Przede wszystkim modlitwa
Rozwazania z Pierwszego Listu
$w. Pawta do Tymoteusza
1Tm 2:1-7

Modlitwa jest podstawa powodzenia. Modlac sie
usilnie, przygotowujesz sobie grunt pod przyszte
sukcesy.

Apostot Pawet, po bogatym w tres¢ rozdziale pierw-
szym, drugi rozdziat rozpoczyna tak:

~Lachecam wiec przede wszystkim, aby zano-
si¢ btagania, proshy, wstawia¢ sie [i sktadac]
dziekczynienia...”

Wszystkie te terminy wskazuja na rézne aspekty
modlitwy. Kto w tym przypadku powinien hy¢
przedmiotem tych modlitw? Wszyscy ludzie. Czyta-
my: ,za wszystkich ludzi, za krolow i za wszyst-
kich, ktorzy sg na stanowiskach...”

Ale dlaczego? W zwigzku z czym? (zytamy:

e+ .abysmy wiedli Zycie ciche i spokojne, we
wszelkiej poboznosci i godnosci”.

Ludzie wokét nas, zaréwno mniej, jak i bardziej
wplywowi tworzg nastréj spoteczny. Im bardziej on
przyjazny, tym lepsza atmosfera dla realizacji nasze-
go dziefa.

Modlitwa, o jakiej méwi Pawet, cieszy sie Boig
przychylnoscia. Czytamy:

JJest to szlachetne i przyjemne przed Bogiem,
naszym Zbawca, ktory chce, aby wszyscy ludzie
byli zbawieni i doszli do poznania prawdy”.
Nasze dzieto, realizacja Bozej woli zbawienia wszyst-
kich ludzi, jest dzietem niezwykle powaznym, gdyz,
jak czytamy:

»e+.jeden jest Bog i jeden posrednik miedzy
Bogiem a ludimi, czlowiek Chrystus Jezus,
ktory ztozyt siebie samego na okup za wszyst-
kich, na swiadectwo wtasnych czasow”.

Jest to dzieto tak niewiarygodnie powazne,
ze apostot podkresla:

»Ja na to zostalem ustanowiony heroldem

i apostotem — prawde méwie, nie ktamie —
nauczycielem narodow w wierze i prawdzie.”
Modlitwa — taka, jaka przedstawia Pawet — jest
na tyle wazna, ze apostot zaleca jg jako skoordyno-
wany wysitek, jako przedmiot spotkan — przede
wszystkim mezczyzn, ale takze kobiet. Pisze:
~Chce zatem, aby mezczyzni modlili si¢ na
kazdym miejscu (lub przy kazdej okazji), wzno-
szacrece czyste (to jest nie splamione ztym
postepowaniem) bez gniewu i sporow (ktdre mogty
wigzac sie z mitami i rodowodami z wczesniejszego
rozdziatu, albo z atmosferg wspétzawodnictwa
w bogatym Efezie, uchodzacym w tamtych czasach
za wiodace miasto Azji.) Uczulajac na modlitwe
mezczyzn, Apostot dodaje: Podobnie i kobiety. ..”
Na tym etapie Pawet fagodnie przechodzi do innego
tematu, sposobu uczestniczenia kobiet w tych
modlitwach.
Pisze: ,Podobnie i kobiety — w schludnym
odzieniu (lub: w odpowiedniej postawie);
niech sie zdobig ze skromnoscig i rozsadkiem
(lub: ze smakiem), niew sploty (ktdry to rzeczownik
odnosi sie do wszystkiego, co plecione, w tym do
wymyslnych fryzur) ani w zloto czy tez w perly lub
kosztowne szaty, lecz jak przystoi kobietom
przyznajacym sobie poboznos¢ — w dobre
czyny.
Wyglada na to, ze wspdlnote kodciota bogatego
Efezu tworzyto sporo 0sdb, ktdre stac byto na zrobie-
nie wrazenia tym, co zewnetrzne. Jednak to, co robi
wrazenie, nie musi hy¢ skuteczne.
Modlitwa. Czy ona robi wrazenie? W zyciu mezczyzn
wszystko inne zdaje sie atrakcyjniejsze. Na skali
skutecznosci, w obecnych czasach, chyba nie modli-
twie przyznalibysmy pierwsze miejsce. A jednak to
wiasnie modlitwa jest podstawa powodzenia, to ona
przygotowuje grunt pod przyszte sukcesy.
Pomyslmy o tym — miedzy kobietami, ale przede
wszystkim miedzy mezczyznami.
Owocnej modlitwy, owocnej rozmowy z Bogiem.
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Najblizsze wydarzenia
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Kolejny wyjazd misyjny licytacje. Prosimy przede wszystkim o mo-

