Jak chronic sie przed kleszczami
i 0 zrobic juz po ukaszeniu tego pajaczka?
Koniecznie przeczytajcie!
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W wakacyjnym biuletynie poruszamy
temat kleszczy. Tegoroczna zima sprzyjata
kleszczom i wymarzto ich mniej niz
zwykle, przez co mozna sie spodziewac
zwiekszonej inwazji, jak ostrzega w tej
sprawie GIS.

KLESZCZOWE ZNIWA

W ostatnich tygodniach spotykam sie

ze znacznym wzrostem liczby oséb
zgtaszajacych sie do mojego miejsca pracy
z powodu ukaszenia przez kleszcza.

ZAZDROSC MOZE
ZNISZCZYC TWOJE
ZDROWIE

W dziejach ludzkosci zazdro$¢ byta
jednym z najskuteczniejszych
srodkow stuzacych generowaniu
probleméw. Doswiadczana jest

nie tylko w relacjach partnerskich,

ale takze rodzinnych czy spotecznych.

ZDROWE KWIATY LIPY

Kwiat lipy zbieramy w lipcu, na poczatku

kwitnienia drzew. Lipa zaczyna kwitng¢

i pieknie przy tym pachniec i jest jednym

z najpopularniejszych naturalnych

A & TR $rodkéw leczniczych w przypadku

s N przeziebienia, ale tez przy bezsennosci,

i = w stanach napiecia nerwowego oraz przy
S T —— ktopotach trawiennych.

PUSZYSTE MASELKO
Z KUKURYDZY
| ORZECHOW WLOSKICH

Sktad mega krotki i prosty.
Kukurydza i orzechy wioskie.
A wiasciwie orzechy wioskie i kukurydza.
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W wakacyjnym biuletynie poruszamy temat kleszczy. Tegoroczna zima
sprzyjata kleszczom i wymarzto ich mniej niz zwykle, przez co mozna
sie spodziewac zwiekszonej inwazji, jak ostrzega w tej sprawie GIS.

Najczesciej mozna je znalez¢ tam, gdzie
skoéra jest najdelikatniejsza: ,na rekach, no-
gach, gtowie (na granicy wtoséw i za usza-
mi), w zgieciach stawéw, w pachwinach oraz
fatdach skérnych” — czytamy w komunika-
cie GIS. Jak wiec chronic sie przed kleszcza-
mi i co zrobic juz po ukaszeniu tego pajacz-
ka? Koniecznie przeczytajcie!

Zachecam réwniez do lektury artykutu
na temat zazdrosci. Niestety, jesteSmy na-
rodem, ktéry cechuje sie zazdroscia/zawi-
$cig. Bardzo nam przeszkadza fakt, ze kto$
inny ma lepiej. Nie potrafimy cieszyc sie
z sukceséw innych, wolimy ich osmiesza¢,
umniejszac ich osiggniecia. Zazdros¢ to je-
den z powoddw, dla ktérych nie trzymamy
sie razem. Razem jako rodzina i spoteczen-
stwo. Uczucie zazdrosci moze niszczyc¢ na-
sze zdrowie, cho¢ zazdro$¢ sama w sobie nie
jest choroba. Jest uczuciem, ktére doswiad-

cza kazdy cztowiek. Problemem jest jednak
zbyt duza intensywnos¢ tej zazdrosci oraz
jej destrukcyjny wptyw na nas. W przypad-
ku nadmiernej zazdros$ci najwazniejsze jest
ustalenie jej przyczyn. Czesto zazdros¢ jest
sygnatem, ze nam czego$ brakuje, ze ma-
my trudne dos$wiadczenia badz bardzo du-
zo komplekséw, ktore uniemozliwiajg nam
prowadzenie szczesliwego i satysfakcjonu-
jacego zycia. Choc zazdrosc to uczucie bar-
dzo nieprzyjemne, paradoksalnie moze by¢
zrédtem cennej informacji o nas samych.
Warto potraktowac je wiasnie w ten spo-
sOb. By¢ moze wtedy fatwiej zrozumiemy,
ze potrzebujemy zmiany, wyrzucenia emo-
cjonalnych smieci przyczyniajac sie do ogol-
nej poprawy jakosci zycia i funkcjonowania
nas wszystkich.
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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W ostatnich tygodniach spotykam sie ze znacznym wzrostem
liczby osdb zgtaszajacych sie do mojego miejsca pracy
z powodu ukaszenia przez kleszcza.

