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NOTKA REDAKCYJNA
Dzien staje sie krotszy, robi sie coraz
chtodniej, zbliza sie jesien. Juz niebawem
liscie drzew zmienig barwe na wszystkie
odcienie zotci, pomaranczy i czerwieni.

JEDZ SEZONOWO
| WZMACNIAJ
ODPORNOSC

W dzisiejszych czasach coraz czesciej
zachecani jestesmy do tego, aby dbac
o to, aby zdrowo sie odzywiad. Dlatego
jemy coraz wiecej warzyw i owocow,
sprawdzamy skad pochodzga a do tego
kupujemy je w zaufanych miejscach.
Jest jednak cos jeszcze, o czym warto
pamietag, jesli chcemy, by nasze menu
byto jak najbardziej wartosciowe —
sezonowosc.

TRUDNE RELACIJE
RODZINNE
A TWOJE ZDROWIE

,Dom chociaz skromny, moze by¢ zawsze
miejscem prowadzenia mitych rozmoéw

i wykonywania dobrych uczynkéw
mitosci.” E. G. White

SIEMIE LNIANE
W KOSMETYCE

Te mate ziarenka koloru bragzowego

lub ztotawego sg cennym skfadnikiem
kosmetycznych preparatéw. Maja

nie tylko wtasciwosci prozdrowotne
wzmacniajgce ogolnie nasz organizm, ale
réwniez znajdujg szerokie zastosowanie
w kosmetyce.

JESIENNY CHLEB

Z SUSZONA SLIWKA

| ORZECHAMI WLOSKIMI
Wyrabianie, formowanie chleba ma

w sobie co$ niezwykle ujmujacego.

Dom. Ciepto. Bezpieczenstwo. Opieka.
Przeciez domowy chleb pieczemy wtasnie
z mitosci.
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Dzien staje sie krotszy, robi sie coraz chtodniej, zbliza sie jesien.
Juz niebawem liscie drzew zmienig barwe na wszystkie
odcienie zokci, pomaranczy i czerwieni.

A jesienig, kiedy pogoda przestaje by¢ juz
sprzymierzencem naszego zdrowia, powin-
ni$my dostarczy¢ naszym organizmom od-
powiednig dawke witamin i mineratow. Jest
to przede wszystkim czas na wszelkie wa-
rzywa dyniowate — krélowac¢ na naszych
talerzach powinny zatem dynie, cukinie, pa-
tisony. Sa niskokaloryczne i petne witamin,
a wiec bardzo zdrowe. Jesien to rowniez czas
na burakii brokuty. Nie zapomnijmy o prze-
tworach i mrozeniu — zima zbliza sie wielki-
mi krokami! Jesien to tez czas na grzybobra-
nie. Zbieranie grzybéw dla wielu to bardzo
przyjemna rozrywka i mozliwos¢ oderwania
sie od codziennych obowigzkéw czy pro-
blemoéw. Ale czy wiemy jakie wartosci od-
zywcze maja grzyby? Czy sg jakies korzysci
zdrowotne? Okazuje sig, ze tak. Grzyby wy-
kazujg szereg korzystnych wiasciwosci. Ale
pamietajmy nie zbierajmy grzybéw, ktérych

nie znamy. Gdy nie jeste$my pewni, czy pra-
widtowo rozpoznalismy grzyb, nie wktadaj-
my go do koszyka.

W naszym biuletynie piszemy co$ o rela-
cjach rodzinnych. Rodzina to system, w kto-
rym powinnismy otrzymywac mitos¢, bez-
pieczenstwo oraz wsparcie. Nie zawsze jed-
nak tak jest... Czasami relacje rodzinne moga
byc¢ trudne. Niektore osoby doswiadczajg
naduzy¢ psychicznych, emocjonalnych lub
fizycznych ze strony najblizszych. Psycholo-
gowie zauwazyli w ostatnim okresie wzrost
problemoéw w rodzinach. Prawdopodob-
nie ma to zwigzek z izolacja spoteczna, na-
uka i praca zdalna. Bo przeciez cate rodzi-
ny zamkniete byty w swoich czterech scia-
nach mieszkan. Czy jest jakas dobra nowina
dla takich wtasnie oséb?

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA

)
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W dzisiejszych czasach coraz czesciej zachecani jestesmy do tego, aby dba¢

o to, aby zdrowo sie odzywiac. Dlatego jemy coraz wiecej warzyw i owocow,

sprawdzamy skad pochodza a do tego kupujemy je w zaufanych miejscach.

