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,Odwaga, nadzieja, wiara, ufnos¢, mitosc
podtrzymujg zdrowie | przedtuzajg zycie”
E. G. WHITE

BIULETYN o NR 11 o LISTOPAD 2018



BIULETYN 11/2018

NOTKA REDAKCYIJNA

Czy rodzice mogg zrobic cos, aby
ich pociechy mniej chorowaty?
W biuletynie rowniez o tym, ze
przewlekty stres to jak bycie na
wojnie...

WSPIERAJ UKLAD
ODPORNOSCIOWY
DZIECKA

Choc jesienig i zimg czeste
infekcje sg normalne, warto
jednak probowac poprawic
odpornosc¢ dziecka.

PRZEWLEKLY STRES TO
JAK WOJNA DOMOWA

Ludzie znali te dolegliwosc juz

w czasach wojny domowej w Sta-
nach Zjednoczonych. W tamtym
czasie palpitacje serca byty tak
powszechne wsrod...

DLACZEGO WARTO JESC
SNIADANIE?

Poranny pospiech i brak czasu
powoduje, ze niektorzy jedzg
pierwsze sniadanie dopiero po
kilku godzinach od wstania.

PRZEPIS:
PRALINKI ORZECHOWE

Stodkie i przyjemnie chrupiace,
bardzo proste do wykonania
pralinki orzechowe na dobre
zagoscity w naszym domu.
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Czy rodzice moga zrobic cos, aby ich pociechy mniej chorowaty?
Oczywiscie, ze tak. Odpornosc¢ dziecka mozna wzmocni¢ nawet jezeli
ma ono tendencje do czestszych infekcji. Jest to cos, o co naprawde
warto walczyc, bo przeziebione dziecko cierpi a ty razem z nim. | kazdy
rodzic predzej czy podzniej zrozumie, czemu tak wazne jest jej
madre wspieranie.

Czas proby zazwyczaj zaczyna si€ jesienia.
Proces ksztattowania sie odpornosci u dzieci jest
bardzo skomplikowany, i cho¢ zaczat sie ksztat-
towac juz podczas zycia ptodowego, to petnie
swoich mozliwosci osiggnie dopiero okoto 15.
urodzin dziecka. Zta wiadomosc jest taka, ze
nie ma jednego sposobu na to, by skutecznie
zapobiec chorobom. Ale jest tez i dobra:
chorowanie samo w sobie jest sposobem na
wzmochienie odpornosci. Infekcje uczg bowiem
uktad odpornosciowy, jak ma sobie radzi¢
w kontakcie z mikrobami. Jest tak, gdyz uktad
immunologiczny ma bardzo dobrg pamiec¢
i uczy sie podobnie jak cztowiek - na wtasnych
doswiadczeniach. Gdy szkodliwe bakterie lub
wirusy dostang sie do organizmu i doprowa-
dzg do infekcji, uktad odpornosciowy zapamieta

to i gdy zaatakujg one ponownie, bedzie
wiedziat, ze sg grozne, i - co waznigjsze -
potrafi sobie z nimi poradzic.

W biuletynie rowniez o tym, ze przewlekly stres
to jak bycie na wojnie. Bezustanne
utrzymywanie sie w gotowosci do reakgji
powoduje, ze nasz organizm z dnia na dzien
sie wypala. Nagle z niewiadomych przyczyn
bolg nas plecy albo gtowa. tapiemy infekcje za
infekcjg. Mamy ktopoty gastryczne. To cena,
jaka ptacimy za przewlekty stres. Czy potrafimy
tak zarzgdzac poziomem stresu, by mie¢ nad
nim petna kontrole? Moze warto skorzystac
z rady Jezusa ,idzcie na osobnos¢, na miejsce
ustronne i odpocznijcie nieco”.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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iYClE W ZGODZIE Z NATU RA Wysitek fizyczny stymuluje uktad odpornosciowy.
Zwieksza sie przeptyw krwi przez wszystkie

tkanki, a wiec dociera do nich wieksza ilos¢

WS Pl E RA] U I<LAD komorek odpornosciowych oraz przeciwciat.

Zwieksza sie takze temperatura ciata oraz

ODPORNOSCIOWY _ > temperat |
przyspiesza metabolizm, dzieki czemu wszelkie
DZ] EC l(A wazne procesy (W tym takze odpornosciowe)

przebiegajg sprawniej i szybciej. Tak wiec,
Mminimum godzina dziennie na dworze. Dzieki
temu organizm bedzie lepiej reagowat na
zmiane temperatury, co zaowocuje rzadszymi
przeziebieniami.

