza nerw
wzrokowy i réwniez moze prowadzic¢ do utraty
widzenia — ttumaczy Sylwia Kijewska, opto-
metrystka, ekspertka Hoya Lens Poland.

Specjalisci zalecaja regularne badania
wzroku juz od najmtodszych
lat, poniewaz nieodpowied-
nio ,zaopiekowana” wada
bardzo szybko postepuje.

Gatki oczne rozwijajq sie za-
zwyczaj do 21., a wedtug nie-
ktérych Zrédet nawet do 25. ro-
ku zycia. U dzieci wzrok ksztat-
tuje sie bardzo dynamicznie, co
moze prowadzi¢ do szybkiego
pogtebiania sie wady. Rodzice
i opiekunowie nie zawsze do-
strzegajq pogarszajqce sie wi-
dzenie, a dzieci czesto same
nie zgtaszajq probleméw. Dla-
tego regularne kontrole sq nie-
zwykle wazne — wyjasnia Syl-
wia Kijewska, optometrystka
i ekspertka Hoya Lens Poland.

Swiadomos¢ dostepnych sposobdéw po-
stepowania pozwala odpowiednio reago-
wac po zdiagnozowaniu krétkowzroczno-
$ci i skuteczniej dba¢ o zdrowie wzroku
dziecka.

Jak postepowac
w przypadku diagnozy?

Korekcja krotkowzrocznosci za pomoca
okularow lub soczewek kontaktowych to ab-
solutne minimum. Podstawowa metoda ko-
rekcji krétkowzrocznosci sg okulary ze stan-
dardowymi soczewkami jednoogniskowymi
wypukto-wklestymi, tzw. ,minusy”. Takie so-
czewki zapewniaja jedynie wyrazne widze-
nie, nie pomagaja jednak spowolnic progre-
sji krétkowzrocznosci, czyli jej dalszego roz-
woju. Dlatego nalezy pamietac, ze korekcja
to nie wszystko.
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Réwnie wazne jest opracowanie planu
terapeutycznego, ktérego celem jest ko-
rekcja niewyraznego widzenia do dali oraz
spowolnienie progresji krotkowzrocznosci.
Zgodnie z wytycznymi Polskiego Towarzy-
stwa Okulistycznego, istnieje kilka skutecz-
nych metod spowalniania krétkowzrocz-
nosci, ktérych dziatanie zostato potwier-
dzone w badaniach klinicznych. Metody

te mozna podzieli¢ na dwie gtéwne grupy
— optyczne i farmakologiczne. Do metod
optycznych zaliczamy okulary z soczewka-
mi wykorzystujgcymi technologie rozogni-
skowania krétkowzrocznego na siatkdwce
oraz zakfadane na noc twarde soczewki or-
tokeratologiczne. Farmakologiczne metody
kontroli krotkowzrocznosci obejmuja stoso-
wanie atropinizacji, czyli regularng aplika-
cje kropliz atroping o niskim stezeniu (0,01-
0,05 proc.).

Kluczowe jest dopasowanie konkretnego
rozwiqzania do trybu Zycia pacjenta oraz je-
go indywidualnych potrzeb i preferencji. Nie-
ktére metody, takie jak atropina czy ortoko-
rekcja, wymagajq bezposredniego kontaktu
z powierzchniq oka, co dla czesci dzieci mo-
ze by¢ problematyczne. Dodatkowq trudno-
sciq w przypadku atropinizacji moze by¢ tak-




Ze ograniczona dostepnos¢ gotowych prepa-
ratéw — krople te muszq by¢ sporzqdzane
na recepte, co stanowi wyzwanie dla rodzi-
cow, ktérzy muszq znaleZ¢ apteke zdolng
do ich szybkiego przygotowania. W tym kon-
tekscie okulary z soczewkami wykorzystujqcy-
mi rozogniskowanie krétkowzroczne wydajq
sie by¢ rozwiqzaniem fatwiejszym i bezpiecz-
niejszym w zastosowaniu u dzieci — mowi
Sylwia Kijewska, optometrystka i ekspert-
ka Hoya Lens Poland.

