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Wysoki poziom poczucia koherencji znaczaco wptywa
na zmniejszenie poziomu odczuwanego stresu, jak rowniei
tagodzi negatywne konsekwencje odczuwanego stresu.

Kosciét Adwentystow Blisko Serca
%% Dnia Siédmego @ Chrzescijanska Stuzba
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NOTKA REDAKCYJNA

Marcowy biuletyn zaczynamy informacja,
iz 18 marca obchodzimy Europejski

Dzien Mézgu. To doskonata okazja,

aby wzbogaci¢ swojg wiedze na temat
tego waznego narzadu.

PRODUKTY
DEWASTUJACE MOZG

Pokarm, jakim odzywiamy nasz organizm,
zasadniczo pomaga lub przeszkadza

neurologicznemu funkcjonowaniu mézgu.

KOHERENTNI
ZYJA ZDROWIE)J

Zachowania zdrowotne ksztattujg
rézne obszary zycia majgce wptyw

na ludzkie zdrowie. Osobiste wziecie
odpowiedzialnosci za sprawy wtasnego
zdrowia stanowi istotny element
profilaktyki zdrowotne;j.

MNISZEK LEKARSKI
W KOSMETYCE

— WIOSENNY SKARB
DLA PAN

Mniszek lekarski lub pospolity traktowany
jest przewaznie jak zwykty chwast. Kazdy
zbierat kiedys zotte kwiatki mniszka

i dmuchat w dmuchawce, ktoére sg
nieodtgcznym elementem polskiego
krajobrazu i zwiastunem lata, porasta taki
i trawniki w catym kraju.

KLOPSIKI W SOSIE
POMIDOROWYM

Lubisz klopsiki i szukasz pomystu na jaki$
fajny sposéb wykorzystania soczewicy?
To dobrze trafites? Klopsiki soczewicowe
w lekkim sosie pomidorowym robi sie
szybko z prostych i tatwo dostepnych
sktadnikow. Sa delikatne i soczyste. To
jeden z lepszych pomystéw na obiad

dla catej rodziny!
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Marcowy biuletyn zaczynamy informacja, iz 18 marca obchodzimy
Europejski Dzien Mézgu. To doskonata okazja, aby wzbogacié
swoja wiedze na temat tego waznego narzadu.

A\ [iestety, Polacy nagminnie zaniedbuja
z‘% zdrowie mozgu, o czym $wiadczy plaga
4 Wchordb neurologicznych. Lekarze alar-
mujg, ze dramatycznie ros$nie liczba przy-
padkéw demencji. Wedtug oficjalnych staty-
styk, w Polsce z tg chorobg zmaga sie 600 tys.
0s6b. Jednak specjalisci nie majg watpliwo-
4ci, ze te dane sg nieoszacowane. Pogorsze-
nie sprawnosci umystowej jest konsekwencja
starzenia, ale uposledzeniu funkgji poznaw-
czych mozemy zapobiegac na rézne sposo-
by. Jednym z nich jest dieta. Zbyt czesto za-
pominamy o tym, ze to wtasnie moézg peni
funkcje osrodka kontroli nad catym ciatem
i ze on sam jest bardzo wrazliwy na efekty
odzywiania. W odniesieniu do mézgu efek-
ty te maja szczegdlny charakter — dotykaja
nie tylko fizycznych aspektéw jego funkcjo-
nowania, ale réwniez emodji i posrednio ca-
tej naszej osobowosci. Tak wiec odpowiednia
dieta moze by¢ poteznym narzedziem popra-
wiajacym nasze funkcje poznawcze.

W kolejnym artykule opisujemy poczucie
koherencji — czy $wiat jest dla mnie spojny?

Okazuje sig, ze koherentni wykazuja wieksza
potrzebe troski o zdrowie, przeswiadczenie
0 pOcCzuciu sensu zycia oraz posiadaniu ce-
|6w, ktdre warto realizowac.

A wysoki poziom poczucia koherencji
znaczaco wptywa na zmniejszenie pozio-
mu odczuwanego stresu, jak réwniez tago-
dzi negatywne konsekwencje odczuwane-
go stresu.

A dla naszych Pan, przygotowalismy kil-
ka propozycji na zabiegi upiekszajace z wy-
korzystaniem mniszka lekarskiego. Wiosna,
wiosna — korzystajcie Panie w petni. Zioto,
ktore kazdej wiosny ukrasza wszystkie ta-
ki zottymi kwiatami, jest tradycyjng rosling
lecznicza i ma réwniez szerokie zastosowa-
nie w kosmetyce. Wybielanie przebarwien,
kojenie cery tradzikowej, wtasciwosci prze-
ciwtupiezowe — to tylko niektore z mozli-
wosci, jakimi moze pochwali¢ sie mniszek
lekarski. Koniecznie sprawdzcie przepisy
na domowe kosmetyki z mniszkiem.