Jest jednak cos jeszcze, o czym warto pamietag, jesli chcemy, by nasze menu
byto jak najbardziej wartosciowe — sezonowosc.

Jedzenie sezonowe to spozywanie takich
warzyw i owocoéw, ktdre rosng w naszej
strefie klimatycznej we wtasciwym dla sie-
bie czasie. Latem i jesienig nie ma problem,
aby nasze menu skfadato sie z wtasnie z ta-
kich produktéw.

Mamy petnie sezonu pod wzgledem wa-
rzyw i owocow wspierajgcych odpornosc.
Teraz s najsmaczniejsze, bo dojrzewaja
w stonicu i pochodza od naszych regional-
nych dostawcéw. Dzieki temu positki na ba-
zie tych produktow sa nie tylko pyszne, ale
rowniez petne wartosciowych sktadnikow
odzywczych i witamin.

1) Marchew, szpinak, dynia

i pomidor
Dla wtasciwego funkcjonowania uktadu im-
munologicznego niezwykle wazne sa wita-
miny A, Di E. Najwiecej witaminy A znajdzie-
my w marchwi i dyni. Szpinak jest $wietnym
zrédtem witaminy A i E, natomiast pomido-
ry zawieraja sporo dawke witamin A i C. Naj-
bogatszymi zrédta witaminy E sg pestki sto-
necznika i migdaty. Warto réwniez przy tej
okazji przypomnie¢, ze witaminy A i E naj-
lepiej przyswajaja sie w ttuszczach, dlate-
go warto faczyc ja olejami na zimno ttoczo-
nymi.

4




Papryka, jarmuz i brokuty to jedne z naj-
lepszych zrédet witaminy C. W poréwna-
niu do cytryny, papryka ma jej 10, jarmuz 5,
a brokuty 4 razy wiecej. Witamine C niestety
tatwo utraci¢ w wyniku obrobki termicznej,
dlatego warzywa o duzej jej zawartosci war-
to jes¢ na surowo lub gotowac na parzedo 5
minut. Papryka i jarmuz sg réwniez dobry-
mi zrédtami wspomnianej juz witaminy E.

Cebula i czosnek sg bardzo silnymi, natu-
ralnymi antybiotykami, ktére hamuja na-
mnazanie sie bakterii chorobotwdrczych,
ale nie niszczg naturalnej flory bakteryjnej
organizmu. Do suréwek i satatek o tej po-
rze szczegOlnie polecamy cebule cukro-
wa, ktéra jest bardzo delikatna i przyjemna
w smaku. Natomiast drobno pokrojonym
czosnkiem warto przyprawi¢ sos satatko-
wy i chtodnik. Rozpoczat sie sezon na leczo
i krem z dyni, a takze faszerowane papryki
i cebule.Zachecamy réwniez do samodziel-
nego przygotowania przetworéw na zime.
Szczegdlnie polecamy kiszonki, ktére sg bo-
gatym zrodtem witaminy C, a takze wzmac-
niajg nasz uktad trawienny. Aktualnie moze-
my ukisi¢ papryke, buraki, kapuste, kalafio-
ra i rzodkiewki.

Pojawity sie juz pierwsze odmiany jabtek.
Mamy tez maliny i aronie. Wszystkie wymie-
nione owoce to dobre zrédta witaminy C
oraz witamin z grupy B. Dodatkowo jabtka
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i aronia zawierajg witamine E. Na bazie tych
sktadnikbw mozemy przygotowac pozywny
koktajl zdodatkiem stonecznika, migdatéw
oraz roslinnego mleka. Sezonowe owoce
to rowniez $wietny dodatek do porannych
_owsianek i jaglanek przyprawionych cy-
% namonem, imbirem oraz zeA-szeniem.

Aby wzmocni¢ smak dan i nasza odpor-
nos¢ warto dodawac przyprawy o silnych
wtasciwosciach antybakteryjnych i prze-
ciwzapalnych jak: kurkuma, imbir, cyna-
mon, szatwia, tymianek, bazylia, oregano
orazmiéd. Niezaleznie od pory roku zache-
cam, by codziennie, rano, na czczo wypic
duza szklanke przegotowanej wody z cy-
tryna, kurkuma, imbirem i miodem. Wieczo-
rem wyciskamy sok z potéwki cytryny, scie-
ramy odrobine imbiru, dodajemy tyzeczke
miodu i szczypte kurkumy. Cato$¢ zalewa-
my przegotowang, ostudzong wodg i zo-
stawiamy na noc, by sktadniki miaty czas
na uwolnienie swoich drogocennych wia-
$ciwosci. Napdj ma dziatanie antybakteryj-
ne, oczyszczajace i pobudzajace organizm.

