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Podziekowanie

Dziekujemy Fundacji Edukacyjnej Jana Karskiego za podarowanie nam niezwyktej ksiazki do
czytania i stuchania jaka jest ,,Podziemne Panstwo”. Ksiazka trafita do naszej biblioteki i
cieszy sie duza popularnoscia wsrdd zapalonych czytelnikow. Fascynujaca opowiesc
emisariusza i kuriera Panstwa Podziemnego - Jana Karskiego, opisujaca wojenna
rzeczywistos¢, zainspirowata nas do cotygodniowych spotkan w formie porankéw
czytelniczych. Czytanie na gtos w interpretacji kilku osob odbywa sie w scenerii
zaaranzowanej na te okazje. Od ksiazki po prostu trudno sie oderwac, wiec chetnych do
stuchania nie brakuje!!

Dieta tatwo strawna na zdrowie!

Dla lepszego samopoczucia w okresie letnim staramy sie spozywac czesciej positki
lekkostrawne. Preferujemy w naszym menu sezonowe warzywa i owoce, ktére podawane sa
najczesciej w formie zup owocowo - warzywnych oraz satatek. Nasza Pani Dietetyk edukuje
nas prozdrowotnie i prowadzi pogadanki na temat zasad przygotowania potraw, rezygnacji z
potraw ttustych, ograniczania spozycia soli, produktow wysoko przetworzonych, gazowanych
napojow i alkoholu. Wiemy, ze moze to zapobiec chorobom serca, nietolerancji pokarmowej,
udarowi mézgu i innym. Nabywamy wiedze o zdrowych wtasciwosciach ziot i herbatkach
ziotowych, ktore chetnie pijemy nie tylko okazjonalnie.

Relaksacja i jej techniki w redukcji stresu

W ramach projektu Senioralna Akademia Zdrowia kolejny juz raz Fundacja ,,Hej Koniku”
edukowata nas na temat rodzajow technik relaksacyjnych. DowiedzieliSmy sie, ze oprocz
aktywnosci fizycznej, dostepu do swiezego powietrza oraz wsparcia spotecznego sa inne
techniki skutecznie redukujace stres. Nalezg do nich: Aromatoterapia, Mildfulness oraz
relaksacja Jacobsona i klasyczny trening autogenny Schultza, ktorego stosowang technika jest
wizualizacja. BralisSmy w niej udziat przy zapalonych swiecach zapachowych i delikatnych,
subtelnych dzwiekach muzyki. Cwiczenie pomogto nam odstresowac sie i tym samym
korzystnie wptyneto na prace catego organizmu.

Serdecznie zapraszamy do poznawania zycia naszego Domu Pomocy Spotecznej
przy ul. Wojtowskiej 13

na www.dpswojtowska.pl

obserwowania i polubienia nas na
www.facebook.com/Dom-Pomocy-Spotecznej-Wojtowska-
www.instagram.com/dps_wojtowska/

twtter.dpswojtowska@dpswojtowska



http://www.dpswojtowska.pl/
http://www.facebook.com/Dom-Pomocy-Społecznej-Wójtowska-218993075115874/
http://www.facebook.com/Dom-Pomocy-Społecznej-Wójtowska-218993075115874/
http://www.instagram.com/dps_wojtowska/

