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W NUMERZE

Epidemia depresji — =

czy mnie to dotyczy?

Zmiany nastroju sq normalnym
elementem ludzkich przezyc. Jednak
niektore ich formy utrwalajq sie i mogq
miec¢ powazne nastepstwa. Mylne
rozumienie depresji moze okazac sie
jednym z najwiekszych zagrozen.

Lecznicze
wlasciwosci
mozgu

Staty postep w dziedzinie badania
mozgu odkrywa przed nami wcigz
nowe i zaskakujqce mozgliwosci
tego najbardziej skomplikowanego
i tajemniczego ludzkiego organu.

Dieta dobra
dla mézgu

To, jak sie odzywiamy,
wplywa na mézg podobnie, jak
wplywa na serce, watrobe czy kosci.
Nieprawidtowa dieta oddziatuje
na emocje i posrednio na naszq
osobowosé.

3 Ukierunkowany umyst

4 Znerwicowani i depresyjni

O kondycji psychicznej Polakéw rozmawiamy z dr. hab. n. med. Pawtem
Zagozdzonem, specjalistq psychiatrii i choréb wewnetrznych.

8 Chca zakomunikowac swoje cierpienie
Rozmowa z psychiatrq dr Dorotq Warzechq

i psychologiem dr Edytq Zytg-Kanig.

16 Zdrowe wiezi

Mitos¢ jest najwazniejsza — poswiec€ jej czas. Wzmacnia system
odpornosciowy i pomaga zwalczac choroby.

18 Leczenie przez przebaczenie

Rodzimy sie z pragnieniem odwetu na ludziach za to, co nam zrobili.
Z natury nasze serce nie jest sktonne przebaczaé. A jednak zostalismy
wezwani, by zdoby¢ ten najtrudniejszy chrzescijariski szczyt.

30 Ten sSwiety dzien odpoczynku

Pienigdze, a nawet utracone zdrowie da sie odzyskac, ale czas
stracony czy ukradziony jest stracony na zawsze.

28 W objeciach Morfeusza

Przebieg i jakos¢ snu sq silnie regulowane
przez czynniki genetyczne.
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Relacje, ktore lecza

Nie znajduje w medycynie

innego czynnika leczniczego,
ktory miatby wiekszy wpltyw na zdrowie, niz
mitos§¢ — dr Dean Ornish.

BT

2 2 Stres — zagrozenie
czy szansa?

Kazdy z nas ma mechanizm reakcji
stresowej. Jest on zaprojektowany tak, by pomaga¢
nam w wyjgtkowych sytuacjach zagrozenia.

2 Na bezsennos¢ sie nie umiera.
Umiera sie przez bezsennosé.

Tyle Ze jako przyczyne zgonu podaje sie zwykle
nieszczesliwy wypadek lub samobdjstwo.

Smier¢ z bezsennoSci

od uzaleznien

Co znaczy by¢ wiegniem
grzechu? Wspotczesnym synonimem bytoby
stowo ,,natég”. Natogiem moze by¢ wszystko,
np. hazard, jedzenie, pornografia, seks, leki.
W dzisiejszych czasach nawet komputer
i internet. Ale Jezus to Wielki Wyzwoliciel
z grzechu i natogu.

Najzdrowszy Kosci6t

Swiata

Badania przeprowadzone
w roznych krajach wykazaty, ze adwentysci
zyja dtuzej od innych ludzi srednio o 10 lat.
Rzqd Stanéw Zjednoczonych wydat 4,5 miliona
dolaréw, by ustalic, gdzie tkwi tajemnica.
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rodzy Czytelnicy! Oddajemy
Dw Wasze rece nietypowy nu-
mer ,Znakéw Czasu” — tym

razem po$wiecony zdrowiu psychicz-
nemu, niezwykle waznemu aspektowi
naszego zycia. Zdrowie psychiczne to
wiecej niz brak zaburzen psychicznych.
To dobrostan, ktéry pozwala na samo-
realizacje, radzenie sobie z sytuacja-
mi zyciowymi, uczestniczenie w zyciu
spolecznym, a takze produktywna pra-
ce. Inaczej méwiac, to poczucie spel-
nienia i satysfakeji z zycia, a takze ni-
ski poziom stresu. Psychika ma wptyw
na wszystkie sfery naszego zycia —
od zdrowia fizycznego, przez relacje
miedzyludzkie, po stan ducha. Rola
zdrowia psychicznego w zyciu cztowie-
ka jest coraz czesciej podkreslana przez
specjalistéw. Swiadczy o tym chociaz-
by rozszerzenie definicji zdrowia przez
WHO — to dobrostan w trzech zakre-
sach: fizycznym, psychicznym i spo-
fecznym. Jednak na wiele lat wezesniej,
zanim do zdrowia podeszla tak Swia-
towa Organizacja Zdrowia, uczynit to
Kosciét Adwentystow Dnia Siédmego,
zwracajac uwage na holistyczng defini-
cje zdrowia zawarta w Pi§mie Swietym.
Analiza zebranych danych dotycza-
cych zaburzen psychicznych wska-
zUje, Ze sa one narastajacym proble-
mem na catym $wiecie. Jak zatem dba¢
o zdrowie psychiczne? Jest ono ksztat-
towane przez szereg czynnikéw. Jego
poprawie sprzyjaja m.in. odpowiednia
dieta, kontrola stresu, wtasciwy sen
i wypoczynek, wolno$¢ od natogéw,
nietrzymanie urazéw, pielegnowa-
nie wiezi, dobroczynnosé¢, pozytywne
mySlenie. I o tym wszystkim mozecie
przeczyta¢ w tym numerze. Ale nie-

ocenionym czynnikiem wspierajacym
zdrowie psychiczne jest wiara. Wiara
w osobowego, mitujacego Boga, dzia-
lajacego dla naszego dobra, ma pozy-
tywny wplyw na nasze zdrowie fizycz-
ne i emocjonalne. Oto kilka tylko przy-
ktadéw wptywu uduchowienia:

