Czy rzeczywiscie nasz lek jest adekwatny do zagrozenia
i co zrobic, by go nie wyolbrzymiac?

%Y

Dnia S|.Od Mego Chrzescijanska Stuzba
A A Sckretariat Zdrowia Charytatywna




BIULETYN 4/2020 2

NOTKA REDAKCYJNA

Swiat zmienia sie dynamicznie, co godzine
zalewaja nas informacje, news, filmiki z doniesien
o kolejnych zachorowaniach na chorobe
COVID-19, wywotang zakazeniem koronawirusem.

DIETA ROSLINA I INNE
ZALECENIA IMMUNOLOGOW
Z PAN

W obliczu walki z koronawirusem immunolodzy
z PAN zalecajg zadba¢ o wzmocnienie uktadu
odpornosciowego.

CZYM JEST LEK PRZED
KORONAWIRUSEM?

Odczuwamy wyrazny nadmiar leku, bo w koncu
kazdy z nas martwi sie o zdrowie swoje i swoich
bliskich.

JAK SPROSTAC CODZIENNYM
PROBLEMOM | ZMIENIC
SWOJE ZYCIE NA LEPSZE?

Fundacja ADRA uruchamia grupy wsparcia
online prowadzone przez wykwalifikowanych
specjalistow.

CZOSNEK I CEBULA
NATURALNE PRODUKTY
PRZECIWDROBNOUSTROJOWE

Choc¢ nie ma zadnego pojedynczego produktu
naturalnego, ktory mogtby nam zapewni¢ dobra
odpornos¢, to mimo wszystko warto siegac

po nauralne produkty wyzmacniajace. Czosnek

i cebula wtasnie do takich naleza.

ZIELONA ZUPA — KREM
Z MROZONEGO GROSZKU

Generalnie ta zupa to skutek #zostanwdomu
i robienia z tego, co po zakamarkach sie
pochowato. Jednak zestawienie nie jest
absolutnie przypadkowe.
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Swiat zmienia sie dynamicznie, co godzine zalewaja nas informacje, news,
filmiki z doniesien o kolejnych zachorowaniach na chorobe COVID-19,
wywotana zakazeniem koronawirusem.

Mysle, ze wielkie epidemie z przesztosci
dzielg sie na dwa rodzaje. Pierwsze, cho¢
zabity miliony ludzi, bardzo niewiele w na-
szym swiecie zmienity. Te drugie, nawet je-
$li przyniosty mniej ofiar, potrafity zburzy¢
zastany porzadek. Coraz wiecej wskazuje
na to, ze choroba oznaczona kodem CO-
VID-19 nalezec¢ bedzie do grona burzycieli.
Bo przeciez widzimy i styszymy, ze zyjemy
inaczej, istnieje realne zagrozenie spowol-
nienia gospodarczego, jestesmy ograniczeni
swobodnym przemieszczaniem sig, nie ko-
rzystamy z miejsc rozrywek.

To wszystko moze spowodowac wzmozo-
ny strach przed koronawirusem. Psycholo-
gowie podkreslajg, ze mamy do czynienia
Z czescig 0sob, ktére bedac zainfekowane
myslami o koronawirusie, s3 w stanie wy-

wotywac takie reakcje w swoim ciele, ze be-
da miaty objawy identyczne, jak osoby, kto-
re rzeczywiscie choruja. Jest tez grupa ludzi,
ktora boi sie o przysztos¢, myslac jak pora-
dzi¢ sobie z wizjg utraty pracy? Czy rzeczy-
wiscie nasz lek jest adekwatny do zagroze-
niai co zrobi¢, by go nie wyolbrzymiac? Jakie
konsekwencje dla zdrowia i relacji z bliskimi
osobami ma przedtuzajacy sie strach zwia-
zany z epidemiag? Co mozemy zrobi¢, zeby
go w sobie obnizy¢? | w koricu — jak moze-
my zaopiekowac sie sobg i wesprzec¢ swoich
bliskich w tym trudnym okresie? Wszystko
to w najnowszym biuletynie. Serdecznie za-
praszam do lektury.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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W obliczu walki z koronawirusem immunolodzy z PAN
zalecaja zadbac o wzmocnienie uktadu odpornosciowego.
Ci, ktorzy maja silng odpornosc nawet jezeli sa zakazeni
wirusem, przechodza objawy choroby COVID-19 tagodnie.

