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NOTKA REDAKCYIJNA

Przebaczanie to nietatwa sztuka,
ale warto tego sie nauczyc¢, bo
cztowiek, ktory potrafi przebaczac,
moze dokonac wiele takze

w innych dziedzinach.

ZDROWIE POWRACA
NOCA

Z roku na rok spimy coraz gorzej.
Mamy trudnosci z zasypianiem
lub za wczesnie sie budzimy, sen
jest przerywany lub ptytki, rano
— a czesto i przez caty dzien

— czujemy sie zmeczeni.

CZY POTRAFISZ
PRZEBACZAC?

Kiedy okaze sig, ze naprawde
popetnites btad i powinienes
zrekompensowac to drugiej
osobie, nalezy upewnic sie, ze
przeprosiny uwolnig was oboje
od winy i nienawisci.

SOK Z OWOCOW
CZARNEGO BZU

Czarny bez, zwany tez dzikim,
stynie ze swoich wtasciwosci
leczniczych. Od dawna
wykorzystywany jak srodek
wspomagajacy...

PRZEPIS:
PASTA SELEROWA
Z KOLENDRA

Nieco chtodniej na zewnatrz,
trzeba ociepli¢ wnetrze...
Troszeczke. A ze wnetrze lubi...
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NOTKA REDAKCY]JNA

Przebaczanie to nietatwa sztuka, ale warto tego sie
nauczyc, bo cztowiek, ktéry potrafi przebaczac,
moze dokonac wiele takze w innych dziedzinach.

Worzesien to pora na dojrzate owoce czarnego
bzu, z ktdrych mozna zrobic przepyszny, zdro-
wy sok. Czarny bez to niezwykte zrodto skta-
dnikéw odzywczych. Moze wiec jednak warto
przywrocic go do domowych apteczek? Znaj-
dziemy w nim zaréwno bardzo duzo witamin
m.in. A, B i C, a takze mineraty, chociazby ze-
lazo, magnez, fosfor, potas i wapn. Ponadto
zawiera takze flawonoidy, ktore powodujg
lepsza wchtanialnos¢ witaminy C. Jednak na
tym nie konczy sie lista niezwykiych wtasci-
wosci czarnego bzu. Owoce te charakteryzuja
sie duzg zawartoscig antyoksydantdw, takich
jak rutyna i antocyjany, tak wiec do dzieta!

Robimy wspdlnie sok z owocdw czarnego
bzu. Przepis znajdziecie w biuletynie.

Ponadto w biuletynie o tym, ze przebaczanie
to nietatwa sztuka, ale warto tego sie
nauczy¢, bo cztowiek, ktoéry potrafi przeba-
czac¢, moze dokonac¢ wiele takze w innych
dziedzinach. Ja ucze sie przebaczac kazdego
dnia. ATY?

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA
ZDROWIE POWRACA NOCA

Avutor: Katarzyna Lewkowicz-Siejka

Z roku na rok spimy coraz gorzej. Mamy trudnosci z zasypianiem lub za
wczeshie sie budzimy, sen jest przerywany lub ptytki, rano — a czesto i przez
caty dzien — czujemy sie zmeczeni.

GCorsza jakos¢ snu oznacza gorszg jakosc
zycia. Ludzie nekani bezsennoscig rzadziej
awansuja, mniej zarabiajg, sg bardziej po-
datni na depresje, majg ktopoty z pamiecig
i koncentracjg, czesciej chorujg i umierajg
z powodu udaréw madzgu i zawatdw serca,
majg obnizong odpornos¢ i zaburzenia
hormonalne. Problemy ze snem majg nawet
nastolatki, tymmczasem sen odgrywa wazna
role w utrwalaniu wspomnien, co ma zasa-
dnicze znaczenie w procesie uczenia sie.
Ponadto bezsennos¢ w mtodosci sprzyja
otytosci i cukrzycy w pdzniejszych latach, bo
niedosypianie zaktéca metabolizm. Niewy-
spane dzieci sg nadpobudliwe i cierpig na
zaburzenia emocjonalne.

