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NOTKA REDAKCYJNA

Maj to jeden z najpiekniejszych miesiecy

w roku, kiedy przyroda zachwyca soczysta

zielenig, kwitnacymi drzewami (np. bzami

i kasztanowcami) oraz budzacg sie do zycia
natura. Maj to tez najlepszy czas na zbiory

i wykorzystanie pokrzywy.

OBAWY PRZED KLESZCZAMI

Obawy przed kleszczami — trudno sie im dziwic
w obliczu doniesien na temat boreliozy, ktorg

one przenosza. Na wstepie warto jednak zaznaczyc,
ze na te chorobe po prostu sie nie umiera.

CO PRZESZKADZA NAM
W ODPOCZYNKU?

Teoretycznie wypoczynek wydaje sie czym$
naturalnym i prostym — wystarczy potozy sie,
zamknac oczy, odtozyc telefon i po prostu ,nic
nie robi¢”. Jednak w praktyce dla wielu z nas
spedzenie kilku kilkunastu dni na nic nierobieniu
bywa zaskakujaco trudny.

WIOSENNA POKRZYWA —
NIEDOCENIONY CHWAST

L pozoru zwykta, powszechnie rosngca pokrzywa,
przez niektérych wrecz uznawana za chwast jest
W gruncie rzeczy bardzo wartosciowg rosling
lecznicza.

GOFRY Z QUINOA

Gofry z quinoa (komosy ryzowej) to doskonata,
bezglutenowa alternatywa dla tradycyjnych.
53 pulchne, bogate w biatko i mozna je
przygotowac w wersji z surowych ziaren.
Swietnie sprawdzajq sie zaréwno na stodko

i majg lekko orzechowy posmak.



NOTKA REDAKCYINA

Maj to jeden z najpiekniejszych miesiecy w roku, kiedy przyroda zachwyca soczysta zielenia,
kwitngcymi drzewami (np. bzami i kasztanowcami) oraz budzacg sie do zycia natura.
Maj to tez najlepszy czas na zbiory i wykorzystanie pokrzywy.

tode majowe liscie sg najdelikatniej-

I\/\ sze, bogate w witaminy (A, K, B,, C)

oraz zelazo. Wspierajg odpornos¢,

dziatajg oczyszczajaco i pomagajg w walce

z anemia. Mozesz z nich przygotowac napa-
ry, soki, a nawet wiosenne zupy.

W biuletynie znajdziecie réwniez artykut

o kleszczach, bo wiosna to okres wzmozo-

nej aktywnosci kleszczy. Budzg sie one z zi-

Mowego snu juz przy temperaturze gleby

rzedu 5 C. Pierwszy, silny szczyt ich zerowa-
nia przypada zazwyczaj na przetom kwiet-
nia i maja.

A na koniec o tym, ze dobry wypoczynek
to przede wszystkim umiejetnos¢ odciecia sie
od codziennych stresorow i regeneracja. Aby
skutecznie zresetowac sity, warto wiedzie¢,
CO najczesciej staje nam na przeszkodzie.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA



OBAWY
PRZED KLESZCZAMI

iekszos$¢ jej przypadkdéw ograni-
\/\/cza sie do postaci skornej, ktora

odpowiednio leczona, nie prowa-
dzi do dalszych powiktan. Ponad to nad-
mierny lek przed tymi stawonogami moze
niekiedy prowadzi¢ do catkowitego unika-
nia miejsc ich bytowania — nie tylko lasow,
ale i fak a takze przydomowych trawnikéw.
Wieksza korzyscia dla zdrowia jest jednak
aktywne korzystanie z tych przestrzeni niz
zupetne zamkniecie sie w ,bezpiecznych

murach”. Z kolei rzadziej spotykanym w na-
szych warunkach, ale potencjalnie bardziej
niebezpiecznym schorzeniem przenoszo-
nym przez kleszcze, jest odkleszczowe za-
palenie mézgu. Dobra wiadomos¢ jest ta-
ka, ze w przeciwienstwie do boreliozy ist-
nieje skuteczna szczepionka przeciwko tej
wirusowej chorobie.

