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Stowo ,Dziekuje” nie tylko buduje i wzmacnia nasz optymizm,
ale takie rozwija empatie, redukuje poczucie z+osci i frustracii,
uspokaja, utatwia nawiazywanie dobrych relacji z ludzmi.
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NOTKA REDAKCYJNA

W wielu artykutach naukowych pojawiaja
sie kolejne badania dotyczace stusznosci
spozywania wiekszej ilosci zywnosci
roslinnej, dlatego tez w naszym biuletynie
wracamy do tego tematu.

ZDROWA DIETA
OZNACZA ZDROWA

MIKROFLORE JELITOWA
W naszych jelitach zyja tryliony
organizmow, ktore s tak wazne

dla naszego zdrowia i przetrwania,

ze powinno sie o nich myslec jak

o niezbednym organie — takim jak
watroba lub nerki.

DLACZEGO

DZIEKOWANIE JEST
WAZNE?

Ostatnio ustyszatam historie o pewnej
dziewczynie, ktdra starata sie o prace.

Na rozmowie wypadta srednio — brak
doswiadczenia i trema zrobity swoje. Ale
dzien pozniej wystata maila do szefowej
firmy, w ktérym podziekowata

za mozliwos$¢ wziecia udziatu w rozmowie.

ZIOLA W KOSMETYCE
Stosowanie zi6t do tagodzenia
dolegliwosci skérnych i wykorzystania

ich w pielegnacji urody znane byto

od wiekdéw. Potencjat ziot wykorzystywany
jest w tworzeniu naturalnych kosmetykodw,
poniewaz ziota sg bardzo skuteczne

w pielegnacji wiosow i twarzy.

MARYNOWANA
SALATKA Z MARCHEWKI
| WODOROSTOW

Z NUTKA KOLENDRY

Wodorosty to bogactwo magnezu,
potasu, wapnia, zelaza, jodu i witamin.



;ﬂTKi

BIULETYN 2/2022

W wielu artykutach naukowych pojawiaja sie kolejne badania
dotyczace stusznosci spozywania wiekszej ilosci zywnosci roslinnej,
dlatego tez w naszym biuletynie wracamy do tego tematu.

Ot6z, zdrowa dieta ma wptyw na jako$¢ mi-
kroflory jelitowej. Ostatnie badania wykaza-
ty, ze mikrobiota jest nie tylko biernym ob-
serwatorem, ale réwniez aktywnie wptywa
na wiele funkcji organizmu, w tym na od-
pornos¢. Wielu chorobom, np. infekcyjnym,
nowotworowym, metabolicznym czy au-
toimmunologicznym, towarzysza zaburze-
nia w fizjologicznym sktadzie bakterii jeli-
towych.

Na ten stan ma wptyw nie tylko sama cho-
roba, ale przyjmowane leki, sposéb od-
zywiania oraz stan psychiczny cztowieka.
W szczegdlnosci kazde przyjecie antybio-
tyku powoduje wieloletnie zmiany w po-
staci zubozenia flory fizjologicznej, a tak-
ze bardzo dobre warunki do rozwoju grzy-
bow. Dlatego tak wazne jest przyjmowanie
probiotykéw podczas antybiotykoterapii
i przez wiele tygodni po jej zakonczeniu.
Czas odbudowy fizjologicznej flory jelito-

wej jest okresem, w ktérym organizm jest
mniej odporny na rézne zagrozenia. Kazda
zmiana fizjologicznej flory moze mie¢ swo-
je konsekwencje zdrowotne w przysztosci.
Jezeli chodzi o diete — to przede wszyst-
kim problemem jest przetworzona, proza-
palna dieta, bo ona nie dostarcza wystarcza-
jaco btonnika, a to wtasnie btonnik jest waz-
ny o czym piszemy w ponizszym artykule.
W lutowym biuletynie odpowiadamy na py-
tanie, dlaczego poczucie wdziecznosci jest
wazne dla naszego zdrowia? Psycholodzy,
ktorzy zajmuja sie psychologia pozytyw-
ng od dawna prowadzga badania nad wpty-
wem wdziecznosci na nasze zycie, emocje
i samopoczucie. Stowo ,Dziekuje” nie tylko
buduje i wzmacnia nasz optymizm, ale tak-
ze rozwija empatie, redukuje poczucie ztosci
i frustracji, zmniejsza niepokdj, utatwia na-
wigzywanie dobrych relacji z ludzmi.
BEATA SLESZYNSKA
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Ta zywa fabryka zwana jest mikroflorg jeli-
towa, a do jej dobroczynnych funkgji naleza:
udziatw procesie trawienia poprzez fermen-
tacje pokarméw, ochrona przed wywotu-
jacymi choroby mikrobami, syntetyzowa-
nie rozpuszczalnych w wodzie witamin oraz
stymulowanie rozwoju i funkcjonowania na-
szego uktadu odpornosciowego.