Stres. Szeroko zakrojone badania
przeprowadzone w hrabstwie Alme-
da w Kalifornii miaty na celu oszaco-
wanie praktyk zwiazanych ze stylem
zycia blisko siedmiotysiecznej repre-
zentatywnej grupy. Wykazaty one, ze
religijni mieszkancy zachodniego wy-
brzeza Stanéw Zjednoczonych, uczest-
niczacy w zyciu koScielnym, znacznie
mniej stresuja sie z powodu finanséw,
zdrowia i innych codziennych trosk niz
osoby niereligijne.

Cisnienie krwi. Badania przeprowa-
dzone przez uczonych z Duke Univer-
sity wykazaty, ze starsi ludzie uczest-
niczacy w nabozenistwach, regularnie
modlacy sie i czytajacy Biblie maja niz-
sze cisnienie krwi niz osoby nieprakty-
kujace religii.

Rekonwalescencja. Badania przepro-
wadzone w Duke University wykaza-
ty takze, ze religijni pacjenci wracaja-
cy do zdrowia po powazniejszych ope-
racjach spedzaja w szpitalu srednio 11
dni, podczas gdy osoby niereligijne
$rednio 25 dni.

Odpornosé. Badania z udziatem 1700
dorostych wykazaty, ze uczestnicy na-
bozenistw rzadziej maja podniesiony
poziom interleukiny-6, substancji im-
munologicznej wystepujacej w zwiaz-
ku z chorobami chronicznymi.

Styl zycia. Przeglad wynikéw szere-
gu badan sugeruje, ze uduchowienie
wiaze sie z mniejsza czestotliwoscia

PUNKT WIDZENIA

samobdéjstw, naduzywania alkoholu,
mniejsza przestepczoscia, mniejszym
odsetkiem rozwodéw i wiekszym zado-
woleniem z zycia matzeriskiego.

Depresja. Wedtug badan przeprowa-
dzonych przez Columbia University ko-
biety, ktérych matki byty osobami reli-
gijnymi, sa mniej narazone na depresje
niz te, ktérych matki nie byly religijne.
Kobiety nalezace do tego samego wy-
znania, do ktérego nalezaty ich mat-
ki, jeszcze rzadziej (o 71 proc.) cier-
pia na depresje, a mezezyZni o 84 proc.
rzadziej.

Wyniki badan sa bardzo przekonuja-
ce — wiara dziata korzystnie na nasze
fizyczne, psychiczne i duchowe zycie.
Ale czym jest wiara? Wiara jest wie-
zia z Bogiem jako naszym najlepszym
Przyjacielem. Jak pisza autorzy ksiazki
Bqd? zdréw! To nie takie trudne, z kto-
rej pochodza powyzsze dane badaw-
cze, wiara prowadzi nas do czynienia
wszystkiego, co Bdg nam zaleca, oraz
akceptowania tego, co dopuszcza —
z absolutna pewnoscia, ze pragnie On
dla nas wszystkiego, co najlepsze. Wia-
ra daje nam pewno$¢, ze Bég bedzie
nas wspieral w pokonywaniu wszel-
kich trudnosci. Daje nam pokdj i stabil-
ny umyst. Warto pamietaé, ze wiara nie
zalezy od naszych odczu¢ ani od sytu-
acji. Prawdziwa wiara pozwala zacho-
wacé pozytywne nastawienie bez wzgle-
du na to, co sie dzieje, gdyz kieruje nas
ku Temu, ktéry nigdy nie przegrywa.
To wiasnie ta ufno$¢ ptynaca z wiary
sprawia, ze mézg wydziela endorfiny,
a te pomagaja zachowaé zdrowie!, &

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

" Mark A. Finley, Peter N. Landless, BqdZ zdréw! To nie
takie trudne, Wydawnictwo ,ZnakiCzasu”, Warszawa 2015.
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Zamowienia prosimy kierowac pod adresem: Dziat Obstugi Klienta
Wydawnictwa ,Znaki Czasu”, ul. Foksal 8/3, 00-366 Warszawa,

tel. 22-331-98-00, e-mail: kontakt@znakiczasu.pl,

ksiegarnia internetowa: sklep.znakiczasu.pl

Unikatowe, bogato ilustrowane kompendium wiedzy na temat
whasciwosci leczniczych zywnosci. Czytelnik znajdzie w ksigzce
opisy najbardziej powszechnych chordb i zaburzen oraz czynnikow
ryzyka — ze wskazaniem pokarmaow, ktore nalezy

ograniczy¢ lub wyeliminowac z diety.

- D Publikacja moze byc takze poradnikiem dla 0sob
- L = cinicza zajmujacych sie zawodowo lecznictwem i dietetyka.

ZYWNOSC Cennym uzupetnieniem ksigzki s przepisy kulinarne.

Dr mied. Jorge D- Pamplona RoEet Wydawca: Wydawnictwo ,Nowe Spojrzenia”
* K
s Stron 386 / Oprawa twarda / Cena 49 7t

POZEGNANIE Z DEPRESJA

Kurs zawiera podstawowy zakres wiedzy na temat depresji oraz sposobow jej leczenia metodami niefarmakologicznymi
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