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Regularna aktywnosc fizyczna, ziownowazZona dieta oraz
odpowiednia ilos¢ snu to waZne elementy zdrowego stylu Zycia.

/ Kosciot Adwentystow Blisko Serca
/& Dnia Siéd mego Chrzescijanska Stuzba
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NOTKA REDAKCYJNA

W lutowym biuletynie o aktywnosci
fizycznej. Cho¢ za oknem $nieg

i mrozik, to zachecamy do kontynuacji
postanowien noworocznych a czesto
jednym z nich jest wieksza aktywnos¢
fizyczna.

AKTYWNOSC FIZYCZNA
A ROWNOWAGA
HORMONALNA

Czym jest aktywnos¢ fizyczna

i rownowaga hormonalna oraz jakie sg
korelacje miedzy nimi? Postaram sie
pokrotce przedstawi¢ w tym artykule.

CODZIENNA AKTYWNOSC
POPRAWIA NASZ
NASTROJ

,Ruch to zdrowie” jest powiedzeniem
znanym i upowszechnianym na tyle
dtugo, ze nie sposdb o tym nie wiedziec.
Cho¢ niewatpliwie prawdziwym, to czy
zaplanowana i przemyslana aktywnos¢
towarzyszy Ci kazdego dnia, czy tylko
przypadkiem albo kiedy znajdziesz na to
czas?

JAK ZADBAC O DLONIE?

Dtonie sg tq partig ciata, ktora

w najwiekszym stopniu wystawiona jest
na dziatanie szkodliwych czynnikéw.
Skora na dtoniach jest niezwykle delikatna
i wrazliwa.

DAHL Z SOCZEWICY
Gdybym miata pokrotce wyjasni¢ czym

w ogole jest dahl, napisatabym krétko.

To gesta, zawiesista potrawka z soczewicy
i warzyw, petna ciekawych aromatow

i przypraw.



W lutowym biuletynie o aktywnosci fizycznej.
Choc¢ za oknem $nieg i mrozik, to zachecamy do kontynuacji postanowien
noworocznych a czesto jednym z nich jest wieksza aktywnosc fizyczna.

Niestety wiele oso6b szybko zarzuca swoje
planyi wraca do starych nawykow. Dzien 12
stycznia zostat nawet nazwany ,dniem re-
zygnacji”, poniewaz czesto motywacja wy-
gasa wilasnie wtedy. A przeciez zmiana na-
prawde jest mozliwa, ale wymaga utrwa-
lenia dobrych nawykow, a to trwa diuzej
niz 12 dni. Oczywiscie my rowniez wiemy,
ze ruch to zdrowie. Ale czy jesteSmy Swia-
domi co tak naprawde dzieje sie w naszym
ciele pod wptywem aktywnosci fizycznej?
Dlaczego ruch jest tak istotny dla zdrowia,
a szczegodlnie dla naszej psychiki i rowno-
wagi hormonalnej?

Rézne zaburzenia w strefie zdrowia psy-
chicznego dotykaja coraz wiecej osob. Sza-
cuje sie, ze do 2030 roku depresja bedzie
najczesciej wystepujacg chorobg na swie-
cie. Warunki, w ktérych zyjemy, tempo zy-
cia, strach wywotany pandemia, izolacja
spoteczna sprawiajg, ze choroba ta doty-
ka wszystkich, bez wzgledu na ptec i wiek.
Cierpig na nig zaréwno dziecii mtodziez jak

i osoby starsze. W tej chwili dotyka nawet
10 % polskiego spoteczenstwa, przy czym
wiele oséb nawet nie wie, ze na nig choruje
i nie szuka pomocy. Nawet co czwarty Po-
lak doswiadczy w ciggu swojego zycia pro-
bleméw ze zdrowiem psychicznym.
Dlatego jednym z kluczowych warunkow
pozostawania w dobrej kondycji psychicz-
nej jest zdrowe ciato. Zupetnie jak w przy-
stowiu — w zdrowym ciele zdrowy duch.
Regularna aktywnos¢ fizyczna, zrbwnowa-
zona dieta oraz odpowiednia ilo$¢ snu te
wazne elementy zdrowego stylu zycia, to
podstawy, o ktére nalezy zadbac, by cieszyc
sie dobrym zdrowiem nie tylko fizycznym,
ale takze psychicznym. Zatem, zachecam
do kontynuacji postanowien noworocz-
nych, ruszajmy sie wiecej a na pewno na-
sze samopoczucie poprawi sie. Do dzieta,
niech mrozik nam w tym nie przeszkadza.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Czym jest aktywnos¢ fizyczna i rownowaga hormonalna oraz jakie sa
korelacje miedzy nimi? Postaram sie pokrétce przedstawi¢ w tym artykule.

