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NOTKA REDAKCYJNA

W ostatniej notce redakcyjnej w tym roku,
zupetnie inaczej niz zazwyczaj, bo nie
odniose sie bezposrednio do tresci
biuletynu a raczej zwréce uwage

na wazne stowo.

ZDROWE POTRAWY

NA SWIATECZNYM STOLE
Jesli popatrzymy na tradycyjny, polski

stot to ,zdrowie” jest ostatnim stowem,
jaki przychodzi nam do gtowy. Czesto...
niestusznie.

POPRAW SWOJ NASTRO)J
W zimowych miesigcach nie zawsze tatwo
jest odnalez¢ stoneczny nastrdj. Dni sg
krétsze, temperatura nizsza a pogoda
nieco bardziej nieprzewidywalna.

FITOTERAPIA

W INFEKCJACH
SEZONOWYCH I NIE
TYLKO

CIASTECZKA
BEZGLUTENOWE

Zimowy sezon zaczynamy

od podstawowych, bezglutenowych

i weganskich ciasteczek z kawatkami
czekolady. Idealne na okres swigteczny,
szybkie i tatwe w wykonaniu. Z ciepta
herbatka lub kawg zbozowga idealne

na zimowe rozmowy z najblizszymi.
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W ostatniej notce redakcyjnej w tym roku,
zupetnie inaczej niz zazwyczaj, bo nie odniose sie bezposrednio
do tresci biuletynu a raczej zwroce uwage na wazne stowo.

Warto o nim pamieta¢, tym bardziej, ze ma-
my korncowke roku i chwile refleksji nad mi-
jajacym rokiem. Tym stowem jest ,Dzieku-
je”".To jedno z najpiekniejszych i najbardziej
pojemnych stéw swiata. To krétkie stowo —
jesli tylko wypowiadamy je szczerze — pet-
ne jest radosci, mitosci i szczescia. Kryje sie
za nim ogromna tresc.

Dziekuje, to znaczy: dobrze, ze jestes; ze mi
pomagasz; ze chcesz sie zaangazowac; ze
dajesz swoj czas i umiejetnosci. W auten-
tycznym ,dziekuje” mieszczg sie kilogramy
szacunku i uznania oraz dekagramy onie-
$mielenia spowodowanego obdarowa-
niem. Dziekowac trzeba zawsze, wszedzie
i za wszystko. ,Dziekczynne myslenie” pod-
nosi poziom poczucia bycia szczesliwym.
Nie oczekuj jednak tego, ze poczujesz sie
$wietnie od razu, jak tylko zaczniesz wyra-
zac¢ gtos$no swoje podziekowania. Doskona-
lenie jezyka wdziecznosci to proces, ktéry
rozwija sie z czasem. Dziekujac innym na-
wet za rzeczy, ktére sa ich obowigzkiem,
badz za ktore ptacimy, wyrazamy szacunek

do pracy i wysitkdbw drugiej osoby, a takze
sygnalizujemy nasze zadowolenie i spetnie-
nie naszych potrzeb.
Wszyscy potrzebujemy dowoddéw uznania
i wdziecznosci od innych ludzi, aby mie¢
pewnos¢, ze postepujemy wiasciwie i jeste-
$my doceniani — zwlaszcza ze strony naj-
blizszych. Jezeli chcemy liczy¢ na to ze stro-
ny innych, to sami powinnismy zacza¢ oka-
zywac to wilasciwie.
Nasze radosne ,dziekuje” jest ogromng na-
groda dla tego, komu je posytamy; o wiele
cenniejszg niz materialny ekwiwalent w po-
staci tradycyjnej czekolady czy kwiatka. To tez
wyraz naszej kultury i dobrego wychowania.
Podobnie jest z dziekowaniem Panu Bogu.
On nie potrzebuje naszego dziekczynienia,
ale skoro Go kochamy i w Niego wierzymy,
warto okaza¢ Mu swojg wdziecznos¢. Mamy
za co dziekowac. Bez Jego obecnosci byliby-
$my bardzo stabi. Jego taskawos¢ wyprze-
dza nasze kroki i czyny.
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Jesli popatrzymy na tradycyjny, polski stot to ,zdrowie” jest ostatnim
stowem, jaki przychodzi nam do gtowy. Czesto... niestusznie.

