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NOTKA REDAKCYJNA

Wedtug najnowszych badan az 89,63%
dzieci w wieku 7-14 lat codziennie korzysta
z telefonu lub tabletu, spedzajac srednio

4 godziny i 8 minut przed ekranem.

WPLYW EKRANOW
NA OCZY DZIECI

Znaczenie technologii cyfrowych

w zyciu codziennym jest niepodwazalne,
jednak ich nadmierne uzytkowanie
moze negatywnie wptywac na wzrok
najmtodszych.

SMIECH JEST DOBRY
DLA ZDROWIA

+~Wesote serce jest najlepszym lekarstwem;
lecz przygnebiony duch wysusza ciato”
(Przyp. 17,22).

JAK PORADZIC SOBIE
Z NIESWIEZYM
ODDECHEM?

Czasami o poranku nieswiezy oddech
jest efektem naturalnych proceséw
fizjologicznych i szybko powinien
ming<¢. Gdy nie mija w ciggu dnia, moze
$wiadczy¢ o powaznych problemach.

VEGE OMLET

Z jajek rezygnuje i potrafie je

z powodzeniem zastgpi¢ w wiekszosci
dan. Tak tez powstat przepis na omlet
z soczewicy. Bogaty w biatko

i wiele cennych sktadnikéw. Podany
na wytrawnie smakuje obtednie.
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Wedlug najnowszych badan az 89,63% dzieci w wieku 7-14 lat
codziennie korzysta z telefonu lub tabletu,
spedzajac srednio 4 godziny i 8 minut przed ekranem.

tugotrwate skupianie wzroku na obiek-

tach znajdujacych sie blisko moze pro-

wadzi¢ do przyspieszonego rozwoju
krétkowzrocznosci, a takze do ,cyfrowego”
zmeczenia wzroku. W biuletynie podpowia-
damy, jak chroni¢ wzrok najmtodszych i jak
madrze zarzagdzac czasem dzieci przed ekra-
nem?

W kolejnym artykule co$ o sSmiechu i po-
czuciu humoru. Od dawna naukowcy bada-
jawptyw smiechu na zdrowie. Publikowane
badania potwierdzaja, ze Smiech pobudza
ciato do produkgji naturalnych zwigzkéw

przeciwbolowych, moze przerwac nawet
silny bol skurczowy, ktéry czesto towarzy-
szy chorobom migéniowym. Smiech oraz
poczucie humoru moze nawet uchroni¢
przed zawatem serca, gdyz poprawia prze-
ptyw krwi, tagodzi stany zapalne i hamuje
rozwoj ptytki miazdzycowej.

Na poprawe humoru, i to od samego ran-
ka, proponuje vege omlety petne swiezych
warzyw.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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WP£YW. EKRANOW,NA0CZY. DZIEC|

Znaczenie technologii cyfrowych w zyciu codziennym
jest niepodwazalne, jednak ich nadmierne uzytkowanie
moze negatywnie wplywac na wzrok najmtodszych.

0 zieci sq szczegdlnie narazone na skutki

| | dlugotrwatego korzystania z ekranéw. In-

=’ tensywne patrzenie na bliskq odlegtos¢,
bardzo jasny ekran i rzadsze mruganie zmu-
szajq oczy do wzmozonego wysitku. W efekcie
moze dojs¢ do zmeczenia wzroku i podraznien
oczu. Dtugotrwata ekspozycja na ekrany pro-
wadzi takze do cyfrowego zmeczenia wzro-
ku oraz zwieksza ryzyko wystqpienia zespotu
suchego oka, ktéry dawniej dotyczyt gtéwnie
dorostych — wyjasnia Sylwia Kijewska, eks-
pertka Hoya Lens Poland.

Innym powaznym zagrozeniem jest roz-
wijajaca sie epidemia krotkowzrocznosci
wsrod dzieci. Istnieje silny zwigzek miedzy
czasem spedzonym przed ekranamii praca
wzrokowa wykonywana w bliskich odlegto-
$ciach, a krétkowzrocznoscia. Wykazano, ze
dzieci, ktore korzystaja z ekrandw przez po-
nad trzy godziny dziennie, sa niemal cztery
razy bardziej podatne na krotkowzrocznosc

w porownaniu z tymi, ktére spedzaja jedna
godzine dziennie przed ekranem.

