Jak powinnismy sobie radzic z Zyciowymi wyzwaniami?
Powinnismy reagowac na rzeczywiste problemy,
a te wyimaginowane powinnismy jak najszybciej porzucic.
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NOTKA REDAKCYJNA

W lutowym biuletynie sprawdzimy
co moze wptynac¢ na nierdbwnowage
hormonalnga. Poruszamy ten temat,
poniewaz zaburzenia hormonalne sg
czestym problemem.

CO WPLYWA
NA NIEROWNOWAGE
HORMONALNA?

Zaburzenia hormonalne sg czestym
problemem, z ktérym konwencjonalna
medycyna sobie nie radzi. Nasze
srodowisko, dieta i styl zycia stanowig
dzis$ spore wyzwania dla systemu
endokrynologicznego. Ten problem moze
dotyczy¢ kazdego.

STRES RUJNUIJE CI
ZYCIE?

Gdy stale zyjemy w stresie — od rana
do wieczora — zmagajac sie z trudnymi
zyciowo sytuacjami, wéwczas stres

nas meczy. Wptywa na nas w kazdy
mozliwy sposéb — fizycznie, narazajac
nas na rozmaite choroby; mentalnie,
powodujac psychiczne napiecia

i problemy, w tym takze depresje.

MIELONA DZIKA ROZA

Dzika réza to roslina niebywata. To jedno
z najlepszych zrodet fatwo przyswajalnej
oraz niezbednej dla naszego
funkcjonowania Witaminy C. Najczesciej
porzadana w okresach przeziebienia,
znuzenia oraz braku odpornosci.

ZUPA CZOSNKOWA

Jesli odwazycie sie na alio-eksperymenty
ku odpornosci budowaniu, moze
sprobujecie zupy czosnkowej?
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KCYIRA

W lutowym biuletynie sprawdzimy co moze wptyna¢
na nierownowage hormonalng. Poruszamy ten temat,
poniewaz zaburzenia hormonalne sa czestym problemem.

Wiele os6b nie zdaje sobie sprawy, jak zna-
czacym i skomplikowanym tematem jest
rownowaga hormonalna. A to miedzy in-
nymi hormony sg odpowiedzialne za ta-
kie symptomy, jak: nerwowos¢, brak libido,
bolesne wspotzycie, nieregularne miesigcz-
ki czy niska odpornosc¢ na stres. Zwtaszcza
ptec piekna jest bardzo wrazliwa i podatna
na zmiany hormonalne.

Gdy stale zyjemy w stresie — od rana
do wieczora — zmagajac sie z trudnymi zy-
ciowo sytuacjami, wowczas stres nas me-
czy i wptywa na gospodarke hormonalna.
Wptywa réwniez na nas w kazdy mozliwy

sposob — fizycznie, narazajac nas na roz-
maite choroby; mentalnie, powodujac psy-
chiczne napiecia i problemy, w tym takze
depresje. Zatem jak powinnismy sobie ra-
dzi¢ z zyciowymi wyzwaniami? Mozemy sie
z nimi uporad. Powinnismy reagowac na rze-
czywiste problemy, ale te wyimaginowane
powinnismy jak najszybciej porzucic. Ale jak
to zrobic¢? Koniecznie przeczytajcie do kon-
ca lutowy biuletyn!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Zaburzenia hormonalne sg czestym problemem, z ktérym konwencjonalna
medycyna sobie nie radzi. Nasze srodowisko, dieta i styl zycia
stanowia dzis$ spore wyzwania dla systemu endokrynologicznego.

Ten problem moze dotyczy¢ kazdego.

Symptomy wskazujace na nierbwnowage
hormonalng to: zmiany nastroju, tradzik,
bolesne lub obfite miesigczki, problemy
ze snem, zmeczenie, nieptodnos¢, przybie-
ranie na wadze, bolesno$¢ piersi, wypada-
nie wloséw, nadmierne owtosienie, niskie li-
bido, uderzenia goraca, endometrioza, mie-
$niaki macicy i wiele innych.