BEATA SLESZYNSKA



pocieszajgca przekaska, ale mato
0s0b zdaje sobie sprawe z faktu, ze
stodkie przekaski chwilowo podnosza po-
ziom serotoniny i dopaminy, poprawiajac
na krétko nastrdj. Jednak pézniej dochodzi
do obnizenia nastroju. Nalezatoby jes¢ stod-
kie przekaski jedna za druga, aby czuc¢ sie
.dobrze”, ale czy jestesmy w stanie tak sie
odzywiac? No nie. Ponadto, gdy spozywa-
my za duzo cukru, z czasem nasz moézg za-
czyna sie go domagac, traktowac jak nagro-
de i wpadamy w btedne koto uzaleznienia.
Cukier w prosty sposdb stymuluje osrodek
nagrody. Jednak nadmiar glukozy, urucha-
miajac kaskade proceséw biochemicznych,
moze wtornie wptywacd na zdolnos¢ mysle-
niai reagowania ostabiajgc procesy poznaw-
cze, prowadzac nawet do choroby Alzhei-
mera. Mowi sie nawet, ze choroba Alzhei-
mera to ,cukrzyca mozgu”.

Produkty, ktore najbardziej wykanczaja
mozg to uzyweki, czyli alkohol, tyton i sub-
stancje psychoaktywne. Znacznie pogar-
szajg pamie¢, wptywaja na ogolng obje-

W\ przyktad czekolada jest dla wielu
g
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Pokarm, jakim

organizm, zas

lub przeszkadzz
funkcjonowaniu mozgu.
Jedzenie fast foodéw, czerwone

mieso, wysoce przetworzona zy

oraz napoje i zywnosc zawierajace
duzj ilos¢ cukru blokuja
optymalna prace mozgu, obnizajagc

e e

to$¢ médzgu i znacznie mniejszy hipokom.
Na czarnej liscie znajduje sie réwniez zyw-
nosc¢ przetworzona. Zatem, powinnismy uni-
kac jak ognia wspomnianych juz stodyczy,
ale rowniez paréwek, pasztetéw, stonych
przekasek, zup w proszku czy ptatkéw snia-
daniowych i wiele innych przetworzonych
produktow. Badania pokazuja, ze dieta opar-
ta na produktach wysoko przetworzonych
zwieksza ryzyko choroby Alzheimera, de-
presji, stanow lekowych i zaburzen snu.
Dla mézgu wazne sg tez ttuszcze. Jednak
jedzenie zywnosci przetworzonej dostar-
czam nam gtéwnie ttuszczéw pochodzenia
zwierzecego i kwaséw ttuszczowych trans.
W prawidtowo zbilansowanej diecie powin-
ny znajdowac sie bardzo istotne dla pracy
mo&zgu niezbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe, zwtaszcza kwasy omega-3. Znalez¢
je mozna w olejach roslinnych, np. rzepa-
kowym, Inianym czy oleju z nasion dyni,
w rybach, awokado, siemieniu Inianym, soi
czy orzechach (m.in. witoskich, laskowych).
Nie tylko poprawiajg one nastroj i zdolnosc¢
uczenia sie, ale rowniez przeciwdziatajg de-

| = Y.V —
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presji, chorobie Alzheimera czy innym cho-
robom ukfadu nerwowego.

Wyniki badan dotyczacych wptywu kwa-
séw ttuszczowych alfa-linolenowego (ALA),
eikozapentaenowego (EPA), dokozaheksa-
enowego (DHA) na funkcjonowanie mozgu
wskazuja, ze nawet maty niedobo6r owych
kwaséw ttuszczowych moze zahamowac
rozwoj psychomotoryczny dziecka, ale ma
réwniez wptyw na zdrowie oséb doros-
tych. Niedobor w diecie kwasu ttuszczowe-
go omega-3 objawia sie rowniez przeme-
czeniem, suchg skorg i problemami z ser-
cem. Starsze kobiety, u ktorych stwierdza sie
wyzszy poziom kwasow ttuszczowych ome-
ga-3 we krwi, majg mniejsze ubytki tkanki
maozgowej zwigzane z procesami starzenia
— wskazujg badania opublikowane przez
pismo ,Neurology”.