Warto pamieta¢, ze zadna z metod kon-
troli krotkowzrocznosci nie gwarantuje cat-
kowitego zahamowania progresji wady. Kaz-
dy organizm reaguje inaczej, dlatego klu-
czowe znaczenie ma wczesna diagnostyka
oraz jak najszybsze wdrozenie odpowied-
nich dziatah. Ostateczny wybor metody
zawsze powinien byc¢ konsultowany z leka-
rzem specjalista.

Jak dbac o wzrok dzieci
w przypadku wysokiej
krotkowzrocznosci?

Skuteczne spowolnienie postepu wyso-
kiej krétkowzrocznosci u dzieci wymaga nie
tylko odpowiedniej korekgjii planu terapeu-
tycznego, ale takze codziennej profilakty-
ki. Kluczowe znaczenie majg zdrowe nawy-
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ki, takie jak higiena pracy wzrokowej i re-
gularna aktywnos¢ na $wiezym powietrzu.

Badania pokazuja, ze dzieci spedzajace
co najmniej dwie godziny dziennie na ze-
wnatrz, w naturalnym Swietle, majg mniej-
sze ryzyko rozwoju krétkowzrocznosci.
Ludzki wzrok przez tysigce lat byt przystoso-
wany do patrzenia w dal, co nie obcigza mie-
$ni odpowiedzialnych za akomodacje oka.
Tymczasem wspodtczesny styl zycia, oparty
na dtugotrwatym patrzeniu na bliskie odle-
gtosci — zwtaszcza na ekrany urzadzen —
sprzyja przecigzeniu wzroku i moze przy-
spieszac rozwaoj wady.

Pamietajmy, aby dzieci codziennie spedza-
ty minimum dwie godziny na swiezym powie-
trzu, najlepiej w naturalnym sSwietle, ponie-
waz moze to skutecznie spowolnic¢ rozwaj krot-
kowzrocznosci. Réwnie wazne sq regularne
przerwy podczas pracy wzrokowej, zwtaszcza
przy korzystaniu z urzqdzen elektronicznych
— mowi Sylwia Kijewska, optometrystka
i ekspertka Hoya Lens Poland. Zasada 20-20-
20 to prosty sposdb na zmniejszenie zmecze-
nia oczu. Co 20 minut patrzenia na ekran war-
to zrobi¢ 20-sekundowq przerwe, skupiajqc
wzrok na obiekcie oddalonym o co najmniej
6 metréw — podkresla ekspertka.

W przypadku wysokiej krétkowzroczno-
$ci szczegolnie istotne jest czestsze monito-
rowanie stanu zdrowia oczu, dlatego zale-
ca sie wizyty u okulisty lub optometrysty co
najmniej raz na 6 miesiecy, nawet jesli dziec-
ko nie zgtasza probleméw ze wzrokiem.

Specjalista powinien regularnie monito-
rowac:

« dtugos¢ osiowg gatki ocznej,

» stan siatkowki,

« ciSnienie wewnatrzgatkowe,

- ewentualne objawy powiktan zwigzanych
z krétkowzrocznoscia.

Wdrozenie tych zasad, w potaczeniu z od-
powiednia korekcjg i nowoczesnymi metoda-
mi kontroli, moze skutecznie spowolnic pro-
gresje krétkowzrocznosci orazzmniejszyc ry-
zyko powaznych komplikacji w przysztosci.