Zdaje sie, ze te malutkie stawonogi wyjatko-
wo obficie rozmnozyty sie minionej wiosny.
Nie omijajg one rowniez mnie ani cztonkéw
mojej rodziny, wgryzajac sie w skore réznych
okolic ciata — w biezacym roku nie gar-
dza tez owtosiong czescia gtowy. W rozpo-
czetym witasnie sezonie urlopowym, ktéry
wiekszo$¢ sposrdd nas spedzi w granicach
naszego kraju, gdzie kleszczy nie brakuje,
warto poswieci¢ im chwile uwagi, ponie-
waz bliski kontakt z nimi budzi sporo emo-
¢ji i rodzi rownie wiele pytan.

Co do obaw przed kleszczami — trudno
sie im dziwi¢ w obliczu doniesien na temat

boreliozy, ktérg one przenosza. Na wstepie
warto jednak zaznaczy¢, ze na te chorobe
po prostu sie nie umiera. Wiekszos¢ jej przy-
padkéw ogranicza sie do postaci skérnej,
ktora odpowiednio leczona, nie prowadzi
do dalszych powiktan. Ponad to nadmier-
ny lek przed tymi stawonogami moze nie-
kiedy prowadzi¢ do catkowitego unikania
miejsc ich bytowania — nie tylko lasow,
ale i fak a takze przydomowych trawnikéw.
Wiekszg korzyscig 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 kleszcaze, jest odkleszczowe za-
palenie mézgu. Dobra wiadomosc jest taka,
ze w przeciwienstwie do boreliozy istnieje
skuteczna szczepionka przeciwko tej wiru-
sowej chorobie.

Mnogos¢ sposobow majacych na celu od-
straszanie kleszczy $wiadczy chyba o nie-
wystarczajgcej skutecznosci zadnego z nich,
dlatego nie bede o nich wspominat. Nie za-
wsze tez pomaga zaktadanie petnego ubra-
nia i butow z wysokga cholewg, 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-
rendw zielonych oraz wieczorem kazdego
dnia przy okazji kapieli. Nie wbitego stawo-
noga tatwo usungc ze skory — najlepiej od-
bierajagc mu zycie, aby wiecej nie stanowit
potencjalnego zagrozenia. Whitego w skoé-
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re kleszcza najtatwiej usunac przy pomo-
cy pesety lub dedykowanych do tego na-
rzedzi, np. specjalnego lassa. Jesli fragment
kleszcza pozostanie w skorze, nie ma obaw
o to, ze odrosnie, ani o to, ze zwieksza ry-
zyko zarazenia boreliozg, pozostata czes¢
stawonoga zostanie usunieta przez orga-
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 zgtosic sie, jesliw ciaggu 3-90 dni
w miejscu po ukaszeniu ukaze sie rumien
o srednicy 5 cm. Uwaga! Okragty czy owal-
ny rumien o wspomnianej wielkosci moze
tez pojawic sie na skorze u 0sob, ktére nie
pamietaja ukaszenia przez kleszcza — cho¢-
by dlatego, ze czesto udaje sie go nieswia-
domie wydrapac ze skéry, kiedy ta zaswe-
dzi w miejscu jego obecnosci.

