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a hawet depresja, czy zaburzenia lekowe.
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NOTKA REDAKCYJNA

Kolejny numer biuletynu a w nim znéw
o odpornosci, ale tym razem wiecej
o odpornosci psychiki.

ODPORNOSC A RELACIJE
OPARTE NA ZAUFANIU
Zyjac w czasach pandemii czesciej

niz dotychczas zastanawiamy sie

nad zagadnieniem odpornosci naszego
organizmu przeciwko drobnoustrojom
chorobotwdrczym. Czes¢ sposréd nas
liczy na wynalezienie leku lub szczepionki
wymierzonej przeciwko ostawionemu
wirusowi z Wuhan, inni poszukuja
czynnikéw ogdlnie wzmacniajacych
odpornos¢.

DEPRESJA JAK WIRUS

COVID-19 to termin, ktérego chyba
wszyscy majg juz dosc. Przewija sie
przez media, wchodzi w gtab réznych
sfer zycia. Poszukuje sie lekarstwa, ale
takze ...analogii z r6znymi dziedzinami
i zjawiskami zycia.

HARTOWANIE WZMACNIA
ORGANIZM

O hartowaniu styszat pewnie kazdy z nas.
Wycwiczenie uktadu odpornosciowego
nazywane jest przez lekarzy podwyzszong
odpornoscia 0goélna.

MARYNOWANA
et e MARCHEWKA

Z RZODKIEWKA W SOKU
Z CYTRYNY

Gdy w sytuacji ograniczonych zakupéw
Wwcigz te same potrawy zaczynajq
zwyczajnie nudzi¢, mozna siegnac

po szybkie marynaty.
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Kolejny numer biuletynu a w nim znow o odpornosci,
ale tym razem wiecej o odpornosci psychiki.

Im bardziej jesteSmy odporni psychicznie,
tym tatwiej nam przetrwac codzienne kto-
poty, problemy rodzinne, zdrowotne czy za-
wodowe, a takze szybciej odzyskujemy réw-
nowage. U oséb narazonych na dtugotrwa-
ty stres wywotany np. pandemia, wystepuje
spadek odpornosci, a nawet depresja, czy
zaburzenia lekowe. Odpowiemy na pytanie
dlaczego relacje oparte na zaufaniu wpty-
wajg na naszg odpornos¢ psychiczng i dla-
czego nie powinnismy by¢ obojetni na czy-
jes$ zte samopoczucie?

Dowiemy sie réwniez, ze istnieje wiele spo-
sobow, ktére moga poprawic naszg odpor-

nos¢, a tym samym ochroni¢ przed wiru-
sami. Jednym z nich jest hartowanie, ktore
wzmacnia naturalne mechanizmy obronne
organizmu. Na szczescie nie trzeba stoso-
wac profesjonalnych metod lub dos¢ rady-
kalnego morsowania, by zahartowac swdj
organizm. Wykazano bowiem, ze réwniez
domowe zabiegi wodolecznicze wspoma-
gaja naturalne sity obronne organizmu,
przede wszystkim poprawiajac kragzenie
krwi, zwiekszajac sprawnos¢ serca, hartu-
jac i odprezajac. A zatem — do dzieta!
BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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10SC A RELACIE
OPARTE NA ZAUFAN
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Zyjac w czasach pandemii czesciej niz dotychczas zastanawiamy
sie nad zagadnieniem odpornosci naszego organizmu przeciwko
drobnoustrojom chorobotwoérczym. Czesé sposrod nas liczy na wynalezienie
leku lub szczepionki wymierzonej przeciwko ostawionemu wirusowi
z Wuhan, inni poszukuja czynnikéw ogdlnie wzmacniajacych odpornos¢.