Warto doda¢, ze niezdiagnozowanaii nie-
kontrolowana krétkowzrocznos¢ w mto-
dym wieku, moze prowadzi¢ do pogorsze-
nia wzroku w przysztosci i zwieksza ryzyko
wystapienia powaznych choréb oczu, takich
jak za¢ma czy jaskra.

Siadanie coraz blizej ekranu telewizora czy
komputera, trzymanie ksiqzki blisko twarzy,
czeste pocieranie oczu bqdz mruzenie ich przy
patrzeniu w dal — to tylko kilka z wielu symp-
tomdw krétkowzrocznosci, najczestszej wady
stwierdzanej u dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym. Najwazniejsze jest to, aby nie igno-
rowac tych sygnatdéw, a czym predzej udac
sie do specjalisty, ktory zbada wzrok nasze-
go dziecka. Nawet gdy nie obserwujemy ta-
kich objawdw u najmtodszych, nalezy kon-
trolnie sprawdzic¢ czy faktycznie z widzeniem
u naszej pociechy jest wszystko w porzqdku,



bo dzieci mogq nie sygnalizowac problemdéw
—wyjasnia Sylwia Kijewska, ekspertka Hoya
Lens Poland.

W obliczu rosnacej liczby dzieci z proble-
mami ze wzrokiem kluczowe staje sie od-
powiedzialne korzystanie z urzadzen cy-
frowych. Nie chodzi o catkowite wyelimi-
nowanie ekranéw, lecz o madre zarzadzanie
czasem spedzanym przed nimi oraz wpro-
wadzenie zdrowych nawykdéw wzrokowych.
Jakie zasady warto wdrozy¢, aby zadbac
o wzrok dziecka na co dzier??

Najwazniejszym krokiem w ochronie
oczu jest odpowiedzialne korzystanie z ekra-
néw. Amerykanska Akademia Pediatriii Au-
stralijski Departament Zdrowia, zalecajg, aby
mitodsze dzieci ponizej 2 roku zycia w 0gé-
le nie korzystaty z ekrandw, a starsze dzieci,
miedzy 5 a 17 rokiem zycia, ograniczaty czas
ekspozycji do 1-2 godzin dziennie.

Dtugotrwate wpatrywanie sie w obiekty
znajdujace sie blisko oczu prowadzi do wiek-
szego napiecia akomodacyjnego, co moze
przyczyni¢ sie do rozwoju wady wzroku,
takiej jak krotkowzrocznos¢. W sytuacjach,
gdzie dziecko nie moze uniknag¢ intensyw-
nej pracy wzrokowej, na przyktad w trakcie
nauki, rodzice powinni zadba¢ o regularne
przerwy. W tym przypadku pomocna jest
zasada 20-20-20: co 20 minut warto zrobi¢
20-sekundowg przerwe i spojrze¢ na obiekt
oddalony o co najmniej 6 metrow. Taki spo-
s6b odpoczynku zmniejsza zmeczenie oczu
i obniza ryzyko pogtebienia wady.
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Pamietajmy, ze w normalnych warun-
kach nasze oko mruga okofto 15 razy na mi-
nute, co jest gwarancjq odpowiedniego na-
wilzenia spojowki i rogéwki. W trakcie pracy
przy komputerze liczba ta spada ponizej 10,
a podczas uzywania telefonu czy tabletu na-
wet do 6-8 mrugnie¢ na minute. Ma to realny
wptyw na podraznienie narzqgdu wzroku. Juz
dwie godziny dziennie spedzone przed kom-
puterem, tabletem czy telefonem mogq miec
negatywny wptyw na nasze zdrowie — twier-
dzi Sylwia Kijewska, optometrystka, ekspert-
ka Hoya Lens Poland.