Gdy organizm zmaga sie z nierbwnowaga
hormonalng, to caty organizm jest zaanga-
zowany w produkcje i metabolizm hormo-
néw. Zaburzenie hormonalne nie jest jed-
nak przyczyna, tylko objawem niepopraw-
nie zachodzacych w organizmie procesow.
Niestety wiekszo$¢ osob nie stucha sygna-
téw swojego organizmu i zamiast pozwoli¢
na powrot do réwnowagi przy wsparciu je-
go naturalne;j sity, wszelkie symptomy zosta-
ja zahamowane poprzez syntetyczne leki.
A pierwotna przyczyna nierbwnowagi wcigz
zostaje nienaruszona.

Co wptywa na nieréwnowage hormonalng?

Dieta

Hormony wytwarzane sg ze sktadnikéw do-
starczanych wraz z pozywieniem i dlatego
dieta odgrywa bardzo istotng role w utrzy-
mywaniu rownowagi hormonalnej w orga-
nizmie. Zdrowe dobrze zbilansowane jedze-
nie to podstawa. Unikajmy pokarmow i na-
pojow, ktére niepotrzebnie obcigzajq uktad
hormonalny, szczegdlnie alkoholu, kofeiny,
tytoniu, dan smazonych, przetworzonych
pokarmow, cukru i rafinowanych weglowo-
danow. Naprawde nie sposob biatej maki,
biatego pieczywa, makaronu, pizzy, stody-

czy czy ciastek nazwac pozywieniem, bo
niczego wielce pozywnego tam nie znaj-
dziemy. Spozywanie produktéw z duzg za-
wartoscig cukru nie tylko wigze sie z przy-
braniem na wadze. To takze tatwa droga
do tego, by organizm uodpornit sie na insu-
line, czylihormon odpowiedzialny za trans-
port cukru do krwiobiegu, dzieki ktéremu
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komorki otrzymujg potrzebng energie. Ja-
kie wiec sg konsekwencje pochtaniania du-
zych ilosci stodkosci? W pierwszej kolejnosci
jest to ryzyko zespotu metabolicznego, kt6-
ry moze przeksztatcic¢ sie nawet w cukrzy-
ce typu 2. Z drugiej strony wahania pozio-
mu cukru we krwi wptywaja na nasze emo-
cjei ogdlne samopoczucie. Réwniez nalezy
zwrdéci¢ uwage na rodzaj ttuszczu oraz to, by
nie byt on zjetczaty. Zjetczaty ttuszcz pogar-
sza objawy ostabienia nadnerczy i nalezy go
unikac jak ognia. Awokado, siemie Iniane
oraz orzechy (nerkowce, migdaty, pekany,
wtoskie, brazylijskie) zawierajg bardzo do-
bry rodzaj ttuszczu. Nalezy je$¢ wiecej Swie-
zych owocow, zielonych warzyw lisciastych,
czosnku, cebuli, roslin straczkowych.

Brak lub nadmiar ruchu
Wybierajmy odpowiednie dla siebie ¢wicze-
nia, pamietajac o tym, ze nadmierny wysitek
lub jego brak prowadzi do zaburzenia réw-
nowagi hormonalnej, natomiast umiarkowa-
ny wysitek fizyczny poprawia ogélng kondy-
cje i stwarza optymalne warunki dla zacho-
wania réwnowagi hormonalnej. Mordercze
treningi i niskokaloryczna dieta moga u ko-
biet prowadzi¢ do spadku poziomu estro-
genow. Natomiast umiarkowane i systema-
tyczne ¢wiczenia utrzymujg prawidtowy po-
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ziom testosteronu u kobiet, dzieki ktéremu
tatwiej utrzymad prawidtowa mase migsnio-
wa i kostng oraz libido. Prawidtowy poziom
testosteronu spowalnia starzenie sie skory
i warunkuje dobre samopoczucie.

Bez regularnego wysitku fizycznego orga-
nizm nie wyprodukuje dostateczne;j ilosci
endorfin odpowiedzialnych na pozytywne
nastawienie i zwawos¢. Wysitek fizyczny po-
maga takze ustabilizowac produkcje hormo-
now apetytu, takich jak leptyna, oraz stabi-
lizuje produkcje insuliny i zwieksza wrazli-
wos¢ na insuling, co mobilizuje organizm
do spalania kalorii, a nie ich gromadzenia
w postaci tkanki ttuszczowej.