do Kameno!

Mineto kilka miesiecy od akcji, a my wspo-
minamy z wdziecznoscia ten btogostawio-
ny czas. Osoby, ktore poznalismy wycisnety

w naszych sercach $lad, pamieta-
my o nich i chcemy dalej im stuzy¢
na chwate naszego Pana Jezusa
Chrystusa.

W lipcu 2018r. jedziemy kolejny
raz ewangelizowa¢ w Kameno.
Potrzebujemy funduszy.

17 grudnia odbedzie sie festyn
podczas ktérego bedziemy licyto-
wac fanty. Jedng z form wsparcia
misji jest aktywny udzat w tym
wydarzeniu  zarébwno
kupno jak i przekazanie fantow na

Chcesz podzieli¢ sie z innymi fragmentem Twojego zycia z Bogiem? Poleci¢ inspirujaca
ksiazke lub film? A moze tworzysz zdjecia, wiersze lub grafiki, ktére laduja na dnie szuflady?
Albo po prostu pragniesz zaprosi¢ nas do nowej stuzby lub grupy? Podziel sie tym, napisz

i stan sie czescig zespotu! :-)
e-mail: a.bizon@k5n.pl

dlitwe oraz o aktywny udziat

w akcji wspierajacej wyjazd.
Dziekujemy za wszelka pomoc!
kontakt: c.mysakowski@mysak.pl

poprzez M 8 '
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Co jesc aby zwiekszy¢ odpornos¢?

Podstawa odpornosci jest dieta bogata w warzywa
i owoce - skarbnice witamin i mineratéw. Siegajmy jak
najczesciej po pokarmy zawierajace witaming C. Wedtug
badan regularne przyjmowanie tej witaminy minimalizu-
je ryzyko przeziebien. Najbogatsze zrédto tej witaminy to
dzika roza, czarna porzeczka, rokitnik. Duzo witaminy C
znajdziemy w kapustach i warzywach kapustnych
(szpinak, jarmuz), a takze w czerwonej papryce
i natce pietruszki. Jesienia i zima szczegdlnie wazna jest
réwniez podaz witaminy D. W naszej szerokosci geogra-
ficznej, nastonecznienie nie jest wystarczajace do
wytworzenia odpowiednich jej ilosci w organizmie. Dlate-
go warto spozywac pokarmy bogate w witamine D takie
jak ryby morskie: makrele, tososia (pacyficznego)
a nawet przyjmowac suplementy. Ryby morskie dodatko-
wo zawierajg kwasy omega, ktére pomagaja
W przyswajaniu witamin rozpuszczalnych w ttuszczach,
wplywaja na prace mézqu i catego uktadu nerwowego.
Kolejng witaming, ktéra wzmacnia odpornos¢ jest
witamina A, ktéra chroni Sluzéwke nosa.
Zawarta jest w papryce, marchewce i dyni. Ze wzgledu na
to, ze rozpuszcza sie w tuszczach, warto te warzywa
podawac w towarzystwie oliwy z oliwek i innych olejow.
Dziatanie tej witaminy poteguje obecno$¢ cynku. Mozna
go znalez¢ w miesie indyka czy kurczaku. Nie zapomnijmy
o dostarczaniu organizmowi witamin z grupy B, szczegél-
nie B2 i B4, ktéra wzmacnia Sluzéwke nosa. Znajdziemy ja
w migsie wotowym, cielecym, w jajkach, nabiale i ka-
szach. Witamina B4 chroni nasz uktad pokarmowy przed
infekcjami. Na uwage zastuguje rowniez witamina E,
ktora niszczy wolne rodniki, dziata przeciwzapalnie, bierze
udziat w produkgji czerwonych ciatek krwi. Jej zrodtem sa:
pestki stonecznika, migdaty, orzechy, oleje, ryby, produkty
z petnego ziarna.
W sprawnym funkcjonowaniu naszej odpornosci niematy
role odgrywaja mineraty:
Zelazo — pomaga walczy¢ z anemia. Najwiecej zelaza
znajdziemy w produktach zwierzecych chudym miesie
wotowym, indyku, thustych rybach i w jajkach. Burak,
pokrzywa, szpinak i brokuty s3 natomiast Zrédtem Zelaza
niehemowego, troche gorzej przyswajalnego. Pamigtaj-
my by produkty bogate w zelazo przyjmowac w towarzy-
stwie produktéw bogatych w witamine C, ktéra zwieksza
jego przyswajalnosc.