Oblizujac sie na widok ciast, bigoséw, ryb
w galarecie, wzieliSmy lupe i zajrzeliSmy
nieco gtebiej niz lukrowane czy chrupiace
wierzchy. Okazuje sie, ze na Swigtecznym

stole drzemie ogromna moc super ziét, owo-
cow, korzeni. Wérod tradycyjnych Swigtecz-
nych dan jest cata masa potraw, ktére na-
prawde mozna przyrzadzi¢ z pozytkiem




dla naszego zdrowia. Wiekszos¢ tradycyj-
nych potraw kryje w sobie wiele cennych
sktadnikéw.

Tradycyjnie przygotowuje sie go z jabtek,
gruszeki sliwek. Btonnik w suszonych owo-
cach poprawia perystaltyke jelit, a doda-
wane do smaku przyprawy zwiekszaja ak-
tywnos$¢ enzymow trawiennych. Co wiecej,
w poréwnaniu do swiezych sliwek te suszo-
ne stanowig zdecydowanie lepsze zrédto
pektyn, widkna pokarmowego, witamin
zgrupy B i C, potasu, wapnia oraz magne-
zu. Aby kompot miat korzystne walory diete-
tyczne, nalezy ograniczy¢ w nimilos¢ dodat-
kowego cukru — ewentualnie mozna dodac
odrobine miodu.

Czy w zupie, czy z kapusta — trudno wy-
obrazic sobie Swigteczne potrawy bez grzy-
bow. Wbrew obiegowej opinii majg one spo-
rg wartos¢ odzywcza — sq bogate w we-
glowodany, enzymy, sole mineralne, wapn,
fosfor, zelazo, a takze witaminy. Warto po nie
siegac zwfaszcza jesienig i zimg bo dziatajg
przeciwzapalnie, przeciwwirusowo, prze-
ciwbakteryjnie i immunomodulacyjnie (a
nawet przeciwnowotworowo).

Buraki, z ktérych go przygotowujemy, to do-
skonate zrodto btonnika, wapnia, potasu,

BIULETYN 12/2021

manganu oraz folianéw. Ze wzgledu na sil-
ne wiasciwosci przeciwzapalne, antyoksy-
dacyjnei krwiotworcze zaleca sie je zwtasz-
cza przy nadcis$nieniu, anemii i ostabieniu
odpornosci.

Jeszcze wiecej wartosci odzywczych ma
barszcz na domowym zakwasie — reguluje
przemiane materii, usprawnia prace watro-
by, obniza poziom cholesterolu. Jezeli zre-
zygnujesz z zabielenia, Twoj barszcz nie be-
dzie tak kaloryczny.

To kolejne warzywo bogate w btonnik po-
karmowy, ktérego zawartos¢ dodatkowo
zwieksza sie przy obrébce termicznej. Ka-
pusta zawiera réwniez spore ilosci witami-
ny C, dziata korzystnie na trawienie a bez
dodatku ttuszczu i maki nie ma zbyt wielu
kalorii (cho¢ nalezy do potraw ciezkostraw-
nych i wzdymajacych).

Te niepozorne ziarenka zawierajg duzo wie-
cej wapnia niz mleko czy sery, a dodatkowo
witaminy A, D, Ei C, a takze zelazo, magnez,
cynk, kwasy omega-6 oraz btonnik. Mak
wptywa korzystnie na trawienie, poziom
cholesterolu i odpornos¢, ale jest przy tym
bardzo kaloryczny. Do tradycyjnych dese-
réw nalezg makowiec oraz kutia, ktéra dzie-
ki dodatku ziaren pszenicy, miodu i bakalii
jest tez bardzo odzywcza.
BEATA SLESZYNSKA
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W zimowych miesigcach

nie zawsze tatwo jest odnalez¢ stoneczny nastroj.
Dni sg krotsze, temperatura nizsza a pogoda

To wszystko sprawia, ze kazdy moze poczu¢
sie nieco ponuro. Nie ma w tym nic ztego,
jeslipomimo takich dni, gdy ,odpuszczamy
sobie” akceptujac nasze emocje takimi, jakie
sq, wiekszos¢ z nas raczej czuje sie szczes-
liwa.

Kiedy mamy lepszy humor, jestesmy bar-
dziej produktywni i energiczni, nie méwiac
juz o tym, ze po prostu czujemy sie lepie;j!
Na szczescie kazdy z nas — w takim czy in-
nym momencie — moze skorzystac z kilku
prostych technik, aby poprawi¢ swoj nastréj
(zwihaszcza po dtugich, meczacych spotka-
niach w pracy)!

Stymulatory nastroju

Wyjdz na zewnatrz. Moze sie to wydawac
zbyt proste, aby mogto zadziata¢, ale wyj-
$cie na swieze powietrze moze zapoczatko-
wac duzy przetom. Nasze ciafa nie zostaty
zaprojektowane do codziennego spedzania
dtugich godzin w pomieszczeniach oswie-
tlanych fluorescencyjnie. Oczys¢ swojg gto-
we czystym powietrzem.