Spotykamy sie tez z jeszcze innego rodza-
ju dziataniami, majgcymi na celu ogranicze-
nie transmisji wirusa pomiedzy chorymi po-
przez izolacje. Ktora droga jest witasciwa?
C6z — wszystkie wymienione drogi nie wy-
kluczaja sie, podazajac rownolegle w zblizo-
nym kierunku, niemniej warto wspomnie¢,
ze wiekszos¢ z nas nie ma realnego wptywu
na opracowanie lekarstw ani szczepionek,
wiec nie powinnismy zbytnio zaprzatac so-
bie tym gtowy. To, na co mozemy wptywac

w znacznym stopniu, to budowanie naszej
0go6lnej odpornosci oraz zastosowac rozsad-
ne zasady higieny i izolacji. W tym kontek-
$cie duzo méwi sie o ,dystansowaniu spo-
tecznym”, o myciu i dezynfekgjirak... Nieste-
ty wcigz znacznie mniej uwagi poswieca sie
zasadom zdrowia posiadajagcym udokumen-
towany pozytywny wptyw na zdrowie —
w tym na naturalng odpornosg, a sg to: re-
gularna aktywnos¢ fizyczna, odzywianie
oparte o produkty pochodzenia roslinne-
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go, uzywanie wody, unikanie alkoholu i pa-
pierosow, odpoczynek, korzystanie ze ston-
cai $wiezego powietrza oraz relacje oparte
na zaufaniu. Jesli juz wspomina sie wymie-
nione zasady zdrowia, nacisk kfadzie sie
na te dotyczace kondycji fizycznej, zaleznej
w gtéwnej mierze od aktywnoscii sposobu
odzywiania — chciatbym jednak poswiecic¢
troche miejsca aspektom dotyczacym re-
lacji, ktorych zaniedbania mogg ,potozyc
na topatki” wszelkie osiggniecia dokonane
w sferze pozostatych zasad zdrowia.

Relacje sg trudne do opisania, gdyz maja
miejsce w psychice cztowieka. Nieuchwytne,
a tak istotne! Ksztatt relacji wptywa na nasz
stosunek do zycia oraz bezposrednio prze-
ktada sie na stan naszego zdrowia i zdolno-
$ci do zwalczania infekgji. Do dzi$ wspomi-
nam, jak rozpoczynajac staz podyplomo-
wy a potem specjalizacje w innej placéwce
w ciggu pierwszych dni pracy w obu miej-
scach doswiadczytem ostrej infekcji drog
oddechowych oraz... nawrotu opryszczki
wargowej. Wczesniej i pézniej nie doswiad-
czatem opryszczki przez wiele lat. To, co czu-
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tem podczas rozpoczynania pracy w obu
miejscach, to napiecie zwigzane z wyobra-
zeniem sobie oczekiwan moich pracodaw-
céw wobec mnie. Miatem przeswiadcze-
nie, ze moje marne poczatki pracy zostana
negatywnie ocenione i to mnie przeraza-
to. Nie musiatem dtugo czeka¢ na ukazanie
sie ,0zdob” na mojej twarzy, ktére byty ze-
wnetrznym wyrazem mojego wewnetrzne-
go nastawienia do pracodawcy, ktorego sie
batem, pozwalajac na rozwiniecie sie nad-
miernego stresu. Nie moje przezycia jednak
s tu najwazniejsze, cho¢ pozostajg spojne
z tym, co dowiedziono na temat znaczenia
nadmiernego — w sile czy w czasie trwa-
nia — stresu. Po pierwsze nadmierny stres
bezposrednio prowadzi do ostabienia dzia-
tania leukocytow odpowiedzialnych za wal-
ke z drobnoustrojami chorobotwérczymi.
Po drugie dziata posrednio przez spadek
motywacji do zastosowania sie do pozosta-
tych zasad zdrowego zycia. Po trzecie bez-
posrednio zaburza on apetyt (u jednych po-
wodujac nadmierne spozywanie pokarméw
a u innych ostabiajac taknienie), a takze po-
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garsza strukture snu (znéw u jednych prze-
dtuzajac go nadmiernie a u drugich skraca-
jac), co dodatkowo ostabia forme fizyczna
i site do walki z chorobami.

