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NOTKA REDAKCYJNA
.Dziekuje” to jedno

z najpiekniejszych i najbardziej
pojemnych stow Swiata. To krétkie
stowo — jesli tylko wypowiadamy
je szczerze — petne jest radosdi,
mitosci i szczescia. Kryje sie za nim
ogromna tresc.

ROLA INTELIGENCIJI
EMOCJONALNEJ

Inteligencja emocjonalna wigze
sie nie tylko z podejmowaniem
decyzji. Badania wskazuja, ze cho¢
rodzaj pracy podejmowanej przez
wiekszos¢ 0séb po ukonczeniu
nauki odzwierciedla ich 1Q, to
jednak biegtos¢, jaka osiagna w tej
pracy ma niewielki zwigzek z ich
ilorazem inteligencji.

DLACZEGO
DZIEKOWANIE JEST
WAZNE?

.Dziekuje” to jedno z tych
magicznych stéw, ktére potrafi

otworzy¢ drzwi, serca ludzi,
a czasem pomaga takze znalez¢

prace.

ZDROWIE

NA SWIATECZNYM
STOLE

Jesli popatrzymy na tradycyjny stét
polski podczas Swiat, to ,zdrowe”
jest ostatnim stowem, jaki

przychodzi nam do gtowy. Czesto...

niestusznie.

WARZYWNE
MUFFINKI

Wyprébuj sprawdzonego przepisu
na domowe muffinki z warzywami
na stono.

2



BIULETYN 12/2019

NOTKA REDAKCYJNA

»Dziekuje” to jedno z najpiekniejszych i najbardziej pojemnych stow swiata.
To krétkie stowo — jesli tylko wypowiadamy je szczerze — petne jest
radosci, mitosci i szczescia. Kryje sie za nim ogromna tresc¢.

Dziekuje, to znaczy: dobrze, ze jestes; ze mi
pomagasz; ze chcesz sie zaangazowac; ze
dajesz swoj czas i umiejetnosci. W autentycz-
nym ,dziekuje” mieszczg sie kilogramy sza-
cunku i uznania oraz dekagramy oniesmiele-
nia spowodowanego obdarowaniem. Dzie-
kowac trzeba zawsze, wszedzie i za wszystko.
,Dziekczynne myslenie” podnosi poziom po-
czucia bycia szczesliwym. Nie oczekuj jednak
tego, ze poczujesz sie Swietnie od razu, jak tyl-
ko zaczniesz wyrazac gtosno swoje podzieko-
wania. Doskonalenie jezyka wdziecznosci to
proces, ktory rozwija sie z czasem. Dziekujac
innym nawet za rzeczy, ktére sg ich obowigz-
kiem, badz za ktore ptacimy, wyrazamy szacu-
nek do pracyi wysitkdbw drugiej osoby, a takze
sygnalizujemy nasze zadowoleniei spetnienie
naszych potrzeb.

Wszyscy potrzebujemy dowoddéw uznania
i wdziecznosci od innych ludzi, aby miec

pewnos¢, ze postepujemy wiasciwie i jeste-
$my doceniani — zwtaszcza ze strony naj-
blizszych. Jezeli chcemy liczy¢ na to ze stro-
ny innych, to sami powinnismy zacza¢ oka-
zywac to wiasciwie.

Nasze radosne ,dziekuje” jest ogromna na-
groda dla tego, komu je posytamy; o wiele
cenniejszg niz materialny ekwiwalent w po-
staci tradycyjnej czekolady czy kwiatka. To
tez wyraz naszej kultury i dobrego wycho-
wania.

Podobnie jest z dziekowaniem Panu Bogu.
On nie potrzebuje naszego dziekczynienia,
ale skoro Go kochamy i w Niego wierzymy,
warto okaza¢ Mu swoja wdziecznos$¢. Mamy
za co dziekowac. Bez Jego obecnosci byliby-
Smy bardzo stabi. Jego taskawos¢ wyprze-
dza nasze kroki i czyny.

BEATA SLESZYNSKA

3



|

ROLA INTELIGENC]JI
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EMOCJONALNE]J

Inteligencja emocjonalna wigze sie nie tylko z podejmowaniem decyzji.
Badania wskazuja, ze choc rodzaj pracy podejmowanej przez wiekszosc osob
po ukonczeniu nauki odzwierciedla ich 1Q, to jednak biegtos¢, jaka osiagna
w tej pracy ma niewielki zwiazek z ich ilorazem inteligencji.