Dla dzieci noszacych okulary korekcyj-
ne warto rozwazy¢ zakup soczewek z od-
powiednia powtoka antyrefleksyjna. Takie
szkfa eliminujg odbicia oraz refleksy, ktore
powstajg na powierzchni ekrandw urzadzen
cyfrowych. Dodatkowo poprawiajg kontrast
i ostros¢ widzenia, co zmniejsza zmeczenie
oczu.

Pamietajmy takze o dostosowaniu para-
metréw ekranu do potrzeb naszych dzieci
— zbalansowana jasnos¢, ciepta tempera-
tura barw oraz duzy rozmiar czcionki mo-
ga znaczaco poprawi¢ komfort widzenia.
Pomocne sg rowniez programy redukuja-
ce emisje Swiatta niebieskiego wieczorem,
ktdre chronig oczy i wspierajg zdrowy rytm
snu. Warto takze wybiera¢ monitory o wy-
sokiej rozdzielczosci, minimalizujace nad-
wyrezenie wzroku.

Odpowiednia odlegtosc od ekranu to klu-
czowy element ochrony wzroku — dla wiek-
szych odbiornikow (20-24 cale) powinno to
byc¢ 50-75 cm, a dla mniejszych (ponizej 19
cali) wystarczy 40 cm. Wazne jest réwniez
odpowiednie ustawienie monitora — jego
goérna krawedz (lub ramka) powinna znaj-
dowac sie na wysokosci oczu uzytkownika,
a w razie potrzeby moze by¢ umieszczona
nieco wyzej. Smartfony i tablety, czesto trzy-
mane bardzo blisko twarzy, moga zwiekszac



ryzyko krotkowzrocznosci, dlatego dzieci
powinny korzystac z nich w ograniczonym
zakresie.

Nie mozna zapomina¢ o oswietleniu.
Zaréwno zbyt intensywne, jak i zbyt sta-
be swiatto moze powodowac zmeczenie
oczu. Najlepsze jest swiatto naturalne, dla-
tego warto zadba¢, by biurko byto ustawio-
ne blisko okna. W przypadku sztucznego
o$wietlenia nalezy wybiera¢ lampy o neu-
tralnej barwie, ktére nie powodujg odbla-
skow na ekranie.

Dtugotrwate skupienie wzroku na bliskich
odlegtosciach, zwtaszcza w potqczeniu z nie-
wielkimi ekranami, moze prowadzi¢ do po-
stepujqcej krotkowzrocznosci i zaburzen wi-
dzenia obuocznego. Dlatego kluczowe jest
zachowanie réwnowagi — regularne prze-
rwy od ekrandw i aktywny czas na swiezym
powietrzu to najlepsza profilaktyka proble-
mow ze wzrokiem. Pamietajmy, im wiecej cza-
su na dworze, tym mniejsze ryzyko wad wzro-
ku u dzieci — dodaje optometrystka.

Przebywanie na zewnatrz ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia wzroku dzieci. Na-
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turalne Swiatto dzienne sprzyja prawidto-
wemu rozwojowi oczu, poniewaz pobudza
produkcje dopaminy w siatkdbwce, co poma-
ga kontrolowac¢ wzrost gatki ocznej i ogra-
nicza ryzyko krétkowzrocznosci.

Dodatkowo, na $wiezym powietrzu oczy
dziecka maja okazje do odpoczynku, po-
niewaz zamiast nieustannie skupia¢ wzrok
na bliskich obiektach, jak ekrany czy ksiaz-
ki, moga obserwowac otoczenie na roznych
dystansach. To naturalne ¢wiczenie dla oczu,
ktore zmniejsza ich napiecie i zmeczenie.

Badania naukowe potwierdzaja, ze regu-
larny kontakt z naturg pozytywnie wptywa
na ogolny rozwoj dziecka — wspiera nie tyl-
ko zdrowie fizyczne i psychiczne, ale takze
rozwoj spoteczno-emocjonalny. Dzieci, kto-
re spedzaja wiecej czasu na zewnatrz, cze-
sto lepiej sie czuja, tatwiej przyswajajg wie-
dze i rozwijaja zdolnosci poznawcze.

