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NOTKA REDAKCYJNA

Kolejny rok, a my niezmiennie zachecamy
do dbatosci o zdrowie. Inspirujemy,
aby to zdrowie chronic.

,NIE” DLA ODWROCONEJ
PIRAMIDY

Na poczatku tego roku pojawity sie nowe
zalecenia zywieniowe ogtoszone

w Stanach Zjednoczonych.

W wielu Srodowiskach naukowych

i medialnych wywotato to burzliwg debate,
choc z pewnoscig to dopiero poczatek.

SEN A ZDROWIE
PSYCHICZNE

Sen jest fundamentalny dla zdrowia psychicznego
— regeneruje mdzg, stabilizuje nastréj, pomaga
przetwarza¢ emocje i radzic sobie ze stresem,

a jego niedobdr prowadzi do drazliwosci, leku,

a nawet depresji, uposledzajac funkcje poznawcze
i zwiekszajac ryzyko powaznych zaburzen.

JAK DBAC O WLOSY ZIMA?

Jak zadbac o wtosy zima? Pytanie powraca co
roku wraz z wyjeciem czapek z szaf.

GRANOLA

Domowa granola to jeden z lepszych pomystow
na zdrowe, pyszne i szybkie Sniadanie.

Mozesz jg podac z jogurtem naturalnym, mlekiem
czy tez napojem sojowym lub orzechowym.
SprawdZ moj niezawodny przepis!



NOTKA REDAKCYJNA

Kolejny rok, a my niezmiennie zachecamy do dbatosci o zdrowie.
Inspirujemy, aby to zdrowie chronic.

w styczniowym biuletynie Chroni-
Amy Zdrowie zaczynamy od diete-

tycznych nowinek. Otéz, administra-
Cja Biatego Domu ogtosita nowe wytyczne
zywieniowe dla USA na lata 2025-2030, a od-
wrocona piramida wywofata lawine komen-
tarzy. Niektore srodowiska lansujace diete
keto krzykneli: ,Bitwa wygrana. Wojna trwa”.
Mysle, ze to sie dopiero okaze, bo emocje
studzg eksperci, w tym Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego PZH Paristwowy Insty-
tut Badawczy. Dodatkowo, sama forma gra-
ficzna zalecen moze wprowadza¢ w btad,
poniewaz umiejscowienie czerwonego mie-
sa na tym samym, najbardziej eksponowa-
nym poziomie co warzywa, moze by¢ przez
odbiorcow mylnie nadinterpretowane jako
przyzwolenie na jego duze ilosci. Zbyt libe-
ralne podejscie do czerwonego miesa moze
prowadzi¢ do jego nadmiernego spozycia,
a wraz z nim do zwiekszonej podazy ttusz-
czéw nasyconych, jednych z gtéwnych czyn-

nikow ryzyka chorob uktadu krazenia. War-
to przy tym jasno podkreslac, ze zalecenie
unikania zywnosci wysokoprzetworzonej
dotyczy réowniez przetworzonych produk-
tow miesnych, takich jak kietbasy i wedli-
ny, co tez nie wybrzmiewa wprost, podaja
eksperci z Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego.

Kolejny temat to sen, ktoéry jest funda-
mentalnym, biologicznym procesem, maja-
cym kluczowe znaczenie dla zdrowia czto-
wieka. Znany jest jego wptyw na procesy re-
generacyjne organizmu, nauczanie, pamiec,
a takze na nasze samopoczucie i zdolnosc
do radzenia sobie ze stresem. W tym arty-
kule zajmiemy sie znaczeniem snu dla zdro-
wia psychicznego, omawiajac jak sen wpty-
wa na hasze emocje, pamie¢, umiejetnosc
uczenia sie i zdolno$¢ do radzenia sobie
ze stresem.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA



,NIE” DLA ODWROCONE.
PIRAMIDY

— kspercilnstytutu Nauk o Zywieniu Czto-
— wieka SGGW podkreslaja, ze sposéb
. ich przedstawienia — zwtaszcza w for-
mie odwrdconej piramidy — moze prowa-
dzi¢ do btednych interpretacji i uproszczen.
Ustawienie czerwonego miesa na rowni
Z warzywami i owocami moze sugerowac,
ze sg to produkty o podobnej wartoscii ilo-
$ci spozycia. Dla przecigtnego o .
odbiorcy moze to sugerowad, EEP*
ze sg to grupy produktow row-

norzedne pod wzgledem ilosci \ SRS

i czestosci spozycia. Tymczasem
dowody epidemiologiczne wska-
zuja jednoznacznie, ze wysokie spo-

miesa wigze sie ze zwiekszonym ryzy-
kiem choréb uktadu krazenia oraz nowo-
twordéw. Natomiast, stawianie produktow
petnoziarnistych na szczycie piramidy jest
mylace, mimo ich znaczenia. Cho¢ w samym
tekscie dokumentu podkredla sie ich zna-
czenie, przekaz graficzny moze sugerowag,
ze ich rola jest marginalna.

Zdaniem specjalistow wiele elementéw
nowych zalecen jest spdjnych z aktualnym
stanem wiedzy naukowej. Szczegdlnie do-
brze oceniany jest wyrazny postulat ogra-
niczania zywnosci wysoko przetworzonej,

ktora od lat stanowi jeden z gtéwnych pro-
blemoéw zdrowia publicznego. Wielu zwo-
lennikéw diety keto okresla spozywania
weglowodandéw jako wszelkie zto i powdd
podwyzszonych wskaznikéw zachorowal-
nosci na choroby przewlekte. Jednak pro-
blem nie jest w spozywaniu weglowoda-
néw tylko w sposobie ich przetwarzania.

_w  Zywnos¢ bogataw cukry to ewi-

(#$* 1 “Ila dentnazmora naszych czaséw.
=55 255/ Lubimy stodycze, biate butecz-

_,/ ki, drozdzowki, ciasteczka, ciasta,
7 krakersy i stodkie napoje. Z pew-
noscia te produkty nalezy wyeli-
> minowac i nie nazywac tego zywno-
7 $cig dostarczajaca sktadniki odzywcze.
Weglowodany ztozone w postaci niera-

finowanych zbdz, warzyw, roslin stracz-
kowych i owocdédw sg absolutng podstawg
zdrowej diety, poniewaz stanowig kluczo-
we, zrédto energii, dostarczajg btonnik, wi-
taminy i mineraty, pomagaja stabilizowac
poziom glukozy we krwi, a takze wspierajg
prawidtowe funkcjonowanie jelit.

Eksperci doceniaja réwniez silniejszy na-
cisk na jakos¢ spozywanego biatka, promo-
wanie naturalnych ttuszczéw oraz jedno-
znaczne stanowisko dotyczace zywienia
dzieci, w ktorym nie ma miejsca na cukry
dodane.

Polskie wytyczne zywieniowe, opraco-
wywane przez Narodowy Instytut Zdrowia



Biatko i Ttuszcze

Publicznego, pozostajg niezmienione. Pod-
stawq codziennej diety sg w nich warzywa
i owoce, istotng role odgrywaja produkty
petnoziarniste, nasiona, orzechy a zrodta
biatka powinny by¢ zr6znicowane. Mieso,
zwlaszcza czerwone i przetworzone, po-
winno by¢ wyraznie ograniczane a wszelkie
stodkie produkty powinny by¢ ograniczone
do minimum. W graficznym modelu pirami-
dy stodkie przekaski znajduja sie poza nia.
Ograniczanie do minimum dotyczy réwniez

niezdrowych ttuszczéw trans i uzywania ole-
jow roslinnych do smazenia. Pamietajmy, ze
obrdébka zywnosci ma duze znaczenie. Taki
model odpowiada zaréwno strukturze pro-
bleméw zdrowotnych w Polsce, jak i zalece-
niom miedzynarodowym dotyczacym pro-
filaktyki chorob cywilizacyjnych. Eksperci
SGGW podkreslaja, ze w polskich realiach
to wtasnie ten sposéb myslenia o diecie po-
zostaje najbardziej uzasadniony naukowo.
BEATA SLESZYNSKA



SEN'A Z
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DROWIE
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Sen jest fundamentalny dla zdrowia psychicznego — regeneruje
mozg, stabilizuje nastroj, pomaga przetwarzac emocje i radzic sobie
ze stresem, a jego niedobdr prowadzi do drazliwosci, leku, a nawet depres;ji,
uposledzajac funkcje poznawcze i zwiekszajac ryzyko powaznych zaburzen.

w czasie snu mézg porzadku-
Oje wspomnienia i obniza poziom
kortyzolu (hormonu stresu), co

czyni jako$¢ snu kluczowa dla rownowagi
psychicznej i emocjonalnej.