Poruszaj sie. Prawdopodobnie styszates juz,
ze ¢wiczenia fizyczne dostarczaja endorfin,

nieco bardziej nieprzewidywalna.

ktore powodujg uczucie szczescia i radosci,
ktére znamy i kochamy. Tak, to prawda! Zwy-
kte spacery lub bieganie czy tez wytadowa-
nie frustracji treningiem sitowym, moze by¢
znakomitym sposobem na zmiane twoje-
go dnia.

Usmiechnij (lub smiej) sie! Cho¢ mozesz
sie ztym nie zgadza¢, cho¢ moze ci sie to
wydawac gtupie, czasami, aby pozbyc¢ sie
negatywnych uczuc wystarczy sie usmiech-
nac¢. UsSmiech moze oszukac twoj umyst, wy-
wotujgc chemiczng reakcje, ktéra napraw-
de moze natychmiastowo poprawi¢ twoj
nastroj.




Nagradzaj sie. Co lubisz? Dobrg
ksigzke? Pyszny goracy napdj?
Czekolade? Pofolguj sobie (zumia-
rem), aby wyrwac sie z ,dotka”.

Zapal swieczki. Obserwowanie
migoczacych ptomieni dziata ko-
jaco. Nie wspominajac o tym, ze
niektore zapachy, takie jak lawen-
da, eukaliptus czy pomarancza
mogq rozpraszac stres i sprzyjac
poczuciu szczescia.

Okaz mitos¢ pupilowi. Pies, kot,
krélik czy jakiekolwiek inne zwie-
rze wybierzesz, poswie¢ mu kil-
ka minut i okaz mu swoja mi-
tos¢. Gtaskanie zwierzaka tago-
dzi stres i sprawia, ze czujesz sie
lepiej! W koncu czy sa jakie$ po-
wody do smutku, gdy widzisz, ze twdj pu-
pil usmiecha sie do ciebie?

T e

Przytul kogos. Psychologicznie rzecz ujmu-
jac, udowodniono, ze objecie osoby, ktéra
kochamy, na co najmniej 20 sekund, sprawia,
ze czujemy sie lepiej, bezpieczniej a takze
bardziej kochani. A wszystko to w mniej niz
pot minuty! (Oczywiscie wpierw upewnij sie,
ze jest to ktos, kto chce, zostac przytulony).

Zazyjmasazu. Stwierdzono, ze nawet krot-
kie masaze zmniejszaja depresje o 70%. Ni-
gdy nie lekcewaz uzdrawiajacej mocy do-
tyku!

Jedz potrawy poprawiajace nastrdj. Tak,
niektore potrawy mogq poprawic nastrgj.
Orzechy wioskie, kiwi, banany, wisnie, ana-
nasy, pomidory oraz $liwki sg naturalnie bo-
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gate w serotoninei sg idealnymi przekaska-
mi dla oséb szukajacych dodatkowej daw-
ki szczescia.

Wyrwij sie z rutyny. Czasami zachodzimy
do smietnika nie myslac o tym, bo po pro-
stu jestesmy znudzeni badz jest to naszym
zwyczajem. Przynajmniej raz w tygodniu
zréb cos, co wykracza poza twoje codzien-
ne czynnosci lub sprobuj czego$ nowego.
Poszukaj innej restauracji, pozwiedzaj inne
miasto, zaobserwuj tadny zachéd stonca lub
po prostu pojedz nowa trasg do domu. Co-
kolwiek robisz, zwyczajnie zréb to inaczej!

Powytaczaj ekrany. Zbyt wiele bodzcéw
i niebieskiego Swiatta moze wptywac ne-
gatywnie na nasz umyst i nastroj. Zamiast
ogladac telewizje lub gapi¢ sie na telefon ko-
morkowy wybierz sie na zewnatrz, lub po-
czytaj dobrg ksigzke.

Nawiaz rozmowe. Kazdy z nas musi cza-
sem wyjs¢ poza strefe wtasnego komfortu.
Niezaleznie czy zdecydujesz porozmawiac
z kims bliskim, czy skomplementujesz ko-
gos stojacego przed toba w kolejce do ka-
sy, zmuszenie sie do przyjemnej rozmowy
moze czesto otwierac $wiezg perspektywe.