Na szczescie nie wszystkie kleszcze s3 za-
razone boreliozg i nie kazdy zarazony nia
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kleszcz zaraza cztowieka podczas ukaszenia.
Co warte podkreslenia, nie ma wiec sensu
przesyta¢ kleszczy do badan na obecnosc
w nich kretka boreliozy. Nie nalezy row-
niez wykonywac zadnych badan laborato-
ryjnych po usunieciu kleszcza ze skory, je-
$li nie wystepuja zadne objawy boreliozy.
Takze w przypadku wystapienia charakte-
rystycznego rumienia nie ma sensu badac
krwi — woéwczas od razu nalezy wtaczyc le-
czenie, jednak nie u wszystkich zakazonych
on wystepuje. Badania bywajg przydatne je-
dynie podczas dochodzenia do przyczyny
dolegliwosci ktére mogg by¢ powodowa-
ne zaréwno przez borelioze jak i inne cho-
roby. Najczesciej dotyczy to boléw i obrze-
kow stawodw, bolow gtowy i niedowtadow
nerwow, zaburzen rytmu serca. Diagnosty-
ke powinien prowadzi¢ lekarz, najlepiej spe-
cjalista choréb zakaznych. Nie mozna prawi-
dtowo rozpoznac boreliozy bez wykluczenia
innych czestszych przyczyn wymienionych
objawoéw. Ponad to badajac krew w kierunku
boreliozy trzeba zawsze oznaczy¢ przeciw-
ciata metoda wstepna (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 zastosowaniu
antybiotyku przez odpowiednig ilo$¢ cza-
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su — do 4 tygodni. Jak dotad nie potwier-
dzono skutecznosci preparatéw ziotowych.
W razie niepowodzenia terapii jednym anty-
biotykiem lekarz moze zadecydowac o po-
wtodrzeniu leczenia innym. Czasem poda-
nie leku wymaga hospitalizacji. Przedtuzanie
leczenia powyzej 4-6 tygodni nie ma sen-
su i nawet, jesli dolegliwosci przypisywane
boreliozie nie ming, nie przynosi korzysci.
Czesc objawoéw moze wynikac z innej cho-
roby, a inne moga swiadczy¢ o zniszczeniu
tkanek, ale stosowanie lekéw przeciwbakte-
ryjnych po czasie, w ktérym zniszczyty one
bakterie bedaca przyczyna choroby, nie zre-
generuje zniszczen, a moze przyczynic sie
do wystapienia dziatart niepozadanych leku.
Podczas terapii czesto stosowang doksycy-
kling nie nalezy eksponowac skéry na ston-
ce, gdyzzwieksza to ryzyko wystgpienia po-
parzen. Leczenie amoksycyling bywa z ko-
lei dolegliwe z uwagi na mozliwe biegunki.
Nie udowodniono skutecznosci antybioty-
kow w leczeniu tzw. zespotu poboreliozo-
wego — uczucia zmeczenia, bélow réznych
okolic ciata, czes¢ lekarzy powatpiewa w je-
goistnienie i wigze opisane objawy z zabu-
rzeniami natury psychologicznej. Profilak-
tyczne zastosowanie antybiotyku po kaz-
dym ukaszenia przez kleszcza réwniez nie
ma sensu.

Podsumowujac: kleszcze moga by¢ niebez-
pieczne, ale przeciwko najgorszej chorobie
przez nie przenoszonej, mozna sie zaszcze-
pi¢. Z kolei poza rumieniem na skoérze dia-
gnostyka boreliozy bywa skomplikowana
i powinna by¢ prowadzona przez doswiad-
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, laséw i fak. W koncu od zasiedze-
nia sie w domu, doprowadzajac do powaz-
nych schorzen uktadu sercowo-naczynio-
wego, mozna umrze¢, od boreliozy — nie!

LEK. MED. KRZYSZTOF KUBIAK



W dziejach ludzkosci zazdrosé byta jednym z najskuteczniejszych
srodkow stuzacych generowaniu probleméw. Doswiadczana jest
nie tylko w relacjach partnerskich, ale takze rodzinnych czy spotecznych.

Zazdros¢ w rodzinie pojawia sie np. mie-
dzy rodzenstwem rywalizujgcym o zainte-
resowaniei przychylnos¢ rodzicdw, czasem
wystepuje takze w przypadku niezdrowej
relacji syna z matka, gdy ta zazdrosci jego
partnerce czasu, uwagii bliskosciz nim. Za-
zdros¢ moze przybierac rézne formy i stop-
nie nasilenia. Obsesja zazdrosci to powazne
zaburzenie psychiczne, ktére moze zrujno-
wac zycie nie tylko osoby zazdrosnej. Krol
Salomon napisat: ,Okrutna jest zapalczy-
wosc i niepohamowany jest gniew; lecz kto
sie ostoi przed zazdroscia?” (Przyp. 27,4)
Czym jest zazdros¢? Mozna zdefiniowac ja
na kilka sposobow. Najogdlniej méwiac, jest
to uczucie przykrosci badz frustracji spowo-
dowane brakiem czego$ waznego (np. suk-
cesu w pracy, pieniedzy, zdrowia), co posia-
dainna osoba.

Choc zazdros¢ jest uczuciem, ktore kazdy
w jakims stopniu doswiadcza, warto miec
na uwadze jak bardzo moze by¢ wyniszcza-
jaca. Niepokojace moga byc takie oznaki jak:

« chroniczna zazdro$¢, ktora nie traci na in-
tensywnosci wraz z uptywem czasu,

« obsesyjne myslenie o osobie, o ktorg jest
sie zazdrosng, nadmierne zabieganie o jej
czas i uwage,

» niskie poczucie wtasnej wartosci,

« silne uczucie frustracjii ztosci, co powodu-
je dyskomfort i utrudnia codzienne funk-
cjonowanie,

- zachowania agresywne wzgledem osoby,
o ktdrg jest sie zazdrosng, badz autoagre-
sja (np. samookaleczenia),

« poczucie smutku i bezsilnosci.