Niewystarczajaca

ilosc i jakos¢ snu
Do zachowania réownowagi hormonalnej
potrzebujemy snu nie byle jakiego, ale re-
gularnego, w odpowiedniej ilosci i o odpo-
wiedniej porze. Bez takiego snu nie jestesmy
w stanie wiasciwie funkcjonowad. Zbyt péz-
no ktadziemy sie spac, nie potrafimy zdrowo
wypoczywac (ogladanie telewizji nie miesci
sie w ramach zdrowego wypoczynku). Brak
snu podnosi poziom kortyzolu, ktéry po-
woduje skok poziomu cukru we krwi, a na-
stepnie... spadek odpowiadajacy za zestre-
sowanie i fatalne wybory, np. zywieniowe.



Przewlekty stres moze bardzo negatywnie
wptynac na gospodarke hormonalng orga-
nizmu gtéwnie z powodu nadmiaru korty-
zolu i wyczerpanie nadnerczy. Najwazniej-
szym systemem wptywajacym na dziatanie
stresu na uktad hormonalny jest tzw. 0$ pod-
wzgorze —przysadka mézgowa — nadner-
cza. Pierwsze dwa elementy owej osi s3 zlo-
kalizowane wewngatrz mézgu i odpowiadaja
za wydzielanie pewnych hormondw, regula-
cje pracy niektérych gruczotéw dokrewnych
i utrzymywanie homeostazy (rownowagi)
organizmu. Nadnercza zas (m.in. pod wpty-
wem przysadki mézgowej) odpowiadaja
za produkcje hormondéw majacych kluczo-
we znaczenie w reakgji stresowej: adrenali-
ny, noradrenaliny, kortyzolu. Bardzo wazne
jest, aby zachowac¢ prawidtowe funkcjono-
wanie nadnerczy, bowiem od ich réwnowa-
gi zalezy poziom stresu, czyli to, czy bedzie
on zaburzat funkcjonowanie naszego orga-
nizmu. Powinnismy dbac¢ o nasze nadnercza
i ograniczac czynniki, ktére moga zaburzac
ich rownowage: spozycie kofeiny (w tym ka-
wy, herbaty, napojéw gazowanych, napojéw
energetycznych, kakao), palenie papierosow,
spozycie alkoholu, brak snu, brak ruchu, stres,
toksyny srodowiskowe, pigutki antykoncep-
cyjne i inne hormonalne ingerencje w orga-
nizm. Nie pozwol, aby stres negatywnie odbi-
jat sie na twoim zdrowiu. Jesli zadbasz o swoj
organizm, on odwdzieczy ci sie odpornoscia
na choroby, dobrg kondycjg, jasnoscig umy-
stu. Warto wprowadzi¢ kilka zmian w zyciu,
by byto ono dtuzsze i lepsze. Chroniczny stres
jestbowiem jak chmura gradowa, ktéra prze-
stania stonce. Zabiera nam nie tylko zdrowie,
ale rowniez rados¢ z zycia. Nie pozwél na to
i zaprzyjaznij sie ze stresem.

Toksyny znajdziemy w pestycydach, $rod-
kach ochrony roslin, tworzywach sztucz-
nych, chemii gospodarczej, kosmetykach
itd. Chemikalia zawarte w wielu produk-
tach codziennego uzytku zaburzaja prace

BIULETYN 2/2020

uktadu hormonalnego, poniewaz poprzez
nasladowanie funkcji hormonéw w organi-
zmie powoduja wytgczenie produkgji natu-
ralnych hormonéw. Jezeli masz zaburzenia
rownowagi hormonalnej, unikaj wszelkich
toksyn. Uzywaj szklanych naczyn, nie sto-
suj pojemnikow plastikowych, wyrzu¢ pa-
telnie teflonowe, znajdz zywnos¢ nieprze-
tworzong, naturalng, z dobrego zrédta, nie
uzywaj srodkéw chemicznych (naprawde
mozna sobie poradzi¢ z brudem w domu
za pomoca dwéch gtéwnych sktadnikow —
sody oczyszczonej i octu winnego).