ANDZELIKA KOSTEWICZ
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Epinefryna (zwana réwniez adrenaling) cieszy sie ostatnio
duzym zainteresowaniem. Jest ona stosowana jako lek
w resuscytacji krazeniowo-oddechowej w przypadku ataku serca,
zapasci krazeniowej, ataku astmy lub reakcji alergicznej.

pinefryna jest syntetyzowana w labora-
toriach od ponad stu lat, ale ludzkie nad-
nercza wydzielajg ja od momentu stwo-
rzenia cztowieka. W rzeczywistosci gruczo-
ty te wytwarzaja ja w sposdb intensywny,
gdy dana osoba ma do czynienia z sytuacja-
mi wysokiego ryzyka, takimi jak strach lub
napiecie. Dzieje sie tak, by zapewni¢ osobie
wiecej energii — by mogta przetrwac zagro-
zenie. Oprocz tego, ze adrenalina dostar-
cza energii, wptywa na nasze emocje —do-
$wiadczamy wtedy uczu¢, ktére moga by¢
pozytywne (rados¢, wdziecznos¢) lub nega-
tywne (strach, rozpacz, frustracja, wrogos¢).
Psychologia eksperymentalna od dziesie-
cioleci bada wptyw tej substancji chemicz-
nej na ludzkie emocje. Jeden z pierwszych
eksperymentéw zostat przeprowadzony
przez Stanleya Schachtera i Jerome’a Singe-
ra. Wstrzykneli oni grupie studentéw dawke
adrenaliny, aby zbadac¢ jej wptyw na ich tem-
peramentne zachowanie. Przydzielili oni po-
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towie z nich partneréw, ktorzy zachowywa-
li sie radosnie i zabawnie, podczas gdy po-
zostali otrzymali partnerow humorzastych
i zrzedliwych. Zaobserwowano u wszyst-
kich uczestnikédw nasilone emocje (praw-
dopodobnie z powodu adrenaliny), ale in-
teresujaca byta duza réznica miedzy obie-
ma grupami w zaleznosci od ich partnerow
— przyjemnych lub zrzedliwych. Badacze
mieli nadzieje, ze reakcja uczestnikow eks-
perymentu bedzie identyczna, bez wptywu
partnerow. W ten sposdb udowodniliby, ze
adrenalina byta odpowiedzialna za aktywa-
cje emocjonalna. Ale wynik byt inny: pierw-
sza grupa wykazywata nasilone pozytyw-
ne emocje, a druga wykazywata intensyw-
ne negatywne emocje.

Obserwacje te potwierdzajg, ze obecnos¢
spokojnej i szczesliwej osoby wywotuje zu-
petnie inne skutki u partnera niz osoby spie-
tej i irytujacej.

Fragment z ksiazki ,Szczesliwe serce” znakiczasu.pl



EKOLOGICZKE'S
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SZLACHETNE ZDROWIE

Wiosna to pora, kiedy mozemy otworzy¢ okna na osciez, wpusci¢ do domu
Swieze powietrze i posprzata¢ dom. To zupelnie normalne, ze wlasnie 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 dbajgc 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 do-
dac V2 szklanki sody do cieptej wody i ubra-
nia czy reczniki moczy¢ w roztworze przez
30 minut. Aby pozby¢ sie brzydkiego zapa-
chu z kosza na smieci, mozna np. rozsypac
4 szklanki produktu na jego dnie.

S6l — 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 wode, 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 — ma silne dziatanie
antybakteryjne, czysci ttuszcz, kamien i odswieza;
ma dziafanie wybielajagce — moze sie przydac przy
usuwaniu plam. Cytryna pomoze tez wyczyscic na-
czynia ze stali nierdzewnej, zastapi wybielacz (ba-
wetniang bielizne nalezy wygotowac z kilkoma pla-
sterkami cytryny) i zadziata jak srodek do czyszcze-
nia stopy zelazka.

Naturalne olejki eteryczne — wzmacniaja dzia-
tanie antybakteryjne i antywirusowe srodkow czysz-
czacych, dodatkowo olejki z cytruséw maja wtasci-
wosci oczyszczania z thuszczow.

« Whtasciwosci antybakteryjne: laur, kamfora, karda-
mon, citronella, cyprys, eukaliptus, imbir, jatowiec,
lawenda, cytryna, trawa cytrynowa, limonka, po-
marancza, sosna, rozmaryn, szatwia, drzewo san-
datowe, drzewo herbaciane, tymianek.