Aktywnos¢ fizyczna to kazda praca i forma
ruchu wykona przez miesnie szkieletowe or-
ganizmu, ktére charakteryzuja sie ponad spo-
czynkowym wydatkiem energetycznym. Za-
gadnienie to obejmuje zaréwno ¢wiczenia
takie jak bieganie, ptywanie, gimnastyka,
podnoszenie ciezaréw i inne tego typu for-
my ruchu; a takze wszelkie czynnosci fizycz-
ne wykonywane codziennie takie jak chodze-

nie, sprzatanie, praca w ogrodzie, wszelkie
naturalne formy ruchu i prace wykonywane
w gospodarstwie domowym. Pamietajmy,
ze nie kazdy ruch ruchowi rowny w kwestii
dbania o zdrowie i naszwyglad, ale ten temat
poruszymy innym razem. Dzisiaj interesuje
nas wptyw ruchu na rownowage hormonal-
na. Hormony (grec. hormao — pobudzam)
wydzielane przez gruczoty petnig bardzo
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wazne funkcje w naszym organizmie majac
bezposredni wptyw na nasz rozwoj fizycz-
ny, ptciowy, umystowy, reguluja i koordynu-
ja czynnosci réznych narzadéw bedac nosni-
kami informadji przenoszonymi przez krew
do miejsca swego dziatania. Regulujg przede
wszystkim przemiane materii, krazenie, go-
spodarke wodno-elektrolitowg, wzrost i doj-
rzewanie komorek, narzadéw, rozmnazanie.
Pod tym wzgledem dziatajg one podobnie
do uktadu nerwowego, z ktérym to hormo-
ny sg w $cistej wspoétpracy. Co wazne w przy-
padku dziatania hormonow to, to ze wywie-
raja dziatanie w bardzo matych stezeniach.
Natomiast czynnikow wptywajacych na wy-
dzielanie hormonow, a co za tym idzie zabu-
rzenia rownowagi hormonalnej jest wiele, sa
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nimi: dieta, brak lub nadmiar ruchu, niewy-
starczajgcailos¢i jakos¢ snu, chroniczny stres,
trawienie, ekspozycja na toksyny, przyjmo-
wanie syntetycznych hormondw, przemoc
psychiczna lub fizyczna, detoks i inne.Co ob-
jawia sie miedzy innymi jako zmiany nastro-
ju, tradzik, bolesny/obfity okres, problemy
ze snem, zmeczenie, nieptodnos¢, przybie-
ranie na wadze, bolesnos¢ piersi, wypadanie
wtosow, nadmierne owtosienie, niskie libido,
uderzenia goraca, endometrioza, migsniaki
macicy i wiele innych. Aktywnos¢ fizyczna
wptywa na aktywnosc i wydzielanie wielu
hormondw sg nimi m.in.: dopamina, seroto-
nina, noradrenalina, adrenalina, somatotropi-
na, insulinopodobny wspdétczynnik wzrostu
(IGF), insulina, testosteron, estrogen, kortyzol,
leptyna, grelinai inne. Jak wymienitem wyzej
brak lub nadmiar ruchu zaburza réwnowa-
ge hormonalna. Stad wniosek, ze chcac by¢
zdrowymi ruszac sie musimy, ale w sposéb
tagodny. Nadmierna i wyczerpujaca aktyw-
nos¢ prowadzi do zaburzen cyklu miesigcz-
kowego, blokuje mozliwos¢ zajscia w cigze,
zmniejsza ilos¢ plemnikéw w nasieniu, spa-
dek poziomu estrogenu, testosteronu, pod-
wyzszenia poziomu kortyzolu, zaburzenia
snu i mozna by wiele jeszcze dodac. Jednak,
zeby zacheci¢ do ruchu chce wskazac nie-
ktore z zalet jakie mamy dla rownowagi hor-
monalnej.Lagodny wysitek dziata tonizujaco
na ukfad rozrodczy, zwieksza ptodnos¢, pod-
nosi libido, redukuje nadwage, dostarcza do-
datkowej ilosci endorfin (hormondw szcze-
$cia), pomaga takze ustabilizowac produk-
cje hormondéw apetytu, takich jak leptyna,
oraz stabilizuje produkcje insuliny i zwieksza
wrazliwos¢ na insuline, co mobilizuje orga-
nizm do spalania kalorii, a nie ich gromadze-
nia w postaci tkanki ttuszczowej, pozbywa
nadmiaru hormonow stresu. Jak widac ruch
to swietne lekarstwo dostepne za darmo
dla kazdego. Dlatego chcac zachowac réw-
nowage hormonalng musimy réwniez zacho-
wac rownowage w naszej aktywnos¢ fizycz-
nej do czego szczerze zachecam.
GABRIEL CHMIELEWSKI
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~Ruch to zdrowie” jest powiedzeniem znanym i upowszechnianym na tyle
dtugo, ze nie sposdob o tym nie wiedzieé. Cho¢ niewatpliwie prawdziwym,
to czy zaplanowana i przemyslana aktywnos¢ towarzyszy Ci kazdego dnia,
czy tylko przypadkiem albo kiedy znajdziesz na to czas?