Jak podkreslajg naukowcy z PAN, korona-
wirus SARS-CoV-2 jest bardzo zakazny, ale
daleko mu do zakaznosci wiruséw od daw-
na znanych ludzkosci, takich jak wirus odry
czy ospy wietrznej. SARS-CoV-2 nie jest wiru-
sem o wyjatkowo duzej zjadliwosci. Immu-
nolodzy z PAN juz teraz powiadaja, ze wiek-
szos¢ 0s0b zakazonych tym wirusem do-
$wiadcza niezbyt nasilonych objawdw, ktére
pojawiajg sie miedzy drugim a czternastym
dniem od zakazenia. Charakterystycznymi
objawami choroby COVID-19, wywotanej
przez wirus SARS-CoV-2, sq gorgczka, me-
czacy kaszel, uczucie dusznosci, a w wyjat-
kowych wypadkach — problemy z oddy-
chaniem. Aby jednak uktad odpornoscio-
wy czlowieka byt przygotowany na rozwoj

skutecznej odpowiedzi koronawirusowi mu-
si mie¢ wzmacniang odporno$¢ — powia-
dajag badacze.

Co wiecej, immunolodzy z PAN podkresla-
ja, iz nie istniejg zadne leki, ktére mogtyby
wzmocni¢ odpornos¢ cztowieka i uchronic
go przed zakazeniem. Wszelkie preparaty
witaminowe, mieszanki mineratéw i wita-
min, naturalne wyciagi roslinne i zwierzece,
a w szczegolnosci preparaty homeopatycz-
ne, ktore przedstawiane sg jako "wzmacnia-
cze odpornosci”, nie maja zadnego znaczenia
dla rozwoju odpornosci przeciwzakaznej. Ni-
gdy nie wykazano ich dziatania wspomaga-
jacego prace uktadu odpornosciowego, a ich
reklamowanie jako preparatéw wzmacniaja-
cych odpornos¢ jest zwyktym oszustwem.




Zatem jakie sg zalecenia, aby nie obnizac od-
pornosci szczegolnie teraz gdy mamy epide-
mie wywotang koronawirusem SARS-CoV-2?

Zalecenia immunologow

Istniejg proste i praktyczne sposoby, aby nie
ostabia¢ dziatania uktadu odpornosciowe-
go. Czynniki, ktére ostabiajg funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego i ktérych na-
lezy unikac:

— nadmiernei dlugotrwate spozywanie al-
koholu, palenie tytoniu, przyjmowanie
narkotykow,

— przewlekty deficyt snu,

— nieprawidtowe odzywianie sie (niedozy-
wienie, awitaminoza, ale réwniez patolo-
giczna otytosc),

— brak wysitku fizycznego.

Zgodnie z tymi zaleceniami stworzono li-
ste waznych zachowa¢ do ktérych nalezy:
czeste mycie rak, unikanie bliskiego kontak-
tu z osobami, ktére maja goraczke i kasz-
I3 (najlepiej w ogodle unika¢ miejsc, w kto-
rych dochodzi do ttumnych zgromadzen),
unikanie kontaktu ze zwierzetami (szcze-
golnie dzikimi), przejscie na diete roslinna,
a juz w szczegolnosci unikanie konsumpgji
surowego miesa i mleka, dbanie o higiene
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miejsc, w ktorych przygotowuje sie posit-
ki, zaszczepienie sie przeciwko czesto wy-
stepujacym chorobom zakaznym, jak grypa
czy zapalenie ptuc wywotane przez pneu-
mokoki.

Wszystkie te zalecenia sg potrzebne, ale
to, co zwrdécito mojg uwage, to, przejscie
na diete roslinng, a juz w szczegdlnosci
unikania konsumpcji surowego miesa
i mleka. Okazuje sie, ze rosliny zawieraja
niezbedne sktadniki odzywcze, ktérych
nie mozna uzyska¢ z innych zrédet. Wi-
taminy, mineraty i przeciwutleniacze po-
magajg utrzymac zdrowe komoérki i row-
nowage organizmu, dzieki czemu uktad
odpornos$ciowy dziata lepiej. Zadbaj, by
produkty, ktére zjadasz zawieraty te sktad-
niki, dlatego warto podawac¢ owoce, wa-
rzywa, petnoziarniste kasze i nasiona. Od-
pornosci stuzy dieta z przewagg produk-
tow roslinnych, a zwtaszcza kwasne owoce
i $wieze warzywa oraz wszelkiego rodza-
ju kiszonki i inne produkty fermentowa-
ne. Dbajmy zatem o naszg odpornos¢, to
od nas zalezy zdrowie i to jak poradzimy
sobie z COVID-19.