Dzieki whasciwejilosci wody, organizm na bie-
zaco usuwa szkodliwe produkty przemiany
materii. Oprécz wody warto pi¢ ulubione zio-
ta, a takze sSwiezo wyciskane soki zowocow
i warzyw. Zachecam do dbania o zdrowy i ak-
tywny styl zycia, ktéry na pewno pozytyw-
nie przyczyni sie do prawidtowego funkcjo-
nowania naszego uktadu immunologicznego.
Podstawa prawidtowego odzywiania powin-
ny byc¢ 3 positki dziennie co 5-6 godzin. Aby
nasz organizm nie byt podatny na infekcje
potrzebuje takze odpowiedniej dawki snu,
czyli 7-8 godzin na dobe. Warto tez zadbac
o umiarkowang aktywnos¢ fizyczna. Wystar-
czy codzienny 30-45 minutowy szybki spa-
cer, ktory zaréwno dotleni organizm jak i po-
zwoli odpocza¢ od nowoczesnej technologii.
OPR. BEATA SLESZYNSKA
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RELACIE RODZINK
TWOIE ZDROWIE

»Dom chociaz skromny,
moze by¢ zawsze miejscem prowadzenia
mitych rozméw i wykonywania dobrych
uczynkow mitosci.” E. G. White

Niezdrowe wiezi rodzinne powodujg zmiany
w mozgu. Szczegdlnie dotykaja tych czesci
mozgu, ktére odpowiadajg za pamiec diu-
gotrwatg i krétkotrwata. Ponadto zaréwno
dzieci, jak i dorosli padajacy ofiarg przemocy
w rodzinie czesto doswiadczaja leku, poczu-
cia wstydu, winy i napietnowania. Takie ne-
gatywne emocje przyczyniajq sie do proble-
méw umystowych i emocjonalnych, w tym
depresji, zaburzen afektywnych dwubie-
gunowych i zaburzen stresowych pourazo-
wych zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet.
Doswiadczanie we wczesnym dziecinstwie

ztego traktowania i biedy moze uposledzi¢
system odpornosciowy. W efekcie organi-
zmy 0s0b, ktére w dziecinstwie doswiadczy-
ty takich probleméw, wykazuja nienormalne
reakcje na stany zapalne. Osoby takie sg tak-
ze w wiekszym stopniu zagrozone cukrzyca.
Tego rodzaju zaburzenia systemu odporno-
sciowego wystepuja nie tylko w przypadku
doswiadczania przemocy w dzieciistwie,
ale takze wskutek konfliktéw w wieku do-
rostym miedzy wspotmatzonkamii bliskimi
krewnymi, zwtaszcza gdy konflikty te utrzy-
mujg sie przez dtuzszy czas.




Na szczescie, pomimo wielu negatywnych
skutkow zdrowotnych, jakich doswiadczaja
ofiary przemocy w rodzinie, takze dla nich
jest nadzieja! Nie kazdy, kto doswiadcza
przemocy w relacjach z bliskimi, musi mie¢
opisane wyzej problemy zdrowotne. Wielu,
tych bardziej odpornych, radzi sobie z tak
negatywnymi wptywami przy pomocy sku-
tecznych mechanizméw pokonywania trud-
nosci.

Dobra nowing dla kazdego, kto zostat do-
tkniety przemoca w rodzinie, jest to, ze takie
pozytywne czynniki umozliwiajace uporanie
sie z problemami pomagaja odzyskac row-
nowage i zdrowie. Do czynnikéw tych nale-
z3: rozwijanie zdrowych emodji, psychiczna
elastycznos¢, rozwijanie niesamolubnej tro-
ski o dobro innych, korzystanie ze wsparcia,
a takze wiara, religijnos¢ i uduchowienie. Ba-
dania sugeruja, ze wdziecznos¢, a zwtasz-
cza przebaczenie, moga w znaczacy sposob
przyczynic sie do psychicznej odpornosci
wobec traumatycznych przezyc¢i przemocy.
Przebaczenie i wdzieczno$¢ moga byc
uzdrawiajgcym balsamem i czynnikami
ochronnymi, ktére pozwalajg nam uporac
sie z choroba wynikajaca z wiezi skazonych
przemoca. Jesli kto$ gteboko cie zranit, a ty
nie chcesz mu wybaczy¢, to pozwalasz sie
rani¢ ponownie raz za razem. Duch braku
przebaczenia niszczy nasze zdrowie i wiezi
nas w rozgoryczeniu. Pozbawia nas radosci,
ktérg Bdg pragnie nas obdarzy¢.