Jakie moga by¢ przyczyny, ze ulegamy tak

szybko uczuciu zazdrosci? Otéz moga by¢ one

rozne, czesto jednak Swiadcza o tym, ze moze-
my miec problem z akceptacjg samych siebie.

Psychologowie wymieniajg kilka powodow:

« niskie poczucie wtasnej wartosci,

» lek przed odrzuceniem,

« trudne doswiadczenia z dzieciristwa, m.in.
krytyka ze strony rodzicéw, zaniedbanie emo-
cjonalne, nadmierna kontrola rodzicielska,
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Wyrzu¢é
swoje
emocjonalne
Smieci

— zazdrosg,
zawisé,
gniew —
apoczujesz
sie lepiej.

« trudna sytuacja zyciowa, np. ciezka cho-
roba, problemy finansowe,
« poréwnania spoteczne, np. z osobami
Z pracy,
+ negatywna ocena wlasnego zycia,
- przekonanie, ze relacje miedzy ludzmi
opieraja sie na rywalizadji.
Jak zazdro$¢ moze niszczyc¢ nasze zdrowie?
Zazdros¢ dziata na emocje. Emocje, wsku-
tek automatycznej reakgji systemu nerwo-
wego, wptywajg na funkcjonowanie organi-
zmu. Cztowiek zazdrosny traci intelektualng
kontrole nad emocjami, wskutek czego mo-
ze odczuwac zte samopoczucie.
W jednej z klasycznych ksigzek medycznych
dr Edward Weiss opisuje przypadek mtodej
kobiety, ktora narzekata na chroniczne bé-
le gtowy. Dr Weiss przeprowadzit gruntow-
ne badania i testy laboratoryjne, ale nie zna-
lazt wyjasnienia przyczyn dolegliwosci. Z cza-
sem u pacjentki wystgpity kolejne objawy,
w tym zaburzenia trawienia. Wreszcie jej stan
zdrowia pogorszyt sie na tyle, iz musiata byc
hospitalizowana. Zniechecona brakiem po-
stepu w diagnozie zrezygnowata z pomocy
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dr. Weissa i wezwata starego lekarza rodzin-
nego, ktory znat jg od dziecinstwa. W przy-
padkowej rozmowie lekarz odkryt, ze brat
tej kobiety ozenit sie, a ona zywita niepoha-
mowang zazdro$¢ w stosunku do jego zo-
ny. Kiedy zrozumiafa, ze jej fizyczne dolegli-
wosci s spowodowane gwattowng falg ne-
gatywnych emogji, zaczeta walczyc¢ ze swoja
zazdroscig i w krétkim czasie wyzdrowiata.
Jakmozna pokonaczazdros¢? Mozna poradzic
sobie na kilka sposobow. Jednym z nich jest
zmiana sposobu myslenia, proba zrozumienia
zrédta zazdrosci, praca nad poczuciem wias-
nej wartosci. Nie zawsze jest to mozliwe w po-
jedynke. Jesli dana osoba czesto odczuwa za-
zdros¢, czuje sie nig przyttoczona, nie kontro-
luje swojej ztosci to warto wowczas udac sie
do psychologa. Konieczne jest nauczenie sie
jak radzi¢ sobie z negatywnymi myslami oraz
jak je weryfikowac. Czesto konieczna jest kon-
frontacja z trudnymi sytuacjamiz dziecinstwa
czy wzorcami rodzinnymi. Warto tez, poroz-
mawiac o tym uczuciu z osobg, ktéra nas ko-
cha i zrozumie. A na pewno warto porozma-
wiac o tym w ciszy z Bogiem.
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SZLACHETNE ZDROWIE

ZDROV

Kwiat lipy zbieramy w lipcu, na poczatku kwitnienia drzew. Lipa zaczyna
kwitnac i pieknie przy tym pachniec i jest jednym z najpopularniejszych
naturalnych srodkow leczniczych w przypadku przeziebienia, ale tez przy
bezsennosci, w stanach napiecia nerwowego oraz przy kltopotach trawiennych.

