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Wiosna i lato to dobry czas na zbudowanie
i ufortyfikowanie odpornosci
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NOTKA REDAKCYJNA

Aby zadbac o zdrowie trzeba pomyslec

o naturalnym wspieraniu odpornosci. Jak
sie okazuje, wiele domowych metod moze
wspomaoc naszg odpornosé, a wiosna

i lato to dobry czas na zbudowanie

i ufortyfikowanie odpornosci.

WZMOCNIC ODPORNOSC
NA WIOSNE

O odpornos$¢ powinno sie dbac przez caty
rok a wbrew pozorom najskuteczniejsze
jest to wiosng i latem. Wtedy najtatwiej ja
zbudowac i ufortyfikowac, zanim nastanie
kolejny okres infekcyjny.

KILKA SPOSOBOW
RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM

W réznych poradnikach znajdziecie
mndstwo sposobow radzenia sobie

ze stresem. Stres (napiecie psychiczne) —
cos$ nam sygnalizuje. Dlatego nie nalezy
go pochopnie likwidowac i tez nie nalezy
z nim walczy¢ za wszelka site.

POZYWNE LISTKI
GROSZKU | BURAKA

Mtode todyzki i zielone listki
wschodzacego grochu sg bardzo soczyste
i jedrne majg stodkawy, swiezy smak.
Liscie burakéw sg bardzo pozywne —
zawierajg mnoéstwo witaminy A, Ci K.

CEBULOWE CIASTECZKA
Z KMINKIEM

Sq osoby, ktére stodkiego tak niekoniecz-
nie. Wola ttustsze, wytrawne, pikantne.| naj-
lepiej, zeby ich wykonanie zmiescito sie
w 13 minutach...
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Aby zadba¢ o zdrowie trzeba pomysle¢ o naturalnym wspieraniu odpornosci.

Jak sie okazuje, wiele domowych metod moze wspomadc naszg odpornos¢,
a wiosna i lato to dobry czas na zbudowanie i ufortyfikowanie odpornosci.

Nalezy pamietac o whasciwym odzywianiu.
Tu szczegolnie polecamy unikac spozywania
stodkosci. Badania pokazuja, ze cukier mo-
ze ostabia¢ odpornos¢ nawet o 50%. Rze-
czywiscie, cukier zostat opisany jako ,je-
den ze sktadnikéw spozywczych najbardziej
szkodliwych dla naszego uktadu odporno-
sciowego”. Badania wczesniej opublikowa-
new ,American Journal of Clinical Nutrition”
i w “Dental Survey” wykazaty, ze spozywa-
nie 100 graméw weglowodandw, takich jak
fruktoza, glukoza, sacharoza, pasteryzowa-
ny sok pomaranczowy i inne, hamuje zdol-
nosc biatych krwinek do pochfanianiai nisz-
czenia szkodliwych mikroorganizmoéw i cza-
stek, ktére miaty by¢ obce dla ciata. Wieksza
ilos¢ cukru oznacza wyzszy stopien utraty
odpornosci. Biate krwinki stanowig znaczna
cze$¢ mechanizmu obronnego organizmu
przed infekcjami. Gdy funkcje biatych krwi-
nek sg ograniczone, catkowita odpowiedz
immunologiczna organizmu jest znacznie
ograniczona. Ponadto, spozywanie okoto

75 graméw glukozy rowniez zmniejsza ak-
tywnos¢ limfocytow.

W kwietniowym biuletynie zachecamy
do spozywania zielonych listkdw, ktore
wzmochnig hasz organizm na wiosne. Moz-
na samemu wyhodowac je w doniczkach.
Warzywa, ktérych jadalng czescia sa liscie, sg
bardzo cennym elementem zdrowej diety.
Zawierajg wazne dla zdrowia sktadniki mine-
ralne (zelazo w szpinaku i buraku lisciowym),
ktore majq dziatanie alkalizujace, ponadto
dostarczajg spore ilosci karotenu. Zasobne
sq w witaminy, przede wszystkim w A, C, K
oraz E. Bez watpienia zaletg warzyw liscio-
wych jest fakt, ze w gtdwnej mierze spozy-
wamy je na surowo— a to oznacza, ze straty
cennych sktadnikéw sg minimalne. Warzywa
lisciowe charakteryzuja sie bogactwem for-
my i smaku. W biuletynie przeczytacie o li-
$ciach groszku i buraka.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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najskuteczniejsze jest to wiosng'i latem. Wtedy najlatwiej ja zbudowac
i ufortyfikowaé¢, zanim nastanie kolejny okres mfekcyjny