TLUM. ADAM KURZ
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SZLACHETNE
ZDROWIE

Echinacea czyli jezé6wka purpurowa,
czesto uprawiana w ogrodach jako rosli-
na ozdobna, ma dziatanie stymulujace i
regulujgce odpornos¢ organizmu. Jednak
ze wzgledu na duzg ilos¢ odmian bezpiecz-
niej jest zaopatrzyc sie w sklepie zielarskim.
1 tyzke rozdrobnionych korzeni jezéwki za-
la¢ szklankg wody, zagotowac i pod przy-
kryciem trzymac na matym ogniu 10-15 mi-
nut, nastepnie odstawi¢ na kwadransi prze-
cedzi¢ — taki odwar pijemy 3 razy dziennie
po po6t szklanki. Stosowac pulsacyjnie:
po siedmiu dniach przyjmowania, siedem
dni przerwy. Jednak maksymalnie przez
10 dni, gdyz dtuzszy okres przyjmowania
moze da¢ efekt odwrotny do zamierzone-
go (zmniejszenie odpornosci).

Dzika réza jest rosling réwniez czesto upra-
wiang, poniewaz jest dos¢ odporna na trud-
ne warunki siedliskowe, cho¢ lubi stonecz-
nei cieplejsze miejsca. Surowcem zielarskim
jest gtéwnie owoc, ale tez i kwiaty. Owoc
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IE TYLKO

ma niewiele migzszu, grubg skorke i spo-
ro bardzo twardych pestek. Z tego powo-
du rzadko kto jest w stanie zmieli¢ roze tak
doktadnie, by mozna byto wykorzystac jg
do bezposredniego spozycia, natomiast
kazda mozna stosowac jako napar. Najle-
piej zaparzac jg dtuzej, by wiecej czynnych
sktadnikéw przeszto z owocéw do naparu.
Réza oprécz witamin C, zawiera: witaming A,
garbniki, witamine K, witamine E, kwas folio-
wy, witaminy B1 i B2, flawonoidy i pektyny,
stad jej dziatanie zarowno na uktad odpor-
nosciowy, pokarmowy, naczynia krwiono-
$ne, jak i dziatanie ogélnowzmacniajgce. Ma
zastosowanie réwniez przy niezytach prze-
wodu pokarmowego, przy schorzeniach ne-
rek i watroby oraz w kosmetycei przy goje-
niu ran.

Aloes (aloes vera) ma wszechstronne dzia-
tanie. Jako stymulator uktadu odpornoscio-
wego pobudza czynnosci enzymow ustrojo-
wych, jak réwniez podnosi biologiczng ak-
tywnosc tkanek chorych i zdrowych. Innymi
stowy mobilizuje caty organizm do funkcjo-
nowania zgodnego z jego naturalng, zdro-
wa aktywnoscia. Zdrowe tkanki sie replikuja
a chore ulegaja apoptozie. Komérki uktadu
odpornosciowego dziafajg sprawnieji szyb-
ciej sie namnazaja. Z tego powodu czasem
spotkamy sie z zaleceniem ostroznego uzy-
wania aloesu w przypadku choréb z auto-
agresji.

Tymianek wzmaga samoistny ruch nabton-
ka rzeskowego gornych drég oddechowych
wspomagajac usuwanie patogenow, zwiek-
sza wydzielanie $luzu, rozrzedza zalegajaca
w gardle wydzieline i utatwia jej odkrztusza-
nie. Jednoczes$nie wykazuje dziatanie bak-
teriobodjcze, gdyz zawiera aktywne zwigz-
ki tymolowe (tymol, karwakrol). Stosowany
na co dzien jako przyprawa wraz z majeran-




kiem i szatwig pomaga walczy¢ z infekcjami
na etapie najwczesniejszym. Szczegdlnie,
gdy jest zmiksowany w pastach ze stracz-
kami i orzechami, nasionami. Uwaga! Popra-
wia apetyt...

Lipa tradycyjnie podawana jako srodek
napotny poprzez zwiekszenie wrazliwosci
na bodzce przesytane przez nerwy wspoét-
czulne dziata miedzy innymi moczopednie
i lekko rozkurczowo. Pobudza wydzielanie
sokéw zotadkowych, a dzieki temu zwiek-
sza ilos¢ przeptywajacej z6tci do dwunast-
nicy. Ponadto napar z lipy zmniejsza na-
piecie miesni gtadkich, dlatego zaleca sie
go przy zaburzeniach trawienia i zaburze-
niach metabolicznych, wykazuje tez dzia-
tanie uspokajajace. Szklanka naparu z lipy
pomoze w stanach nadmiernej pobudliwo-
$ci nerwowej, przewlektego stresu, napiecia
nerwowego czy napadach leku. Moze by¢
pita nawet przez osoby starsze i mtodziez.