Kwiat lipy jest z6ttozielony, o fagodnym za-
pachui smaku lekko stodki. Zawiera w swo-
im skfadzie zwigzki flawonoidowe (okoto
1%), $luz (okoto 3%) oraz olejki eteryczne.
Wsrod flawonoidéw w kwiatach lipy wyod-
rebniono pochodne glikozydowe kwercety-
ny, kemferolu i akacetyny oraz tilirozyd. Olej-
ki eteryczne zawierajg, miedzy innymi, far-
nezol, pachnacy konwalig, a takze geraniol,
przypominajacy zapach pelargonii i euge-
nol zaromatem gozdzika. W kwiatach lipy
znajdziemy takze kwasy organiczne, garb-
niki, sktadniki mineralne oraz witamine C
i PP. Dzieki bogactwu sktadnikéw lipa ma
wiasciwosci moczopedne, dziata lekko roz-
kurczowo, pobudzajac wydzielanie sokow

zotadkowych i zwiekszajac przeptyw z6t-
c¢i do dwunastnicy. Jednak najczesciej wy-
korzystywana jest jako domowe lekarstwo
na przeziebienie.

Napar z kwiatéw lipy dziata rowniez relaksu-
jaco, pobudzajac czynnosci niektérych na-
rzagdow wewnetrznych i zmniejszajac na-
piecie miesni gtadkich. Likwiduje napiecie
i pomaga w pozbyciu sie zmeczenia po dtu-
gotrwatym wysitku umystowym.

Ponadto, zalety tej rosliny docenig osoby,
ktore maja problem z zasypianiem. W wal-
ce z bezsennoscig najlepsze sg napary z li-
py dodawane do cieptej kapieli, zwtaszcza
w potaczeniu z lawenda. Takie zabiegi dzia-
tajg uspokajajaco i rozkurczowo.




Kwiatostany zbiera sie w poczatkowej fazie
kwitnienia, w czasie suchej pogody, z drzew
rosnacych z dala od ulic i innych miejsc be-
dacych zrédtem zanieczyszczen. Zebrane
kwiatostany suszy sie w zacienionym, prze-
wiewnym miejscu.

Czy sg jakies przeciwskazania? Napar z li-
py pity w zalecanych dawkach nie powo-
duje niepozadanych skutkéw, nawet pod-
czas dtugotrwatej terapii. W razie potrzeby
napar pijemy trzy razy dziennie, miedzy po-
sitkami. Zalecany jest umiar, jak przy kazdym
zresztg leku ziotowym. Nadmiar ziét moze
spowodowac jednak odwodnienie, nie na-
lezy zatem przesadzac z iloscia.

Chronimy

ZDROWIE
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Jak przyrzadzié napar z lipy?
Potrzebujemy tyzeczki suszonych roslin,
ktore zalewamy wrzatkiem i pozostawia-
my pod przykryciem na 5-10 minut.

Po uptywie tego czasu odcedzamy i pije-
my — w czasie przeziebienia nawet trzy ra-
zy dziennie.

Taki eliksir Swietnie komponuje sie z suszo-
nymi malinami lub dodatkiem naturalnego
soku z tych owocow.

W przypadku zapalenia gardta lub anginy
ptuczemy gardto przestudzonym naparem
z lipy z dodatkiem cytryny.

BONITA PONIATOWSKA
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SKEAD: Jarostaw Kauc
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PUSZYSTE MASELKO

Sktad mega krétki

i prosty. Kukurydza

i orzechy wioskie.

A wiasciwie orzechy
wtoskie i kukurydza.
Nic dziwnego, ze
proporcje odwrocitam
otrzymujac puszysty,
lekko stodkawy

krem do pieczywa.
Gdy nieco wiecej
kukurydzy datam,
wyszedt przyjemny
krem do kruchych
ciastek. Dzisiaj jednak
przedstawiam bardziej
wytrawne masetko.

709 tuskanych
orzechow wiloskich

50g goracej wody

709 (lub wiecej)
odsaczonej
kukurydzy z puszki
czy stoika bez GMO

szczypta soli

Orzechy rozdrobni¢
na maczke, dolac
wode i zmiksowac
na gtadki krem.
Doda¢ kukurydze

i zmiksowac razem
na puszysta, gtadka
mase.
Przechowywac

w lodéwece. Na pewno
zachowa swiezos¢
przez tydzien.