Niestety zazwyczaj uktad immunologiczny
nie znajduje sie w centrum naszego zainte-
resowania i nie myslimy o tym, ze warto go
wzmocni¢. Natomiast gdy przychodzg sto-
ty, a po nich zimowe mrozy i zaczynajg sie
pierwsze wirusowe infekcje, wéwczas zaczy-
namy dziatad. Lepiej pézno nizwcale. Jednak
warto przypomniec sobie, ze najlepsza porg
na to jest wiosna i wakacje. To pozwoli sku-
tecznie przygotowac sie na ten trudny czas.
A o czym powinnismy pamieta¢ wzmacnia-
jacnaszg odpornos¢? Otdz, sposdb zywienia
to bardzo istotny czynnik. Udowodniono to
w licznych badaniach. Wszystko co wkfada-
my do ust moze nas wzmacniac lub obcia-
zac. A jemy w ciggu dnia przynajmniej 3 razy.
Do najczestszych btedoéw zywieniowych na-
lezy podjadanie stodyczy i stodkich prze-
tworow wszelkiej masci, produktow mlecz-
nych, biatego pieczywa pszennego, stodzo-
nych sokéw owocowych, zimnych stodkich
napojow, produktow przetworzonych i kon-
serwowanych.

Podczas ich trawienia czesto wytwarzane
sq Sluzi wilgo¢, ktére moga stac sie pozyw-
ka dla roznych patogendéw. Aby temu prze-

ciwstawic sie, wazne jest przede wszystkim

ograniczenie weglowodandéw przetworzo-

nych (spowalniajg dziatanie sit obronnych)

i ttuszczy zwierzecych (podnoszg poziom

cholesterolui tréjglicerydow we krwi, a wte-

dy biate krwinki gorzej pochfaniaja bakterie).

Zatem co jest wazne w odpowiednim odzy-

wianiu, ktére ma wzmacniac sity obronne?

1. Jedzmy warzywa i owoce (to szczegodl-
nie istotne, poniewaz wtasnie warzywa
i owoce sg najwiekszg skarbnicg witamin
i antyoksydantow, zwalczajacych odpo-
wiadajace za stan zapalny wolne rodniki).

2. Ograniczajmy stodycze i stodkie napoje
(ostabiajg zdolnos¢ niszczenia przez bia-
te ciatka krwi patogenow).

3. Wybieraj ttuszcze roslinne najlepiej
na zimno ttoczone, jak olej Iniany czy rze-
pakowy.

4. Aby zapobiegac¢ chorobie lub minimali-
zowac jej objawy, warto doprawiac dania
czarnuszka, kurkuma i imbirem.

W wzmacnianiu odpornosci potrzebny jest

spokojny sen. To absolutnie podstawa na-

szej regeneracji. Podczas snu ukfad immu-
nologiczny, nerwowy i hormonalny two-



rzg integralng catos¢ a przekazywane mie-
dzy nimi bodzce neuronalno-hormonalne
ksztattujg uktad odpornosciowy. Wazne sa
pory nocnego wypoczynku, nie tylko jego
czas. Prawda jest, ze im wiecej Spimy przed
potnocy, tym skuteczniejsza regeneracja or-
ganizmu. Srednie zapotrzebowanie na sen
to 7-8 godzin. Zatem znakomitg porg spo-
czynku jest 22.