Chronimy

ZDROWIE
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Oproécz samej herbaty z lipy, mozna tez za-
zy¢ cieptej kapieli z dodatkiem suszonych
kwiatéw lipy, dziata uspakajajgco. Uzywa-
na takze w celach kosmetycznych zalecana
jest osobom z cerg tradzikowa, gdyz tago-
dzi podraznienia i stany zapalne. Wiele ko-
biet chetnie korzysta z oktadow z lipy, dzie-
ki ktérym skora staje sie gtadsza. Co wiecej,
ptukanka z lipy sprawdzi sie takze jako na-
turalna odzywka do zniszczonych wtoséw.
Herbata lipowa parzona min. 10-15 minut,
pomocna jest w walce z uporczywym kasz-
lem. Dzieki obecnym w niej substancjom
$luzowym btony sluzowe zyskujg dodatko-
wg ochrone. To sprawia, ze ataki kaszlu z cza-
sem stajg sie tagodniejsze. Oprocz tego, pi-
cie naparu z herbaty lipowej jest przydatne
w leczeniu innych infekgji. Zaleca sie, by pic¢
jabezposrednio przed snem, by zmniejszy¢
uporczywosc nocnego kaszlu.
Czarny bez oczywiscie najwieksze zastoso-
wanie ma w preparatach dostepnych w ap-
tece ale réwniez w kosmetyce i dermato-
logii:
« W preparatach na przeziebienie (skraca
czas choroby) oraz wykrztusnych,
« w preparatach odchudzajacych oraz
na cellulit,
w preparatach na drogi moczowe,
* Na zaparcia,
w ptukankach przy stanach zapalnych ja-
my ustnej,
w preparatach do pielegnacji skory.
BEATA GLOWACKA

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

Zimowy sezon zaczynamy od podstawo-
wych, bezglutenowych i weganskich cia-
steczek z kawatkami czekolady. Idealne
na okres Swiateczny, szybkie i tatwe w wyko-
naniu. Z ciepta herbatka lub kawa zbozowa
idealne na zimowe rozmowy z najblizszymi.

Skladniki
290 g maki owsianej
20 g maki kokosowej
1 tyzeczka proszku do pieczenia
3/4 tyzeczki sody oczyszczonej
1/2 tyzeczki soli
1 czubata tyzeczka cynamonu
3/4 tyzeczki przyprawy do piernika
120 ml oleju rzepakowego
70 ml mleka kokosowego

120 g cukru trzcinowego

Dodatkowo:

50 g posiekanej gorzkiej czekolady

20 g posiekanych migdatow (bez skorki)
sol do posypania na wierzch

Sposob wykonania

1. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Do du-
zej miski dodaj make owsiang i kokosowa.
Nastepnie dodaj proszek do pieczenia, so-
de oczyszczong, sol, cynamon i przyprawe
do piernika i wszystko dobrze wymieszaj,
aby potaczyc wszystkie suche sktadniki.

2. W drugiej misce wymieszaj olej, cukier
trzcinowy, ekstrakt waniliowy, mleko i do-
brze wymieszaj.

3. Do miski z suchymi sktadnikami dodaj
mokre sktadniki i wszystko wymieszaj,
aby je pofaczyc.

4. Jesli nie mozesz znalez¢ posiekanych mig-
datéw bez skérki, mozesz uzy¢ dowolnych

posiekanych orzechow. Orzechy dodaj
do miski wraz z posiekang ciemnga cze-
kolada. Wszystko delikatnie wymieszaj.
Pozostaw mieszanine na okoto 10 minut,
aby maka owsiana wchtoneta ptyn. ta-
twiej bedzie formowac ciasteczka, a kon-
systencja stanie sie gestsza.

5. Uformowane ciasteczka utéz na blaszce
do pieczenia, zachowujac odstep okoto
2,5 cm pomiedzy nimi, delikatnie posyp
wierzchu gruba sola.

6. Piecz je przez okoto 12-15 minut, az brze-
gi bedg jasnobrazowe. Wytacz piekarnik
i pozostaw na 5 minut, pozwdl im osty-
gnac przed podaniem.

UWAGA! Ciasto mozna schtodzi¢ na noc lub
wtozy¢ do zamrazarki na 20 minut. Ten krok
pomaga uzyskac lepszg i bardziej miekka
teksture. Jednak piektam zaraz po odstawie-
niu masy na 10 minut i tez wyszto napraw-
de swietnie!
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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