Nie jest takze zwigzana z ocenami, jakie
mieli w szkole. Jest raczej zwigzana z ich
inteligencjg emocjonalnga. Nasze powodze-
nie i szczescie w zyciu jest bardziej zalezne
od inteligencji emocjonalnej niz od innych
rodzajéw inteligencgji.

Szereg badan naukowych wykazuje, ze roz-
wijanie inteligencji emocjonalnej leczy de-
presje, leki, zaburzenia obsesyjno-kompul-
sywne, zaburzenia stresowe pourazowe,
anoreksje, bulimie oraz uzaleznienia takie
jak alkoholizm, a nawet tym problemom za-
pobiega. Na przyktad, 12-stopniowy pro-
gram Anonimowych Alkoholikéw jest sto-
sunkowo skuteczny, ale jego skutecznos¢

wzrasta czterokrotnie, gdy jest on pofta-
czony z programem rozwijania inteligengji
emocjonalne;j.
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A co z osobami, ktére niekoniecznie bory-
kaja sie z uzaleznieniem czy okreslong cho-
roba? Zwiekszanie inteligencji emocjonalnej
pomaga mysle¢ wyrazisciej i efektywniej ko-
munikowac sie z otoczeniem. Wzmaga jed-
nos¢ w grupie, redukuje wypowiedzi mo-
gace prowadzi¢ do polaryzacji oraz sprzy-
ja szczesdliwszemu zyciu.

W ciggu minionych kilkunastu lat uczeni
przeprowadzili szeroko zakrojone bada-
nia majace na celu ustalenie, jakie czynni-
ki wptywaja na inteligencje emocjonalna.
Dziedziczenie, doswiadczenia z dziecinstwa
i obecny poziom emocjonalnego wsparcia
odgrywaijg tu pewng role.

Kolejny istotny czynnik to sposéb odzywia-
nia sie. Bonnie Beezhold wykazata, ze dieta
rodlinna sprzyja zdrowszym nastrojom za-
rowno u mezczyzn, jak i u kobiet. Przejscie
na wegetarianizm zmniejsza poziom stre-
su, niepokoju i depresji; najwyrazniej dla-
tego, ze pokarm roslinny nie zawiera kwasu
arachidonowego, czyli kwasu ttuszczowego
powodujacego stany zapalne, wystepujace-
go gtéwnie w miesie i rybach.
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Takze aktywnos¢ fizyczna ma istotny wptyw
zarébwno na ilorazinteligengji, jaki inteligen-
¢je emocjonalna. Im wiecej czasu poswieca-
my ogladaniu telewizji dla rozrywki, tym niz-
sza jest nasza kreatywnosc i stabsze poste-
py w nauce. Ponadto tego rodzaju rozrywka
sprzyja ostabieniu emocjonalnej kontroli,
miedzy innymi zwiekszajac czestotliwosc¢
wystepowania przestepstw zwigzanych
z przemoca i na tle seksualnym. Podobnie
dziata ogladanie filmoéw i granie w gry kom-
puterowe. Jak uczy apostot Pawet, zmienia-
my sie przez patrzenie (zob. 2 Kor 3,18).
Jednak najwiekszy wptyw na inteligen-
cje emocjonalng wywierajg nasze wierze-
nia. To, w co wierzymy — to znaczy nasza
ocena zdarzen, sposéb myslenia o proble-
mach, cicha (i nie tylko) rozmowa z samym
soba — w znacznym stopniu ksztattuje na-
sze emocje. Tak wiec nasze wierzenia maja
znacznie wiecej wspolnego z tym, co czu-
jemy, niz z tym, co rzeczywiscie dzieje sie
W haszym zyciu.

DR PETER LANDLESS




»~Dziekuje” to jedno z tych magicznych stow, ktore potrafi otworzyc¢ drzwi,
serca ludzi, a czasem pomaga takze znalez¢ prace.