Nasz przewdd pokarmowy zawiera ztozone
i r6znorodne kolonie bakterii, tych chorobo-
tworczych (patogenicznych) i tych ,przyja-
znych”. Zasada jest prosta — dominacja ,do-
broczyncow” wyprze z naszych jelit ,rozboj-
nikdw” i nie zostawi dla nich miejsca.

Jak rozwija sie zdrowa
mikrofolora?

Mikroflora w jelicie grubym powstaje na cze-
$ciowo strawionych resztkach zjedzonych
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przez nas positkdbw — bakterie jedza to, co
my. Mikroflora do przetrwania potrzebuje
okoto 250 kalorii pochodzacych z weglowo-
danow. Kazdy gatunek bakterii najlepiej zy-
je na konkretnym rodzaju substancji odzyw-
czych. W skrécie, przyjazne bakterie prefe-
rujg odzywianie sie resztkami pokarméw
roslinnych, a patogeniczne wola jes¢ mieso
i inne ,niezdrowe zarcie”. Dlatego wybiera-
ne przez nas pokarmy determinujg to, jaki
gatunek bakterii w naszych jelitach osiagnie
przewage — te przyjazne czy te patogenicz-
ne. Stosujac diete opartg na zdrowych po-
karmach roslinnych — zamiast pokarmow
zwierzecych i wysoko przetworzonych —
mozna powstrzymac rozwoj szkodliwych
bakterii i stymulowa¢ rozwdj tych dobro-
czynnych. Jesli twoja obecna dieta to taka,
ktéra karmi patogeniczne bakterie, glowa
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do géry. Znaczace zmiany w mikroflorze za-
chodzg juz po jednym-dwdch tygodniach
od przejscia na zdrowa diete.

Bakterie lubig te czesci pokarmow roslin-
nych, ktérych my nie zuzywamy. Niestraw-
ne weglowodany ztozone (btonnik pokar-
mowy) i inne mniejsze nieprzyswajalne
cukry (oligosacharydy) dostarczaja wiek-
szosci pozywienia naszym bakteriom jeli-
towym. Tylko rosliny zawieraja te ztozone
i proste weglowodany (wyjatkiem jest mle-
ko matki). Niestrawne cukry proste wyste-
puja obficie w karczochach, cebuli, cykorii,
czosnku, porze, i — w mniejszym stopniu,
ale jednak — w ptatkach $niadaniowych.
W fasoli, grochu i soczewicy znajdujg sie
odzywiajace przyjazne bakterie oligosa-
charydy —rafinozai stachioza. Oczyszczo-
na celuloza drzewna — uzywana do pro-
dukgji niektérych tzw. ,chlebéw z wysoka
zawartoscig btonnika” — nie jest rozktada-
na przez mikroflore. Jedynie rosliny zawie-
rajg odzywiajgce mikroflore cukry, dlatego

u Scistych wegetarian — wegan — wykry-
wa sie o wiele wieksze ilosci ,przyjaznych”
bakterii niz u miesozercéw.
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INE?

Ostatnio ustyszatam historie o pewnej dziewczynie, ktora starata sie o prace.
Na rozmowie wypadta srednio — brak doswiadczenia i trema zrobity swoje.
Ale dzien pozniej wystata maila do szefowej firmy, w ktorym podziekowata

za mozliwos¢ wziecia udziatu w rozmowie.