Wszystko przez Edisona

W ciggu doby dwukrotnie przekraczamy
tzw. wrota snu, ktére oddzielajg kraine
czujnosci od krainy sennosci: okoto godziny
23, gdy otwierajg sie na osciez, i okoto 14, gdy

ledwie sie uchylajg. W obu przypadkach
odczuwamy rosnacg potrzebe snu. ,Lekce-
wazenie rytmu dobowego moze miec dla
nas najwieksze konsekwencje — ttumaczy
dr Michat Skalski prowadzacy Poradnie
Leczenia Zaburzen Snu przy Kilinice
Psychiatrycznej AM w Warszawie. — To, co
sie teraz wyprawia, nazywam gwattem na
rytmie okotodobowym. Wczesniej ludzie
zyli zgodnie z naturg. 99 proc ludzi wsta-
wato o wschodzie stonca, a ktadto sie o za-
chodzie. Wszystko zmienito sie wraz z wy-
nalezieniem zardwki przez Edisona. Wy-
zwolone z okowdw ciemnosci spotecze-
Astwa zaczety zy¢ 24 godziny na dobe”.
Jesli ktos pracuje noca, musi spac w dzien,
tymczasem taki sen, z natury krétszy, odbi-
ja sie na kondycji catego organizmu. Jak
podkresla dr Skalski, wiele osdb juz po pot
roku pracy zmianowej ma kompletnie
zrujnowane zycie psychiczne i fizyczne.
Wspolng cechg wiekszosci oséb skarza-



cych sie na bezsennosc¢ jest to, ze wsku-
tek wielu nieprzespanych nocy wykszta-
tca sie u nich nawyk niespania. Bezsen-
nos¢ sytuacyjna przeksztatca sie wiec
W przewlekta. Zwyczajne czynnosci, jak
mycie zebdw, scielenie tézka, zgaszenie
Swiatta, wyzwalajg u zdrowego cztowie-
ka mechanizm aktywizujacy sen. Ale
U osob, ktére nie przespaty kilku nocy
z rzedu, ten sam wieczorny rytuat odpe-
dza sennosc, bo zle sie kojarzy — zamiast
wypoczynku zwiastuje nastepng nieprze-
spang noc. Jestesmy zbyt spieci, by zas-
nac. | tak zaczyna sie btedne koto: wiecej
zdenerwowania, mniej snu. Z kazda nocg
jest coraz gorzej.

Tabletki nie wystarczg

Bezsennoscig zagrozeni sg zazwyczaj lu-
dzie pedantyczni, stale kontrolujgcy swo-
je zachowanie, gesty, emocje. Wszelkie
Zmiany wywotujg u nich napiecia, a te —
trudnosci w zasypianiu. Wystgpienie
zaburzen snu jest bardziej prawdopodo-
bne u osdéb zyjacych w pospiechu, wie-
cznie podekscytowanych. Ale i te opano-
wane nie sg wolne od ryzyka w przy-
padku, gdy ich spokdj jest okupiony
wewnetrzng walka.

Bezsennos¢ czesciej dotyka kobiety.
Dlaczego? Bo dwa razy czesciej cierpig
na depresje, a bezsennos¢ nalezy do jej
podstawowych objawoéw. Ponadto trzy-
krotnie czesciej niz mezczyzni chorujg na
zaburzenia lekowe. Na ich sen majg tez
wptyw zmiany hormonalne.

Bezsennos¢ pogarsza sie z wiekiem. Co
siodmy emeryt rozwigzania szuka w ta-
bletkach nasennych. Nalezymy do grupy
krajow o najwiekszym ich zuzyciu. Ko-
biety siegajg po nasenne tabletki trzy
razy czesciej niz mezczyzni. Tymczasem
po kilku tygodniach ciggtego stosowania
leki te przestajg dziatac, a potem pojawia
sie uzaleznienie. Zresztg podobnie jak
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leki przeciwbodlowe nie likwidujg przyczyn
bdlu, tak te nasenne nie leczg bez-
sennosci. tagodzg tylko jej objawy. Bez-
sennos¢ mozna wyleczyé, cho¢ leczenie
jest dtugotrwate.

Tajemnicza hipnotoksyna

Az trzy czwarte przypadkow bezsennosci
ma podtoze psychiczno-emocjonalne.
Nieprawidtowy sen jest pierwszym zwia-
stunem tego, ze zyjemy zbyt szybko, zbyt
nerwowo, ze nosimy w sobie rozne
napiecia i leki. Bezsennos¢ mogag tez
wyzwala¢ choroby somatyczne: nadczyn-
nosc¢ tarczycy, bezdech, reumatyzm, rak,
cukrzyca. Przyczynia sie do nigj zta dieta —
brak zelaza i miedzi w pozywieniu,
nadmiar kawy i herbaty, szczegdlnie po
potudniu, alkohol czy cola. Rzadziej
wystepuje czynnik genetyczny. Mnigj niz 5
proc. przypadkoéw stanowi tzw. bezsen-
nos¢ pierwotna, gdy trudno ustali¢ przy-
czyne zaburzen, a pacjent skarzy sie na
ktopoty ze snem ,od zawsze". Podejrzewa
sie, ze wine ponosi tu niedostateczna
aktywnosc¢ osrodka snu.