Ostatnio ustyszatam historie o pewnejdziew-
czynie, ktdra starata sie o prace. Na rozmo-
wie wypadta srednio — brak doswiadcze-
nia i trema zrobity swoje. Ale dzieh pdzniej
wystfata maila do szefowej firmy, w ktérym
podziekowata za mozliwos¢ wziecia udziatu
w rozmowie. Napisata takze, ze kazde takie
doswiadczenie jest dla niej cenne, nawet je-
$li nie zawsze udane. Byta jedyna, ktora wy-
stata takq wiadomos¢ i zrobita tym tak dobre
wrazenie, ze cho¢ pracy nie dostata, szefo-
wa polecita jg innej firmie, gdzie poszto jej
znacznie lepiej.

,Dziekuje” to jedno z tych magicznych stow,
ktore potrafi otworzy¢ drzwi, serca ludzi,
a czasem, jak wida¢, pomaga takze znalez¢
prace. Nic nie kosztuje, a moze zdziatac cu-
da. Dlaczego wiec tak rzadko go uzywamy?
| dlaczego warto powtarzac je jak mantre?
Psycholodzy, ktorzy zajmujg sie psycho-
logig pozytywna od dawna prowadzg ba-
dania nad wptywem wdziecznosci na na-
sze zycie, emocje i samopoczucie. Dr Ro-
bert A. Emmons z University of California
oraz dr Michael E. McCullough z Univer-
sity of Miami zrobili prosty eksperyment.



Podzielili badanych na trzy grupy. Pierw-
sza miata zapisywac codziennie w kilku
zdaniach za co jest wdzieczna. Druga, co
ja wkurza, irytuje i pogarsza samopoczu-
cie. Trzecia miata zapisywac¢ wazne wy-
darzenia, bez oceniania, czy miaty pozy-
tywny czy negatywny wptyw na ich zycie.
Badanie trwato 10 tygodni. Po tym czasie
okazato sie, ze badani w pierwszej grupie
sq duzo bardziej niz na poczatku optymi-
stycznie nastawieni do zycia, swoich pla-
now i przysztosci. Rzadziej niz pozostali
uczestnicy mieli tez ktopoty ze zdrowiem
lub gorszym samopoczuciem. Wielu z nich
decydowato sie takze na wiekszg aktyw-
nos¢ fizyczna.

Z kolei dr Martin E. P. Seligman, psycholog
z University of Pennsylvania poprosit ponad
400 osob, by napisaty list z podziekowania-
mi do osoby, ktdrej nigdy nie podziekowaty,
a sg jej za cos gteboko wdzieczne. Efekt tak
drobnego gestu byt odczuwalny — uczest-
nicy deklarowali, ze czuja sie lepiej i ze bar-
dziej optymistycznie patrzg na $wiat. Co naj-
wazniejsze, skutki u wiekszosci utrzymywa-
ty sie ponad miesigc. To pokazuje jak duza
jest sita zwyktego ,dziekuje”.

,Dziekuje” nie tylko buduje i wzmacnia nasz
optymizm, ale takze rozwija empatie, redu-
kuje poczucie ztosci i frustracji, zmniejsza
niepokdj, utatwia nawigzywanie dobrych
relacji z ludzmi. Wspiera tez nasze poczu-
cie wartosci i site woli, ktdre s niezbedne
do tego, zeby skutecznie realizowac swo-
je cele i plany. W przypadku zwigzkéw na-
ukowcy z Uniwersytetu Harvarda wykaza-
li z kolei, ze pary, ktére czesciej okazujg so-
bie wdziecznos¢, rzadziej majg problemy,
poniewaz nie bojg sie rozmawiac o swoich
watpliwosciach na biezgco. Z kolei mene-
dzerowie, ktérzy pamietaja, zeby dzieko-
wac i okazywac wdziecznos¢ wspotpracow-
nikom majq bardziej zmotywowany zespot,
ktéry gotowy jest pracowac nad projektem
mocniej i wytrwalej.

A teraz wez kartke, dtugopis — za co miat-
bys$/miatabys ochote dzi$ podziekowac?

BIULETYN 12/2019
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SZLACHETNE ZDROWIE
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~ ZDROWIE
NA SWIATECZNYM STOLE

Jesli popatrzymy na tradycyjny stot polski podczas swiat, to ,zdrowe”
jest ostatnim stowem, jaki przychodzi nam do gtowy. Czesto... niestusznie.