OPRACOWALA
BEATA SLESZYNSKA




BIULETYN 4/2020

JEST LEK

Swiat stawia czota epidemii koronawirusa. Sledzimy medialne doniesienia
o kolejnych osobach dotknietych wirusem. Dodatkowo styszymy wazne
instrukcje dotyczace tego, jak sie ustrzec przed zakazeniem i nowe wytyczne
stuzb sanitarnych. Wszystko to powoduje, ze odczuwamy wyrazny nadmiar
leku, bo w koncu kazdy z nas martwi sie o zdrowie swoje i swoich bliskich.

Do tego u niektérych ludzi dochodzi wizja
mniejszych zarobkéw, moze nawet i utrata
pracy. Wedtug przeprowadzonych badan
wynika, ze co dziesigty badany boi sie
wytacznie o to, czy za kilka tygodni bedzie
go stac na zycie, a nie o to, czy zachoruje.

Strach za co zy¢ towarzyszy przede wszyst-
kim osobom zatrudnionym w niepetnym
wymiarze godzin na umowach o dzieto, zle-
cenie czy bezumow. W trudnym potozeniu
s tez prowadzacy dziatalno$¢ gospodarcza.

Kazda sytuacja kryzysowa wzbudza w nas
strach, wzmozong czujnos¢ i podejrzli-
wos¢, dlatego zwtaszcza teraz kiedy mamy
do czynienia z pandemia powinnismy za-
dbac o odpornos¢ psychiki.

Na pewno zamartwianie sie na zapas, wy-
olbrzymianie, a co gorsza rozsiewanie le-
ku jest zgubne i nie prowadzi do zadnych
konstruktywnych dziatan. Oczywiscie, na-
turalne jest, ze boimy sie tego, co niezna-
ne. Jednak niepewnos¢, budowanie napie-




Cia nie pomaga oswajac sie ze z dang sytu-
acja. Ogladajaci czytajac rézne wiadomosg,
jestesmy napetniani informacjami czesto ne-
gatywnymii przetwarzamy je, bo tak dziata
mozg. Mnogos¢ réznych teorii na temat ko-
ronawirusa jest tak powszechna, ze czesto
nie wiemy co jest prawda a co dezinforma-
Cja . Dlatego wtgczmy myslenie i ogranicz-
my przeptyw informacji na temat pande-
mii. Postanéwmy, ze nie damy sie wciggnac
na dtugie czytanie i ogladanie wiadomosci,
bo to z kolei jeszcze bardziej nakreca zacho-
wania lekowe. Lepiej ten czas wykorzystac
na czytanie dobrej ksigzki, stuchanie kojacej
muzyki czy tez na pogtebianie relacji z naj-
blizszymi.

Réwniez powiedzenie ,nie bdj sie” do oso-
by, ktéra widocznie odczuwa lek, bardzo
rzadko jest metodq uspokajajaca. Lepiej za-
pytac, ,co cie przeraza?”, ,co moge zrobic,
zebys bata sie mniej?”. Ten dialog mozemy
przeprowadzi¢ z samym soba. Jezeli boje sie
zachorowania, bo dotknetam klamki w skle-
pie, to warto spojrzec na to z boku. Na ile ta-
ka wizja oddaje stan realny, a na ile jest tyl-
ko obawa, ktdra nie musi sie spetni¢? Zeby
ustrzec sie przed strachem dotyczacym za-
kazenia najlepiej stosowac sie do zalecen
sanitarnych.

