


O Pensjonacie

Margaretka Swietokrzyska jest no-
wym, oddanym do uzytku w 2011 roku,
kameralnym pensjonatem dysponuja-
cym 39 miejscami noclegowymi. Po-
tozony jest w Brzezinkach koto Kielc
w sercu GAr Swietokrzyskich z wido-
kiem na cate pasmo gor, w tym dwie
najstynniejsze gory Radostowa i tysice.

pobierz PDF

http://www.margaretka-swietokrzyska.pl/
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idigcej kuracji i odpoczynkowi.
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Na zyczenie Gosci przygotowujemy dania diety
petnowartosciowe;j.

Bez wysitku i pracy! Nie wychodzgc z domu!

Dla 0séb z Kielc i okolic Margaretka Swietokrzyska przygo-
towuje catodzienne positki dietetyczne (Sniadanie, obiad, ko-
lacja) przygotowane wg diety warzywno-owocowej dr Ewy
Dabrowskiej. Positki przywozimy pod wskazany adres. [\ g










Z kuracji dietg oczyszczajgcag moga korzystac oso- Warzywa i owoce mozna jes¢ na suro-
by zdrowe w celach profilaktycznych, jak i osoby wo, W postaci surowek, zup warzyw-
z nastepujgcymi chorobami cywilizacyjnymi: nych przyprawianych ziotami, warzyw

duszonych, pieczonych.

N

otytos¢ e astma e kamica nerkowa ¢ nad-
cisSnienie e choroba wiencowa e cukrzyca
e nieprawidtowy poziom cholesterolu e
choroba zwyrodnienia stawu i reumato-
idalne zapalenie stawdw (RZS) e alergie
skdrne e tuszczyca ¢ miazdzyca serca
i naczyn ¢ zgaga ¢ przewlekte zapalenie
watroby e wrzody zotadka e ostabiona od-
pornosc e zaparcia e niezyt jelit e zespot
jelita nadwrazliwego e zgaga.

Wsrdd napojow poleca sie picie: wody,
sokdw warzywnych i owocowych, her-
bat owocowych lub ziotowych, kompo-
tow bez cukru, wywardw z warzyw.
Najcenniejsze s warzywa i owoce su-
rowe, gdyz posiadaja aktywne enzymy
i biokatalizatory.

W trakcie stosowania diety oczysz-
czajgcej niedostateczne odzywianie
zewnetrzne uaktywnia zastepcze od-
zywianie wewnetrzne - tzw. drugi
program energetyczny. Dostarczajac
organizmowi 500 — 800 kcal przesta-
wiamy go na korzystanie z wiasnych
zapasow biatka i ttuszczu. Wydalana
jest zbedna woda, usuwane zbedne
komdrkiiogniska zapalne oraz ttuszcz
i kwas moczowy odtozony w stawach.
Na poczatku kuracji, w miare odtru-
wania organizmu, moga pojawiac sie
krotkotrwate |, kryzysy ozdrowien-
cze” np. ostabienie, bdle gtowy, nud-
nosci, wymioty, biegunka, stany pod-
gorgczkowe itp.,, bedace wyrazem
uwolnienia toksyn z tkanek i przenik-
niecia ich do krwi. Osoby, ktore wcze-
Sniej stosowaty terapie oczyszczajs-
ce lub prowadzity zdrowy tryb zycia,
zwykle nie majg zadnych kryzysdw.



Korzysci zdrowotne diety:

e stabilizuje cisnienie krwi,

e rozpuszcza zakrzepy i prowadzi do swobodnego przeptywu krwi,
e normalizuje poziom cukru we krwi,

e hamuje wytwarzanie wolnych rodnikow,

zwieksza odpornos¢ organizmu na zakazenia,

e likwiduje zapasy ttuszczu,

e oczyszcza skore, wygtadza zmarszczki,

* poprawia sen,

e skuteczna w leczeniu nieptodnosci.

Po zakonczeniu diety wskazane jest:







Pensjonat ma podpisany kontrakt z Narodowym
Funduszem Zdrowia na wykonywanie zabiegow
rehabilitacyjnych.

Uwaga

Warunkiem refundacji jest posiadanie aktualnego
skierowania na zabiegi fizykoterapeutyczne oraz wcze-
sniejsze (co najmniej 60 dni przed pobytem) ustalenie
terminu. Skierowania realizowane s3 tylko na petnych
turnusach 14-dniowych.