Napisata takze, ze kazde takie doswiadcze-
nie jestdla niej cenne, nawet jedli nie zawsze
udane. Byta jedyna, ktdéra wystata taka wia-
domosci zrobita tym tak dobre wrazenie, ze
cho¢ pracy nie dostata, szefowa polecita jg
innej firmie, gdzie poszto jej znacznie lepie;.
“Dziekuje” to jedno z tych magicznych stéw,
ktore potrafi otworzy¢ drzwi serca ludzi,
a czasem, jak wida¢ pomaga takze znalez¢
prace. Nic nie kosztuje, a moze zdziatac cu-
da. Dlaczego wiec tak rzadko go uzywamy?
| dlaczego warto powtarzac je jak mantre?
Psycholodzy, ktérzy zajmuja sie psycholo-
gig pozytywna od dawna prowadza bada-

nia nad wptywem wdziecznosci na nasze
zycie, emocje i samopoczucie. Dr Robert A.
Emmons z University of California oraz dr
Michael E. McCullough z University of Mia-
mi wykonat prosty eksperyment. Podzielili
badanych na trzy grupy. Pierwsza miata za-
pisywac codziennie w kilku zdaniach za co
jest wdzieczna. Druga, co jg wkurza, irytu-
je i pogarsza samopoczucie. Trzecia mia-
ta zapisywa¢ wazne wydarzenia, bez oce-
niania, czy miaty pozytywny czy negatyw-
ny wptyw na ich zycie. Badanie trwato 10
tygodni. Po tym czasie okazato sig, ze ba-
dani w pierwszej grupie sg duzo bardziej




niz na poczatku optymistycznie nastawieni
do zycia, swoich planéw i przysztosci. Rza-
dziej niz pozostali uczestnicy mieli tez kfo-
poty ze zdrowiem lub gorszym samopo-
czuciem. Wielu z nich decydowato sie tak-
ze na wiekszg aktywnos¢ fizyczna.

Z kolei dr Martin E. P. Seligman, psycholog
z University of Pennsylvania poprosit ponad
400 0séb, by napisaty list z podziekowania-
mi do osoby, ktdrej nigdy nie podziekowaty,
a sg jej za cos$ gteboko wdzieczne. Efekt tak
drobnego gestu byt odczuwalny — uczest-
nicy deklarowali, ze czuja sie lepiej i ze bar-
dziej optymistycznie patrzg na $wiat. Co naj-
wazniejsze, skutki u wiekszosci utrzymywa-
ty sie ponad miesigc. To pokazuje jak duza
jest sita zwyktego ,dziekuje”.

,Dziekuje” nie tylko buduje i wzmacnia nasz
optymizm, ale takze rozwija empatieg, redu-
kuje poczucie ztosci i frustracji, zmniejsza
niepokdj, utatwia nawigzywanie dobrych
relacji z ludzmi. Wspiera tez nasze poczu-
cie wartosci i site woli, ktére s niezbedne
do tego, zeby skutecznie realizowac swo-
je cele i plany. W przypadku zwigzkéw na-
ukowcy z Uniwersytetu Harvarda wykaza-
li z kolei, ze pary, ktore czesciej okazujg so-
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L2 WSZYstko
dziekujcie; taka jest
bowiem wola Boza
W Chrystusie Jezusie
wzgledem was”
(1List do Tesaloniczan 5,18).

bie wdziecznos¢, rzadziej majg problemy;,
poniewaz nie bojg sie rozmawiac o swoich
watpliwosciach na biezaco. Z kolei mene-
dzerowie, ktérzy pamietajg, zeby dzieko-
wac i okazywac wdziecznos¢ wspotpracow-
nikom maja bardziej zmotywowany zespot,
ktéry gotowy jest pracowac nad projektem
mocniej i wytrwalej.

A teraz wez kartke, dtugopis i napisz— za co
miatbys$/abys$ komus ochote dzi$ podziekowac?