W trosce o zdrowie wzroku dzieci, waz-
ne jest znalezienie rownowagi miedzy cza-
sem spedzanym przed ekranem a aktywno-
$ciami na Swiezym powietrzu. Dzieki odpo-
wiednim nawykom i dbaniu o prawidtowe
warunki pracy, mozemy zminimalizowac ry-
zyko probleméw ze wzrokiem w przysztosci.

ANDZELIKA KOSTEWICZ
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~Wesole serce jest najlepszym lekarstwem;
lecz przygnebiony duch wysusza ciato” (Przyp. 17,22).

3 y¢ moze obity ci sie 0 uszy pewne za-
% bawnie brzmigce stwierdzenia zawarte

" w zborowych biuletynach, np.: ,Do wia-
domosci tych, ktdrzy maja dziecii o tym nie
wiedzg — na dole mamy ztobek”.

Jeslinie dostrzegasz humoru w tym zda-
niu, by¢ moze masz powazny problem ze so-
ba, poniewaz w twoim ciele nie ma ukfadu,
ktérego $émiech by nie pobudzat. Smiech
pozytywnie wptywa na caty uktad krazenia




dzieki poszerzeniu naczyn i zwiekszonemu
przeptywowi krwi. Gdy pobierasz duze ilosci
powietrza do ptuc, wzbogacasz uktad kra-
zenia w bogato utlenowang krew. Czasami
ten wezbrany strumien pozostawia zaczer-
wieniong twarz oraz uczucie swiezosci.

Podczas Smiechu cisnienie krwii akcja ser-
cawzrastajg (tak jak podczas ¢wiczen fizycz-
nych), ale gdy smiech mija, obie te wartosci
wracajg do poziomow nizszych od wyjscio-
wych. W opinii pewnego eksperta od $mie-
chu, dzienna jego dawka odpowiada piet-
nastu parsknieciom $miechem. Jeslijest ich
mniej, grozi ci niedobdr smiechu.

Czy kiedykolwiek bolat cie od $miechu
brzuch? Nie na darmo moéwi sie: zrywac
boki ze Smiechu. Skurcz przepony wyzwa-
la w twoim ciele reakcje fancuchowa, ktora
wstrzasa zotgdkiem wraz z innymi narzada-
mi, co jest wspaniatym wewnetrznym ma-
sazem. Niektdrzy nazywajq to wewnetrz-
nym joggingiem.
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Usmiechaj sie czesto! Biblia przypomina
nam, ze ,radosne serce rozwesela oblicze”
(Przyp. 15,13). Fred Allen, artysta komediowy,
dowcipnie kiedys$ zauwazyt: ,Niedobrze jest
ttumi¢ w sobie Smiech. Zawraca on w doét
i rozpycha sie w biodrach”.

Popracuj troche nad tym, a by¢ moze
wtedy bedziesz mogt utozsamié sie z ma-
tym trzecioklasistg zbesztanym przez na-
uczyciela za zbyt gtosny Smiech w klasie.
,Prosze pani — odpart przepraszajgco —
janaprawde nie chciatem. Tylko sie usmiech-
natem.| wtedy nie wytrzymatem, i wybuch-
natem Smiechem”.,

Czy masz dzisiaj na swoim koncie 15 par-
sknie¢ sSmiechem? Jesli nie, wybuchnij smie-
chemi badz nagrodzony dobrym zdrowiem!

LEN MCMILLAN
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SZLACHETNE ZDROWIE

E
ODDECHEM

Czasami o poranku nieswiezy oddech jest efektem naturalnych
procesow fizjologicznych i szybko powinien mingé. Gdy nie mija
w ciagu dnia, moze swiadczy¢ o powaznych problemach.

stwo w reklamowanej przestrzeni me-
dialnej. Co wiecej, mogg pomagac
w maskowaniu nieprzyjemnego zapachu
z ust przy krepujacych sytuacjach w pracy
czy podczas spotkan towarzyskich. Prepa-
raty, ktore kupujemy w aptece, réwniez mo-
ga dziata¢ bezposrednio na czynniki wywo-
tujace nieprzyjemny zapach. Niemniej jed-
nak, nalezy szukac przyczyn tego problemu
i dziata¢ profilaktycznie duzo wczesniej za-
nim pojawi sie problem.
Co moze by¢ powodem nieswiezego od-
dechu utrzymujacego sie w ciggu dnia?