Narastajacy lek moze powodowac wywoty-
wanie stanéw w psychice, ktére nazywa sie
dekompensacja. Nastepujg tak silne emo-
cjonalne przeciazenia, ze zaczynajq by¢ pro-
dukowane objawy zaburzen psychicznych.
Do takich psychopatologicznych objawéw
wywotanych nadmiernym napieciem ner-
wowym naleza np. zaburzenia snu, czy reak-
cje o charakterze natrectw myslowych pofa-
czonych z kompulsjami. Jezeli umyst zostat
,zainfekowany” silnym lekiem wyproduko-
wanym przez informacje ptynace z mediéw,
od stuzb sanitarno-epidemiologicznych, czy
tez poprzez obserwowanie rzeczywistych
zdarzen, to ustawicznie podtrzymuje on
produkcje mysli o mozliwosci zakazenia sie
wszedzie. Takie mysli sg intensywne i para-
lizujg nasz umyst non stop.
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Dlatego warto sprobowac wyciszyc sie, scho-
wac sie w zaciszu domu i spokojnie przeana-
lizowac sytuacje. Cho¢ wirus jest niewidocz-
ny, warto spokojnie zastosowac sie do zale-
canych obostrzen. Nie dajmy sie wciggnac
w zachowania w postaci natrectw i zacho-
wan kompulsywnych jak; ustawiczne dezyn-
fekowanie catego ciata. Ale tez nie ulegajmy
agresji, ktéra wyraza sie poprzez lekcewa-
zenie rdznego rodzaju ostrzezen albo pre-
zentowanie postawy ,nie boje sie” a mycie
rak uznaje za przejaw tchorzostwa.
Badzmy racjonalnii mimo wszystko zauwaz-
my te dobre strony zycia. Bo przeciez zy-
jemy wolniejszym tempem, a moze to jest
dla wiekszosci z nas potrzebne, taka lekcja
nad jakoscia zycia. Przymusowy Przysta-
nek. Moze to jest czas, by pomyslec o swoim
zdrowiu i zdrowiu bliskich i o relacji z nimi.
Lubie powtarza¢ pewne powiedzenie ,kie-
dy czuje, ze nadchodzi zmartwienie, ktade
sie i zasypiam”. Sen jest jak tadowanie aku-
mulatoréw. Kiedy wokét nas stan epidemii
i myslisz, ze nie poradzimy sobie, najlepiej
wylaczy¢ wczesdniej telewizor i péjs¢ wcze-
$niej spac. Rankiem zawsze wszystko wy-
glada inaczej.

Bog takze ma dla nas wspaniata rade. Po-
wiada ,Wszelka troske swojq ztézcie na nie-
go, gdyz ma o was staranie” (1 Piotra 5,7).
Dlatego, kazdy z nas potrzebuje wycisze-
nia i zaufania do Boga. Innymi stowy, musi-
my zachowac zaufanie do Boga, szczegolnie
gdy znajdujemy sie, w trudnych okoliczno-
$ciach. To wihasnie ta ufnos¢ ptynaca z wia-
ry sprawia, ze mozg wydziela dobroczynne
substancje zwane endorfinami, a te wzmac-
niajg system odpornosciowy.

Tak wiec, to co najwazniejsze, zaufaj Bogu,
drogi przyjacielu! To nie czas na panike, bo
ona zawsze spowoduje raczej nieracjonal-
ne postepowanie, niewtasciwe mysli. To nie
czas by ulegac zniecheceniu i stabna¢ przez
trudne doswiadczenia. To czas spokojnego
i statego zaufania do Boga.

BEATA SLESZYNSKA
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JAK SPROSTAC

CODZIEN

YM PI
JOJE ZYCIE NA

\0BLEMOM
LEPSZE?

Fundacja ADRA, wychodzac naprzeciw rosnagcym potrzebom spotecznym,
w tym leku wywotanego pandemia wirusa COVID-19, uruchamia grupy
wsparcia online prowadzone przez wykwalifikowanych specjalistow.

Z doswiadczeniem wzmozonego napiecia
emocjonalnego bardzo trudno jest sobie
poradzi¢. Nattok mysli, zastanawianie sie jak
odnajdziemy sie na rynku pracy po ustaniu
pandemii, jak bedziemy dalej funkcjonowac
w zmienionej rzeczywistosci — to proble-
my, z jakimi zmaga sie od pewnego czasu
wiekszos¢ Polakéw.