Naukowcy twierdzg, ze za zaburzenia snu
odpowiada jakies biatko gromadzgce sie
w stanie czuwania, ktdére stopniowo ,za-
truwa” mozg (stgd nazwa — hipnotok-
syna), czynigc nas coraz bardziej sennymi.
Zadaniem snu jest ,odtrucie” moézgu. Role
czujnika mierzgcego stezenie hipnotok-
syny miatby petni¢ osrodek snu. Perma-
nentnym niedoborem tego biatka nauko-
wcy ttumaczg niektore przypadki bez-
sennosci. Sek w tym, ze mimo prawie
stuletnich badan nad tajemnicza hipno-
toksyna i milionow dolarow wydanych na
jej wyekstrahowanie, do tej pory jej nie
znaleziono. Przekonanie o istnieniu
,trujagcego” biatka siega XIX wieku, gdy
pewien angielski badacz przeprowadzit
swoisty eksperyment. Przez kilka nocy
Z rzedu biegat po londynskich parkach ze
sforg psow. Kiedy zwierzeta padaly ze



zmeczenia i niewyspania, pobierat od
nich ptyn moézgowo-rdzeniowy i wstrzy-
kiwat innym — wypoczetym psom. Te
natychmiast zasypiaty.

Niebezpieczne skutki

Ludzie, ktdrzy zZle sypiaja, w ciggu dnia sg
zmeczeni i w zwigzku z tym mniej wy-
dajni, a czasem niebezpieczni — czescigj
popetniajg btedy. Po 17 godzinach czu-
wania kierowcy sg tak ,pijani” z niewy-
spania, jakby mieli pot promila alkoholu
we krwi. Podejrzewa sie, ze potowa
Smiertelnych  wypadkdow  drogowych
zwigzana jest z brakiem dostatecznie
dtugiego snu. Ryzyko wypadku przy pra-
cy kogos, kto nie dosypia, jest cztero-
krotnie wieksze. Czarnobyl, Three Mile
Island w USA, Union Carbide w indyjskim
Bhopalu, prom ,Heweliusz” — wszystkie
te katastrofy wydarzyty sie w nocy lub
nad ranem. Jak podkresla dr Skalski, to
nie przypadek: kazda byta splotem kilku
czynnikdw, ktére za dnia bytyby oce-
nione inaczej. Osoby majgce zazegnac
niebezpieczenstwo, jeszcze je potego-
waty, zmagajac sie i z problemami, i z fa-
la ogarniajacej je sennosci. Sledztwo
NASA wykazato, ze za wypadek waha-
dtowca Challenger, ktory eksplodowat
tuz po starcie, byt odpowiedzialny pra-
cownik, ktory nie zgtosit w odpowie-
dnim czasie uszkodzenia. Okazato sig, ze
przez ostatnie trzy dni spat jedynie po
dwie godziny na dobe. A brak snu pro-
wadzi do zaburzenia pracy umystu i nie
pozwala wtasciwie reagowac na zaistnia-
13 sytuacje.

Zrédto tekstu: www.znakiczasu.pl

BIULETYN 09/2019




BIULETYN 09/2019

CZY POTRAFISZ PRZEBACZAC?

MUSIMY GO PRZEPROSIC.” E. G. WHITE

Oprac.: Beata $leszynska

Kiedy okaze sie, ze naprawde popetnites btad i powinienes
zrekompensowac to drugiej osobie, nalezy upewnic sie, ze przeprosiny
uwolnig was oboje od winy i nienawisci.

Bez wzgledu na to, jak powazny byt
twoj btad, nadal zyjesz i mozesz uczci-
wie poprosi¢ o przebaczenie. Przepra-
szanie sprawia wielu ludziom trudno-
sci, szczegolnie kiedy ich problemem
jest zaburzenie poznawcze polegajgce
na wyolbrzymianiu (wygoérowana du-
ma). Gdy wyolbrzymiamy znaczenie
swojej osoby, relacja z drugim cztowie-
kiem jest proporcjonalnie umniejszona.
Zazwyczaj tatwiej jest przeprosi¢ kogos,
kiedy uwazamy to raczej za zaangazo-
wanie sie w zwigzek niz oznake stabo-
sci. Celem przepraszania powinno byc¢
powiedzenie, ze jest nam przykro z po-
wodu rzeczy, za ktére ponosimy od-
powiedzialnos¢. Przepraszanie za cos,

cos$, czego nie zrobilismy tylko po to,
aby unikngc¢ nieprzyjemnej sytuacji,
nigdy nie jest korzystne.