Odpowiednia jakos¢ snu sprawia lepsza
zdolnos¢ do radzenia sobie z emocjami, za-
rzadzania stresem i utrzymania pozytywne-
go stosunku do zycia. Niewystarczajaca ilo$¢
snu moze prowadzi¢ do zwiekszonej reak-
tywnosci emocjonalnej. To oznacza, ze sy-
tuacje, ktére normalnie bytyby postrzegane

jako neutralne lub mato stresujagce, moga
by¢ odbierane jako bardziej stresujace lub
irytujace przez osoby niewyspane.
Badania wykazuja, ze dobry sen ma zdol-
no$¢ do zwiekszania pozytywnych emo-
¢ji. Osoby, ktére $pig wystarczajaco dtugo
i gteboko, sg bardziej sktonne do odczu-
wania pozytywnych emogji, takich jak ra-
dos¢, szczesdcie, i spokdj, co przyczynia sie
do ogdlnej jakosci zycia. Jest takze dowaod,
ze sen ma wptyw na naszg zdolnos¢ do em-
patii, czyli do rozumienia i dzielenia uczuc



innych. Niewystarczajacy sen moze zmniej-
szac naszg empatie, co wptywa na jako$¢ na-
szych relacji interpersonalnych.

Wystarczajaca ilos¢ i jakos¢ snu jest nie-
zbedna dla koncentracji, pamieci, zdolnosci
uczenia sie i podejmowania decyzji. Chro-
niczny niedobdér snu zwieksza ryzyko de-
presji, zaburzen lekowych, a nawet powaz-
niejszych problemoéw psychicznych, wpty-
wajac na neurochemie moézgu (serotonina,
dopamina).

Nasze nawyki moga stuzy¢ wysypianiu
sie badz nie. | wcale nie chodzi o spektaku-
larne zmiany. Potraktuj te praktyczne wska-
zowki zdroworozsadkowo. Pojedyncze od-
stepstwa nie spowodujg zaburzen, gdy twoj
rytm snu i czuwania wroci na dobre tory. Co
mozesz zrobic?

Higiena snu to podstawa. State pory
snu i pobudki (hawet w weekendy), ekspo-
zycja na jasne $wiatto rano (gdy tylko wsta-
jesz podciagnij rolety a nawet zréb spacer).
Ogranicz uzywania ekranéw i silnego oswie-
tlenia wieczorem. Od 18.00 zamiast gtow-

nych $wiatet uzywaj kinkietow i nastrojo-
wych lampek.

Dieta. Wiacz pokarmy bogate w trypto-
fan (tofu, pestki dyni, owies, banan, orze-
chy) i naturalne zrédta melatoniny (pistacje,
pomidory, winogrona, banany, owies, se-
zam, stonecznik) lecz nie jako element na-
sennej kuracji wprowadzonej ,na chwile”
lecz zdrowego trybu zycia. | nie oczekuj cu-
déw od ,superfoods” — choc sg skuteczne,
to tylko dodatek do innych strategii.

Cwiczenia. Regularna aktywnos$¢ moze
by¢ bardzo wspierajaca. Unikaj jednak in-
tensywnego treningu tuz przed snem. Je-
zeli przez caty dzierh wykonywates gtéwnie
prace siedzacg i chcesz sie troche poruszac,
wybierz sie raczej na spacer.

Unikaj poruszania trudnych tematow.
Gdy caty dzien my lub nasi bliscy sg zaje-
ci, wieczor bywa jedyng chwilg na uwazne
rozmowy. Jednak moga powodowac nattok
mysli i utrudniac zasypianie.