Sposobéw na nieswiezy oddech mné-

Przykry zapach z ust moze powstawac
na skutek niewystarczajacej ilosci sliny, kto-
ra posiada dziatanie oczyszczajace i odka-
zajace jame ustna. Inng przyczyna sg lotne
zwiazki siarki produkowane przez bakterie,
ktérych namnazaniu sprzyja brak odpo-
wiedniej higieny. Przykry zapach moze réw-
niez towarzyszy¢ chorobom dzigseti zebdw,
przewlektym stanom zapalnym w jamie
ustnej oraz by¢ objawem réznego rodzaju
choréb o charakterze ogolnoustrojowym.
Wtedy preparaty farmakologiczne, czy do-
mowe sposoby, jedynie ukrywaja przykry
zapach, aby utatwi¢ codzienne funkcjono-



wanie do czasu wyeliminowania prawdzi-
wej przyczyny problemu.

Co oprocz reklamowanych srodkéw far-
makologicznych?

Jest kilka zasad, ktére pozwolg na zadba-
nie o to, aby minimalizowad nie$wiezy od-
dech.

1. Utrzymuj prawidtowa higiene
jamy ustnej
Warto zapamietac, ze szczotkowanie ze-
bow minimum dwa razy dziennie oraz re-
gularne wymienianie szczoteczki co oko-
o 2-3 miesigce oraz nitkowanie zebdéw to
podstawa.

2. Pijwode

Suchos¢ w ustach jest jedna z przyczyn
nieswiezego oddechu. Odpowiednia ilos¢
sliny jest potrzebna co najmniej z kilku po-
wodow:

+ nawilza btone sluzowa jamy ustne;j

« pomaga utrzymac prawidtowe pH

« usuwa resztki pokarmoéw

« zapobiega namnazaniu sie bakterii, roz-
wojowi prochnicy i innych infekgiji.

Woda jest niezbedna do wszelkich pro-
ceséw zyciowych, dlatego pomysl o prawi-
dtowym nawodnieniu pijac wode, aby na-
wilzy¢ przesuszone sluzéwki oraz zreduko-
wac ilos¢ bakterii. Co pi¢? Najlepiej wode
niegazowang, herbatke owocowa czy napa-
ry ziotowe. Wysychanie ust w nocy prowa-
dzi do nieswiezego oddechu rano. To tzw.
halitoza fizjologiczna. Jej objawy mijaja jed-
nak juz po porannym nawodnieniu (najle-
piej 2 szklanki ptynu), zjedzeniu pierwsze-
go positku i umyciu zebdw.
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3. Jedz wiecej surowych
produktow

Chrupiace warzywa i owoce, takie jak
marchew, seler czy jabtka zawierajg duzo
btonnika, stymuluja prace gruczotéw slino-
wych oraz zapobiegajg powstawaniu ptyt-
ki nazebnej, co pomaga w walce z nie$wie-
zym oddechem. Cytrusy, np. pomararicze
lub cytryny, sg bogate w kwas cytrynowy,
ktory stymuluje produkcje sliny.

4, Jedz zywnosc¢ bogata w cynk

Okazuje sie, ze cynk moze poméc utrzy-
mac w ryzach zte bakterie, dlatego nie zatuj
sobie produktéw, ktére go zawieraja, sa to
m.in. pestki dyni, stonecznika lub kasza gry-
czana. — Co ciekawe, cynk jako substancje
czynng znajdziemy tez w ptynach do ptu-
kania ust.

A OTO KILKA DOMOWYCH
SPOSOBOW NA NIESWIEZY
ODDECH

Pietruszka

Pietruszka posiada wysoka zawartosc
chlorofilu, ktéry taczy sie z lotnymi zwiagzka-
mi siarki, ktére sg wytwarzane przez bakte-
rie beztlenowe, ktére bytuja w jamie ustnej
i skutkuja nieprzyjemnym zapachem. Chlo-
rofil Swietnie neutralizuje nieprzyjemny za-
pach. Podobny efekt pozwalajg uzyskac tak-
ze liscie bazylii, miety, koperku lub kolendry.



