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W marcu jak w garncu.. Wczesnag
wiosng zauwazamy nie tylko
zmiany pogody, ale takze...

DEPRESJA CZESTO
PRZYCHODZI WIOSNA

Depresja to nie tylko problem
jesienno-zimowy. Czesto
przychodzi lub nasila sie wiosna...

WZMOCNIJ SWOJA
SPRAWNOSCE UMYSLOWA

Stosujgc sie do tych kilku prostych
wskazowek, poprawisz
funkcjonowanie

swojego mozgul...

JAK ZNIESC TRUDNY
POCZATEK WIOSNY?

Pierwsze tygodnie wiosny to czas
trudny dla organizmu...

PRZEPIS:
WEGANSKA PASTA JAK
RYBNA

Banalnie prosty przepis dla osdéb,
ktore lubig smak ryby, a z roznych
powoddow jej nie jedza...



W marcu jak w garncu... Wczesng wiosng
zauwazamy nie tylko zmiany pogody,
ale takze zmiany wewnatrz naszego
organizmu - czesto mimo pieknej pogody
narzekamy na przeziebienia czy skutki tak
zZwanego przesilenia wiosennego. To znaczy,
ze nadszedt najlepszy czas na zmiane
stylu zycia na nieco zdrowszy.

Jak wzmocnic¢ organizm po zimie i zapobiec
wiosennemu przesileniu? Mozna tykac
suplementy diety czy preparaty podnoszgce
odpornosé, ale znacznie lepigj jest skorzystac
z naturalnego i smakowitego sposobu, jakim

sg koktajle z warzyw i owocow. Ponadto wazna

jest aktywnos¢ fizyczna.
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Wocale nie trzeba wiele
wysitku, zeby przywrdci¢ naszemu ciatu
sprawnosc fizyczng i poczuc sie
naprawde lekko i wiosennie. Wystarczy
kilkanascie minut lekkich ¢wiczen lub
godzinny spacer, aby juz po kilku tygodniach
czuc sie zdrowo i rzesko!
Sekret tkwi w tym, aby regularnie.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

Avutor: Mario Pereyra

Depresja to nie tylko problem jesienno-zimowy.
Czesto przychodzi lub nasila sie wiosna.
Dotyka 14 proc. swiatowej populacji.

OTO DZIESIEC KROKOW WSPOMAGAIACYCH
WALKE Z TA CHOROBA

1. Swiadomie zwalczaj pesymistyczne mysli.
Negatywne mysli majgce na nas najwiekszy

wptyw nazywa sie negatywna triadg poznawcza.

S3 to: (1) negatywne mysli i uczucia dotyczace
wtasnej osoby; (2) sktonnos¢ do negatywnego
odbierania zewnetrznego otoczenia; (3)
postrzeganie przysztosci w negatywny sposdb.

Na przyktad Anna byta przekonana o tym,
ze jest ztg matkag i koszmarng zong. Wydawato
jej sie, ze maz juz jej nie kocha i na pewno
ja zostawi. Wyobrazata sobie takze, iz to,
co spotkato jej matke, przydarzy sie takze jej
(matka Anny umarta w depresji). Jak mozna
zwalczac takie mysli? Pomogg dwa kroki.
Po pierwsze, wyszukaj negatywne mysli,
jakie na co dzien ci towarzysza. Po drugie,
skonfrontuj je z rzeczywistoscig. Poprosilismy
Anne, aby spisata stresujgce sytuacje, jakie
ja spotykajg, w zeszycie z czterema kolum-
nami. W pierwszych trzech miata opisac
zdarzenie, co w tym czasie czuta i myslata,
jakie dowody przemawiajg za jej wersjg wyda-
rzen. W ostatniej kolumnie miata napisa¢ po-
zytywnag mysl, ktéra mogtaby zastgpic te ne-
gatywna. Na przyktad pewnego dnia spotka-
ta znajoma, ktdra nie przywitata sie i przeszta
obojetnie. To wydarzenie wywotato u Anny
wiele negatywnych mysli. Oto co napisata:
Zdarzenie: Znajoma przeszta obok mnie bez
przywitania. Co mysle i czuje: Chyba jest na
mnie zta. To wywotato strach i odrzucenie.
Dowody: Powazny i nieprzyjemny wy-
raz twarzy. Inna mysl: Moze nie jest zta
na mnie, ale trapi jg cos osobistego.