7
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SZLACHETNE ZDROWIE

ZI0tA W KOSMETYCE

Stosowanie ziét do tagodzenia dolegliwosci skérnych i wykorzystania ich
w pielegnacji urody znane byto od wiekéw. Potencjat ziot wykorzystywany
jest w tworzeniu naturalnych kosmetykow, poniewaz ziota sq bardzo
skuteczne w pielegnacji wlosow i twarzy.

Ziota pomagajq leczy¢ rézne choroby skor-
ne, a jednoczesnie wspaniale pielegnuja
urode. Moga wygtadza¢ zmarszczki, rozja-
$niac cere, wzmacniac¢ wtosy i paznokcie. Nic
wiec dziwnego, ze w dobrych, naturalnych
kosmetykach sa ziota. Wystarczy poznac
witasciwosci mniej lub bardziej znanych zit
i dobra¢ odpowiednie dla swoich potrzeb.
Kupujac ziofa, siegajmy po organicznie ho-
dowane w naturalnych warunkach. Jesli ku-
pujemy suszone, pamietajmy, ze zastepujac
nimi swieze ziofa, stosujemy potowe ilosci —
ze wzgledu na fakt, iz sg mocniejsze. Najle-
piej znalez¢ firme, ktéra sprzedaje ziota do-
brej jakosci, i kupowac je od tego samego
sprzedawcy. Tansze rozwigzania zazwyczaj
nie s dobrym pomystem.

Pamietajmy rowniez, ze nie dla wszystkich
dany produkt naturalny sg wskazany. Nie po-
leca sie ich dla cer wrazliwych i nadreaktyw-
nych gdyz stezenie sktadnikow aktywnych jest
w nich wieksze i moga wywotac podraznienia.
Kazda kuracje ziotowg nalezy przeprowadzac
z gtowq i nie naduzywac stosowania zi6tgdyz
moga przynies¢ odwrotne efekty. Jesli poja-
wi sie odczyn alergiczny — zaczerwienienie, E—
swedzenie, pieczenie, wysypka, krostki, grud- o Bl ,,
ki czy tuszczenie natychmiast przerwijmy sto- » é' z =
sowanie danego ziota i skonsultujmy sie z ko- -
smetyczka lub dermatologiem. Stosujmy ziota
przeznaczone do naszego rodzaju cery.
Najbardziej znanym i cenionym ziotem
w kosmetyce byt i jest rumianek. Jego su-
szone koszyczki kwiatowe zawierajg chama-
zuten, kwas salicylowy i zwiagzki kumarowe.
Maja one dziatanie przeciwzapalnei scigga-




jace. Dzieki temu rumianek wchodzi w sktad
wielu maseczek ziotowych, naparéw i pre-
paratéw dla dzieci oraz srodkéw do piele-
gnacji wtosow. W kosmetyce rumianek zale-
cany jest jako Srodek tagodzacy stany zapal-
ne skéry oraz podraznienia. Zwany niegdys
»Zielem pieknosci” znakomicie nadaje sie
do mycia twarzy, zwtaszcza przy cerze prze-
tluszczonej, tojotokowej lub zaczerwienio-
nej. Kolejnym ziotem wykorzystanym w ko-
smetyce jest bez czarny. Stosowany w pie-
legnacji skory rozjasnia ja i wyréwnuje jej
koloryt. Przy cerze sktonnej do wypryskéw
mozna stosowac go do oktadéw kosmetycz-
nych. Napar z kwiatéw i odwar z owocéw pi-
je sie przy tuszczycy.

Echinacea od dawna stosowana jest w me-
dycynie naturalnej i kosmetyce ze wzgledu
na swoje wtasciwosci; wspomaga uktad od-
pornosciowy, zapobiega i zwalcza przezie-
bienia i grypy; oczyszcza krew i wspoma-
ga leczenie dolegliwosci takich jak egzema
i tradzik. Wyciagi z echinacea pomagaja sko-
rze w wypetnieniu jej funkcji obronnej, dzie-
ki wzmacnianiu czynnikéw naturalnej od-
pornosci skory.