Jezeli potrzebujemy sprawdzi¢, czy ilos¢i ja-
kos¢ snu jest wystarczajaca, wystarczy za-
stanowic sie po przebudzeniu, jak sie czu-
jemy wstajac rano, czy jesteSmy wyspani,
wypoczeci. Jezeli duzo spimy, a mimo te-
go nadal odczuwamy zmeczenie i marzymy
o poduszce, pomysimy o wizycie u lekarza.
Nalezy mie¢ na uwadze, ze nienaturalna po-
trzeba snu moze by¢ symptomem choroby.
Do utrzymania odpowiedniej odpornosci
bardzo potrzebna jest codzienna aktyw-
no$¢ fizyczna, ktéra— z medycznego punk-
tu widzenia — powoduje zwiekszenie ak-
tywnosci komorek NK (natural killers — na-
turalnych zabdjcéw). Zaleca sie codziennie
przynajmniej godzine spaceru lub innych

BIULETYN 4/2021

aktywnosci odpowiednich do warunkéw at-
mosferycznych. Nie jestesmy w stanie zasta-
pi¢ ruchu zadng tabletka. Dlatego bardzo
wazne jest, bysmy w ruchu znaleZli przyjem-
nos¢i wybrali taka forme aktywnosci fizycz-
nej, ktéra daje nam rados¢. To tym istotniej-
sze, ze jesli tego wczesniej nie robilismy, to
na poczatku trzeba bedzie sie przetamac
i wdrozyc¢ do ¢wiczen.

Jest jeszcze kilka waznych zasad dbatosci
o odpornos¢, ale na koniec bardzo wazna
mysl. W obecnych czasach, gdy wszystko
pedzi w zawrotnym tempie a my musimy
dostosowac sie do warunkéw i rozmaitych
koniecznosci, zaniedbujemy potrzebe re-
laksu. Wiosna to dobry czas by pomyslec
o chwili spedzonej na obserwacji budzacej
sie do zycia przyrody, powdycha¢ swiezym,
wiosennym powietrzem. To wazny element
stylu zycia. Tymczasem, jezeli nie zapewni-
my sobie odrobiny wypoczynku, przecia-
zony organizm nie bedzie w stanie walczy¢
W naszej obronie.

OPRACOWALA BEATA SLESZYNSKA




Metody obnizajace napiecie — stres — dzia-
tajg jak srodek przeciwgoraczkowy — usu-
wajac objawy nie leczac przyczyny. Tak wiec,
stres sygnalizuje problem i zeby obnizy¢ na-
piecie psychiczne nalezy ten problem umiec
zdiagnozowac i rozwigzad.

W takim razie, co mozemy zrobi¢ by sobie
pomoéc? Nie ma tylko jednego, konkretne-
go sposobu radzenia sobie ze stresem. Kaz-
dy powinien poszuka¢ swojego, poekspe-
rymentowac wykorzystujgc rézne sposoby,
az natrafimy na taki, ktéry jest odpowiedni
do naszych potrzeb. Nalezy réwniez pamieg-
tac, ze umiejetnosci opanowywania stre-
su i sterowania nim nie zdobywamy z dnia
na dzien i nie zawsze tatwo jest jg zdobyc,
ale warto wyprobowac.

Ponizsza lista technik radzenia sobie ze stre-
sem moze nie zaspokoi¢ kazdej potrzeby ze-
stresowanej osoby, ale nie w tym celu zosta-
ta ona tutaj zamieszczona. Wiasciwie poniz-
sze techniki zostaty wybrane na podstawie
doswiadczen wielu ludzi, ktérym pomogty

E$ ESEM

W réznych poradnikach
znajdziecie mnéstwo sposobow
radzenia sobie ze stresem. Stres

(napiegcie psychiczne) — cos
nam sygnalizuje. Dlatego nie
nalezy go pochopme I|kW|dowac

zminimalizowac wptyw stresu na ich samo-

poczucie.

+ Rozpocznij dzien od zyczliwego nastawie-
nia sie do wszystkich, niezaleznie od tego,
co dzieje sie w twoim zyciu.

» Naucz sie odrézniac to, co wazne od tego,
co pilne. Okreél, co rzeczywiscie jest waz-
ne, zastanow sie w jakiej kolejnosci nale-
zy wykonac zlecone ci zadania. Zajmij sie
tylko jedna sprawa w danym czasie. Nie
wystawiaj sie niepotrzebnie na dziatanie
zbyt wielu obcigzen. Zazwyczaj zycie nie-
sieich ze sobg o wiele wiecej, niz jestesmy
w stanie sami unies¢.