2. Przerwij btedny krgg negatywnych mysli.
Anna myslata, ze jej maz znudzi sie nig i w koncu
ja porzuci. Dlatego tez stata sie bardziej wycofana
we wzajemnych relacjach i przyjeta wobec niego

pogardliwy stosunek. ,Jesli niedtugo i tak mnie
opusci, to po co mam sie o niego martwic? —
mowita. — Styszates, co powiedziat, kiedy wcho-
dzit? Ze juz nie bedzie ze mna lepiej, tak jak z mo-
ja matka. On chce sie mnie pozbyc". Takie stowa
moga wywota¢ negatywng reakcje ze strony jej
meza, ktoéry z kolei swoim zachowaniem utwier-
dzitby jg w poczuciu odrzucenia i obawach
porzucenia.

Anna znalazta sie w btednym kole, ktére
coraz bardziej pogrgzato jg w spirali negatyw-
nych emocji. Jak mozna zmienic takie negatywne
nastawienie? Jednym ze sposobdw jest skonfron-
towanie tych mysli z rzeczywistoscia. Tak
naprawde maz Anny, Omar, bardzo jg kochat
i robit wszystko, co w jego mocy, aby poméc jej
dojs¢ do siebie.

Anna wiedziata, ze powinna dba¢ o matzenstwo
i rodzine oraz ze powinna okazywac wiecej mito-
sci i troski. Poprzez skonfrontowanie negatywow
i umochienie pozytywow Anna mogta wyjsc
z btednego kota negatywnych mysli bez umniej-
szania potencjatu drzemigcych w niej pozyty-
wnych emocji. Wraz ze zmiang nastawienia
zmienia sie wszystko.

BIULETYN 03/2018

3. Unikaj mysli absolutnych w stylu: wszystko
albo nic. ,Omar juz nigdy nie bedzie mnie
kochat tak jak kiedys. Wszystko zawsze zZle sie
konczy" — tego rodzaju mysli i nastawienie sg
typowe dla pacjentow dotknietych depresja.

Oceniajg doswiadczenia, sytuacje, ludzi
i samych siebie przez pryzmat tylko dwéch
kategorii: dobre albo zte, zawsze albo nigdy,
swiety albo grzesznik itd. Aby zmienic ten
sposéb myslenia, najlepiej jest stosowacd
rozumowanie, ktéore sktania sie w optymi-
stycznym kierunku. Na przyktad Anna wie-
dziata, ze maz nadal jg kocha, nawet jesli
maogt by¢ nig troche zmeczony. Nauczyta
sie moéwicé: ,Z Bozg pomoca wszystko bedzie
dobrze" oraz ,Pewne rzeczy wychodzg mi Zle,
jednak inne robie catkiem dobrze".



4. Nie karz sie i nie krytykuj. Kolejng cecha
charakterystyczna dla osobowosci depresyjnej jest
nieustanne ocenianie i krytykowanie swoich zacho-
wan, uwypuklajgce osobiste niedoskonatosci i btedly.
Takie osoby ignorujg swoje zalety i koncentruja sie na
witasnych stabosciach. Takie poczucie niedowartoscio-
wania wykancza i niszczy, podczas gdy docenianie
witasnych wartosci pomaga w dziataniu
i tworzy nowe perspektywy.