Mnogos¢ sposobdw majacych na celu
odstraszanie kleszczy $wiadczy chyba o nie-
wystarczajacej skutecznosci zadnego z nich,



dlatego nie bede o nich wspominat. Nie za-
wsze tez pomaga zaktadanie petnego ubra-
nia i butow z wysoka cholewgy, szczegdlnie
ze w upalne dni trudno funkcjonowac w ta-
kim rynsztunku poza lasem — wsréd traw
i fak, gdzie kleszczy jest szczegdlnie duzo.
Istotne jest doktadne ogladanie dostep-
nych fragmentow ciata po opuszczeniu te-
renéw zielonych oraz wieczorem kazdego
dnia przy okazji kapieli. Niewbitego stawo-
noga tatwo usungc ze skory — najlepiej od-
bierajac mu zycie, aby wiecej nie stanowit
potencjalnego zagrozenia. Wbitego w sko-
re kleszcza najtatwiej usuna¢ przy pomo-
cy pesety lub dedykowanych do tego na-
rzedzi, np. specjalnego lassa. Jesli fragment
kleszcza pozostanie w skdrze, nie ma obaw
o to, ze odrosnie, ani o to, ze zwigksza ry-
zyko zarazenia boreliozg, pozostata czesc¢
stawonoga zostanie usunieta przez orga-

-y

nizm. Po usunieciu kleszcza ze skéry nale-
zy zastosowac srodek odkazajacy — cho¢-
by wode z mydtem — a takze mozna rozwa-
zy¢ miejscowy preparat przeciwswigdowy,
w razie wystepowania tego objawu. Do le-
karza nalezy zgtosi¢ sig, jesliw ciaggu 3-90 dni
w miejscu po ukaszeniu ukaze sie rumien
o srednicy 5 cm. Uwagal! Okragty czy owal-
ny rumien o wspomnianej wielkosci moze
tez pojawic sie na skorze u osob, ktére nie
pamietajq ukaszenia przez kleszcza — cho¢-
by dlatego, ze czesto udaje sie go nieswia-
domie wydrapac ze skoéry, kiedy ta zaswe-
dzi w miejscu jego obecnosci.

Na szczescie nie wszystkie kleszcze s za-
razone boreliozg i nie kazdy zarazony nig
kleszcz zaraza cztowieka podczas ukaszenia.
Co warte podkreslenia, nie ma wiec sensu
przesytac kleszczy do badan na obecnos¢
w nich kretka boreliozy. Nie nalezy réwniez




wykonywac zadnych badan laboratoryj-
nych po usunieciu kleszcza ze skéry, jesli nie
wystepujg zadne objawy boreliozy. Takze
w przypadku wystapienia charakterystycz-
nego rumienia nie ma sensu bada¢ krwi —
wowczas od razu nalezy wiaczyc¢ leczenie,
jednak nie u wszystkich zakazonych on wy-
stepuje. Badania bywajg przydatne jedynie
podczas dochodzenia do przyczyny dole-
gliwosci, ktére moga by¢ powodowane za-
réowno przez borelioze jak i inne choroby.
Najczesciej dotyczy to bolow i obrzekdw
stawéw, bolow gtowy i niedowtaddw ner-
wow, zaburzen rytmu serca. Diagnostyke
powinien prowadzi¢ lekarz, najlepiej spe-
cjalista chordb zakaznych. Nie mozna prawi-
dtowo rozpoznac boreliozy bez wykluczenia
innych czestszych przyczyn wymienionych
objawdw. Ponad to badajac krew w kierunku
boreliozy trzeba zawsze oznaczy¢ przeciw-
ciata metodg wstepng (ELISA) a w razie jej
dodatniego wyniku, potwierdzi¢ go meto-
da western blot, w przeciwnym razie wynik
jest nie diagnostyczny. Przestrzegam przed
innymi niesprawdzonymi formami diagno-
styki tej choroby.