Zatem, przyjrzyjmy sie kilku faktom. Otéz
budowa ciata cztowieka wskazuje, iz stwo-
rzony jest on do aktywnosci fizycznej. Po-
tezny aparat ruchowy, gdzie miesnie sta-
nowia 40% masy ciata, wprawiony w ruch
jest sita napedzajaca do prawidtowego funk-
cjonowania wszystkich narzadéw a przede
wszystkim mdzgu. XVI wieczny doktor me-
dycyny i filozof, nadworny lekarz krélow pol-
skich Wojciech Oczko powiedziat: ,Ruch jest
w stanie zastgpi¢ prawie kazde lekarstwo,
ale wszystkie lekarstwa razem wziete nie
zastapig ruchu”. Pigutka zamiast aktywno-
$ci fizycznej nie istnieje, brak ruchu prowa-
dzi do utraty zdrowia nie tylko fizycznego,
alei psychicznego. Zatem w jaki zatem spo-
s6b aktywnosc fizyczna oddziatuje na psy-
chike i myslenie?

Regularna aktywnos$¢ poprawiajaca nasz na-
stréj potrzebna jest na kazdym etapie zycia,
ale szczegdlnie istotny wptyw obserwuje sie
w badaniach na osobach dojrzatych i star-
szych po 50 roku zycia. U 0séb, ktore sg ak-
tywne przez cate zycie, obniza sie ryzyko

wielu choréb wieku starczego oraz zabu-
rzen psychicznych. Jednak podejmowanie
aktywnosci juz w wieku dojrzatym takze po-
maga poprawic jakos¢ zycia i samopoczucie
psychiczne. Podczas ¢wiczen w naszym or-
ganizmie zachodzi szereg proceséw i wy-
dzielane sg rézne substancje, ktére wpty-
wajg bezposrednio na nasze samopoczu-
cie. Regularnie podejmowana aktywnos¢
fizyczna pozwala lepiej radzi¢ sobie z emo-
cjami, stresem, poprawia jako$¢ snu i moz-
liwosci poznawcze!

Umiarkowane systematyczne ¢wiczenia fi-
zyczne wykonywane piec razy w tygodniu
po 30 minut sg niezbednym elementem
zdrowego stylu zycia cztowieka, przyczy-
niajacym sie do wielu korzysci zdrowotnych,
a niewatpliwie zdrowia psychicznego.
Hormony szczescia, a szczegdlnie endorfiny,
dopamina, ale i serotonina produkowane sg
W haszym organizmie przez komorki nerwo-
we oraz przysadke mézgowa, wtasnie dzie-
ki m. in. aktywnosci fizycznej. Te pierwsze
to cudowne naturalne opioidy, ktére wpro-
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wadzaja nas w btogostan, zadowolenie
a nawet euforie podczas podejmowa-
nego wysitku fizycznego. Dziataja tez
przeciwbolowo, tym samym pozwala-
jac na dtuzsza eksploatacje miesnii wy-
trzymatos$¢ a nadto tagodza poziom do-
$wiadczanego przez nas stresu i pod-
noszg odpornos¢. Dopamina natomiast
motywuje nas do podejmowania roz-
nych dziatan i wyzwan, daje poczucie
satysfakgjii poprawia koncentracje nie-
zbedna w pracy i nauce.
Aktywnosc fizyczna powoduje chwilo-
we podwyzszenie poziomu serotoniny,
corowniez wptywa pozytywnie na nasze
samopoczucie i sprawia, ze odczuwamy
zadowolenie i szczescie. Oprocz tego, se-
rotonina wrazz melatoning odpowiadaja
za regulacje cyklu sen-czuwanie. Zatem
aktywnos¢ fizyczna pomaga nam row-
niezw zachowaniu prawidtowego rytmu
dobowego i moze poprawiac jakos¢ na-
szego snu. A dobra jakos$¢ snu jest row-
niez wazna w ogélnym samopoczuciu.
Jesli dodatkowo mamy mozliwosc¢ upra-
wiania aktywnosci na wolnym powietrzu,
dotleniamy caty organizm, co pozytyw-
nie wptywa takze na nasz mozg. Kolej-
na korzys$¢ to Swiatto stoneczne, ktore
uczestniczy w produkgji (syntezie skor-
nej) witaminy D3, ktérej niedobdr moze
powodowac u nas m. in. ciaggte zmecze-
nie i brak energii.
Tak wiec, w niedostatecznej ilosci hor-
mMonow szczescia w naszym organizmie
mozna sie dopatrywac wielu dolegliwo-
$ci m.in. depresji, przewlektych bélow
gtowy, fibromialgii, stanéw lekowych,
nadmiernej agresji, mysli samobdjczych
i innych.
Uprawiaj jogging, Nordic Walking, gim-
nastykuj sie, pomysl o nartach biego-
wych, jezdzie rowerem, ptywaniui pod-
nies swoj poziom hormonoéw szczescia,
a radosc¢ z zycia niech towarzyszy Ci kaz-
dego dnia!