Czasami sytuacja, za ktérg musimy
przeprosi¢, bedzie wymagac¢ natych-
miastowej reakcji. Innym razem be-
dziemy mie¢ czas na zastanowienie
sie nad tym, co sie wydarzyto oraz
dlaczego jest nam przykro. By¢ moze
pomocne bedzie napisanie przeprosin
wczesniej. To pomoze ci zorganizo-
wac mysli, a takze uspokoi¢ nerwy.
Jezeli osobiste przeprosiny okazag sie
dla ciebie za trudne, mozesz przeka-
zac je nawet w formie pisemne;.

7

,O ILE ZASZKODZILISMY NASZYMI WINAMI BLIZNIEMU,
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W zaleznosci od powagi sytuacji oraz
intensywnosci uczuc¢ osoby, ktorg przepra-
szamy, by¢ moze bedzie dla ciebie lepigj,
jesli pocwiczysz to, co chcesz powiedziec.
Kiedy nadejdzie czas na przeprosiny, wyra-
Znie powiedz, za co przepraszasz. Przyznaj
sie do winy i podziel sie swoimi uczuciami
na temat tego, co sie stato, nie usprawiedli-
wiajac sie, nie obwiniajgc, nie wyolbrzymia-
jac ani nie mowigc zbyt wiele. Jezeli sytu-
acja tego wymaga, zaproponuj rekompensa-
te. Nastepnie wystuchaj reakcji drugiej stro-
ny, nie przyjmujac jednak postawy obronne;j.
Wazne jest, aby od poczatku pamietac, ze
osoba, ktdrg zranites, moze nie przyjgc¢ two-
ich przeprosin. Poniewaz nie jesteSmy w sta-
nie kontrolowac czyichs reakcji, upewnij sie,
ze twoje przeprosiny, prosba o przebaczenie
oraz oferta rekompensaty sg szczere i po-
zbawione wymowek. Druga osoba moze
potrzebowa¢ czasu, aby uspokoi¢ swoje
uczucia, wiec nie zniechecaj sie, jesli nie
otrzymasz petnego przebaczenia w chwili
przeprosin.

Jesli przeprosites, sprobuj zapomniec o spra-
wie. Niczego nie zyskasz cigglym wracaniem
do przesztosci. Bez wzgledu na to, czy dana
osoba ci wybaczy, czy tez nie, wazne jest,
abys ty wybaczyt sobie, uznat, ze nauczytes
sie na wtasnych btedach, postawit granice,
by zapobiec ponownemu wystapieniu takiej
sytuacji, i ruszyt do przodu. Zachowates sie
honorowo, biorgc odpowiedzialnos¢ za swo-
je czyny, przepraszajgc oraz, kiedy to wita-
sciwe, rekompensujac krzywdy. Kilka przy-
datnych wskazowki, w jaki sposdb mozemy
prosi¢ o przebaczenie.

Cztery kroki przebaczenia

Istnieje odpowiedni sposdb, aby prosic
0 przebaczenie. Dobre przeprosiny obejmu-
ja stwierdzenia lub stwierdzenia do nich
podobne w nastepujgcej kolejnosci:



'uih 1

BIULETYN 09/2019

1. .Chciatbym prosic cie o przebaczenie”.

Nie mow: ,Przepraszam” - to oznacza po
prostu: ,Zle sie z tym czuje’, a druga osoba
prawdopodobnie rdowniez zle sie z tym
czuje. Prosba o przebaczenie niesie ze sobg
wiecej.

2. Wykazatem sie:

- duchem buntu

-dumg

- egoistycznym nastawieniem
- duchem potepienia”.

Okresl swoje nastawienie i postepowanie.
Nastawienie moze byc¢ bardziej obrazliwe
niz postepowanie.

3. ,Zdaje sobie sprawe, jak bardzo to
musiato cie zranic".

Wypowiedz te stowa szczerze, postaw sie
W czyjejs sytuacji oraz wyobraz sobie siebie
jako odbiorce danego dziatania czy nasta-
wienia.

4. Wiele by to dla mnie znaczyto, gdybys mi
przebaczyt. Czy mi wybaczysz?”

Szukasz mozliwosci uwolnienia sie od
obrazy (od goryczy i nienawisci) do drugiej
osoby oraz do samego siebie. Zapytaj: .Czy
mi wybaczysz?" i poczekaj na odpowiedz.