Mamy wiele powoddéw do stresu. Co cieka-
we pandemia COVID-19 jest obecnie jedng
z gtéwnych jego przyczyn — stres pojawia
sie w reakcji na lek przed smiercig wtasng
lub oséb bliskich, przed utratg zarobkow lub
ogolnie przed niepewna przysztoscia. Towa-
rzyszy on dtugotrwatej roztace z bliskimilub
paradoksalnie zbyt dtugiemu przebywaniu
z nimi w jednym miejscu! | tak oto zdaje sie,
ze choroba staje sie przyczyna potencjalne-
go spadku odpornosci na nig samg, przez
doprowadzanie ludzi do przewlektego stre-
su, z ktérym nie wszyscy sobie radza.
Jestem przekonany, ze ostatecznie kazdy ro-
dzaj nadmiernego stresu wigze sie z zabu-
rzeniami w relacjach i z brakiem zaufania.
Wiele negatywnych wydarzen doprowadza-
jacych nas do stresu wigzemy z konkretny-
mi osobami albo grupami oséb. Albo ktos
konkretny — szef, maz — wyrzadzit nam
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krzywde albo to cata grupa ludzi — rzad,
niekompetentni lekarze... Czasem oskar-
zamy Boga o niepowodzenia a czasem sa-
mych siebie. Mozna wiec zadac sobie py-
tanie — jaki mam stosunek do poszcze-
golnych oséb, ktére mnie otaczaja, czy tez
do catych grup, do Boga, do... samego sie-
bie? Jesli dominuje we mnie wobec nich czy
wobec siebie samego nieche¢, nieufnos¢,
zawis¢ a nawet obojetnos¢, bede bardziej
narazony na wystapienie i skutki nadmier-
nego stresu.

tatwiej zaleci¢ 45 minut maszerowania
dziennie oraz jedzenie duzej ilosci warzyw,
owocow, produktéw petnoziarnistych
i strgczkowych, niz utrzymywanie relacji
opartych na zaufaniu. Jak wzmagac tezyzne
dobrych relacjii jak karmié zaufanie? Ludzie
wierzacy majq solidng podstawe, na ktorej
moga budowac pozytywne relacje. Wierzac
Biblii, przyjmuja stowa méwigce o bezwa-
runkowej mitosci Boga do swoich stworzen
— tak wielkiej, ze ,postat Syna swego jako
ubtaganie za grzechy nasze” (1 J 4,8), ,aby




kazdy, kto wen wierzy nie zginat, ale miat
zywot wieczny” (J 3,16). Taka postawa Boga
wobec cztowieka rodzi zaufanie cztowieka
wobec Boga i wypiera szkodliwe poczucie
samotnosci. Pomaga to tez optymistycznie
spojrze¢ na przysztos¢ niezaleznie od ciez-
kosci doswiadczanych przezy¢. Ufajac Bo-
gu mozna odwzajemni¢ mito$¢ do Niego,
Co zaowocuje motywacjg do wykonywania
jego przykazan (1 J 5,3) — w tym tych, do-
tyczacych troski o zdrowie. To zaufanie i mi-
tos¢ do Boga kieruja sie rowniez wobec lu-
dzi wokoto osoby wierzacej tak, ze buduje
ona relacje z bliskimi i dalekimi, ze niezalez-
nie od doznanych krzywd, nie bedzie zywi-
ta niszczycielskiej checi zemsty wynikajacej
z braku przebaczenia (Mt 5,44). W konicu tez
$wiadomosc traktowania mojej osoby przez
Boga z mitoscig i troska pozwoli na to, by sa-
memu ,pokochac siebie”, likwidujgc kolejne
podtoze ostabiajgce zdrowie i odpornos¢ —
stres tak czesto zwigzany z nie osigganiem
narzuconych sobie celéw, zawodem dozna-
nym na wiasnej osobie. Ten ostatni aspekt
jest z kolei niezbedny we wiasciwej realiza-
¢ji ewangelicznego polecenia: mituj bliznie-
go, jak siebie samego (Mt 22,39).