Oblizujac sie na widok przepysznych ciast,
bigosow, ryb w galarecie, wzielismy lupe
i zajrzeliSmy nieco gtebiej nizlukrowane czy
chrupiace wierzchy. Okazuje sig, ze na sto-
tach drzemie ogromna moc super ziét, owo-
cow, korzeni. Wsréd tradycyjnych dan swia-
tecznych jest cata masa swietnych potraw,
ktére naprawde mozna przyrzadzi¢ z pozyt-
kiem dla naszego zdrowia. Wiekszos¢ tra-
dycyjnych potraw kryje w sobie wiele cen-
nych sktadnikéw.

KOMPOT Z SUSZU
Tradycyjnie przygotowuje sie go z jabtek,
gruszeki sliwek. Btonnik w suszonych owo-
cach poprawia perystaltyke jelit, a doda-
wane do smaku przyprawy zwiekszaja ak-
tywnosc enzymoéw trawiennych. Co wiecej,
w poroéwnaniu do Swiezych sliwek te suszo-

ne stanowig zdecydowanie lepsze zrodto
pektyn, wiokna pokarmowego, witamin
zgrupy B i C, potasu, wapnia oraz magne-
zu. Aby kompot miat korzystne walory diete-
tyczne, nalezy ograniczy¢ w nimilo$¢ dodat-
kowego cukru — ewentualnie mozna dodac
odrobine miodu.

GRZYBY

Czy w zupie, czy z kapustg — trudno wy-
obrazi¢ sobie Swigtecznych potraw bez
grzybéw. Wbrew obiegowej opinii maja
one sporg wartos¢ odzywcza — sg bogate
w weglowodany, enzymy, sole mineralne,
wapn, fosfor, zelazo, a takze witaminy. War-
to po nie siegac zwtaszcza jesienig i zima bo
dziatajg przeciwzapalnie, przeciwwirusowo,
przeciwbakteryjnie i immunomodulacyjnie
(@ nawet przeciwnowotworowo).



BARSZCZ

Buraki, z ktérych go przygotowujemy, to do-
skonate zrodto btonnika, wapnia, potasu,
manganu oraz folianéw. Ze wzgledu na sil-
ne wiasciwosci przeciwzapalne, antyoksy-
dacyjnei krwiotwdrcze zaleca sie je zwtasz-
cza przy nadcisnieniu, anemii i ostabieniu
odpornosci.

Jeszcze wiecej wartosci odzywczych ma
barszczna domowym zakwasie — reguluje
przemiane materii, usprawnia prace watro-
by, obniza poziom cholesterolu. Jezeli zre-
zygnujesz z zabielenia, Twoj barszcz nie be-
dzie miat zbyt kalorii.

KAPUSTA

To kolejne warzywo bogate w btonnik po-
karmowy, ktérego zawartos¢ dodatkowo ro-
$nie przy obrébce termicznej. Kapusta za-
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wiera réwniez sporeilosci witaminy C, dziata
korzystnie na trawienie a bez dodatku ttusz-
czu i maki nie ma zbyt wielu kalorii (cho¢
nalezy do potraw ciezkostrawnych i wzdy-
majacych).

MAK

Te niepozorne ziarenka zawierajg duzo wie-
cej wapnia niz mleko czy sery, a dodatkowo
witaminy A, D, Ei C, a takze zelazo, magnez,
cynk, kwasy omega-6 oraz btonnik. Mak
wptywa korzystnie na trawienie, poziom
cholesterolu i odpornosg, ale jest przy tym
bardzo kaloryczny. Do tradycyjnych dese-
row nalezg makowiec oraz kutia, ktéra dzie-
ki dodatku ziaren pszenicy, miodu i bakalii
jest tez bardzo odzywcza.

BEATA SLESZYNSKA
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Mam dla Ciebie co$ nowego, ekscytujgcego i niezwykle prostego. Wyprébuj sprawdzone-
go przepisu na domowe muffinki z warzywami na stono. Warzywne muffiny ratujg mnie
w kazdej sytuacji — gdy wyjezdzam i gdy nie mam czasu gotowac lub kiedy jestem caty
dzien w biegu. Sg proste i szybkie w wykonaniu. Mozecie zrobi¢ je wieczorem, aby miec
na szybkie $niadanie lub lunch do szkoty czy pracy. Idealnie sprawdzg sie takze w podrézy.