~Dqzcie do pokoju ze wszystkimi...” Hebr. 12,14

DR PETER LANDLESS
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SZLACHETNE ZDROWIE

KOSMETYCE

Te mate ziarenka koloru brazowego lub zlotawego sa cennym sktadnikiem
kosmetycznych preparatéw. Maja nie tylko wlasciwosci prozdrowotne
wzmacniajace ogolnie nasz organizm, ale rowniez znajduja szerokie
zastosowanie w kosmetyce.

Wykazujg bowiem wiele cennych wiasciwo-
$ci pielegnacyjno-odzywczych dla popra-
wy kondycji naszej skory, wtoséw i paznokci.
Nasiona Inu, bo o nich tu mowa, sg prawdzi-
wym bogactwem sktadnikéw niezbednych
dla zachowania urody. Co tak cennego znaj-
dujemy w tych matych ziarenkach, ze nasza
skora to doceni?

W nasionach Inu znajdziemy prawdziwe bo-
gactwo sktadnikow odzywczych. Szczegdlnie
doceniany jest cynk, ktéry ma dziatanie prze-
ciwtradzikowe oraz witamina E wykazujaca
dziatanie odmfadzajace. Cenne sg réwniez wi-
taminy z grupy B, ktérefagodza problemy skor-
ne i wspomagaja leczenie standéw zapalnych.
Oprécz tego w siemieniu Inianym znajdzie-
my: witaminy A, F, G i K; magnez, selen, po-
tas, zelazo, wapn; nienasycone kwasy ttusz-
czowe z grupy omega-3. Nasiona bogate
sq rowniez w cenne aminokwasy, btonnik
i kwas foliowy. Ponadto to cenne zrédto

kwaséw ttuszczowych (kwas oleinowy, li-
nolenowy, linolowy), fitosteroli oraz flawo-
noidéw. Warto zwrdci¢ uwage na lignany,
ktore sg naturalnymi bardzo silnymi prze-
ciwutleniaczami, okazuje sie, ze silniejszy-
mi nawet od witaminy E — i to wtasnie one
sprawiajg, ze siemie Iniane pomaga zacho-
wac mtody, piekny wyglad.

W kosmetyce ceni sie len miedzy innymi
za to, ze dziata silnie nawilzajgco na skore,
dlatego poleca sie preparaty kosmetyczne
zawierajgce wyciagi z siemienia do piele-
gnacji skory sucheji odwodnionej. Szczegél-
nie zwigzki sluzu i olejow wykazujg dziatanie
silnie nawilzajace. Szczegdlnie zimg nasza
skoéra traci jedrno$¢ i ma tendencje do wy-
suszania. W takim przypadku warto zasto-
sowac maseczke lub inne preparaty na ba-
zie siemienia Inianego.

Zima rowniez cierpig nasze wtosy. Zmiana
temperatury, ciggte nakrycia glowy powo-



duja przesuszanie sie wtoséw. Wowczas tra-
cg one koloryt, krusza sie i wypadaja. Domo-
wy przepis na przygotowanie tzw. glutka
Inianego jest prosty i prosty jest tez zabieg
nanoszenia takiego przygotowanego glut-
ka Inianego na witosy. Wystarczy, ze 1 tyzke
nasion Inu zalejemy 1 kubkiem goracej wo-
dy, przykryjemy kubek i odstawimy na noc.
Do powstatego zelu mozna dodac 1tyzecz-
ke oleju roslinnego (najlepiej Inianego, jojo-
ba). Kleik wmasowujemy w mokre, dobrze
umyte wtosy. Owijamy wtosy folig spozyw-
czg badz zaktadamy foliowy czepek, na to
warto jeszcze zatozy¢ ciepta czapke lub owi-
nac¢ gtowe recznikiem. Po godzinie sptuku-
jemy specyfik cieptg wodg i w razie potrze-
by myjemy wiosy delikatnym szamponem.
Wtosy takg metodg mozemy laminowac raz
w tygodniu.

Warto tez wiedzie¢, ze jezeli zapuszczamy
wtosy i szukamy naturalnych wspomagaczy
na szybszy wzrost wtoséw to siemie Iniane
spozywane regularnie w diecie przyniesie
pozadane efekty. Przy tej okazji nalezy do-
da¢, ze nie powinno sie spozywac wiecej niz
2-3tyzkilnu na dzien, poniewaz moze mie¢
to niekorzystny wptyw na zdrowie.