W aspekcie niwelujgcych poziom stresu re-
lacji warto wspomniec jeszcze o prostej za-
sadzie — wiernosci matzenskiej, a doktadnie
o posiadaniuw zyciu tylko jednego partnera
seksualnego, ktéry réwniez nie posiada in-
nych partneréw seksualnych. Osoby w trwa-
tych zwigzkach odczuwajq wiekszg satysfak-
cje, nie muszg borykac sie z konsekwencja-
mi zdrad i utraty zaufania. Co réwnie istotne,
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to drogg transmisji seksualnej przenosi sie
wiele drobnoustrojéw chorobotwérczych.
By¢ moze dzis w dobie antybiotykoterapii
rzezaczka czy kita nie stanowig juz tak wiel-
kiego zagrozenia jak kiedys, ale podstepne
chlamydie dajq sie we znaki. Wirus HPV wy-
wotujacy stany zapalne drég rodnychi zbie-
rajacy smiertelne zniwo, przyczyniajac sie
do powstawania raka szyjki macicy, wkrot-
ce pewnie zniknatby z powierzchni ziemi,
gdyby kazdy mezczyzna miat jedna kobiete,
a kazda kobieta jednego mezczyzne. Row-
niez dla innych wirusow takich, jak wywotu-
jacych zapalenie watroby typu B i C a takze
dla wirusa HIV drogi rodne pozostaja jedny-
mi z gtéwnych sposobéw szerzenia sie za-
kazen. Czy nie warto zaufa¢ Bogu i w tym
aspekcie, stosujac sie do Jego zalecenia: ,nie
cudzotoz”? (Wj 20,14).

Bezgraniczne zaufanie do Boga pozwala
z ufnoscia spojrze¢ w przysztos¢ oraz za-
wsze obdarzac¢ pewnga doza zaufania ota-
czajacych nas ludzi i samego siebie. Nawet
jesli zawiode sie na ludziach czy na samym
sobie, ufajac Bogu ze zdrowym optymi-
zmem patrze w przysztos¢ i doswiadczam
spokojnego snu i niewypaczonego apety-
tu, moge by¢ budowniczym zdrowego mo-
nogamicznego zwigzku matzenskiegoi sta-
le mie¢ motywacje do praktykowania po-
zostatych prozdrowotnych zachowan. To
wszystko z pewnoscig pomoze stawi¢ czo-
ta nie tylko koronawirusowi, ale i wielu in-
nym drobnoustrojom chorobotwdrczym!

LEK. MED. KRZYSZTOF KUBIAK
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COVID-19 to termin, ktérego chyba wszyscy maja juz dos¢.
Przewija sie przez media, wchodzi w glab réznych sfer zycia. Poszukuje sie
lekarstwa, ale takze ...analogii z roznymi dziedzinami i zjawiskami zycia.

Idac tym tropem, chce napisag, ze ...depre-
sja jest jak COVID-19. Takie poréwnanie na-
suneto sie po informacjach o kilku majacych
miejsce w ostatnim czasie decyzjach samo-
bojczych, w tymw gronie moich znajomych.
Depresja jest jak wirus, poniewaz— tak jak
wynika z relacji ludzi, ktorzy przeszli przez
zakazenie koronawirusem COVID-19 po-
trafi ,dopas¢” nagle cztowieka, ktéry czuje
sie dobrze i dostownie ,$cig¢ z n6g”, wy-
dajac wojne organizmowi. Podobnie jest
z depresjg — czasem nagle dopada czto-
wieka, ktdry czuje sie dobrze psychicznie,
pozbawia sit, checi do zycia, a nawet sa-
mego zycia.

Depresja jest jak wirus, poniewaz atakuje
najstabszych. COVID -19 sieje spustoszenie
wsrod tych, ktorzy maja ,,choroby wspot-
istniejgce”, ktérych organizmy sg ostabio-
ne i bardziej podatne na pustoszace dzia-
tanie wirusa. Analogicznie jest z depre-

sjg— mocniej ,przykleja sie” do tych, ktérzy
Zyja w stresie, przezywajg porazki, samot-
nos¢. Miedzy tymi dwoma sytuacjami nie
ma sprzecznosci— depresja moze by¢ na-
gtym doswiadczeniem, lub efektem kumu-
lacji dtugotrwatych streséw, dyskomfortow
i frustracji.