Fundacja proponuje udziat w grupie
wsparcia w czasie, gdy izolacja, w jakiej
zyjemy od jakiegos$ czasu, a takze kwaran-
tanna, jakiej poddani sg niektorzy z nas,
majg niebagatelny wptyw na wszystkich.
Dzieki grupie mozna bezpiecznie i anoni-
mowo podzieli¢ sie wlkasnymi przezyciami,
wymieni¢ doswiadczeniami, pomystami,
otrzymac wsparcie. Mozna tu spotkac lu-
dzi, ktérzy przezywajq te same problemy,
ktorzy nie oceniq i nie skrytykuja, ale zro-
zumiejq i wespra.

Aktywne uczestnictwo w grupie to nie tylko
pomoc w rozwigzywaniu codziennych pro-
blemoéw, to takze praca nad sobg i rozwdj
osobisty. To czesto pierwszy krok na dro-
dze do nowego zycia — uwaza Magda Ma-
tuszewska, koordynator akcji Fundacji AD-
RA Polska.

Spotkania grup wsparcia odbywac sie be-
da online i wymagaja jedynie komputera
i dostepu do Internetu. Udziat w nich jest
bezptatny.

Co zrobi¢, aby dofaczy¢ do grupy wsparcia
~Réwnowaznia"?

— wejs¢ na strone www.adra.pl/kryzys
— wypetni¢ krotki formularz

— poczekac na kontakt ze strony Fundacji.




PVl BOISZ SIE?
S PRZEZYWASZ
Tl STRATE?

WEZ UDZIAL
@0 \\pczpiATNE)
' GRUPIE WSPARCIA
ONLINE

WWW.ADRA.PL/KRYZYS
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SZLACHETNE ZDROWIE

NEK | CEBULA
BNOUSTROIOV

ODUKTY

Choc¢ nie ma zadnego pojedynczego produktu naturalnego,
ktory mogtby nam zapewnié¢ dobra odpornosé, to mimo wszystko
warto siegac po nauralne produkty wyzmacniajace.
Czosnek i cebula wiasnie do takich naleza.

Wspaniale nadajg sie na zrobienie syropu,
ktory zwalcza bakterie i wspomaga na-
szg odpornos¢. Jest zrédtem wielu wita-
min i mineratéw, a jego smak po dodaniu
miodu staje sie fagodniejszy. Podstawowe
skfadniki, czyli cebula i czosnek, maja wta-

sciwosci bakteriobdjcze, przeciwwirusowe
i przeciwzapalne. W czasie trwania epide-
mii Covid-19 moze sie przydac jako produkt
wzmacniajacy.




Sam sok obecny w cebuli ma
dziatanie przeciwzapalnei wy-
krztusne — utatwia pozbywa-
nie sie wydzieliny zalegajacej
w gardle, rozrzedzajac ja. Jest
idealnym lekiem na wszelkiego
rodzaju infekcje gérnych drég
oddechowych: zapalenie gar-
dta, zapalenie zatok przynoso-
wych, zapalenie krtani, zapale-
nie oskrzeli, itd. Odblokowuje
gardto i jest bardzo skuteczny
w leczeniu anginy i zapalenia
migdatkow. Swiezy czosnek
natomiast wzmacnia dziata-
nie syropu z cebuli. Naukow-
cy zbadali, ze czosnek bardzo
skutecznie zapobiega infek-
cjom wirusowym ije zwal-
cza. Czosnek jest naturalnym
antybiotykiem. Ma dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbak-
teryjne, wspomaga trawienie
a takze obniza cis$nienie krwi.
Podobnie jak czosnek, miéd
réwniez jest naturalnym an-
tybiotykiem. Ma szerokie za-
stosowanie od medycyny, po-
przez kuchnie, a na kosmetyce
konczac. Ma whasciwosci anty-
bakteryjne. Pomaga przy sze-
regu schorzen. Istotne jest, ze-
by jes¢ miéd naturalny, a nie
syntetyczny.

Chronimy

ZDROWIE
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PRZEPIS NA SYROP Z CEBULI | CZOSNKU

Sktadniki

3-4 cebule,

3-4 tyzki miodu

4 zabki czosnku.

1-2 tyzki soku z cytryny

Sposodb przygotowania

Cebule obierz, pokréj w plasterki wymieszaj z miodem

i utdéz w stoiku.

Stoik zakre¢ i odstaw, az cebula pusci sok (3-4 godziny).

Powstaty syrop przelej przez gaze do szklanego
naczynia.

Dodaj kilka posiekane lub zgniecione zabki czosnku

i cytryne. Odstawiamy na 2 godziny.