Hormony, jak i systemy, ktére na nie wpty-
waja, potrzebujg sktadnikdéw odzywczych
dla prawidtowej produkgji i syntezy. Jezeli
mamy niedobory witamin, mineratéw, ami-
nokwaséw, kwaséw ttuszczowych czy anty-
oksydantéw, to mozemy miec pewnos¢, ze
rédwnowaga catego organizmu, w tym hor-
monalna, bedzie zaburzona. Do prawidto-
wej pracy ukfadu hormonalnego potrzeba,
cholesterolu, witaminy D, ale tez witamin
z grupy B, magnezu, cynku, manganu czy
kwasow ttuszczowych omega-3.
Pamietajmy rowniez, ze stres powoduje
wzmozone zapotrzebowanie na rozmaite
witaminy i mineraty, a jesli ich nie otrzyma
tyle, ile ich na dang chwile potrzebuje, to
powstajq niedobory, co dalej nakreca spira-
le nieszczesc i nie pozwala organom prawi-
dtowo wykonywac swoich zadan.

Zte odzywianie, stresujacy tryb zycia, spozy-
wanie wysoko przetworzonych produktéw,
ttuszcze trans, nadmiar cukru, substancje
chemiczne maja wptyw na niedobo6r sktad-
nikéw odzywczych i wystepowanie toksycz-
nych zwigzkdw w organizmie, ktére utrud-
niajg odpowiednig regulacje. Nie na wszyst-
ko mamy wptyw, ale na dietei tryb zycia jak
najbardziej. Nasz organizm jest inteligent-
ny i stale dazy do zachowania réownowagi,
jednak powinnismy mu to zadanie utatwic.

OPRAC. BEATA SLESZYNSKA
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UJE Cl ZYCIE?

Gdy stale zyjemy w stresie — od rana do wieczora — zmagajac sie z trudnymi
zyciowo sytuacjami, wowczas stres nas meczy. Wptywa na nas w kazdy
mozliwy sposéb — fizycznie, narazajac nas na rozmaite choroby; mentalnie,
powodujac psychiczne napiecia i problemy, w tym takze depresje.

Zatem jak powinni$my sobie radzi¢ z zycio-
wymiwyzwaniami? Mozemy sie z nimi upo-
ra¢. Powinnismy reagowac na rzeczywiste
problemy, ale te wyimaginowane powinni-
Smy jak najszybciej porzucic.

Czy wiecie, ze stres, to nie to, co jest na ze-
whnatrz. Stres to nie okolicznosci zycia, ale
wasza reakcja na nie. Na mojg prace, mo-
jego szefa czy okolicznosci zycia moge re-
agowac w podobny sposob, ale przez ca-
ty czas. Wtedy stres staje sie tak meczacy
i wyniszczajacy. Jest wiec bardzo wazne, by-
$my zdali sobie sprawe, ze stres to nie to, co
dzieje sie wokét nas, ale to, jak reagujemy
na nasze otoczenie. Taka swiadomos¢ jest
pierwszym krokiem do pozytywnego upo-
rania sie ze stresem w naszym zyciu. Musimy
patrze¢ do wewnatrz i odpowiedzie¢ sobie
na pytania: ,Czy warto reagowac w ten spo-

s6b? Czy warto narazac zdrowie? Czy warto
niszczy¢ mojg osobowos$¢? Czy warto nad-
wereza¢ moje wiezi z ludzmi?”. Czasami jest
to nieuniknione, ale bardzo czesto stresy,
ktore bierzemy na siebie, nie s tego warte.
Tak wiec chciatbym wam zasugerowac kilka
krokow, ktore mozecie podja¢, by pokonac
stres, zanim on pokona was. Po pierwsze,
musimy przyjac¢ zdrowy styl zycia. Pomysli-
cie pewnie: ,Znowu to samo!”. Jednak zdro-
wy styl zycia sprzyja pozytywnemu podej-
$ciu do zycia. Musimy zadba¢ o odpowied-
ni odpoczynek. Kiedy jesteSmy zmeczeni,
ludzie i okolicznosci bardziej dziatajag nam
na nerwy. Musimy takze uprawiac ruch i wy-
sitek fizyczny. Powiecie pewnie, ze sie po-
wtarzam. Jednak ¢wiczenia fizyczne sg na-
prawde bardzo wazne dla naszego zdrowia
fizycznegoi psychicznego. Powinnismy od-
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zywiac sie zdrowo i regularnie. Palenie tyto-
niu, zazywanie narkotykow i picie alkoholu
nie pomagajg w pozytywnym radzeniu so-
bie ze stresem. Poswieccie czas na odpre-
zenie i zajecia, ktore sprawiajg nam przy-
jemnosc¢. Wszyscy potrzebujemy czasu, gdy
mozemy sie zrelaksowac, uwolnic od napie-
cia. Bawcie sie, Smiejcie sie. Takie przyjem-
ne zajecia powinny byc¢ zdrowe, ale sg nam
potrzebne, gdyz pomagaja nam uporac sie
ze stresem.