“Tak, ze przeciwnie, wy raczej
powinniscie przebaczy¢ mu i dodac
otuchy, aby go przypadkiem nadmiar
smutku nie pochtonat.” Il Kor. 2,7

Na podstawie fragmentu seminarium Billa
Gotharda pt. ,Basic Youth Conflict Seminar”
(,Seminarium na temat konfliktdbw wsréd
mtodych ludzi dla poczgtkujgcych”.



2. BIULETYN 09/2019

SZLACHETNE ZDROWIE...
SOK Z OWOCOW CZARNEGO BZU

Autor: Beata Sleszynska

Czarny bez, zwany tez dzikim, stynie ze swoich wtasciwosci
leczniczych. Od dawna wykorzystywany jak srodek
wspomagajacy.

Ma dziatanie napotne i moczopedne,
dzieki czemu oczyszcza organizm
Z nagromadzonych toksyn. Dodatkowo
wzmachia naczynia krwionosne, pozyty-
whnie wptywa na krgzenie krwi.

Czarny bez jest zrodtem antocyjanow -
zwigzkow roslinnych bedgcych natura-
Inymi antyoksydantami, czyli substa-
Nncjami powstrzymujgcymi procesy sta-
rzenia sie organizmu. Antocyjany zna-
jdziemy takze w malinach, jezynach,
czarnej porzeczce, owocach aronii,
w czerwonej kapuscie czy baktazanach.

Whitasciwosci lecznicze owocow
czarnego bzu

Dzieki wysokiej zawartosci antocyja-
now czarny bez zapewnia skutecznag
walke z wolnymi rodnikami, tagodzac
objawy przeziebienia czy grypy. Po moc
czarnego bzu warto siegac takze pro-
filaktycznie, zanim zachorujemy. Nie
zapominajmy o tej porze roku wzma-
cnia¢ odpornosc.

Owoce czarnego bzu to skarbnica
witaminy C, prowitaminy A oraz wielu

b
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cennych sktadnikow mineralnych, takich
jak wapn, potas, sod i zelazo. Owoce te
wykazujg dziatanie m.in.:

- przeczyszczajace,

- regulujgce

- trawienie,

- moczopedne,

- antywirusowe,

- fagodnie przeciwbolowe,

- chronigce przed promieniowaniem UV,

Przepis na sok z owocow
czarnego bzu
Po owoce czarnego bzu warto siegnac,
gdy beda bardzo dojrzate. Wtedy mozna
Z nich przyrzadzi¢ pyszny sok.

HTTP://SPRAWYZDROWIA.PL
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Do jego przygotowania wystarczy:

- 1 kilogram dojrzatych (to wazne!)
OWOCOW.

- 0,5 kilograma nierafinowanego cukru
trzcinowego lub ksylitolu (2 szklanki).

- 0,25 kilograma (1 szklanka) wody.

Sktadniki wrzucamy do garnka i gotu-
jemy przez okoto 20 minut na wolnym
ogniu, zeby nie doprowadzi¢ do wrze-
nia. Po tym czasie przecedzamy przez
sito i rozlewamy do wyparzonych
stoikow.

L

| ZAPISZ SIE
NA DARMOWY
BIULETYN :)
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PRZEPIS
BEZMLECZNY,
BEZLAKTOZOWY

Nieco chtodniej na zewnatrz, trzeba
ociepli¢ wnetrze... Troszeczke.

Whnetrze bowiem wcigz pamieta upati pra-
gnie tak naprawde tylko przytulenia. A ze
wnetrze lubi seler.. i fasolki wszelkiego
rodzaju to dzis zaproponuje paste do chleba
wiasnie z tych sktadnikéw. Na domowym,
petnoziarnistym chlebie pasta doskonale
smakuje z ogorkiem, tak swiezym, jak i ma-
tosolnym. Super smakuje rowniez w wra-
pach ze swiezymi warzywami. Zapraszam!

Do garnka wrzuci¢ soczewice i pokrojony
w kostke seler, zala¢ wodg, by je pokryc
i gotowac¢ do miekkosci selera (ok. 10
minut). Dodac¢ orzechy, czosnek i zblendo-
wac, by orzechy sie mniej wiecej rozdro-
bnity. Dodac¢ posiekany szczypior, sol do
smaku i raz jeszcze kréotko zblendowac, by
szczypior sie dobrze wymieszat, ale nie
zmiazdzyt.
Autorka: Beata Gtowacka
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