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3 Odzywianie mézgu
: Niewtasciwa dieta niszczy mozg
bardziej anizeli jakikolwiek inny uktad.

Depresja nasza powszednia

To najbardziej rozpowszechniona choroba na Swiecie.

Destabilizuje, a niekiedy zupetnie uniemozliwia prawidtowe
funkcjonowanie cztowieka.

3 To mozna naprawic!

6 Kondycja mézgu a jako$¢ zycia e
0Od kondycji naszego mézgu uzalezniony jest nasz los. To on

zarzqdza catym naszym zyciem i nigdy nie odpoczywa. Zacznij
o niego dbac.

8 Ruch a psychika

o
R

We wczesnych latach 90. dr Jim Blumenthal wykonat eksperyment, : i
ktory okreslit zwiqzek cwiczen fizycznych z kondycjq psychiczng. POtha mysii

2 Kazdy cztowiek posiada
16 Nasz wrog — stan Zapalny sktonnos¢ do koncentrowania sie

Zapalenie jest jednq z gtownych przyczyn epidemii depresji. na pozytywnych albo negatywnych zdarzeniach,
20 Dobrodzi ej slofice jakie dziejq sie w jego Zyciu.
Promienie stoneczne to niedoceniane lekarstwo. Pobudzajq

organizm do produkcji niezbednych do zycia substancji oraz

regulujq nasz zegar biologiczny.

22 Relacje ponad wszystko

Umiejetnos¢ nawiqgzania relacji i dostrzegania dobra i piekna wokdt

nas jest niezbednym krokiem do osiggniecia zdrowia psychicznego

i szczescia w gyciu.

28 Zdrowie bez granic

Nadzieja sie spetni — ciesz sie niq.

Uzdrawiajaca
’J q Ja
moc wiary

Wiara jest srodkiem

przywracajqcym zdrowie. Warto skorzystac

z tego lekarstwa.
Zaburzenia snu
W zyciu kluczowe znaczenie ma wewnetrzna

Toksyczne
rodziny —
stabilnos¢, stosowanie sie do rytmu praw ratunek
natury i pozytywne myslenie. Niezwykle wazny w tym Mitos¢ jest najwazniejsza.
kontekscie jest dobry sen. Poswiec jej czas.




PUNKT WIDZENIA

NAPRAWIC!

Statystyki sq porazajace. U co czwartego badanego mieszkarica naszeqo
kraju miedzy 18.a 64. rokiem zycia mozna rozpoznac przynajmniej jedno
zaburzenie psychiczne, co daje az szes¢ milionow Polakow.

koto 2,5 miliona Polakéw
cierpi na zaburzenia ner-
wicowe, a 1,2 miliona cho-

ruje na depresje. Depresja stanowi
coraz wiekszy problem zdrowotny
i spoteczny. Wedtug Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia jest dzi$§ drugim
najczesciej wystepujacym schorze-
niem na $wiecie, ale do 2030 roku
znajdzie sie na pierwszym miejscu.

Na nasza kondycje psychiczng ma
wptyw wiele czynnikéw. Psycholo-
gowie kliniczni, na podstawie ba-
dan i obserwacji pacjentéw, usta-
lili kluczowe czynniki generujace
zaburzenia depresyjne i okreslili,
jaki styl zycia pozytywnie oddzia-
tuje na stan psychofizyczny kaz-
dego z nas. Wdrozenie tego stylu
zycia moze zmieni¢ jako$¢ naszej
egzystencji i naszych emocji, ja-
kos¢ relacji, zmniejszy¢ ryzyko za-
chorowania na alzheimera, a tak-
ze uwolni¢ nas od innych patologii
psychicznych — styl ten wprowa-
dza bowiem cztowieka w takie wa-
runki egzystencji, ktore gwarantuja
mu zdrowy centralny uktad nerwo-
wy. I temu po$wiecamy ten numer.

WykorzystaliSmy w nim m.in. ma-
teriaty sktadajace sie na kurs ,Po-
zegnanie z depresja” autorstwa psy-
chologa dr. Zdzistawa Plesa, korzy-
staliSmy tez z opracowan lekarzy,
specjalistéw zdrowia publicznego
i duchownych. Wszystko po to, by
wielowymiarowo dotkna¢ kazde-
go aspektu psychiki i pokazaé, jak
mozna sobie pomac.

Depresja to nastréj lub stan emo-
cjonalny nacechowany smutkiem,
brakiem aktywno$ci i zmniejszo-
na zdolnoscia do cieszenia sie zy-
ciem. Stan depresji czesto wywo-
tuje bél emocjonalny okreslany ja-
ko wielokrotnie dotkliwszy niz bl
fizyczny. Moze by¢ bardziej bole-
sny niz dtugotrwaty poréd, uszko-
dzenie kregostupa, czy wydalanie
kamieni nerkowych. To przejmuja-
ce poczucie braku sensu zycia, wy-
czerpania i braku sit. Nie mamy mo-
tywacji do angazowania sie w no-
we sprawy i checi do zajmowania
sie rzeczami, ktére wezesniej dawa-
ty nam przyjemnos¢ i rados¢. Zbo-
lata psychika zazwyczaj nie bie-
rze sie znikad. Poprzedzona bywa

traumatycznym wydarzeniem jak
przemoc czy naduzycie seksualne,
niepowodzeniem, przeciwnoscia-
mi zyciowymi lub strata. Czasem
towarzyszy innej chorobie organi-
zmu czy nawet jest przez nig wy-
wotana. I do pewnego stopnia by-
wa dziedziczona. Ale zdrowy styl
zycia moze chroni¢ osoby podatne
genetycznie na depresje. Zaréwno
powstanie pewnej podatnosci, jak
tez jej ustapienie lub modyfikacja
przektadaja sie na procesy bioche-
miczne, inicjowane niejednokrot-
nie przez rézne czynniki Srodowi-
skowe. Warto podja¢ dzialania na-
prawcze swej psychiki ze wzgledu
na przyszta rado$¢, spokéj, zaba-
we i $miech, ktére absolutnie sa
osiagalne. Istnieje obszerna sfe-
ra oddzialywan na psychike czto-
wieka, ktdra jest zalezna wytacznie
od naszej woli. Mozemy ja racjonal-
nie ksztattowad, tak by nasze zycie
ubogaci¢ wewnetrznym spokojem,
zdrowymi wieziami i radoécig’. &

KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA

" Tres¢ ostatniego akapitu zostata zaczerpnieta
zkursu Z. Plesa pt. Pozegnanie z depresjq, wydanego
przez Wydawnictwo ,Znaki Czasu”.
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POZEGNANIE Z DEPRESJA

Kurs zawiera podstawowy zakres wiedzy na temat depresji
oraz sposobdéw jej leczenia metodami niefarmakologicznymi
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KORESPONDENCYJNA SZKOLA LEPSZEGO ZYCIA

poleca kursy interaktywne oraz w wersji papierowej:
/ V] Stres — zagrozenie czy szansa?
V] Siegnij po zdrowie
s!i‘li.-ii";’n“;lili"éli.a Czy wiesz, co jesz?
Matzenstwo petne satysfakcji
W Krainie Zdrowia (dla dzieci)
Witaj malenristwo!

Komfortowe warunki uczestnictwa — bez stresu, w dowolnie wybranym
czasie oraz miejscu. Zapewniona opieka osobistego nauczyciela.

Kontakt: KSLZ, skr. poczt. 216, 43-300 Bielsko-Biata
tel.: 508-252-552, www.zdrowie-rodzina.pl BEZPLATNIE | NIEZOBOWIAZUJACO!
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