Powinnismy takze spedza¢ odpowiednio
duzo czasu z przyjaciotmi i bliskimi, gdyz
pomaga to nam odprezy¢ sie i w bardziej
zrbwnowazony sposéb reagowac na to, co
dzieje sie w naszym zyciu. Tak wiec powin-
nismy zadbac o zdrowy styl zycia.

Co wiecej, nie powinnismy sie nadmiernie
angazowac w to, co robimy. Ten problem
dotyczy wielu z nas. Szef zapytuje: ,Czy mo-
zeszto zrobic?”,a my bez namystu odpowia-
damy: ,Tak!”. W domu bierzemy na siebie
coraz wiecej obowigzkdéw i chcemy spetnic
kazda zachcianke naszych dzieci. W koncu
nasze zycie jest tak petne zaje¢, iz nie ma-
my czasu na relaks. Stres zaczyna nas przy-
gniatac.
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Jesli czujecie sie przyttoczeni z jakiegokol-
wiek powodu, musicie wyznaczy¢ limit wy-
magan, jakie sobie stawiacie i jakie stawiaja
wam inni. Musicie sie nauczy¢ méwic ,nie”
i podejmowac tylko te zadania, ktére sg na-
prawde niezbedne.

Gdy prébujecie cos zmieni¢, co$ poprawic,
zwlaszcza w waszym osobistym zyciu, to nie
mozecie zmieni¢ wszystkiego naraz. Wazne
jest, bysmy dokonywali jednej zmiany co ja-
kis czas. Nie starajcie sie zmieni¢ zbyt wielu
aspektow waszego zycia jednoczesdnie. Je-
$li w waszym zyciu dzieje sie co$ szczegol-
nego, pozostawcie inne sprawy w spoko-
ju, abyscie nie brali na siebie zbyt wielkiego
obciagzenia w jednej chwili. W trudnych zy-
ciowych sytuacjach spedzajcie wiecej czasu
zrodzing, przyjaciétmi i grupa dajacg wam
wsparcie. W koncu chciatbym zasugerowac,
ze powinnismy ufa¢ Bogu. Codzienne stu-
dium Stowa Bozego jest dla mnie bardzo re-
laksujace i pomocne. Rozmyslam wiec o Sto-
wie Bozym i modle sie czesto w ciggu dnia.
Dzieki temu mdj duch i méj umyst doznaja
ozywienia, a mdj stres ulega ztagodzeniu.

DR FRED HARDINGE
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Dzika réza to roslina niebywata. To jedno z najlepszych zrodet tatwo przyswajalnej
oraz niezbednej dla naszego funkcjonowania Witaminy C. Najczesciej porzadana
w okresach przeziebienia, znuzenia oraz braku odpornosci.

Dzika réza jest bogatym zrédtem substancji
czynnych. Znajdziemy w niej ponadto inne
witaminy, takie jak B1,B2, B3 (PP), A, Ei Koraz
kwasy owocowe. Naukowcy wyszczegolnili
ponad 130 zwigzkéw zawartych w tej rosli-
nie, dobroczynnie dziatajgcych na organizm.
Dojrzate owoce dzikiej rézy zbierane sg p6z-
na jesienia. Poddaje sie je nastepnie kilku-
etapowemu procesowi suszenia w odpo-
wiedniej temperaturze. Tak przygotowany
surowiec rozdrabniany jest do postaci gru-
boziarnistego proszku.