Tak przygotowang miksture pijemy 2-3 razy dziennie

po tyzce.
BONITA PONIATOWSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

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

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktérzy doceniaja
warto$¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni s

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijaniska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia
Twéj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,,Znaki (zasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc
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Badz Solidarny w Potrzebie!

Pomagamy dzieciom, ktore ulegty wypadkom lub ciezko
chorujg, finansujgc kosztowne zabiegi medyczne, leki czy Srodki
opatrunkowe. Pomagamy osobom ubogim (finansujac positki,
opat na zime, rzeczy niezbedne do zycia), ktére w wyniku katastrof

Blisko utracly dach nad giowa,
Serca Przekaz 1% podatku na Chrzescijanska Stuzbe

Charytatywna, wpisujgc nasz KRS: 0000 220 518

Mozesz tez skorzystac z darmowego programu do rozliczania
PIT-6w na stronie:
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ZIELONA ZUPA — KREM
Z MROZONEGO GROSZKU

Generalnie ta zupa to skutek #zostanwdomu Do garnka o grubym dnie wsypac zmiaz-
i robienia z tego, co po zakamarkach sie po-  dzone w mozdzierzu lub zmielone ' pira-
chowato. Jednak zestawienie nie jestabsolutnie  midkii pokrojonego w plastry pora, dusi¢
przypadkowe. Obrazuje moja filozofie szumnie  mieszajac minutke, podla¢ woda, podsy-
brzmigcego budowania potrawy. Rzadkorobie  pac spora szczypta soli i dusi¢ mieszajac
to az tak Swiadomie, wiec jesli zrobitam, toi sie  kolejng minute.

dziele, bo dziata! Dodac wszystkie warzywa, orzechy, cebu-
Y2 pora (80g) le i sol, podla¢ 3 szklankami goracej wo-
2 szklanki mrozonego drobnego groszku dy, wymieszac, szy‘fr)’c' gotowac 2> mi-
(300g) nut cz,yll do miekkosci warzyw. B
. . Doda¢ awokado, sok z limonki i cato$¢

1 opakowanie zupy krem z zielonych sblendowac.
warzyw (Bonduelle 400g) Podawac z grzankami imbirowymi lub po-
garsc orzechow nerkowca (30g) lenta (tak jak na zdjeciu), kasza jaglang go-
2 awokado (40g) towang z kaffirem lub skérka cytrynowa...
Y» piramidki do rosotu Lidla czymkowiek chcecie lub zwyczajnie w kub-

1tyzeczka cebuli granulowanej ku posypang zielening. Porcja na 4 osoby.

1 tyzeczka soli (lub do smaku) BEATA GLOWACKA —
AUTORKA BLOGU KULINARNEGO

1 tyzeczka soku z limonki
SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM

Na zdjeciu zupa z mrozonego groszku z polenta z p_dem i tofu
(przepis na polente: SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM)




ZDROWO MA HOWO™

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

+ aktywny wypoczynek profilaktyki i leczenia choréb hydroterapii
(nordic walking, gimnastyka, dajgce praktyczne porady * saune
spacery na plazy/w gérach) jak poprawic jakos¢ zycia + okiady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio * konsultacje lekarskg oraz statg * oktady z gliny
dobrana dieta (weganska, opieke lekarza i pielegniarki + okfady z parafiny
bezglutenowa, bezlaktozowa, + porade dietetyczng + oktady z oleju rycynowego -
odchudzajaca, oczyszczajgca, * szkote zdrowego gotowania nowosc!
sokoterapia) * masaz klasyczny + trakcje kregostupa

* wyktady i prezentacje na temat inhalacje i proste zabiegi

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

Cena: 1350 zt/turnus

2.0 - 9.08.2020 (Pokt) 2-0s0bowy)
TERMIN 2- Tel: 601-493-226
9.08 - 16.08.2020 . e-mail: biuro@osrodekorion.pl

www: www.osrodekorion.pl

TERMIN 1: Cena: 1250 zt/turnus

26.04 - 3.05.2020 . (poksj 2-0sobowy)
TERMIN 2: .

4.05-11.05.2020 . Tel: 609-602-488
TERMIN 3: e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

20.09 - 27.09.2020 r www: www.osrodekprzystan.pl