« Whtasciwosci antywirusowe: cynamon, eukaliptus,
lawenda, cytryna, oregano, drzewo sandatowe,
drzewo herbaciane.

Dlaczego zatem warto sprzata¢ dom
w ekologiczny sposob?

1. Wsréd nas jest coraz wiecej oséb uczulonych
na chemiczne detergenty.

2. JesteSmy coraz bardziej Swiadomi szkodliwe-
go wptywu niektorych chemicznych substangji
na nasz organizm, wiec rozsadniej podchodzimy
do kontaktu z nimii staramy sie wybierac rozwia-
zania przyjazne srodowisku.

3. Naturalne substytuty detergentow to realna
oszczednos$¢ dla domowego budzetu, bowiem
wykorzystujemy niedrogie i ogélnodostepne pro-
dukty.

Chronimy

ZDROWIE
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ROBIMY EKOLOGICZNE
SRODKI 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 woda,
solg i octem. Gotuj w garnku przez
okoto 10 minut, ciagle mieszajac,
dopoki ptyn sie nie zagesci. Jesz-
cze ciepty ptyn wlej do szklanego
naczynia. Uzywaj, jak kazdego in-
nego ptynu do mycia naczyn.

Plyn do czyszczenia
zlewu kuchennego

« Y2 szklanki (110 g) sody
oczyszczonej

« 4 szklanki (60 ml) biatego
octu

« 5 kropli olejku limonkowego
« 5 kropli olejku cytrynowego

W misce wymieszaj wszystkie
sktadniki. Mieszanke natéz na ggbke
lub myjke i wycieraj zabrudzonga
powierzchnie.

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, ktdrzy doceniaja
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
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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napke, to pora to zmieni¢. Wystarczy troche fasoli, warzyw, przypraw i przepis gotowy.

Pasty do chleba zawsze znajda wielbicieli. Gdy nie wiesz, co roslinnego poda¢ na ka-

Uwielbiam tworzy¢ nowe kanapkowe smaki. Do dziefa!

SKLADNIKI

« 1 puszka biatej fasoli
« 1 mata obrana marchewka

* 4 cm obranego korzenia
pietruszki

« 1 srednia cebula
« 2 zabki czosnku

 1tyzeczka suszonego
majeranku

« 2-3 lyzki oleju

« s6l do smaku

« szczypta pieprzu
« 2-3 tyzki wody

 1-2 tyzeczki majonezu

PRZYGOTOWANIE

Fasole ptuczemy pod biezaca woda doktadnie, kil-
ka razy na sicie i przektadamy do niewielkiego na-
czynia zaroodpornego.

Do fasoli dorzucamy pokrojone w talarki marchew-
ke i pietruszke, pokrojona w grube pidra cebuleg,
przekrojone na pét zabki czosnku, roztarty w dtoni
majeranek, sol, pieprzi dolewamy olej. Cato$¢ mie-
szamy. Dolewamy wode tak, by zebrata sie na dnie
naczynia.

Naczynie przykrywamy przykrywka lub szczelnie
zamykamy folig aluminiowa i wstawiamy do pie-
karnika.

Piekarnik ustawiamy na 180-200°C w funkgji ter-
moobieg i pieczemy tak dtugo, az woda w naczy-
niu bedzie sie gotowata (uwaga: nie powinna wy-
parowac), a marchewka bedzie miekka. Ostudzone
warzywa miksujemy dodajac na koniec majonez.




é@ Kosci6t Adwentystow
=2 Dnia Siodmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

KONFERENCJA
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPP0OJp3I12l-ogpw4LFbRGrEAgBKAL

DR N. MED. TADEUSZ OLESZCZUK cnmnlmg ZDROWVIE BEATA SLESZVHSKA

https://youtu.be/x_ecKPKkqMA


https://youtu.be/x_ecKPKkqMA
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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