Zmielona dzika réza to idealny srodek, kté-
ry ochroni nas przed przeziebieniem (wi-

tamina C), wspomoze uktad krwionosny,
obnizy poziom cholesterolu (flawonoidy),
wptynie korzystnie na stan cery, zwtaszcza
w przypadku probleméw z tradzikiem, za-
dziata rozjasniajgco na przebarwienia (hy-
droksykwasy), ztagodzi béle i obrzeki sta-
wow (galaktolipid).

Sproszkowana dzika réza to naturalny pro-
dukt, nie ma zatem konkretnych wytycznych
dotyczacych jego stosowania. Nie oznacza
to jednak, ze nie ma zadnych ograniczen.
Z wzgledu na duza zawartos¢ witamin (gtéw-
nie witaminy C) oraz innych sktadnikéw od-
zywczych mozemy ten produkt przedawko-
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wacé — oczywiscie poszczegdlne sktadniki.
Jeslinie dysponujemy zadnymi przetworami,
jednak chcemy spozywac regularnie mielo-
na dzika rézne, aby dodac organizmowi sity
i wptynac na swoj wyglad to wéwczas reko-
menduje sie spozywanie 1-2 tyzeczek, mak-

symalnie dwa razy na dobe. Najlepiej zrobic¢
to przed jedzeniem, mozna jg spozywac sa-
modzielnie, badzZ zalecang dawke dosypac
do napoju, koktajlu lub jogurtu.

BEATA SLESZYNSKA
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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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Jesli odwazycie sie na alio-eksperymenty ku odpornosci budowaniu, moze sprébujecie zupy
czosnkowej? Ma delikatnie czosnkowy aromat. Lekki smak, ale dziatanie petne mocy. Allicyna
majyca silne witasciwosci bakterio- i grzybobojcze nie jest jego jedynym plusem zdrowotnym.
Czosnek dobrze dziata na uktad krazenia, naczynia krwiono$ne, hamuje biegunke i oczyszcza
drogi moczowe. Ma silne dziatanie antynowotworowe. Tak wiec, zapraszam na zupe czosn-
kowa, ktdra leczy, broni a nawet odmfadza. | prosze nie protestowac. Jestem zywym dowo-
dem... nadal i wcigz zywym. Nawet jesli mtodo nie wygladam, to na pewno czuje sie mtodo.

1 cebula (115g) pokrojona w pidrka

3 ziemniaki (200g) pokrojone w kostke

malutka marchewka (50g) pokrojona w potplasterki

pot pietruszki (35g) pokrojone w pétplasterki

plaster selera (35g) pokrojony w stupki

Y2 tyzeczki kozieradki

bulion

Va pora (35g) pokrojone w plasterki

2 gtowki czosnku (100g) posiekane lub przecisniete przez praske
sol, pieprz

odrobina ptatkow chili

ptatki czosnkowe, zielona pietruszka i jogurt do podania

1. Cebule podprazy¢ w suchym garnku o grubym dnie na niewielkim ogniu.

2. Doda¢ kozieradke, marchewke, pietruszke, seler i ziemniaki, delikatnie posoli¢ i poddu-
si¢ mieszajac doktadnie przez minute.

3. Zala¢ warzywa bulionem, przykry¢ pokrywka i gotowac 10-15 minut (zaleznie od wiel-
kosci kawatkow ziemniakéw) do twardosci al dente ziemniakow.

4. Dodac pora, czosnek, posoli¢ wedtug uznania i gotowac jeszcze 2-3 minuty.

5. Doprawi¢ solg i pieprzem, jesli potrzeba i podawac z jogurtem sojowym, posypane ptat-
kami czosnkowymi i zielong pietruszka lub ulubionymi kietkami (u mnie buraczka).

BEATA GLOWACKA —
AUTORKA BLOGU KULINARNEGO SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
A - KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIOGDMEGO
c n l n I m g OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
B REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl
Z R BW l E Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw

Chrzescijaniskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktérzy doceniaja
wartos¢ zamieszczonych w tym biuletynie informacji proszeni sa

0 przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

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

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

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

13



ZDROWO 1A 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 - 5.08.2020 (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




