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Projekt Gminy Michatowice dla organizacji
pozarzgdowych Zadbaj o swoje zdrowie
niekoniecznie w Nateczowie dotacja 1772,40 zt
cztery spotkania ze specjalistami.
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Nasze | spotkanie ze specjalista z kardiologiem z projektu
gminnego "Zadbaj o swoje zdrowie niekoniecznie w
Naleczowie" uwazamy za bardzo udane. Pani doktor
Elzbieta opowiadata nam o nowych metodach leczenia
serca. Jak dbac¢ by nie doprowadzi¢ do zawatu serca, udaru.
Byto bardzo duzo pytan i odpowiedzi na te pytania. Po
prelekcji byt maty poczestunek.
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Dzis w naszym kole odbyto sie spotkanie z projektu
gminnego, Zadbaj o swoje zdrowie niekoniecznie w
Naleczowie" z lekarzem dermatologiem. Sala mimo
pogody i zblizajgcych sie $wiat Wszystkich Swietych
byta petna. Pan doktor mowit o czerniaku, bo
pazdziernik to miesigc walki z rakiem, o stoncu, o
alergiach,. Byto wiele pytan i odpowiedzi na nurtujgce
nas problemy zwigzane ze skorg. Po spotkaniu
zaprosilismy Pana doktora i uczestnikow spotkania na
poczestunek.
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Dzis w naszym kole byto 3 spotkanie z projektu gminnego Zadbaj o
swoje zdrowie niekoniecznie w Naleczowie z dietetykiem - Panig
Agnieszka. Najpierw Pani Agnieszka odpowiadata na pytania potem
kazdy z uczestnikow miat mozliwos¢ zwazenia sie, okreslenia
swojego wieku metabolicznego. Potem byt poczestunek dla
uczestnikow spotkania.
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IV spotkanie z projektu gminnego Zadbaj o swoje zdrowie niekoniecznie w Naleczowie
o zdrowym trybie zycia. Na spotkaniu moglismy sie dowiedzie¢ co robic¢ by dlugo zy¢
w zdrowiu i szczesciu zgodnie z naszym zegarem biologicznym. Prelekcja byta o
dlugowiecznosci | czego mozemy nauczy¢ sie od Japonczykow. Byto duzo pytan z
tym zwigzanych. Spotkanie przebiegto w rodzinnej atmosferze,a po prelekcji byt
poczestunek, na ktéorym znalazly sie satatki, dwa rodzaje smoothies pomaranczowe i
zielone z owocow i warzyw oraz mozna byto sie napi¢ matchy oraz zjesc ciasteczka z
matcha, w ktorych byty wrozby. Dziekujemy bardzo naszej prelegentce Agnieszce
Potok, ktora opowiedziata nam jak Japonczycy dbajg o swoje zdrowie i dzieki temu
dtugo zyjg np. Na Okinawie.



Filozofie wspierajace zdrowie

’ Hara hachi bu
Zasada mowigca: ,jedz, az bedziesz w 80% petny”. Pomaga kontrolowac wage i zapobiega
przecigzaniu uktadu pokarmowego.
Wabi-sabi
To akceptacja niedoskonatosci zycia i siebie. Uczy spokoju, zmniejsza presje i napiecie. Nic
nie jest idealne, nic nie jest trwate i nic nie jest ukonczone - i to jest w porzadku..

Ichigo ichie
Jedyna taka chwila w zyciu” - przypomina, aby zauwazac i doceniac terazniejszosc.
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Relacja wykonana przez KGW
Michaski pod kierownictwem
przewodniczgce] KGW Ewy

Redlisiak.