Z kolei bazylia wzmacnia witosy, zapobiega
ich wypadaniu, zachowuje potysk i utatwia
ukfadanie; przeciwdziata oznakom starzenia.
Gorzknik kanadyjski ma wtasciwosci prze-
ciwzapalne, przeciwbakteryjnei przeczysz-
czajace; wspaniaty do pielegnacji cery ttu-
stej i sktonnej do tradziku; wspomaga go-
jenie ran iinfekgcji grzybiczych. Gorzknik
pomaga réwniez w leczeniu przeziebien,
grypy, przekrwienia klatki piersiowej i zatok.
Hibiskus zioto bardzo chetnie wykorzysty-
wane w pielegnacji wtoséw, poniewaz po-
budza ich wzrost, zageszcza, tagodzi po-
draznienia skory gtowy i zapobiega przed-
wczesnemu siwieniu. Hibiskus w proszku
ma czerwong barwe, dlatego wspomaga
utrzymanie czerwonego koloru wtoséw.
Korzystnie wptywa na skére, zmiekczajac
ja, ujedrniajac i dajac efekt liftingu.
Lawenda oprécz tego, ze wykorzystywa-
na jest w przemysle perfumeryjnym ma ta-
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godne dziatanie przeciwdepresyjne; tago-
dzi béle gtowy i zotgdka; pomaga elimino-
wac napiecia, stres i bezsennos¢. Natomiast
w pielegnacji skdry tagodzi skutki ukasze-
nia owaddw, oparzenia, rany oraz suchosc
skory.

Kolejng, niesamowitg rosling wykorzysty-
wana jako pokarm i lekarstwo to liscie i ko-
rzen mniszka lekarskiego. W ramach za-
stosowania medycznego mniszek lekarski
pobudza aktywnos¢ watroby, tagodzi do-
legliwosci zwigzane z jelitami i ma dziatanie
moczopedne. Ze wzgledu na to, ze oczysz-
cza krew, wspomaga eliminacje toksyn oraz
leczenie podraznien skory.

Lukrecja ma cudowny wptyw na cere ttu-
sta, wspomaga leczenie egzemy, ukaszen
owaddw, oparzen, ran i przebarwien skory;
wspomaga wzrost wtoséw i wzmacnia je.
topian, ktory bogaty w zelazo, magnez
i tiaming; Swietnie wptywa na skére, leczac
dolegliwosci, takie jak egzema, tuszczyca,
wrzody i tradzik; oczyszcza krew, eliminuje
toksyny i pobudza trawienie.

Z kolei ostropest plamisty jako silny prze-
ciwutleniacz; zwalcza oznaki starzenia
i Swietnie wptywa na watrobe. Ze wzgle-
du na te wiasciwosci ma korzystny wptyw
na skére, oczyszcza jg i regeneruje.
Natomiast skrzyp leczy tupiez, a takze po-
prawia 0golng kondycje skoéry gtowy i wio-
SOW.

Maseczka z rumianku

Oto przyktad wykorzystana popularnego
w kosmetyce rumianku.

Miksujemy tyzke suszonego rumianku,
siemienia Inianego i ptatkédw owsianych.
Do tego dodajemy tyzke maki ziemnia-
czanej i zalewamy niewielkg iloscig gora-
cej wody. Mieszamy. Cieptg maseczke na-
ktadamy na skére twarzy. Czekamy mniej
wiecej 10 minut i zmywamy. Inng masecz-
ke o dziataniu rozjasniajacym i uelastycz-
niajagcym, stworzymy, taczac zéttko jaj-
ka ze sproszkowanym kwiatem rumianku
i otrebami owsianymi.
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PRZEPIS

Wodorosty to bogactwo magnezu, potasu,
wapnia, zelaza, jodu i witamin. Przyspieszajg
przemiane materii i s3 niskokaloryczne, dla-
tego polecane sg osobom odchudzajacym
sie. Pozytywnie wptywaja na uktad nerwowy,
uktad krazenia i tarczyce. Same superlatywy.
Potaczone z marchewka to super bomba wi-
taminowa. Satatka tatwa w przygotowaniu,
aromatyczna. Jesli kochasz wodorosty i szu-
kasz nowych inspiracji koniecznie wyprobu;.
Idealnie nadaje sie na lunch lub kolacje.
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W misce namocz wysuszone wodorosty
w goracej wodzie, przykryj i pozostaw
na okoto 5-7 minut, az zmiekna.