5. Uwolnij sie od jarzma stowa ,powinienem’”. Kiedy
pozwalamy rozwijac sie nhastawieniu ,ja powinienem?”,
staje sie ono naszym tyranem, ktdéry ma ciggle nowe wy-
Magania. Zamiast podejscia ,powinienem" naucz sie
mowic ,wolatbym'. Pierwsze jest zgdaniem despo-
tycznym i niepodporzgdkowanie sie mu skutkuje
poczuciem niskiej wartosci, a w koncu depresja.

To drugie jest aspiracjg, celem do osiggniecia dla
witasnego spokoju. Jesli kiedykolwiek podejscie do
obowigzkdw powinno by¢ bardziej elastyczne,

to z pewnoscig wtedy, kiedy jestes w depresji.

6. Unikaj nieprzyjemnych i stresujgcych sytuaciji.
Na przyktad uczestniczenia w pogrzebach. Takie
wydarzenia przysparzajg stresdw osobom,
ktdre majg sktonnosci depresyjne.

7. Docen swoje wartosci i zalety. Zdolnos¢ docenienia
witasnych umiejetnosci i osobistych zalet jest niezbedna
dla osiggniecia dobrego samopoczucia.

8. Naucz sie czerpac radosc i satysfakcje z tego,
co robisz. Depresja jest skutkiem niedoceniania
piekna i btogostawienstw zycia. Dobrze oddat to
Benjamin Franklin: ,Bogatym jest nie ten, ktory
ma wszystko, ale ten, ktory cieszy sie z tego,
co ma". Umiejetnos¢ dostrzegania dobra i piekna
wokadt nas jest niezbednym krokiem do osiggniecia
szczescia w zyciu.

9. Umacniaj swojg nadzieje. Brak nadziei jest istotng
czescig stanu depresyjnego. Poczucie braku nadziei
scisle wigze sie z depresja, symptomami depresyjnymi
i tendencjami samobdjczymi. Badania nad metodami
leczenia depresji wskazujg, ze zwalczanie stanu
beznadziei jest waznym czynnikiem wplywajgcym
na skutecznosc¢ terapii, szczegdlnie podczas
pierwszych tygodni leczenia.
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W jaki sposob zwalczac stan beznadziei?
Rozwijanie zaufania do Boga, budowanie
pewnosci siebie, pobudzanie osobistych wartosci
i wykorzystywanie umystowych i duchowych
zalet — wytwarza optymistyczng atmosfere.
Nadzieja pozwala nam wierzyc, ze zawsze jest
wyjscie i ze przysztos¢ przyniesie lepsze rzeczy.

Dlatego wiasnie spytalismy Anne: Co zrobisz, kiedy
uporasz sie z depresjg? Jak bedzie wyglgdat nastepny
dzien? Planujgc przysztosc i zycie z dzie¢mi, potrafita
wyobrazi¢ sobie szczescie. Stopniowo zaczeta dostrze-
gac znaczenie zycia, dzieki czemu pojawito sie swiatto.
Jak noc nigdy nie pokona poranka, tak problem nigdy
nie pokona nadziei.

10. Zaufaj Bogu. Religijnos¢ jest tym istotnym
elementem walki z depresjg, ktory zaczyna by¢ coraz
bardziej dostrzegany w badaniach nad tg choroba.
Kilka waznych badan w tym zakresie wskazuje, ze
stosunek pewnychaspektow religijnosci (np. publiczne
zaangazowanie religijne, wewnetrzna religijna moty-
wagcja) jest odwrotnie proporcjonalny do wystepo-
wania symptomow depresyjnych. To oznacza, ze im
wieksze jest religijnezaangazowanie, tym mniej
wystepuje symptomow depresji.
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WZMOCNIJ SWOJA SPRAWNOSC UMYSLOWA

“PROSTY, ZDROWY STYL ZYCIA NAJBARDZIE]
SPRZYJA DOSKONALOSCI CHRZESCIJANSKIEGO
CHARAKTERU I ROZWOJU SIL. UMYSLU I CIALA”