Obawiam sie, ze przysztos¢ bedzie dobrym
gruntem dla zjawisk depresyjnych. Obecna
izolacja spoteczna, czasami ogromne poczu-
cie samotnosci, mogace nastapic pogorsze-
nie sytuacji materialnej, problemy ze zna-
lezieniem pracy, obawy o przysztos¢ moga
powiekszac i tak liczne grono cierpigcych
na te podstepnga chorobe, ktdra potrafi za-
brac zycie.

Nie namawiam nikogo, by podejmowat sie
terapii 0sob cierpigcych na depresje, tak jak
nie namawiam nikogo do pseudoprofesjo-
nalnych terapii w przypadku zakazenia ko-
ronwirusem (tu moge jedynie mocno nama-
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wiac¢ do dbania o wzmacnianie odpornosci
organizmu). Leczenie depres;ji jest trudnym
procesem i nieumiejetna ingerencja moze
przynies¢ wiecej szkody niz pozytku.
Moge zachecac¢ do jednego — do nie by-
cia obojetnym na czyjes$ zte samopoczucie.
Depresja nie kaszle, nie ma wysokiej tem-
peratury. Lecz depresje mozna zauwazyc
— i nie powinno by¢ sie obojetnym, lecz
wspierac tych, ktérzy na nig cierpie. | przede
wszystkim— absolutnie nie mozna lekce-
wazy¢ sygnatdw myslenia o samobojstwie
— wzmianki o takim zamiarze nie musza
byc¢ jedynie czyim$ ,dotkiem”, ,przesadq”
— moggq by¢ oznaka, ze “wirus” dopadt juz
najgtebszych poktadéw duszy i trzeba pod-
ja¢ leczenie, co warto uswiadamiac¢ komus,
komu nie chce sie zy¢.

,Ciezary jednidrugich nosmy” — to wezwa-
nie ap. Pawta z Listu do Galacjan dotyczy
ciezarow takze tych obok nas, ktérzy zos-
tali przygnieceni depresja.

REMIGIUSZ KROK
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SZLACHETNE ZDROWIE

HﬁRTﬂ;%

O hartowaniu styszat pewnie kazdy z nas.
Wycwiczenie uktadu odpornosciowego nazywane jest
przez lekarzy podwyzszong odpornoscia ogolna.

Hartowanie wptywa takze korzystnie na kra-
zenie, uktad nerwowy i przemiane materii.
Chodzenie boso po trawie, morsowanie czy
chocby polewanie ciata na zmiane zimng
i cieptg woda majg wspdlng ceche: uczg or-
ganizm szybkiego reagowania i podnosza
jego odpornos¢ na wirusy i bakterie. Nale-
zy jednak pamieta¢, ze hartowaniu moga
poddawac sie wytacznie osoby, ktore nie
majq problemoéw ze zdrowiem, poniewaz
zbyt gwattowne zmiany temperatur moga
by¢ niebezpieczne.

1. Ciepto-zimno
Pod prysznicem polewaj ciato raz ciepty, raz
zimng wodga — taki zabieg nie tylko uodpar-
nia na zimno, ale réwniez uelastycznia sko-
re i poprawia krgzenie. W przypadku matych
dzieci bezpieczniejsze sg naprzemienne ka-
piele samych stop w cieptej i chtodniejszej
wodzie — powinny trwac 2-3 min i konczy¢

sie zanurzeniem w zimnej wodzie. Na koniec
koniecznie zatéz dziecku ciepte skarpetki.

2. Lodowy masaz

To jeden z zabiegdw kriostymulacji, ktéry
usprawnia krazenie krwi i limfy, zmniejsza
stan zapalny i pobudza receptory zimna.
W domu mozesz po prostu wykonaé masaz
ud lub karku z wykorzystaniem kostek lodu.