ALICJA WOJSLAW
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Wraz z wiekiem zewnetrz-
na czesc¢ skoéry dioni wiot-
Czeje i staje sie ciensza, przez
co uwidaczniajg sie zyty. Mo-
gq tez pojawic sie plamy
pigmentowe, spowodowa-
ne wieloletnim dziataniem
stonca. Ponadto dtonie nara-
zone s3 na dziatanie szeregu
srodkéw chemicznych pod-
czas codziennych prac do-
mowych. Pielegnacja dtoni to
podstawa pieknego wygladu
zaréwno u kobiet, jakiu mez-
czyzn.Mimo, ze jest to najbar-
dziej wyeksponowana czesc¢
ciata, nawet kobiety dbajace
o twarz i szyje czesto traktu-
ja je po macoszemu.

Okazuje sie, ze musimy trak-
towac nasze dfonie nieco ta-
godniej w trakcie codzien-
nych zaje¢. Mycie rak i zmy-
wanie naczynh wysusza skore
i moze sprawi¢, ze stanie sie
ona czerwona i podrazniona

JAK'ZADBACIDIDEONIE

g ta partia ciata, ktéra w najwiekszym stopniu
‘na dziatanie szkodliwych czynnikéw.
est niezwykle delikatna i wrazliwa.

— mogqg hawet pojawic sie
na niej pekniecia i ranki. Naj-
prostszym sposobem zara-
dzenia temu jest czeste na-
ktadanie na dfonie odzyw-
czego kremu. Poszukajmy
zatem naturalnych kremow,
ktére zatrzymuja wilgog, ale
nie pozostawiajq ttustej war-
stewki.

Z jakich najczesciej powo-

déw wysuszaja sie dtonie?

« Starzenie sie.

« Wptyw promieni stonecz-
nych.

- Brak sktadnikéw odzyw-
czych.

- Palenie tytoniu.

« Szkodliwe dziatanie deter-
gentéw i niektorych pro-
duktéw kosmetycznych.

Dlatego tez istotne jest na-

wilza¢ dtonie kazdego dnia.

Warto zakupi¢ specjalny

krem nawilzajacy do rak.

Zwrocmy tylko uwage, zeby
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byt mozliwie naturalny i za-

wierat ktdérys z nastepuja-

cych nutrientow:

+ Olejek z r6zy rdzawej (rosa
mosqueta).

+ Olejek z migdatow.

« Oliwa z oliwek.

« Aloes.

 Masto karite.

« Olej arganowy.