Kolejny btedem jaki czesto popetnia-
my to omijanie pierwszego positku. Jeze-
li ktos chciatby poprawi¢ sobie nastréj oraz
wzmocni¢ pamiec czy wydajnos¢, sniadanie
Z pewnoscia jest najwazniejszym positkiem
dnia, jednoczesnie nalezy pamietac, ze zbyt
duze ilosci jedzenia nie stuzg ani ciatu, ani
umystowi. Przejadanie sie jest sprawdzona
metoda zmniejszenia umiejetnosci poznaw-
czych, tak wiec jemy po to, aby zy¢, nigdy
odwrotnie.

BEATA SLESZYNSKA
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Zachowania zdrowotne ksztaltujg rozne obszary zycia majace wptyw
na ludzkie zdrowie. W tych sferach ludzkiej aktywnosci mozna znalez¢
te, ktore maja charakter prozdrowotny, ryzykowny lub antyzdrowotny.

Osobiste wziecie odpowiedzialnosci za sprawy wlasnego zdrowia
stanowi istotny element profilaktyki zdrowotnej.

na ksztatt zachowan zdrowotnych sa

czynniki psychologiczne. Potrzebie troski
o zdrowie sprzyjaja przeswiadczenie o po-
Czuciu sensu zycia oraz posiadanie celéw,
ktore warto realizowac.

Badacze zauwazyli zwigzki jakie istniejg
pomiedzy réznymi cechami osobowoscio-
wymi a stosunkiem do zdrowia. Stworzo-
no wiele modeli opisujacych te zaleznosci.
Jednym z najbardziej znanych jest koncep-
Cja poczucia koherengji (spéjnosci) Antono-
vskiego. W psychologii zdrowia stanowi me-
tode oceny zachowan prozdrowotnych.

Aaron Antonovsky (1923-1994) okre-
$lit poczucie koherencji za rodzaj postawy
uksztattowanej z trzech elementéw:

lednym z czynnikéw wptywajacych

1. Zrozumiatos¢ otaczajacej
rzeczywistosci

Pierwszy element dotyczy aspektu po-
znawczego, ktory wptywa na odbieranie
bodzcow i informacji jako jasnych, wyttu-
maczalnych i przewidywalnych. Nawet wte-
dy, kiedy sg one dla jednostki zaskoczeniem,
daja sie uporzadkowac i wyjasnic.

2. Sterowalnos¢ lub zaradnos¢

W drugim elemencie kluczowe jest do-
strzeganie zasobodw, jakie jednostka posia-
daw celu sprostania pojawiajacym sie trud-
nosciom i wyzwaniom. Nie musza by¢ to
zasoby jedynie wiasne, ale mogg takze po-
chodzi¢ z zewnatrz. Odwotanie sie do sieci
wsparcia spotecznego, autorytetu czy Bo-
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ga wyzwala poczucie zaradnosci, a wow-
czas cztowiek nie staje sie bezradng ofiarg
zdarzen. Posiadanie przekonania, ze mozna
stawi¢ czofa trudnosciom chroni zdrowie.

3. Sensownos¢

W trzecim elemencie fakt, ze cos ma sens,
w kategoriach emocjonalnych oznacza, ze
warto temu poswieci¢ uwage, czas i wiasne
zaangazowanie. Ludzie tak zmotywowani
dostatecznie silnie odczuwaja sensownos¢

swojego istnienia i gotowi sg wtozy¢ wysi-
tek w zachowanie zdrowia i w rozwigzywa-
nie zaistniatych probleméw zdrowotnych.

Uwaza sie, ze najwazniejszym sktadni-
kiem poczucia koherencji jest poczucie
sensownosci, gdyz jego sita przektada sie
na wzrost lub spadek pozostatych skfadni-
kow. Gdy poczucie sensownosci jest silne,
wtedy pozostate elementy majg tendencje
do wzrostu.

Poczucie koherencji mozna zmierzyc
na podstawie testu SoC-29, czyli Kwestio-
nariusza orientacji zyciowej, opracowanego
w 1987 r. przez zone Aarona Antonovsky’e-
go. Ten prosty test mierzy zdolnos¢ radzenia
sobie ze stresem, co ma wptyw na zdolnos¢
do zachowania zdrowia i dtugiego zycia.

Wspotczesne badania z zakresu psycho-
neuroimmunologii dowiodty, ze pozytyw-
na postawa wobec zycia ma istotny wptyw
na odpornos¢ na stres i choroby.