Kilka propozycji na wykorzystanie
siemienia Inianego dla urody:
- tagodzacy kompres na przesuszone par-
tie ciata
» kojacy dodatek do kapieli, zwtaszcza przy
atopowym zapaleniu skéry

Chronimy

ZDROWIE
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« nawilzajacai fagodzgca maseczka na twarz
+ odzywka do wtoséw
- wygtadzajgca maska na wtosy
» odzywcza maska do rak
« maska do wzmocnienia paznokci
+ zel do golenia nég
« mgietka nawilzajaca
» ptukanka do wtoséw
» sktadnik domowych maseczek DIY, np. do-
dajtyzke miodu, aby cieszy¢ sie ultranawil-
zeniem
« koktajl do picia w celu wzmocnieniai przy-
spieszenia wzrostu wiosow i paznokci.
Niezaprzeczalng zaletg tych matych ziare-
nek jest fakt, ze siemie Inu jest tanie — koszt
opakowania 400 gramow w sklepie to sred-
nio kilka ztotych. Dlatego warto zaopatrzyc
sie w siemie Iniane przy najblizszej okazji
i na wiasnej skérze przekonac sie o jego cu-
downych wtasciwosciach!
BONITA PONIATOWSKA
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PRZEPIS

Wyrabianie, formowanie chleba ma
w sobie cos niezwykle ujmujacego.
Dom. Ciepto. Bezpieczenstwo. Opie-
ka. Przeciezdomowy chleb pieczemy
wiasnie z mitosci. Zamykamy w nim
troske o najblizszych. Umiejetnosc ro-
bienia takiego chleba daje tez poczu-
cie... wolnosci. Nie musze sie absolut-
nie martwic¢ o zakupy chlebowe przed
dtuzsza przerwa czy ...na wypadek za-
mkniecia w domu... Chleb to po pro-
stu... chleb.
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» Orzechy z grubsza rozdrobni, sliwki pokroi¢ w gru-
be paski. Odstawi¢. Bedg dodane na samym koricu.

» Wymieszac razem suche sktadniki.

« W misie miksera (lub recznie) wymieszac zakwas
zwodg i dalej miesza¢, powoli dosypujac suchg
mieszanke. Gdy ciasto zaczyna gestnie¢, zrobic
przerwe na 30 min. po czym znéw miksowaé/mie-
szac przez 1/3 minuty. Ponownie odstawic.

- Blat wysypac obficie maka gryczang, wytozyc
ciasto, delikatnie sptaszczy¢, rownomiernie roz-
tozyc¢ bakalie i zrolowad. Wyrabiaé przez minute
podsypujac maka z blatu.

« Koszyk wytozy¢ omaczong Sciereczka, przeto-
zy¢ do niego uformowany chleb, catos¢ wtozy¢
do szczelnego woreczka, odstawi¢ na godzine.

+ Przetozy¢ do lodowki na noc lub kilka godzin.

« Koszyczek przestawi¢ w temperature pokojowa
(blat kuchenny) na godzine.

» Chleb nacig¢i piec w rozgrzanym garnku zeliw-
nym lub rzymskim z pokrywka 30 minut w tem-
peraturze 250°C i dopiec 25 minut bez pokryw-
ki w temperaturze 210°C.

» Ostudzic.

BEATA GLOWACKA AUTORKA BLOGU
SWOJSKOZFASOLKA.BLOGSPOT.COM




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY
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RODZICIELSTWO

MALZENSTWO

W jednym miejscu
znajdziesz wyktady,

Blisko Serca porady i artykuty

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dotyczace zycia
rodzinnego.

RODZINA BLISKO SERCA



warto obejezec! (8 Youlube

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”.




Potrzebujesz pomocy
w tym trudnym
czasie?

ADRA

Siegnij po
wsparcie @
budowaniu

dobrostanu i
pocsuciu
rownowagi
psychicznej

Fundacja
ADRA
oferuje
darmowa
pomoc w
ramach grup
wsparcia
"Rowno-
waznia"”

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

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



® .
czasy zdr6WOtne

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

7N

/ ;Hf i

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

~ Osrodek Wypoczynkowy ,Przystan” w Grzybowie k. Kotobrzegu

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

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

* aktywny wypoczynek wyklady i prezentacje * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, na temat profilaktyki hydroterapii
gimnastyka, i leczenia choréb * saune
spacery na plazy/w gérach) dajace praktyczne porady * oklady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio jak poprawic jakos¢ zycia * oktady z gliny

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




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

! |
L 1 1 { |

EHLE A Il
% J‘lﬂh.lm“nmm -li it ll, ]

’

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