Oprécz wiasciwego nawilza-

nia dtoni, dobrg rzeczg jest

wykonanie peelingu. Pe-

eling pomaga usung¢ z po-

wierzchni dtoni ré6znego ro-

dzaju zanieczyszczenia oraz

martwe komorki naskérka,

dzieki czemu skora staje sie

gtadsza i wyglada znacznie

mtodziej. Oprécz tego ule-

ga poprawie mikrokrgze-

nie krwi, przez co substan-

cje aktywne znajdujace sie

w kremie skuteczniej wnikajg

w skdre, poprawiajac tym sa-

mym zaréwno jej wyglad, jak




i stan. Peeling mozna fatwo
przygotowac samodzielnie,
korzystajac z catkowicie na-
turalnych sktadnikow. W ten
sposob unikniemy skutkow
ubocznych. Na dtonie najle-
piej jest uzy¢ cukru lub soli
morskiej. Jezeli s3 wyjatko-
wo suche, proponujemy do-
dac rowniez oliwy z oliwek.
Delikatnie masujemy. Tak jak-
bysmy myty rece przy uzy-

Chronimy

ZDROWIE

ciu mydta. Potem wystarczy
zmy¢ peeling pod biezaca
woda. Czynnos$¢ wykonuje-
my raz na tydzien.

Peeling oczyszczajacy
na skore dioni

Sktadniki:

« 4 tyzki soli lub cukru

« 1 tyzka oliwy z oliwek

« 1 tyzka miodu
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Peeling zastosujemy na dto-
nie, ale rowniez na silnie
zrogowaciatg skore (przede
wszystkim na tokciach, ko-
lanach i pietach). Wybra-
ny sktadnik mieszamy z oli-
wa i miodem, wsmaruje-
my w wilgotng skére. Sél
lub cukier mozemy doda¢
takze do stosowanego zelu
pod prysznic.
BONITA PONIATOWSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
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DAHL Z SOCZEWICY

Gdybym miata pokrotce wyjasni¢  Skladniki

czym w ogole jest dahl, napisata- . 1 9/2 szklanki czerwonej soczewicy
bym krétko. To gesta, zawiesista po-
trawka z soczewicy i warzyw, petna
ciekawych aromatéw i przypraw.
To zdecydowanie zimowa potrawa, - 3 male cebule
aromatyczna, pikantna, rozgrzewa- - 100 g pasty kokosowej

jaca. Réwniez wspaniate iszybkie . 1 szklanka goracej wody do zmiksowania
do przygotowania codzienne danie. z pastq kokosowa (lacze ja z pasta kokosowa,

Jauwielbiam jesC ja jako samodziel- 5y zrobi¢ mleko kokosowe)
ne danie, z kawatkiem podpieczone- 3 zabki czosnku

go chlebka naan lub z ryzem. Mozna ki wod
tak przyrzadzona soczewice poda¢ 2 szklanki wody

jako dodatek do daniagtéwnego.Tu  * 1/2 szklanki dowolnego rodzaju mleka,
juz mozliwosci jest mnéstwo i tylko ja dodatam 1/2 szklanki mleka ryzowego

od naszej wyobraznizalezy,coznaj- ~ ha koniec
dzie sie obok niej na talerzu. - 2 tyzki oliwy z oliwek

. ~ 5 ; : ‘<

- 300 g dyni pizmowej pokrojonej w kostke
- 1 $redniej wielkosci cukinia




Przyprawy dodane na poczatku
przy podsmazaniu cebulki

- 1/2 tyzeczki soli do podsmazania cebuli na poczatku
- 1/2 tyzeczki garam masala

- 1tyzeczka curry

- 1tyzeczka kminku

- 1/2 tyzeczki suszonej kolendry

- 1tyzeczka kurkumy

- 1tyzeczka czosnku w proszku

Przyprawy dodane na koniec,
aby dopetni¢ smak potrawy.