Cynk i miedz — odpowiadaja za powstawanie biatych
krwinek — komérek odpornosciowych. Znajdziemy je
w rybach morskich, watrébce cielecej, roslinach straczko-
wych, pestkach dyni, jajkach i soi.

Czosnek okre$lany jako naturalny antybiotyk. Jest
naszym sprzymierzericem w walce z infekcjami gérnych
drdg oddechowych. Spozycie jednego zabku czosnku
dziennie pomoze nam wzmocnic sie w tym trudnym dla
nas okresie.

Produkty zawierajgce bakterie pro biotyczne takie
jak kiszonki (ogérki, kapusta, buraki), naturalne jogurty
czy chleb na zakwasie.

Miod, pytek, pierzga sa naszym wielkim sprzymie-
rzeficem jesienia. Najlepiej zala¢ 1 tyzke miodu
potowg szklanki cieptej wody (nie goracej) odstawi¢ na
noc, rano dolac cieptej wody i wypic - skarbnica witamin
zgrupy B.

Prosta czynnos¢ jak zjedzenie $niadania chroni nas przed
Aapaniem” infekji. Powinnismy zadbac¢ o termike pozy-
wienia. Zjedzenie cieptego $niadania - jaglanka, owsian-
ka, nalesniki z musem jabtkowym to idealny pomyst na
jesienne poranki. Super sprawdz3 sie réwniez zupy.
Warto wzbogaci¢ dania w przyprawy rozgrzewajace:
cynamon, kurkuma, kardamon, imbir, pieprz. Dobrym
pomystem s réwniez herbatki wzmacniajace odpornos¢
np. gojnik lub czystek.

Duza role w budowaniu odpornosci odgrywa aktywnos¢
fizyazna. Bez wzgledu na pogode, pobudza nasz
organizm do obrony przed infekcjami. Optymalnie powin-
nismy poswiecac na ruch 3 razy w tygodniu 30 min. Nie
chodzi o wolny spacerek. Nalezy podkreci¢ tetno do 130
uderzen na minute. Wybieraj intensywny marsz, bieganie,
jazde na rowerze, ptywanie itp.

| juz na koniec - sen. Bardzo wazne jest wysypianie sie.
Jesli to tylko mozliwe powinnismy chodzi¢ spac okoto
godziny 22 i spa przynajmniej 7 godzin.

Zyczymy, aby nadchodzace jesieri i zima nie przy-
niosty choréb i wierzymy, ze dzieki naszym poradom tak
wiasnie bedzie.

Ania Brzechczyn i Ania Czarnecka

Kontakt: aniabrzechczyn@gmail.com