BIULETYN 4/2025 11

Probiotyki

Warto wprowadzi¢ do diety probioty-
ki. Nieswiezy zapach z ust moze by¢ efek-
tem problemoéw z uktadem pokarmowym,
ktéremu szkodzi¢ moga antybiotyki, toksy-
ny oraz zte nawyki zywieniowe, szczegodlnie
spozywanie przetworzonej zywnosci boga-
tej w cukry proste. Jesli cierpimy na zaparcia
lub wzdecia, to czes¢ gazéw z organizmu be-
dzie przedostawac sie przez... usta. Dlatego
pomaoc moga probiotyki, zarowno te suple-
mentowane, jaki naturalne: gtéwnie kiszonki.

3. Cytrynaiimbir
Zucie plasterka cytryny lub ptukanie ust
sokiem z cytrynem to kolejny sposéb, aby
odswiezy¢ oddech. Owoce cytrusowe sty-
muluja produkgje sliny, ktéra oczyszcza jame
ustng z resztek pokarmu. Dzieki bogactwu
witaminy C zapobiega réwniez namnazaniu

sie szkodliwych bakterii. Natomiast imbir ma
dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwwiruso-
we, mozna po prostu zuc lub spozywac w for-
mie naparu lub dodatku do herbaty.

4. Herbaty ziotowe

Ziota wspomagajg proces minimaliza-
¢ji nieprzyjemnego zapachu z ust, dlatego
warto popija¢ rowniez herbate tymianko-
wg, szatwie lub pokrzywe.

5. Ptukanie gardta woda z sola

Bakterie lubia gromadzi¢ sie na po-
wierzchni gardtfa i migdatkéw. Roztwér wo-
dy z solg pomoze je oczyscic. Ptukanie gar-
dta woda z solg to rowniez znany domowy
sposob na bél gardta. Lagodzi dolegliwosci
bolowe i zmniejsza obrzek btony sluzowe;j.
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| 0ja zasada dotyczaca jedzenia jajek jest nastepujaca: jesli wiem, skad jajka pocho-

dza, jesli znam opiekundéw kurek i wiem, ze zwierzeta zyja w dobrych warunkach, to

takie jajka zjem od czasu do czasu. Niestety nie zawsze mam do nich dostep. Wtedy

z jajek rezygnuje i potrafie je z powodzeniem zastapi¢ w wiekszosci dan. Tak tez powstat
przepis na omlet z soczewicy. Bogaty w biatko i wiele cennych sktadnikéw. Podany na wy-

trawnie smakuje obtednie.

SKLADNIKI (na 2 omlety)

« Y2 szklanki czerwonej
soczewicy (ok. 100 g)

« Y2 szklanki wody
« 2-3 tyzki wody gazowanej
« 1tyzka oliwy + oliwa

do wysmarowania patelni

« Y2 tyzeczki czarnej soli Kala
Namak

- wytrawne dodatki, ktére
lubisz, np. swieze warzywa,
zielone liscie, hummus, pasta
warzywna, majonez, sos
Sriracha, pestki i nasiona itp.

PRZYGOTOWANIE

1.Soczewice ptuczemy i zalewamy potowg szklan-
ki czystej wody. Odstawiamy do lodoéwki na catg noc.

2. O poranku blendujemy soczewice (z woda,
w ktérej sie moczyta) bardzo doktadnie. Pod koniec
blendowania — gdy masa bedzie juz gtadka, jedno-
lita i puszysta — dodajemy wode gazowang, oliwe
i czarng sol. Blendujemy jeszcze przez krotka chwile.

3. Patelnie rozgrzewamy bardzo porzadnie na sred-
niej mocy palniku i nattuszczamy oliwa. Wylewamy
porcje soczewicowej masy na patelnig, rozprowadza-
my tyzka, by masa pokryta dno patelni i podsmaza-
my przez kilka minut.

4. Nastepnie przewracamy omleta, podsmazamy
jeszcze przez 1-2 minuty i zdejmujemy z patelni.




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-CnNjw


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!

K ——
r -

.'. I\

£\

'y 4 5 N\

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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