- 1/2 tyzeczki kolendry

- 1tyzeczka soli

- 1/2 tyzeczki czosnku w proszku
- 1/2 tyzeczki garam masala

- 1/2 tyzeczki curry

- 1/2 tyzeczki kminku

- 2tyzki odzywczych drozdzy

Sposdb przygotowania

Przygotuj wszystkie sktadniki, pokrdj wszystkie warzywa, przy-
gotuj mieszanke przypraw i wymieszaj paste kokosowaq z wrza-
cg wodag, aby uzyska¢ mleko kokosowe. Na srednim ogniu do-
daj oliwe, potem cebule i 1/2 tyzeczki soli, nastepnie dus ce-
bulke przez kilka minut. Gdy cebula stanie sie miekka i zacznie
miec brazowy kolor, dodaj czosnek i kontynuuj duszenie. Dodaj
pierwszg czes¢ mieszanki przypraw, zamieszaj wszystko doktad-
nie i pozwal cebulce wchtonagc wszystkie aromaty, to stworzy
naszg poczatkowa baze smaku. Po okoto 2 minutach od doda-
nia przypraw, dodaj pokrojone warzywa i dus je razem z cebulka
przez okoto 10 minut, dodaj odrobine wody badz mleka, jezeli
zauwazysz, ze zaczynajg przywiera¢ do dna. Dodaj czerwong
soczewice, wymieszaj i dodaj mleko kokosowe plus 2 szklanki
wody, i gotuj przez okoto 20-25 minut. Pamietaj, aby od czasu
do czasu zamieszac. Na koniec dodaj 1/2 szklanki mleka, jesli wi-
dzisz, ze potrzeba wiecej ptynu i reszte przypraw, a nastepnie
posmakuj, czy smak ci odpowiada. Dodaj poszatkowana gar$¢
szpinaku, przykryj pokrywka i pozwél szpinakowi zmiekna¢,
po chwili zamieszaj. Potrawa gotowa. Smacznego.

AUTORKA PRZEPISU | ZDJECIA —
DOMINIKA BUCZEK BLOG KALE&MINT
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I‘ Y SIE W NIESIENIU POMOCY!

KRST0000 220 518

Blisko Serca

Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna




warto obejizec! (g YouTube

SERIA WYKEADOW DR. FREDA HARDINGE

i R R——r N

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?

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




BLISKOSERCA.PL

TWOJE WSPARCIE MOZE DAC NADZIEJE TYM,
KTORZY JEJ NAJBARDZIEJ POTRZEBUJA

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna niesie konkretng pomoc dla tych,
ktorzy znajdujg sie w trudnej sytuacji finansowej. Pomagamy w
sfinansowaniu: badan lekarskich, leczenia, zakupu sprzetu medycznego i
rehabilitacyjnego, srodkéw czystosci, higienicznych lub opatrunkowych.
Udzielamy pomocy tym, ktorych sytuacja nie pozwala na zakup opatu na
zime czy optacenie rachunkow za energie, gaz lub czynsz.

| Ty mozesz odmienic¢ czyjes zycie! Zt6z dobrowolny dar
na projekt "BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE"

na konto Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej
rachunek w Banku Pekao S.A.: 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042

Obowigzek informacyjny zgodnie z art. 13 ust. 1 i 2 Ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (dalej ,RODO”):
Administratorem danych osobowych jest Chrzescianska Stuzba Charytatywna” (dalej: Organizacja), KRS: 0000220518. Dane osobowe beda przetwarzane przez
Organizacje w celu wykonania umowy darowizny na rzecz Organizaciji oraz dla. celow szczegotowo opisanych na stronie www bliskoserca.pl/RODO. Podanie danych
jest niezbedne do zawarcia umowy darowizny. Podane dane osobowe bedg przechowywane do kofica okresu przedawnienia lub zmiany jego celu. Posiada Pani/Pan
prawo dostepu do tresci swoich danych iich sprostowania, modyfikacji, ograniczenia przetwarzania, usuniecia, przenoszenia danych oraz prawo wniesienia skargi
do organu nadzoru (PUODO), gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie przez Organizacje danych osobowych narusza przepisy RODO. Ponadto ma Pani/Pan prawo do
whniesienia, w dowolnym momencie, sprzeciwu wobec przetwarzania danych osobowych przez Organizacje. Szczegoty dotyczace sprzeciwu oraz innych zasad
przetwarzania danych, w tym informacje o kategoriach odbiorcow danych, celach przetwarzania oraz doktadne dane kontaktowe Organizacji opisano na stronie
www bliskoserca.pl/RODO. W sprawach dotyczacych danych osobowych prosimy o kontakt z ADO za posrednictwem adresu e-mail: daneosobowe@bliskoserca.pl.



AY &~ ®
czasy zdréwotne

TERMIN 1: | TERMIN 2:
1.08 - 8.08.2021 r. 8.08 - 15.08.2021 r.

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

~ OSrodek Wypoczynkowy ,,Przystari” w Grzybowie k. Kolobrzegu

TERMIN 1: TERMIN 3:
25.04 - 02.05.2021 r. 19.09 - 26.09.2021 r.
TERMIN 2: TERMIN 4:
3.05 - 10.05.2021 r. 27.09 -4.10.2021 r.

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

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

aktywny wypoczynek wykiady | prezentacje * inhalacje i proste zabiegi
(nordic walking, na temat profilaktyki hydroterapii
gimnastyka, i leczenia choréb * saune

spacery na plazy/w gérach) dajace praktyczne porady * okiady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio Jjak poprawi€ jakos$€ zycia » okiady z gliny

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




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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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

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