Leczenie boreliozy polega na zastoso-
waniu antybiotyku przez odpowiednia

ilo$¢ czasu — do 4 tygodni. Jak dotad nie
potwierdzono skutecznosci preparatow zio-
towych. W razie niepowodzenia terapii jed-
nym antybiotykiem lekarz moze zadecydo-
wac o powtorzeniu leczenia innym. Czasem
podanie leku wymaga hospitalizacji. Prze-
dtuzanie leczenia powyzej 4-6 tygodni nie
ma sensu i nawet, jesli dolegliwosci przypi-
sywane boreliozie nie ming, nie przynosi ko-
rzysci. Czes¢ objawdw moze wynikac z innej
choroby, a inne moga $wiadczy¢ o zniszcze-
niu tkanek, ale stosowanie lekéw przeciw-
bakteryjnych po czasie, w ktérym zniszczy-
ty one bakterie bedaca przyczynga choroby,
nie zregeneruje zniszczen, a moze przyczy-
ni¢ sie do wystapienia dziatann niepozada-
nych leku. Podczas terapii czesto stosowa-
ng doksycykling nie nalezy eksponowac
skory na storice, gdyz zwieksza to ryzyko
wystapienia poparzen. Leczenie amoksycy-
ling bywa z kolei dolegliwe z uwagi na moz-
liwe biegunki. Nie udowodniono skutecz-
nosci antybiotykéw w leczeniu tzw. zespo-
tu poboreliozowego — uczuciazmeczenia,
boléw réznych okolic ciata, czesc lekarzy po-
watpiewa w jego istnienie i wigze opisane
objawy z zaburzeniami natury psycholo-
gicznej. Profilaktyczne zastosowanie anty-
biotyku po kazdym ukaszenia przez klesz-
cza rébwniez nie ma sensu.

Podsumowujac: kleszcze mogg by¢ nie-
bezpieczne, ale przeciwko najgorszej cho-
robie przez nie przenoszonej, mozna sie za-
szczepic. Z kolei poza rumieniem na skérze
diagnostyka boreliozy bywa skomplikowana
i powinna by¢ prowadzona przez do$wiad-
czonego lekarza. Jest mozliwe skuteczne le-
czenie. Moim zdaniem bilans potencjalnych
strat i korzysci wynikajacych z aktywnosci
na terenach zielonych, gdzie mozemy na-
potkac przenoszace jg kleszcze, z pewnoscia
przemawia za tym, by rozsadnie korzystac
z parkow, lasow i fgk. W konicu od zasiedze-
nia sie w domu, doprowadzajac do powaz-
nych schorzenh uktadu sercowo-naczynio-
wego, mozna umrze¢, od boreliozy — nie!

LEK. MED. KRZYSZTOF KUBIAK
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CO PRZESZKADZA

W ODPOCZYNKU?

Teoretycznie wypoczynek wydaje sie czyms naturalnym i prostym — wystarczy potozyc sie,
zamknac oczy, odfozyc telefon i po prostu ,nic nie robic”. Jednak w praktyce dla wielu z nas
spedzenie kilku kilkunastu dni na nic nierobieniu bywa zaskakujaco trudny.

imo urlopu, wolnych wieczoréw
I\/\ czy weekenddw, czesto nie czu-
jemy sie naprawde wypoczeci. Co
sprawia, ze — choc¢ wreszcie mamy upra-

gniony urlop, to jednak nie regenerujemy
sit? Psychologia ma na to kilka odpowiedzi.

Wejscie w tryb dziatania:

kultura produktywnosci
Zyjemy w kulturze, ktéra ceni dziatanie,
osiggniecia i efektywnos¢. Odpoczynek by-
wa mylnie postrzegany jako ,stracony czas”
lub wrecz lenistwo. Od dziecka uczymy sie,

ze sukces to wynik ciezkiej pracy, a wolne
chwile powinny by¢ czyms, na co ,trzeba
zastuzyc”. Ten gteboko zakorzeniony prze-
kaz sprawia, ze nawet w chwilach przezna-
czonych na relaks czujemy wewnetrzny nie-
pokdj — jakbysmy robili cos niewtasciwego.