« Nie zostawiaj niezatatwionych spraw ich
wtasnemu biegowi. Czas moze rozwigzac
niektore problemy, ale inne tylko pogtebi.

+ Nie czekaj, az cos sie zawali. Jezeli wiesz,
ze czekaja cie jakies$ ktopoty, zaraz roz-
pocznij mysle¢ o ich rozwigzaniu. Podej-
muj wyzwania. Nie pozwol by strach przed
porazka spowodowat ,ucieczke” od pro-
blemu. Musisz zaakceptowac fakt, ze kaz-




demu z nas moze sie czasem cos nie udac,
ze kazdy z nas moze zostac zraniony.
Postuchaj innych. To ci uswiadomi, ze nie
jeste$ jedyna osobg, ktéra doswiadcza sy-
tuacji pozornie bez wyjscia. Tysigce ludzi
przed tobga spotkat identyczny los i pora-
dzili sobie z nim, wiec i ty dasz sobie ra-
de. Staraj sie kierowac radami tych, kté-
rych trudnosci ,budujg” a nie ,miazdzg”.
Nigdy nikogo nie oskarzaj z powodu pod-
jetych przez siebie decyzji. Bgdz gotowy
ponosi¢ odpowiedzialno$¢ za swoje za-
chowania.

Dbaj o to, by by¢ petnym optymizmu
i mie¢ poczucie humoru.

Pielegnuj prostote. Bylibysmy o wiele
bardziej szczesliwsi, gdybysmy powrdcili
do prostego stylu zycia. Zyciu nadajg war-
tos¢ witasnie sprawy proste, takie jak mi-
tos¢ i obwigzek, pracai odpoczynek, a tak-
ze postepowanie w zgodzie z sumieniem.
Nie czyn zta. Stres jest czesto wywotany
robieniem czegos wbrew wtasnemu su-
mieniu. Kiedy jednak uczynisz co$ niewta-
$ciwego, nie zapieraj sie winy, nie ucie-
kaj sie do ktamstw i wykretéw. Pamietaj,
ze stowo ,przepraszam” daje nam nowg
szanse, mozliwos¢ rozpoczecia raz jesz-
cze od nowa.

Doskonal umiejetnosci wybaczania. Mituj
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dtem wielkiego stresu. Twoje przebaczenie
moze by¢ nie tylko wolnoscia dla ciebie,
ale poczatkiem zmiany w zyciu nieprzy-
jaciela. Ewa Glinska napisata: ,Pokochac
wroga — to sukces w twoim zyciu. Poko-
cha¢ wroga — to cud w jego zyciu”.

Zr6b cos dla innych. Widzac, w jakie kto-
poty popadaja ludzie, czesto inaczej spo-
gladamy na nasze wtasne problemy.
Pamietaj zawsze, ze cokolwiek sie dzieje
w twoim zyciu, ty decydujesz, jakg wobec
tego przyjmujesz postawe. Beverly Sills na-
pisata:,,Odnalaztam pogode duchai nowa
dojrzatos¢... Nie czutam sie lepsza, ani sil-
niejsza od kogokolwiek, ale przestato by¢
dla wazne, ze ktos mnie kocha, czy nie. Te-
raz wazne jest to, zeby kochac, pocieszag,
pomagac, zamiast szukac kochania, pomo-
cy i wsparcia. Takie uczucie odmienia cate
zycie. Staje sie ono aktem dawania.”
Utrzymuj stata relacje z Bogiem — rozma-
wiaj z Nim w modlitwie. Swiadomos¢ zycia
W nieprzemijajacej przyjazni z nieskoncze-
nie wielkim Bogiem da ci poczucie bezpie-
czenstwa i pokdj. Bez poznania Boga ta-
kim, jaki On jest, bedzie ci znacznie trud-
niej poradzic sobie z problemami.

« Trzymaj sie obietnic Bozych.

BEATA SLESZYNSKA
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Opracowanie na podstawie kursu ,Stres — zagrozenie

blizniego. Chowanie urazy jest czesto zro- czyszansa”, kurs dostepny na stronie: zdrowie-rodzina.pl
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Miode todyzki i zielone listki wschodzacego grochu sa bardzo soczyste
i jedrne maja stodkawy, swiezy smak. Liscie burakow sa bardzo
pozywne — zawieraja mnostwo witaminy A, Ci K.