Rozwaz wsparcie sie melatoning. Daw-
ke ustala lekarz i skontaktuj sie z nim w ce-
lu ustalenia dawki i zazywanie jej w choro-
bach przewlektych.



JAK DBAC O WEOSY ZIMA?

imny wiatr, suche powietrze w po-
mieszczeniach i ciezkie nakrycia gto-
wy — wszystko to powoduje, ze wto-

sy staja sie pozbawione zycia i naturalnej
sprezystosci, potrzebujg dodatkowej opieki.

Wahania temperatur nie stuzg wtosom,
dlatego za kazdym razem, gdy opuszczamy
ciepte pomieszczenie i wychodzimy na ze-
wnatrz, nasza skéra gtowy doznaje lekkie-
go szoku termicznego. Jest to odczuwal-



ne zwilaszcza, kiedy za oknem panuje mi-
nusowa temperatura. Naczynia krwionosne
wowczas obkurczajq sie, dostawa substancji
odzywczych zostaje zaburzona, a najstabsze
wtosy wypadaja. Pedzenie do pracy o po-
ranku z niedosuszonymi wtosami potegu-
je szok termiczny, ostabia cebulki wtosowe
i nasila problem wypadajacych wtoséw.

Aby zadbac o wiosy zima nalezy pamie-
ta¢ o wtasciwym odzywianiu, olejowaniu
i nawilzaniu.

Jesli mieszkamy w bloku, w trakcie okre-
su grzewczego powietrze bedzie bardzo su-
che co szybko odbije sie na kondycji naszych
wtoséw i skory. Dlatego warto zainwesto-
wac w nawilzacz powietrza, lub zadbac o to
innymi metodami. Na kaloryferze mozemy
umiesci¢ pojemniki z wodg, suszy¢ wilgot-
ne reczniki. Musimy pamietac tez o dostar-
czaniu odpowiedniej ilosci ptynéw, najle-
piej cieptych. W zimie czesto zdarza sie, ze
pijemy zdecydowanie za mato.

Najlepiej skoncentrowac sie na natozeniu
maski po myciu na konce, ktore zwykle sg
najbardziej przesuszone i zniszczone. Maske
mozemy zostawi¢ na wtosach na 15 minut,
dodatkowo podgrzewajac czepek, aby caty
zabieg przyniést lepsze rezultaty. W ten spo-
s6b tuski wtosa unosza sie pozwalajac sktad-
nikom maski na lepsza penetracje i dogteb-
ne dziatanie. Po doktadnym sptukaniu maski
mozemy zastosowac nawilzajgca ptukanke
z siemienia Inianego i odrobiny octu jabtko-
wego. Ostatnie ptukanie powinnysmy wy-

konac tez z pomoca chtodniejszej wody by
pozwoli¢ tuskom wtoséw na domkniecie sie.

Okazuije sig, ze olejowanie witosow przed
myciem moze okazac sie rbwnie wazne.
Trzymam olej na wtosach godzine, najcze-
$ciej wybieram olej Iniany, ktory genialnie
sprawdza sie na suchych witosach.

To prawda, ze zimg z powodu réznic tem-
peratur i noszenia czapek, wtosy przettusz-
Czajg sie nam bardziej. Dlatego do codzien-
nej pielegnacji wtosow, warto zaopatrzyc sie
w delikatny szampon, odpowiedni do po-
trzeb naszej skory i wtosow, ktory myje de-
likatnie i skutecznie. Dla tych pan, ktore nie
chca tak czesto myc wtosy suchy szampon to
$wietna alternatywa dla tradycyjnych szam-
ponow.

Sktadniki

« Y2 szklanki (120 g) maki ryzowej

« Ya szklanki (55 g) sody oczyszczone;j

« Y4 szklanki (30 g) skorki pomaranczowej
w proszku

« 5 kropli olejku z paczuli lub migdatowy

Przygotowanie: Make doktadnie wy-
mieszac z sodg i skorka pomaranczowa,
a nastepnie dalej mieszajac, dodawac olejek,
az do catkowitego potaczenia sktadnikéw.
Przela¢ do sterylnej butelki.

Sposob uzycia: odrobing mieszanki opro-
szy¢ wiosy i wmasowac do catkowitego
wchtoniecia.

llos¢: 1 szklanka (200 g).

SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl | REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw Chrzescijaniskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktdrzy doceniaja
warto$¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni sa o przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzedcijaniska Stuzba Charytatywna | nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia

Twoj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie biuletynu. Zachecamy do zapoznania sie z naszq dziatalnoscia: www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki Czasu”

SKtAD: Jarostaw Kauc
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PRZEPIS G RANOLA

Domowa granola to jeden z lepszych Sktadniki

pomystdéw na zdrowe, pysznei szyb-
kie sniadanie. Mozesz jg podac z jo-
gurtem naturalnym, mlekiem czy tez napo-
jem sojowym lub orzechowym. Sprawdz  * Y2 szklanki pestek z dyni

moj niezawodny przepis! « 2 szklanki pestek stonecznika

« 2 tyzki sezamu

« 3 tyzki wiorek kokosowych
W misce mieszamy 4 ostatnie sktadniki . 1 szklanka dowolnych badz mix

« 3 szklanki ptatkéw owsianych
gorskich

Wykonanie

i dodajemy do nich pozostate. rozdrobnionych orzechéw
« Dobrze mieszamy. « 1/3 szklanki brazowego cukru
- Wyktadamy na blaszke i pieczemyw tem-  * ¥z fyzeczki soli
peraturze 150 C przez30-40 minut,coja-  « 3 lyzki syropu klonowego lub z agawy

ki$ czas mieszajac. « 3 tyzki oleju




Wezagy sdiougslie
ZDROWO NA NOWO

e aktywny wypoczynek (nordic walking, gimnastyka rehabilitacyjna, ¢wiczenia
z uzyciem gum oporowych, dyskéw sensorycznych, pitek rehabilitacyjnych,
tyczek Flex Bar i rollerow)

e wyzywienie — odpowiednio dobrana dieta

e wyktady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chordb

e konsultacje lekarskie i dietetyczne

e inhalacje

e zabiegi: oktady z gliny, parafiny, borowiny, lampa sollux, terapia manualna,
masaze lecznicze i relaksacyjne, profilaktor JewminoWa

e W f I

NOWE
TERMINY

NAD MORZEM

Os$rodek Wypoczynkowy ,Przystan”

w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)

CENA: 1890 z4/7 dni, pokdj 2-osobowy

Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.pl

26.04 - 03.05. 2026 r., 04.05 - 11.05. 2026 r., 27.09 - 04.10. 2026 r.

W CGORACH NA MAZOWSZU

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle Patacyk na terenie WSTH Podkowa LesSna
CENA: 1690 zt/7 dni, pokdj 2-osobowy CENA: 1690 z/6 dni, pokdj 2-osobowy

Tel. 791 921 358, biuro@osrodekorion.pl Tel. 791 921 358, beata.sleszynska@wsth.pl
28.06 - 05.07 2026 r., 02.08 - 09. 08 2026 r. 23.08 - 28.08 2026 r.

Zapraszamy!

www.zdrowonanowo.pl



Przystan

oSrodeR
WypoCczynRowy

O NAS

Osrodek Wuypoczynkowy Przystan to miejsce stworzone z
mysla o spokojnym wypoczynku nad polskim morzem.
Oferujemy komfortowe noclegi, domowg atmosfere oraz
bliskos¢ morza i natury. Kameralny charakter osrodka sprzyja
relaksowi, regeneracji i odpoczynkowi z dala od ttumow. To
idealna przestrzen dla rodzin, senioréw i par.

UDOGODNIENIA

« Sniadania w bufecie * Rowery * Spokojna okolica

* Aneks kuchenny o Bezptatne Wi-Fi « Domowa atmosfera

e Pokoje 2-, 3-i 4- e Blisko$¢ plazy - o Strefa zabaw
osobowe z TV 200 m dla dzieci

KONTAKT: Oq
10
@ 45 609 602 488 WY o, X

. < doy,
@ biuro@osrodekprzystan.pl ADRES: ¢
: Plazowa 19,

www.srodekprzystan.pl 78-132 Grzybowo



| 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

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

ODLICZ SWOIJE
W PROGRAMIE, DQ




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.
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LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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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
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