SKLADNIKI

« 1 3/4 szklanki maki z ciecierzycy

« 1/4 szklanki ptatkow drozdzowych
« 1tyzeczka czosnku w proszku

« 1 tyzeczka suszonej bazylii

« 3/4 tyzeczki soli mineralnej lub
czarnej

« 2 1/4 szklanki wody
« 1 szklanka kukurydzy

1 duza czerwona papryka (1 szklanka),
drobno pokrojona w kostke

* 1/4 czerwonej cebuli lub sredniej
szalotki, drobno pokrojonej w kostke

« garsc¢ jarmuzu lub szpinaku, grubo
posiekanych

« szczypiorek, do dekoracji (opcjonalnie)

Mozna dodac swoje ulubione ziota, kombino-
wac ze smakamii aromatami, ja lubie dodawac
Swiezy rozmaryn, swiezg bazylie czy pietruszke.

WYKONANIE

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. W du-
zej misce umies$¢ make z ciecierzycy, ptatki
drozdzowe, sél, czosnek w proszku i bazylie.
Za pomoca trzepaczki wymieszaj wszystko
energicznie. Dodaj kukurydze, papryke, ce-
bule i zielening, wymieszaj i potagcz wszyst-
ko. Odstaw na ok 10 minut, az sktadniki po-
tacza sie. Przygotuj formy do pieczenia muf-
finek i delikatnie napetnij je masa.

Posyp szczypiorkiem. Wt6z do piekarnika
i piecz przez 30-35 minut. Mozna je zamro-
zi¢, badz przechowywac w lodoéwce przez
kilka dni. Podawaj z ulubionym sosem
czosnkowym, badZz hummusem.

AUTORKA PRZEPISU 1 ZDJECIA:
DOMINIKA BUCZEK

CHRONIMY
ZDROWIE

BIULETYN
SEKRETARIATU ZDROWIA
KOSCIOtA ADWENTYSTOW
DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE:
SEKRETARIAT ZDROWIA
www.sprawyzdrowia.pl

REDAKTOR WYDANIA:
Beata Sleszyriska
beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu
zostato sfinansowane ze srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej.
Wszyscy, ktérzy doceniaja
wartos¢ zamieszczonych w tym biuletynie
informacji proszeni sg o przekazanie
dobrowolnej darowizny na konto:

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna
Nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599
z dopiskiem: Misja Zdrowia

Twaj dar pozwoli nam kontynuowac
wydawanie tego biuletynu.

Zachecamy do zapoznania sie
z naszg dziatalnoscia
www.BliskoSerca.pl

Wydano we wspotpracy
z Wydawnictwem ,Znaki Czasu”
SKLAD: Jarostaw Kauc



ZDROWO MA HOWO™

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

+ aktywny wypoczynek profilaktyki i leczenia choréb hydroterapii
(nordic walking, gimnastyka, dajgce praktyczne porady * saune
spacery na plazy/w gérach) jak poprawic jakos¢ zycia + okiady z borowiny

* wyzywienie - odpowiednio * konsultacje lekarskg oraz statg * oktady z gliny
dobrana dieta (weganska, opieke lekarza i pielegniarki + okfady z parafiny
bezglutenowa, bezlaktozowa, + porade dietetyczng + oktady z oleju rycynowego -
odchudzajaca, oczyszczajgca, * szkote zdrowego gotowania nowosc!
sokoterapia) * masaz klasyczny + trakcje kregostupa

* wyktady i prezentacje na temat inhalacje i proste zabiegi

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle

Cena: 1350 zt/turnus

2.0 - 9.08.2020 (Pokt) 2-0s0bowy)
TERMIN 2- Tel: 601-493-226
9.08 - 16.08.2020 . e-mail: biuro@osrodekorion.pl

www: www.osrodekorion.pl

TERMIN 1: Cena: 1250 zt/turnus

26.04 - 3.05.2020 . (poksj 2-0sobowy)
TERMIN 2: .

4.05-11.05.2020 . Tel: 609-602-488
TERMIN 3: e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

20.09 - 27.09.2020 r www: www.osrodekprzystan.pl