Obierz marchewkia nastepnie uzyjtarkilub
czegokolwiek, co masz pod reka i zetrzyj
marchewcki (im ciensza, tym lepiej). Z namo-
czonych wodorostéw usun nadmiar wody
i wysusz recznikiem papierowym. Na de-
sce do krojenia pokréj namoczone wodo-
rosty. Przet6z do miski z startg marchewka.
Zmiksuj olej, cytryne, czosnek i s6l oraz ko-
lendre, tak przygotowany dressing potacz
z marchewka i wodorostami, dobrze wy-
mieszaj i marynuj kilka godzin przykrywa-
jac miske folia. Satatke marynujw lodéwce.
Gdy satatka bedzie gotowa do podania, po-
Syp sezamem.

DOMINIKA BUCZEK —

AUTORKA BLOGU KALEANDMINT.COM




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE !
© Wyksztatcenie dla kazdego dziecka ® Wspolne spedzanie czasu
© Dzieci a przemoc @ Pie¢ mitow na temat zdrowia psychicznego
® Najwieksze potrzeby nastolatkow © Supermamy

RODZINA.BLISKOSERCA.PL

W jednym miejscu

. znajdziesz wyktady,
Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA



warto obepezec! (8 YouTube

SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
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”.




ADRA

Siegnij
PO wsparcie

w budowaniu

dobrostanu
1 poczuciu
rownowagi

psychicznej

Potrzebujesz pomocy

w tym trudnym czasie?

FUNDACJA
ADRA POLSKA

ul. Olesnicka 4 A
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

Fundacja
ADRA

oferuje
darmowag

pomoc
w ramach
grup
wsparcia
,ROWNO-
WAZNIA”

ROWN O\ VAP

Bezplatne

Grupy Wsparcia
Online

JEZELI

ZAPISZ SIE NA GRUPE,

www.adra.pl/kryzys



BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

Zgloszenie
Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
A’, wypadek, ciezka choroba, kosztowna

f operacja, utrata domu w wyniku pozaru

] ¥ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie
prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka
Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej wiadnie ’

zbibérki przeznaczamy na pilng pomoc naszym
podopiecznym.

Pomoc
Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtéd,
zakupi€ niezbedne do zycia leki, sprzet
rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

Efekty Jak pomoc?
A
W 2’0]9 r?ku Wptaé swdj dar na konto zbidrki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

920

vomt QY Bsoserca SR
osobom! i bliskoserca.pl



Przystan

OSRODEK
WYPOCZYNKOWY

cdewe
Na ewe

wczasy zdrowotne

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

1 2 S

Lepsze zdrowie Wiedza na temat Ukojenie od stresu i
i samopoczucie (zabiegi, swojego stanu wyciszenie poprzez
dieta, éwiczenia). zdrowia - przebywanie w
Motywacje do bezposrednio od przyjaznej atmosferze
dokonywania dobrych lekarzy, i korzystanie z zabiegéw.
wyboréw. fizjoterapeutéw

i dietetykéw.

Nowe terminy na rok 2022 -
zarezerwuj dla zdrowia!

WIECEJ INFORMACIJI NA WWW.ZDROWONANOWO.PL




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach

Zadzwon

TOMASZ - tel. /84114 175-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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ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
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UBOSTWO NIE MA
WZGLEDU NA 0SOBE

PRZEKAZ SWOJ 1% PODATKU NA RATUNEK DLA
SCHOROWANYCH, GEODNYCH | CIERPIACYCH.
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Zapraszamy na konferencje on-line

Orzemocy 1
W rodzinie e

ktora odbedzie sie 27 lutego,
na kanale Nadzieja.tv,
od godziny 10:00 do 18:00.

Jest to szczegdlne wydarzenie, poniewaz chcemy mowic
0 bardzo waznym problemie jakim jest przemoc w rodzinie.

Wiecej informagji na stronie adwent.pl i matanatha.pl

PROSTO.
WELCOME
D REALITY