AGATA RADOSH
siegnijpozdrowie.org

éﬁ. Kosciot Adwentystow
==’ Dnia Si6dmego
SEKRETARIAT ZDROWIA

. ZDROWIA
¥ PSYCHICZNEGO

LV

PLAYLISTA - https://www.youtube.com/playlist?list=PLluZnPPOJp3i2l-ogpw4LFbRGrEAgBKAL




Mniszek lekarski lub pospolity traktowany jest przewaznie
jak zwykty chwast. Kazdy zbierat kiedys zotte kwiatki mniszka i dmuchat
w dmuchawce, ktdre sa nieodtagcznym elementem polskiego krajobrazu
i zwiastunem lata, porasta faki i trawniki w catym kraju.

niczy i kosmetyczny. Zbiera sie i suszy
zarowno paki mniszka, jak i liscie, ko-
rzenie. Mniszek stosowany jest od wiekdéw
w tradycyjnej medycynie w tagodzeniu sta-
néw zapalnych, w pomocniczej terapii cu-
krzycy i schorzen uktadu moczowego.
Mniszek stosowany jest réwniez w ko-
smetyce. Ma potwierdzone wtasciwosci
przeciwzapalne (stosowany jest rowniez
w leczeniu schorzen reumatycznych), dla-
tego doskonale sprawdza sie we wspoma-
gajacej terapii leczenia tradziku. Mniszka le-
karskiego uzywa sie rowniez w preparatach
typu ,anti-ageing”, poniewaz terapeutycz-
ne dziatanie mniszka wynika gtéwnie z jego
wiasciwosci antyoksydacyjnych (walkiz wol-
nymi rodnikami). Mniszek bogaty w prze-
ciwutleniacze stosowany jest w kosmety-
kach, ktore wygtadzajq i zmiekczajg skore,

Roélina jest uzywana jako surowiec lecz-

co korzystnie wptywa na widoczne procesy
starzenia. Jest korzystny na kazdy typ cery.

Przepisy na domowe kosmetyki
z mniszka lekarskiego

Maseczka z mniszka lekarskiego
na tradzik. Swieze liécie mniszka umyj do-
ktadnie i posiekaj. Nastepnie zalej niewiel-
kg iloscig przefiltrowanej wody, dopro-
wadz do wrzenia i zdejmij z ognia. Zréb
oktad z ostudzonych lisci mniszka — nato6z
liscie na twarzi zdejmij po ok. 20 minutach.
Aby ztagodzi¢ wtasciwosci mniszka, wsyp
do garnka kilka kwiatéw rumianku.

Maseczka z kwiatéow mniszka lekar-
skiego. Gars¢ kwiatdow mniszka zmiksuj
blenderem z ttustg Smietang lub jogurtem
greckim (ok. 1 szklanki). Maseczke natéz
na dekolt i szyje, zmyj po 30 minutach cie-
pta woda.



Tonik z kwiatow mniszka lekarskie-
go. Gars¢ Swiezych kwiatéw mniszka umyj
pod biezacq wodg izalej woda (wody
w garnku powinno by¢ tyle, by przykryta
kwiaty). Doprowadz mieszanke do wrzenia
i gotuj przez 15— 20 minut. Po ostudzeniu
odlejwywar i wyrzuc¢ kwiaty. Przemywaj to-
nikiem skore przynajmniej raz dziennie, wo-
de z kwiatéw przechowuj w szklanej butelce
w lodéwce (maksymalnie kilka dni).

Chronimy

ZDROWIE
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Plukanka do witosow z mniszka le-
karskiego. Do wywaru z kwiatéw mniszka
dolej pot szklanki soku z aloesu. Doktadnie
wymieszaj sktadniki i polewaj skore gtowy,
a nastepnie masuj skalp przez kilka minut.
Zmyj wiosy letnig wodga lub delikatnym
szamponem. Plukanka fagodzi swedzenie
skory gtowy, ogranicza tojotok, wspomaga
porost wtosow, nadaje potysk i lekko mio-
dowy kolor.

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA KOSCIOLA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO
OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszynska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw Chrzescijanskiej
Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktérzy doceniaja wartos$¢ zamieszczonych w tym
biuletynie informacji proszeni sg o przekazanie dobrowolnej darowizny na konto:
Chrzescijanska Stuzba Charytatywna

nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrowia

Twoj dar pozwoli nam kontynuowac wydawanie tego biuletynu.
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KLOPSIKI W SOSIE POMIDOROWYM

sposoéb wykorzystania soczewicy? To dobrze

trafites? Klopsiki soczewicowe w lekkim sosie
pomidorowym robi sie szybko z prostych i tatwo
dostepnych sktadnikéw. Sg delikatne i soczyste.
To jeden z lepszych pomystéw na obiad dla catej
rodziny!