Zielony groszek

Mtode todyzki i zielone listki wschodzacego
grochu sg bardzo soczyste i jedrne maja stod-
kawy, Swiezy smak, ktory przywodzi na mysl
lato, o ktérym zapewne marzymy. Ale dzie-
ki temu, ze mozemy je wysiewac w donicy,
mamy mozliwos¢ je zjadac juz teraz w ro-
li zdrowej, niskokalorycznej przekaski, jako
dodatek do kanapek, satatek, przer6znych
past, a takze dusi¢, cho¢ ja wole te zjadane
na surowo. Mtode rosliny zawierajg mnéstwo
tatwo przyswajalnych, dobrze biodostepnych
sktadnikow odzywczych, w tym peten pa-
kiet witamin (prowitamina A, witaminy z gru-
py B, szczegdlnie mozemy wyréznic¢ witami-

ne B1 — czyli tiamine, ktéra odzywia nasz
mo&zg i wptywa na nasz nastrdj, wzmacnia-
jac nasz uktad nerwowy). Oprécz tego ma-
my inne witaminy jak: witaminy C i E i sole
mineralne oraz biatka. Liscie groszku sg row-
niez naturalnym zrédtem kwasu foliowego,
ktdry jest cenny szczegolnie dla kobiet w cig-
zy, ale rowniez cenny jezeli chodzi o wzmoc-
nienie naszego uktadu nerwowego. Cos jest
w tym zielonym kolorze. Juz niedtugo zielen
bedzie wszedzie! W ogrodzie, na tace, w par-
ku, ale teraz moze byc¢ na naszym talerzu. Ko-
cham ten czas peten Swiezych zielonych od-
cieni. ,Kgpie sie’ w nich kazdego dnia i syce
swoje oczy. Zielen koi i leczy.




Liscie buraka

Warto takze jesc liscie burakédw. Mozna je
wysiac¢ do doniczki i zjadac. Sq bardzo po-
zywne — zawierajg mndstwo witaminy A,
CiK. Po za tym, ze zawieraja liczne wazne
sktadniki odzywcze, takie jak biatko, fosfor,
cynk, btonnik, witamina B6, magnez, potas,
miedzZ i mangan, to takze sg dobrym zré-
dtem wapnia (dla zdrowych kosci) i zelaza.
Liscie burakdw majg nawet wiecej zelaza niz
szpinak jak rowniez wyzsza warto$¢ odzyw-
czg niz same buraki. Zaskakujace moze by¢
na przyktad to, ze buraki:
- Zapobiegajg osteoporozie, dziekitemu, ze
wzmacniajg kosci.
- Wzmacniajg uktad odpornosciowy po-
przez stymulowanie produkcji antyciat
i biatych krwinek.
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« Liscie buraka pobudzajg apetyt, koja ner-
wy. S tatwostrawne i odswiezajace, dla-
tego warto jg jes¢ podczas infekgji, prze-
ziebien, podwyzszonej temperatury.

» Satatka z buraczanych lisci znakomicie od-
kwasza i odtruwa organizm, warto wiec
siegnac po listeczki, gdy cos zalega na wa-
trobie.

Jesdli nigdy wczesniej nie probowaliscie li-
$ci burakow, to najwyzszy czas to uczynic.
Moga by¢ one dodawane do soku zwarzyw
lub lekko podsmazane razem z innymi wa-
rzywami lisciastymi, takimi jak szpinak, ale
zachecamy do jedzenie ich na surowo, jako
dodatek do satatki i na kanapke.