Bicze szkockie
(wymagana zgoda lekarza)

Bicze szkockie to zabieg hydrotera-

peutyczny, polegajacy na polewaniu
ciata skupionym badz wachlarzowatym
strumieniem wody, stosujac na zmia-
ne rdéznego rodzaju natryski. Zabieg
polega na zrdéznicowaniu temperatury
wody np. przez 1-2 min. stosuje sie wode
0 temperaturze 40°C potem przez 20-
30 sekund wode o temperaturze 20°C
lub nizszej. Zabiegi w takim uktadzie
powtarza sie dwa razy, a oprocz dzia-
fania termicznego majg silne dziatanie
mechaniczne przez co stanowig od-
rebna forme masazu wodnego.
Bicze szkockie moga by<¢ wyko-
nywane na catym ciele lub cze-
sciowo. Bicze wodne catkowite
wptywaja stabilizujgco na auto-
nomiczny uktad nerwowy, po-
budzajg krazenie i oddychanie
oraz przemian€ materii.




Sauna (firska) sucha

Jest to znakomity sposdb na stres,
dzieki wysokiej temperaturze nasza
skora oczyszcza sie z zanieczyszczen.
Kontuzje, zakwasy czy problemy ze sta-
wami zaczynajg sie redukowad, bdle
miesniowe oraz niektdre bdle reuma-
tyczne przestang sie nasilaé. Wszystko
to zostanie osiggniete w bardzo przy-
jemnych i wptywajacych na nasze sa-
mopoczucie warunkach.
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Duzo pij. Picie wody wspomagwktﬁ"ii
teczne odchudzanie. Stosowahie siedo %
tej porady nie wymaga wysitku. Po pro-
stu zawsze nos ze sobg butelke*wody.
Zn%nie]szy to Twoj apetyt na ,,cos na
zab” i zapobiegnie odwodnieniu w upal-
ne dni.

Jesli picie wody nie sprawia Ci przy-
jemnosci — pij zielong herbate, ktodra
nie tylko wspomaga odchudzanie, ale ,_ e i _
jest takze smaczna. Na dodatek niekto- P QR e e .
re badania sugeruja, ze zielona herbata S 1 &7s 27 7+ 7
uzbraja organizm przeciw nowotwo- -r . w
rom, chorobom serca i ma wiele innych ; S a
witasciwosci, ktore pomoga Ci wiesc
zdrowe zycie.

Odstaw kawe. Kawe ze smietanka
i cukrem zastgp zielong herbata, kto-
ra Cie pobudzi, ale rowniez wspomoze
proces odchudzania. Zielona herbata
przeciwdziata takze gromadzeniu tkan-
Ki ttuszczowe;.

Aby Twoje odchudzanie miato sens,
szerokim tukiem omijaj stodzone soki
i napoje. To jedna z porad, ktore nie s3
specjalnie uciazliwe. Zamiast kupowac
soki zawierajgce konserwanty i barw-
niki mozesz przygotowywadl zdrowe b .
napoje w domu. Wystarczy troche owo- 23 % i \\_ ________,..-w'
céw i blender czy wyciskarka lub soko- s _
wiréwka. . 4
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Rozmaryn

Majeranek

Lubczyk

Tymianek
Koper

Kolendra

Mieta

Szatwia

Czaber
Jatowiec

Kminek

Cynamon

Anyz

Gatka muszkatotowa

Pieprz
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Podziekowanie

Panstwu Leszkowi i Malgorzacie Szewczykom za
podjecie sig niesienia pomocy ludziom,

Pani Krystynie za jej troske, Pani Ewelinie za
sprawianie milego bélu w trakcie nadzwyczajnej,
profesjonalnej rehabilitagjii 1{ masazu, Panu

Marcie za trening kijkowy
Pani Wiesi za cieple sltowa przy
i dodawanie optymizmu  przy
sprawdzaniu wagi, personelowi gastronomicznemu i
sprzatajgcemu za milg obstuge 1 utrzymang
czystosé .

Jestesmy pelni podziwu i bardzo wdzieczni za
troskliwg opieke, profesjonalizm, usmiech,
zyczliwosé i dobre stowo.

Bardzo Dziekujemy i 2yczymy sukcesow
w Panstwa trudnej pracy.

Turnus 01.06.-15.06.2013