Lubisz klopsiki i szukasz pomystu na jakis fajny

Sposéb wykonania

Soczewice mielimy na proszek w mtynku do ka-
wy. Mieszamy z resztg sktadnikéw i zalewamy go-
racq woda lub bulionem warzywnym do uzyska-
nia w miare gestej konsystenciji.

Odstawiamy na 10 min, a nastepnie formujemy
klopsy. Podsmazamy je na patelni — na oleju.

Po podsmazeniu dolewamy do patelni wody
i dusimy pod przykryciem przez 10-15 min. Poda-
jemy w sosie pomidorowym.

Sktadniki

1 szklanka zielonej soczewicy
1 tyzka maki z cieciorki lub

maki sojowej lub owsianej
3/4 szklanki butki tartej

1 tyzka zmielonego siemienia
Inianego

2 tyzki ptatkéw drozdzowych

1 tyzka skrobi kukurydzianej
badz ziemniaczanej

Przyprawy: sél, pieprz,
sproszkowany czosnek

i cebula, przyprawa
warzywna
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Bieda, wykluczenie, choroby,

niepetnosprawnos¢, przemoc.

Przekaz 1,5% podatku na pomoc
potrzebujacym. Razem z nami
mozesz skrocic ich cierpienie.

A bliskoserca.pl KRS: 0000 220 518
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’ Poblerzw POBIERZZ
{' App StoreJ { F\ Google Play

Wystarczy, ze pobierzesz Aplikacje Mobilng FaniMani, by mdc
pomagac razem z Chrzescijaniska Stuzba Charytatywna z kazdego
miejsca na swiecie, robigc mobilne zakupy online.

Badz w ruchu... i pomagaj nam takze mobilnie!

Poznaj Aplikacje: https://fanimani.pl/bliskoserca/

i

Wspieraj nas kupujac przez FaniMani.pl

1500 sklepow internetowych do wyborul!




INTERNETOWY
SERWIS RODZINNY

NOWE ODCINKI PROGRAMU ROZMOWY O RODZINIE!
® Wyksztatcenie dla kazdego dziecka ® Wspolne spedzanie czasu
® Dzieci a przemoc ® PieC mitdw 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 — specijalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworezy
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”.




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE
PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJACYCH

Zgloszenie

Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
\ D ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
J 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 witasnie
zbibrki przeznaczamy na pilng pomoc

potrzebujacym.

'\" ’/‘ Pomoc

Y = M

Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtdd,
zakupi¢ niezbedne do zycia leki, sprzet

rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

B ga»
Efekty Jak pomoc?
A
W 2020 roku Wptaé swoj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzieliliSmy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

2420 @ Blisko Serca Rl
osobom! . mxea bliskoserca.pl



Zapraszamy do ,Odzyskaj serce”, czyli
podrézy z Biblig w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmikéw _
omawiajgcych kwestie zwigzane i

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;/*
Kazdy filmik skiada sig ze studium
Stowa Bozego oraz praktycznego &
zadania, ktére mozna wykonaé, aby Sese
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitosé¢, pokdj,
rados¢ i wdziecznosSé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
aby$my szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abySmy oddali Mu je
w petni i dosSwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktéra jest
zaczqtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez B6g dat nam
mozliwos¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cziowieka. Do tego wiasnie
zostaliSmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Bozy.

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.

b







LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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Zadzwon

TOMASZ - tel. 784 114175 -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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zpﬁow m nouko

DROGA DO ZDROWIA
@ aktywny Wypoczynek (nordlc Wolklng, gimnastyka rehabilitacyjna,
cwiczenia z uzyciem obreczy
Hula Hop, gum oporowych, dyskdow sensorycznych, pitek

rehabilitacyjnych, tyczek Flex Bar i rolleréw)
® wyzywienie — odpowiednio dobrana dieta
@ wyktady i prezentacje na temat profilaktyki
i leczenia chordéb
® konsultacje lekarskie i dietetyczne
@ inhalacje
e zabiegi: oktady z gliny, parafiny,
borowiny, lampa sollux, terapia manualng,
masaze lecznicze i relaksacyjne

MIEJSCE: TERMINY:

OSrodek Wypoczynkowy ,Przystan”
w Grzybowie (5 km od Kotobrzegu)
CENA: 1790 zt/7 dni, pokdj 2-osobowy
Tel. 609 602 488, biuro@osrodekprzystan.g

MIEJSCE:

OSrodek Wypoczynkowy ,Orion” TERMINY:
w Wisle

CENA: 1690 z}/7 dni, pokdj 2-osobowy
Tel. 791 921 358, biuro@osrodekorion.pl

zdrowonanowo.pl