Efekt? Podczas wakacji sprawdzamy stuz-
bowe maile, planujac weekend w gtowie kal-
kulujemy ,czy sie optaca”, a zamiast sie wy-
ciszy¢, odhaczamy kolejne punkty z listy za-
dan.Odpoczynek przestaje byc¢ regeneracja,
a staje sie kolejnym projektem do zrealizo-
wania.




Trudnos¢ w ,byciu tu i teraz”

Jedna z gtéwnych przeszkdéd w wypo-
czynku jest brak umiejetnosci oderwania
sie od przesztosci i przysztosci. Umyst stale
analizuje: ,czy zrobitem wszystko, co trze-
ba?”, ,co czeka mnie jutro?”, ,czy na pewno
0 niczym nie zapomniatem?”. Psychologo-
wie nazywajg ten stan ,przezuwaniem my-
$li” (ruminacja), ktdra czesto prowadzido le-
ku, napiecia i wyczerpania psychicznego.

Jesli nasz umyst nie potrafi sie zatrzy-
ma¢, ciato réwniez nie odpocznie. Nawet
jesli lezymy na plazy lub siedzimy na kana-
pie z ksigzka, ale w gtowie wciaz toczy sie
gonitwa mysli— wypoczynek pozostaje po-
wierzchowny. Kluczowa umiejetnoscia staje
sie wiec Swiadome kierowanie uwagi.

Wypoczynek
nieadekwatny do potrzeb

Nie kazdy rodzaj odpoczynku dziata tak
samo na kazdego. Czesto wybieramy formy
relaksu, ktore nie s zgodne z naszym typem
osobowosci, aktualnym stanem emocjo-
nalnym czy rzeczywistym poziomem zme-
czenia. Osoba introwertyczna moze wracac
jeszcze bardziej wyczerpana z wakacjiw du-

zej grupie znajomych, a kto$ zmeczony fi-
zycznie moze nie skorzysta¢ z aktywnego
weekendu na rowerze.

Psychologowie wyrdzniajg rozne rodzaje
regeneracji: fizyczng, emocjonalna, senso-
ryczng, spoteczng, tworcza i duchowa. Sku-
teczny odpoczynek to taki, ktéry odpowiada
na konkretny deficyt. Jesli jestes przecigzo-
ny hatasem i nadmiarem bodzcéw, to go-
dzina scrollowania mediéw spotecznoscio-
wych nie przyniesie ci ulgi — wrecz prze-
ciwnie.

Napiecie emocjonalne
i trudne uczucia

Niektorzy unikaja odpoczynku, poniewaz
w ciszy i bezruchu pojawiajg sie niewygod-
ne emocje — smutek, samotnos¢, lek czy
poczucie pustki. Praca, zajecia, rozrywka —
to czesto sposoby na ucieczke przed samym
soba. Gdy nagle ,nic nie trzeba”, umyst za-
czyna konfrontowac sie z tym, co byto do-
tad zagtuszane.

Dlatego dla czesci oséb wypoczynek mo-
ze by¢ nie tyle trudny, co wrecz nieprzyjem-
ny. To zjawisko bywa mylone z ,nieumiejet-
noscig odpoczywania”, ale w rzeczywistosci
jest to sygnat, ze co$ w naszym zyciu emo-




cjonalnym domaga sie uwagi. By¢ moze od-
poczynek nie przynosi ulgi, bo najpierw po-
trzebujemy zajac sie sobg — nie jako ,zada-
niem”, ale z autentycznym wspétczuciem
i uwaznoscia.