E.G.WHITE

Oprac.: Beata $leszyriska

Stosujgc sie do tych kilku prostych
wskazdéwek, poprawisz funkcjonowanie

swojego mdzgu. Zacznij juz dzisiaj!

e Staraj sie jes¢ codziennie ciemne
pieczywo razowe i produkty z petnego
ziarna ( np. kasze jaglang, brgzowy
ryz).

e Nie wychodz z domu bez sniadania.

e Do obiadu koniecznie zjadaj satatke
Z mieszanki Swiezych warzyw.

e Jedz duzo owocdw i warzyw.

e Nie zapominaj o garsci orzechdw

i nasion.

e Pij duzo wody mineralnej - wspomaga

przemiany biochemiczne w mozgu.
Ruszaj sie, ¢wicz, a przynajmniej
spaceruj.

Oddychaj swiezym

powietrzem - wzbogacisz krew

w niezbedny dla mdézgu tlen.

Nawet najbardziej zdrowe positki bez
dostatecznej ilosci tlenu nie
wystarczajg do sprawnego
funkcjonowania pamieci - jego brak
nieodwracalnie uszkadza szare

komorki.



Wysypiaj sie. Nieprzerwany nocny sen
rowniez zapewnia odpowiednie
dotlenienie: podczas snu organizm
osigga stan naturalnego odprezenia,

ajuz 72 godziny bez snu

wyniszczajg mozg.

Ciggle ¢wicz swojg pamiec¢. Duzo czytaj.
Uczac sie nowych rzeczy, tworzysz dzieki
temu nowe potgczenia nerwowe w mozgu
i przedtuzasz swojg sprawnos¢ umystowa.
Zrezygnuj z alkoholu, ktéry zaburza
produkcje dopaminy oraz obniza
aktywnos¢ ptata czotowego mozgu.
Ogranicz stodkosci. Cukier nie tylko

doprowadza do problemow
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zdrowotnych, takich jak cukrzyca

i otytos$é, ale rowniez pozbawia

umyst energii.

Ttuszcz zwierzecy zamien na roslinny.
Ttuszcze nasycone zawarte

W margarynie, masle i serach moga
podnies¢ ryzyko zanikow umystowych
w starszym wieku.

Ogranicz produkty zwierzece, wybieraj
przepisy kulinarne na bazie
produktow roslinnych.

Zrezygnuj z palenia tytoniu - nikotyna
ogranicza doptyw krwi do modzgu,

a co za tym idzie pogarsza umiejetnosc

myslenia.

“TEMU, KTOREGO UMYSt JEST STAtY ZACHOWUJESZ
POKOJ, POKOJ MOWIE: BOM TOBIE ZAUFAt." 1Z, 26,3
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ECOGNIZE THE  AUTY | L
—— & i/
tEMEMBER WHI gal

[HAT SURROUNI

4 BIULETYN 03/2018

il a¥

Th

;'_ :_'-I‘I”.'(’;"j:.;, )

e
t

SZLACHETNE ZDROWIE...

JAK ZNIESC TRUDNY
POCZATEK WIOSNY?

Oprac.: Beata Sleszynska

Pierwsze tygodnie wiosny to czas trudny dla
organizmu. Czeste o tej porze roku
wahania cisnienia, przemieszczanie sie
frontow atmosferycznych, a takze wszelkie
stany przejsciowe miedzy bezwietrzna,
stoneczng pogodg wyzowa
a pochmurnymi i deszczowymi stanami
nizowymi majg bezposredni wptyw na
zdrowie i samopoczucie.
Przesilenie wiosenne odczuwamy tym
bardziej, im mniej urozmaicona byta nasza
zimowa dieta. W zimie na talerzu mamy
mniej potasu, co teraz skutkuje ostabieniem
refleksu i miesni, natomiast braki magnezu
objawiaja sie rozdraznieniem, mniejszg
odpornoscig na stresy, bolesnymi skurczami
miesni. Z kolei za nagte ataki zmeczenia
winny jest niedobodr zelaza, a wypadanie

wtosow - cynku.