3. Wietrzenie mieszkania

Bez wzgledu na to, jaka temperatura panu-
je na zewnatrz, kazdego dnia nalezy cho¢
na kilka minut otworzy¢ okno (na osciez, nie
uchyli¢!) i przewietrzy¢ cate mieszkanie —
w tym réwniez pokoj dziecka.

4. Bez przegrzewania
W ciggu dnia temperatura w pomieszcze-
niach powinna wynosi¢ 20°C, a w nocy —
18°C. Takie warunki sg optymalne dla bu-



dowania odpornosci u dzieci. Z kolei doro-
$li nawet zimg moga spac przy uchylonym
oknie.

Nieprzegrzewanie oznacza réwniez odpo-
wiedni ubiér — najlepiej sprawdza sie opcja
,na cebulke”, zwtaszcza podczas wysitku fi-
zycznego, ktéry powoduje pocenie i zmia-
ny temperatur, co sprzyja infekcjom.

5. Chodzenie boso

Kazda powierzchnia jest dobra — trawa, ka-
mienie, podtoga w domu, a nawet $nieg.

Chronimy

ZDROWIE
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Wazne jednak, aby caty czas by¢ w ruchu.
Mozesz rowniez spacerowac boso brzegiem
morza czy jeziora.

6. Codzienna aktywnos¢

Bez wzgledu na pore roku i temperature
na zewnatrz nie rezygnuj z cho¢ krotkiego
przebywania na swiezym powietrzu. Mo-
zesz spacerowac, biegac lub uprawiac in-
ne sporty.

BEATA SLESZYNSKA
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MARYNOWARNA MARCHEWKA
Z RZODKIEWKA W SOKU Z CYTRYRY

marynowana marchewka z rzodkiewka

swosko z fasolka,

Gdy w sytuacji ograniczonych zakupow wcigz
te same potrawy zaczynajg zwyczajnie nudzi¢,
mozna siegna¢ po szybkie marynaty. Osobi-
scie nie lubie octu, wiec swoje marynaty robie
na soku z cytryny. Sa delikatniejsze, maja cie-
kawszy smak, bo ocet nie dominuje. Czerwona
cebulke marynuje zaledwie kwadrans, ale juz
marchewka z rzodkiewka grzecznie czeka kil-
ka godzin w lodéwce, by stuzy¢ jako dodatek
przez kilka dni. Jesli zrobie jej caty litr, bo mniej-
sze ilosci nie zdazaja sie w lodéwce zadomo-
wic... Jesdli tylko macie obieraczke do warzyw
lub tarke do szatkowania robota idzie migiem.
Nozem troche trzeba pomachad, ale i tak warto.
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stoik 1 litr

2 szklanki soku z cytryny ok. 2 cytryny

Y2 szklanki wody

Va tyzeczki soli lub do smaku

1 tyzeczka sosu balsamicznego (u mnie kokosowy)

1 tyzeczka syropu klonowego

1 duza marchewka

maty peczek rzodkiewki

1.

“ A WwN

Warzywa umy¢, usunac zbedne lub brzydkie czesci, pokroi¢ na cieniutkie plasterki
i wymieszac.

. Reszte sktadnikow wymieszac w stoiku na jednorodny sos.

Warzywna mieszanke upchna¢ w stoiku tak, by cata byta zanurzona w sosie.

. Stoik zakrecic¢ i odstawi¢ do lodéwki na kilka godzin.

Podawac jako dodatek do kanapek, wrapow, kotletow, satatek, a nawet pizzy

BEATA GLOWACKA —
AUTORKA BLOGU KULINARNEGO
SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM

marynowana marchewka z rzodkiewka

swojsko z fosolkay

2 - - & ,’ ”
' ﬁagynowaﬁg‘ma"i*chewka |
; " zrzodkiewka

swojsko-z fosolka,

Y
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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:



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