Technologia jako
~wypoczynek zastepczy”

Wspotczesny styl zycia mocno faczy od-
poczynek z ekranami. Ogladanie seriali, gra-
nie w gry, przegladanie social mediow — to
dostepne i tatwe formy rozrywki. Problem
pojawia sie wtedy, gdy sg one jedyna forma
relaksu lub gdy ich naduzywanie prowadzi
do jeszcze wiekszego zmeczenia.

Zbytduzailo$¢ bodzcow (obrazow, dzwie-
kéw, informacji) moze prowadzi¢ do przecia-
Zenia sensorycznego, utrudniajac regenera-
cje. Co wiecej, niektére aplikacje i platformy
zaprojektowane sg tak, by utrzymywac na-
szg uwage jak najdtuzej, nie dajac przestrze-
ni na nude, cisze, a co za tym idzie — gte-
boki odpoczynek.

Brak umiejetnosci
organizowania regeneracji

Wbrew pozorom odpoczynek to nie tylko
Lbrak pracy”. To takze swiadome planowanie
przestrzenina regeneracje. Jesli nie zadbamy
o strukture dnia, strefy bez obowigzkéw, czas
wolny z intencjg — fatwo wpadniemy w pu-
tapke ,przerwy, ktdra nic nie daje”. Przejscie
z trybu aktywnosci w tryb relaksu wymaga
czasu, a czesto takze rytuatéw przejscia, np.
spaceru, kapieli, wyciszenia.

Zaburzenia rytmu snu, nieustanny dostep
do bodzcéw, ciggte powiadomienia na tele-

fonie — to wszystko zabiera nam przestrzen
do ,zresetowania sie”. Czasem wystarczy 15
minut dziennie prawdziwej ciszy i kontaktu
ze sobg, by poczu¢ roznice.

Jak odzyska¢
zdolnos¢ do wypoczynku?

Odpoczynek to nie luksus, to podstawo-
wa potrzeba psychicznai fizjologiczna. Jedli
zauwazasz, ze trudno ci naprawde sie zrege-
nerowac, sprobuj tych kilku krokéw:

Zdefiniuj, czego naprawde potrzebu-
jesz — czy to spokdj, sen, kontakt z natura,
rozmowa, ruch? Ty to wiesz najlepiej.

Zredukuj bodzce — wytacz powiado-
mienia, odtéz telefon, tablet i inne sprze-
ty i zadbaj o cisze i porzadek wokot siebie.

Praktykuj uwaznos¢ — nawet kilka mi-
nut skupienia na oddechu dziennie moze
pomdc w zatrzymaniu sie.

Nie oceniaj swojego odpoczynku —
nie wszystko musi byc¢ ,produktywne”. Czas
wolny ma prawo by¢ po prostu przyjemny.

Rozpoznaj emocje, ktore sie pojawia-
ja —jesliunikasz odpoczynku, bo cos trud-
nego sie wtedy ujawnia, by¢ moze warto po-
rozmawiac o tym z terapeuta.

Odpoczynek to nie tylko brak dziata-
nia, ale swiadomy wybor siebie — swoje-
go zdrowia, swojego spokoju i swoich gra-
nic. W Swiecie, ktory wcigz pedzi, prawdzi-
wy odpoczynek moze by¢ aktem odwagi.
Odwaz sie wiec i... odpoczywaj!

JACEK WOLSZCZAK

— badanieswiata.pl
[Artykut wykorzystany za zgoda autora]



SZLACHETNE ZDROWIE

WIOSENNA POKRZYWA
— NIEDOCENIONY CHWAST

L pozoru zwykta, powszechnie rosngca pokrzywa, przez niektorych wrecz
uznawana za chwast jest w gruncie rzeczy bardzo wartosciowa rosling lecznicza.

liowego, wapnia i krzemu, dzieki ktorym

dziata wzmacniajaco i regeneruje orga-
nizm. Chlorofil z jej lisci pomaga przy niedo-
krwistosci, a dobrze przyswajalne zelazo jest
skuteczne w leczeniu anemii i ostabienia.