BONITA PONIATOWSKA




PRZEPIS

S osoby, ktore stodkiego tak nie-
koniecznie. Wolg ttustsze, wytraw-
ne, pikantne. | najlepiej, zeby ich
wykonanie zmiescito sie w 13 mi-
nutach... No i tyle w temacie. A ja
zamiast za gtowe sie fapac, ze nie-
co wysrubowane oczekiwania, za-
czetam ogarniac burze pojawiaja-
cych sie catkiem tworczych my-
$li, i po kwadransie miatam plan...
Wytrawne ciasteczka cebulowo
— kminkowe. Co za uczta! Naj-
wiekszg mam frajde odciskajac
na ciastkach rézne wzorki czy na-
pisy. Moze nie sg tak malownicze,
z obwddka, rysunkiem czy innym
bajerem, ale sg absolutnie niepo-
wtarzalne. Z przepisu wychodzi
ok 10 sztuk ciasteczek.
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Kminek podprazy¢ na niewielkim ogniu na suchej pa-
telni przez p6t minuty, dorzuci¢ pokrojong cebulei pra-
zy¢ mieszajac do uzyskania przez cebule ztotego ko-
loru. W miare potrzeby podlewac¢ bulionem lub wo-
da, po jednej tyzce.

Dalej mozna uzy¢ malakserka lub maszynki do mie-
lenia miesa.
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« Do misy malaksera wrzuci¢ orzechy  « Orzechy przepusci¢ przez maszynke.
z solgi zmiksowac na drobng kaszke.  « Cebule z kminkiem wymieszac z ciecierzyca,

- Dorzuci¢ ciecierzyce z cebulg i przy- zmielonymi orzechami, ptatkami i solg, prze-
prawami, miksowac¢, az ciecierzyca puscic catos¢ przez maszynke.

zostanie porzadnie posiekana.

« Dodac ptatkii zmiksowac do uzyska-

nia kleistej masy.

« Lepic¢ ciasteczka i uktadac na blasze
wytozonej papierem do pieczenia.

« Dodac¢ cayenne i doktadnie wymieszac.

- Na blasze wytozonej papierem do pieczenia
uktadac formowane ptaskie ciasteczka.

- Piec w temperaturze 180°C przez 18-20 minut
z termoobiegiem.

« Wystudzic.

- Piec w 180°C przez 18 — 20 minut BEATA GLOWACKA

z termoobiegiem.

AUTORKA BLOGU SWOJSKO Z FASOLKA
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Zachecamy do zapoznania sie z naszg dziatalnoscig www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspétpracy z Wydawnictwem ,Znaki Czasu”
SKEAD: Jarostaw Kauc



Kupek
-zd’ revyio

INnfernetowe
spotkania o zdrowiu

drugi wtorek miesigca

godzina 18:00
ID spotkania ZOOM: 930 0426 3721




I‘ Y SIE W NIESIENIU POMOCY!

KRST0000 220 518

Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna
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SERIA WYKEADOW DR. FREDA HARDINGE

i R R——r N

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”.




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




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

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

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 sytuacije,
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 zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

920

pomt | Q) Biesere 3HE
osobom! i bliskoserca.pl



AY &~ ®
czasy zdréwotne

TERMIN 1: | TERMIN 2:
1.08 - 8.08.2021 r. 8.08 - 15.08.2021 r.

Tel: 601-493-226 | e-mail: biuro@osrodekorion.pl
www.osrodekorion.pl | www.zdrowonanowo.pl

~ OSrodek Wypoczynkowy ,,Przystari” w Grzybowie k. Kolobrzegu

TERMIN 1: TERMIN 3:
25.04 - 02.05.2021 r. 19.09 - 26.09.2021 r.
TERMIN 2: TERMIN 4:
3.05 - 10.05.2021 r. 27.09 -4.10.2021 r.

Tel: 609-602-488 | e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl
www.osrodekprzystan.pl | www.zdrowonanowo.pl

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

aktywny wypoczynek wykiady | prezentacje * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, na temat profilaktyki hydroterapii
gimnastyka, i leczenia choréb * saune

spacery na plazy/w gérach) dajace praktyczne porady * okiady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio Jjak poprawi€ jakos$€ zycia » okiady z gliny

dobrana dieta (wegariska, » konsultacje lekarska * oktady z parafiny
bezglutenowa, bezlaktozowa, * porade dietetyczng * okiady z oleju
odchudzajgca, oczyszczajaca, » szkote zdrowego gotowania rycynowego - nowos¢!
sokoterapia) » masaz klasyczny » trakcje kregostupa




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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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

ZBIGNIEW - tel. 661 480 948 - czw. 17 - 19
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