ECﬂ W10SKICH

BEATA GLOWACKA — AUTORKA BLOGU KULINARNEGO
SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM

1
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TWOJE WSPARCIE MOZE DAC NADZIEJE
TYM, KTORZY JEJ NAJBARDZIEJ
POTRZEBUJA

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna - Blisko Serca niesie konkrethg pomoc
dla tych, ktérzy znajdujg sie w trudnej sytuacji finansowej. Pomagamy w
sfinansowaniu : badan lekarskich, leczenia (w tym lekéw, rehabilitacji czy
transportu zwigzanego z leczeniem), zakupu sprzetu medycznego i
rehabilitacyjnego, srodkéw czystosci, higienicznych, opatrunkowych lub
dietetycznych. Udzielamy pomocy tym, ktérych sytuacja nie pozwala na
zakup opatu na zime czy optacenie rachunkéw za energie, gaz lub czynsz.

| Ty mozesz odmienic czyjes zycie! Zt6z dobrowolny dar
na projekt "BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE" na konto

Blisko Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywne;j:
Serca rachunek w Banku Pekao S.A:: 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042

Obowigzek informacyjny zgodnie z art. 13 ust. 112 Ogélnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (dalej: ,RODO"): Administratorem danych osobowych jest Chrzescijariska
Stuzba Charytatywna” (dalej: Organizacja), KRS: 0000220518. Dane osobowe bedg przetwarzane przez Organizacje w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Organizadji oraz dla celéw szczegétowo opisanych
na stronie www.bliskoserca.pl/RODO. Podanie danych jest niezbedne do zawarcia umowy darowizny. Podane dane osobowe bedg przechowywane do korica okresu przedawnienia. Posiada Pani/Pan prawo
dostepu do tresci swoich danych i ich sprostowania, modyfikacji, ograniczenia przetwarzania, usuniecia, przenoszenia danych oraz prawo wniesienia skargi do organu nadzoru (PUODO), gdy uzna Pani/Pan, iz
przetwarzanie przez Organizacje danych osobowych narusza przepisy RODO. Ponadto ma Pani/Pan prawo do wniesienia, w dowolnym momencie, sprzeciwu wobec przetwarzania danych osobowych przez
Organizacje. Szczegbty dotyczace sprzeciwu oraz innych zasad przetwarzania danych, w tym informacje o kategoriach odbiorcéw danych, celach przetwarzania oraz doktadne dane kontaktowe Organizacji opisano
na stronie www.bliskoserca.pl/RODO. W sprawach dotyczacych danych osobowych prosimy o kontakt z ADO za posrednictwem adresu e-mail: daneosobowe@Dbliskoserca.pl



Potrzebujesz pomocy
w tym trudnym
czasie?

Siegnij po
wsparcie @
budowaniu

dobrostanu i
pocsuciu
roonowagi
psychicznej

Fundacja
ADRA
oferuje

darmowaq

pomoc @
ramach grup
wsparcia
"Rowno-
wasnia”

FUNDACJA ADRA
POLSKA

ul. Olednicka 4
50-320 Wroctaw

+48 691 394 950

www.adra.pl

JEZELI

ZAPISZ SIE NA
GRUPE!

www.adra.pl/kryzys

ROWNO
WAZNIA

Bezptatne
Grupy Wsparcia Online
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ZDROWO nA niouwa s

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

+ aktywny wypoczynek na temat profilaktyki * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, gimnastyka, i leczenia choréb hydroterapii
spacery na plazy/w gérach) dajgce praktyczne porady * saune

* wyzywienie - odpowiednio jak poprawic jakosc zycia * oktady z borowiny
dobrana dieta (weganska, * konsultacje lekarskg oraz statg « oktady z gliny
bezglutenowa, bezlaktozowa,  opieke lekarza i pielegniarki  « oktady z parafiny
odchudzajgca, oczyszczajgca, * porade dietetyczng * oktady z oleju
sokoterapia) * szkote zdrowego gotowania rycynowego - nowos¢!

* wyktady i prezentacje * masaz klasyczny * trakcje kregostupa

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

Cena: 1350 zt/turnus
TERMIN 1: (pokoj 2-osobowy)

2.08 - 9.08.2020 r. )
TERMIN 2: Tel: 601-493-226

9.08 - 16.08.2020 . e-mail: biuro@osrodekorion.pl
: www.osrodekorion.pl

Cena: 1250 zt/turnus
TERMIN 1: (pokoj 2-osobowy)
20.09 - 27.09.2020 r. .
TERMIN 2- Tel: 609-602-488 P
28.09 - 05.10.2020 r. e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl &
www: www.osrodekprzystan.pl