Jak uzupetni¢ niedobory witamin
i mineratow, by pokonac¢ wiosenne
przesilenie? Koktajl to idealna, lekka
propozycja. To solidna pobudka
dla organizmu - uzupetnia niedobory
witamin i dodaje sit. Zaréwno owocowe,
jak i warzywne, pomogg nam
zregenerowac sity po dtugiej zimie,
dostarczy¢ organizmowi moc witamin
i mineratow. Wczesng wiosng nasze
organizmy sg ostabione, narazone na
wiosenne infekcje, a to gtéwnie
Z przyczyny niedoboru witamin.
Dlatego tez tak wazne jest wzmochienie
organizmu porzadnym zastrzykiem
witalnym. Takim zastrzykiem wtasnie sg
koktajle. A ponadto koktajle zachwycaja
smakiem, kuszg wyglgdem - i co wazne

dla wielu - sg niskokaloryczne.
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Banalnie prosty przepis dla osdb,
ktore lubig smak ryby, a z réznych
powodow jej nie jedzga. Jesli tesknicie za
takimi smakami, to ta pasta jest wtasnie
dla Was, nie musimy pisac, ze szybkosc¢
wykonania to dodatkowa zaleta.

1 (150 G) WEDZONE TOFU
1 POKROJONA W KOSTKE
CEBULA
¥ SZKLANKI PEATKOW
KUKURYDZIANYCH
2 tYZECZKI KONCENTRATU
POMIDOROWEGO
2 tYZKI OLEJU
ODROBINA WODY
PRZYPRAWY: SOL, PIEPRZ
ZIOLtOWY | CZOSNEK DO
SMAKU

Wszystkie sktadniki, oprocz cebulki
miksujemy na gtadkg mase. Jezeli pasta
bedzie za sucha, dolewamy odrobine
wiecej wody lub oleju. Mieszamy
z pokrojong cebulky i przyprawiamy
do smaku.
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W PROGRAMIE OFERUJEMY:

m aktywny wypoczynek (nordic walking, gimnastyka rehabilitacyjna, spacery,
trasy rowerowe)

m odpowiednio dobrang diete (wegetariariska, bezglutenowa, bezlaktozowa,
odchudzajaca, oczyszczajgca, sokoterapia)

m wyklady i prezentacje na temat profilaktyki i leczenia chordb, dajace praktyczne
porady jak poprawi¢ jakos¢ zycia .

B konsultacje lekarska oraz statq opieke lekarza i pielggniarki

BULETYN OPRACOWANY PRZEZ m porade dietetyczng
SEKRETARIAT ZDROWIA m szkote zdrowego gotowania 3 *
m masaz leczniczy i relaksujacy

www.sprawyzdrowia.pl | inhalacje i proste zabiegi hydroterapii 'V p

REDAKTOR WYDANIA:
Beata Sleszyriska

Gdzie: Gdzie:

beata.sleszynska@adwent.pl O$rodek Wypoczynkowy ,Przystai” 0srodek Wypoczynkowy ,,Orion”
w Grzybowie k. Kotobrzegu w Wisle
PROJEKT GRAFICZNY: Termin: Termin:

. L . od 29 kwietnia do 6 maja 2018 od 29 lipca do 5 sierpnia 2018
Klaudiusz Wisniewski — Cena za pobyt: Cena za pobyt:
kw@kiwicreativestudio.com.pl 1100 zt (pok6j 2-0sobowy) 1200 zt (pokéj 2-osobowy)

[ 1310z (pokdj 1-osobowy) 1450 zt (pok6j 1-0sobowy)
- tel. kom.: +48 609 602 488 kom.: +48 601 493 226
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl e-mail: biuro@osrodekorion.pl
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