P okrzywa zawiera duzo zelaza, kwasu fo-

Mtoda, wiosenna pokrzywa to praw-
dziwa ,bomba witaminowa”, ktdra do-
skonale oczyszcza organizm z toksyn
i wspomaga walke z wiosennym przesi-
leniem. Jest bogata w zelazo, witaminy
i mineraty.




Wiasciwosci zdrowotne

Oczyszczanie: Dziata moczopednie, po-
maga usuwac ztogi i nadmiar kwasu moczo-
wego z organizmu.

Krew i zelazo: Poprawia sktad krwi, pod-
nosi poziom hemoglobiny i wspiera lecze-
nie anemii.

Uroda: Wzmacnia witosy i paznokcie.

Zastosowanie w kuchni

Mtoda pokrzywa jest swietnym, darmo-
wym zamiennikiem szpinaku.

Napar: Liscie zalej goracg wodg i parz
pod przykryciem ok. 10 minut.

Koktajle: Zblenduj z jabtkiem, bananem
i woda.

Dania: Sprawdzi sie do jajecznicy, zup,
pierogéw czy jako sktadnik domowego pe-
sto.

Uwaga: Przeciwwskazaniami do picia
pokrzywy sg m.in. zaawansowane choroby
nerek, cukrzyca oraz przyjmowanie niekto-
rych lekéw, z ktérymi moze wchodzi¢ w in-
terakcje. W razie watpliwosci skonsultuj sie
zlekarzem.

Zbieranie

Kiedy: Najlepiej zbiera¢ wczesng
wiosng (marzec-maj), zanim roslina
zakwitnie.

Gdzie: Wybieraj miejsca czyste
ekologicznie, z dala od drdg i za-
nieczyszczen.

Ktore czesci: Najcenniejsze sg
mitode, gdrne listki. Zrywaj w reka-
wiczkach, by unikna¢ poparzenia.
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PRZEPIS

GOFRY Z QU

(orim L
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cyjnych. Sa pulchne, bogate w biatko i mozna je przygotowac w wersji z surowych

G ofry z quinoa (komosy ryzowej) to doskonata, bezglutenowa alternatywa dla trady-

ziaren. Swietnie sprawdzaja sie zaréwno na stodko i maja lekko orzechowy posmak.

Sktadniki

« 1 szklanka biatej
quinoa

« 1 szklanka wody/
mleka

« 2 tyzki maki ryzowej

« 2 tyzki ptatkow
owsianych

 1/2 tyzeczki proszku
do pieczenia

 1/2 tyzeczki soli

Przygotowanie

Ptukanie i namaczanie: Dokfadnie wyptucz komose ryzo-
wa na gestym sitku, aby pozby¢ sie naturalnej goryczki (sapo-
nin). Zalej szklanka wody i odstaw do namoczenia na co naj-
mniej 8 godzin lub na catg noc.

Blendowanie: Odcedz i ponownie przeptucz ziarna.
Przetéz je do kielicha blendera, dodaj 1szklanke wody (lub
mleka migdatowego/owsianego), s6l oraz pozostate sktadni-
ki. Miksuj na idealnie gtadka mase. Ciasto powinno mie¢ kon-
systencje smietany.

Pieczenie: Rozgrzej gofrownice. Wylewaj porcje ciasta, réw-
nomiernie rozprowadzajac je po powierzchni. Po upieczeniu
podawaj wedtug uznania.




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



JAK
OKROLOWANIE
WPLYWA NA &
MO0ZG? \\

PROF. MONIKA PRZYBYSZ

https://www.youtube.com/watch?v=ab4iVu8sBic

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/playlist?list=PLluZnPP0Jp3I2I-ogpw4LFbRGrEAgBKAL
https://www.youtube.com/watch?v=ab4iVu8sBic

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.

b







LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach

--nlq—'_'-_ —_‘-lz'__“_

?!l!n--f::;&ww-* S — 1

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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