Autor: Beata Sleszynska

Choc jesienig i zimag czeste infekcje sg
normalne, warto jednak prébowac
poprawic odpornosc dziecka Zrezygnuj ze stodyczy i stodkich napoi

Infekcje czesciej tapia te dzieci, ktére chodzg do
przedszkola, niz te, ktére siedzg w domu - po Cho¢ dzieci uwielbiajg cukierki i inne stodkosci,
pierwsze tatwiej wtedy o kontakt z innym chorym jako rodzice powinnismy wiedziec, ze cukier
dzieckiem, po drugie zas roztgka z rodzicami to  zostat opisany jako ,jeden ze sktadnikdow spozy-
dla dziecka czesto ogromny stres. Wiadomo, ze wczych najbardziej szkodliwych dla naszego
stres powoduje wzrost stezenia kortyzolu we krwi, uktadu odpornosciowego”.

CO pocigga za sobg spadek odpornosci i wiekszg
podatnosé¢ na infekcje, dlatego warto obdarzyc¢ Badania opublikowane w ,American Journal of
dziecko duza dawkag mitosci i zainteresowania  Clinical Nutrition” i w “Dental Survey” wykazaty, ze
nawet wtedy, kiedy musimy rozstac sie z nim na spozywanie 100 gramow weglowodanow

czas przebywania w przedszkolu. prostych, takich jak fruktoza, glukoza, sacharoza
Zache¢ dziecko do ruchu (czyl.i stod kos’c‘i i s’rodkie) t’ﬁapoje Wszelkiego
rodzaju), hamuje zdolnos¢ biatych krwinek do
Ale nie sporadycznie i wtedy, gdy jest swietna pochtaniania i niszczenia szkodliwych
pogoda. Lecz codziennie, nawet gdy pada mikroorganizmodw i czastek, ktére miaty by¢ obce
dla ciata. Wieksza ilos¢ cukru oznacza wyzszy

deszcz. Dziecko chetne do aktywnosci fizycznej
jest bardziej odporne. stopien utraty odpornosci.
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Stosuj urozmaicong diete

Przewod pokarmowy to najwiekszy organ uktadu
immunologicznego. Dlatego zdrowa dieta jest tak wazna
dla budowania naturalnej odpornosci organizmu. Im
bogatsze menu, tym wieksza pewnosc, ze organizmowi
nie brakuje zadnych witamin ani mineratéw. Warto
zadbac, aby wraz z codzienng dietg dostarczac istotnych
dla odpornosci witamin A, C i D. Ponadto, jednym
ze sktadnikdw pokarmowych niezbednych dla
prawidtowego wzrostu i funkcjonowania uktadu
odpornosciowego jest cynk i selen. Zadbaj by produkty
ktore podajesz swojemu dziecku zawieraty te sktadniki,
dlatego warto podawac owoce, warzywa, petnoziarniste
kasze i nasiona.

Zadbaj o nawilzone powietrze
»

Centralne ogrzewanie czy klimatyzacja wysuszajg
- . |

sluzéwki w gardle i nosie, przez co zarazki tatwiej wnikajg
do organizmu. Kilka razy dziennie wietrz mieszkanie oraz
nawilzaj powietrze. Sluzéwki mozna tez nawilzaé
stosujgc inhalacje.

Hartuj dziecko wodg

To sposodb darmowy i bardzo skuteczny. Hartowanie
wodga przyzwyczaja organizm do zmiany temperatury,
bo pod wptywem zmiennych bodzcow (wyzszej i nizszej
temperatury) naczynia krwionosne na zmiane kurczg sie
i rozkurczaja, dzieki czemu pracujg sprawniej. Jego wadg

jest jednak to, ze mozna go zastosowac dopiero u pot-

rocznego niemowlecia. Oto, jak to zrobic¢: do wanienki
wlej troche letnigj (ale nie zimnej) wody i kilkanascie razy
na kilka sekund zanurzaj w niej nézki malca. Ten sposdb

mozna stosowac z powodzeniem rowniez, siedzac na
plazy (koniecznie w cieniu) i korzystajgc z dmuchanego
basenika. Starsze niemowle, ktére juz chodzi, moze tez

brodzi¢ w przybrzeznej wodzie. Mozesz takze robic
dziecku naprzemienne - ciepte i chtodniejsze - kgpiele

stop. Powinny trwac nie dtuzej niz dwie, trzy minuty

i konczyc sie chtodng woda. Po takim zabiegu witdéz

dziecku ciepte skarpetki.

Stosuj probiotyki

Cenne sg takze probiotyki - dobre bakterie, ktére m.in.
uszczelniajg nabtonek jelit, nie przepuszczajgc do
krwiobiegu bakterii ani wirusow. Na efekty kuracji trzeba
bedzie poczekac kilka miesiecy, ale warto.
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PRZEWLEKLY STRES TO JAK WOJNA DOMOWA

+ ODWAGA, NADZIEJA, WIARA, UFNOSC, MILOSC
PODTRZYMUJA ZDROWIE I PRZEDLUZAJA ZYCIE”
E. G. WHITE

Autor: DeWitt Williams

Ludzie znali te dolegliwosc¢ juz

w czasach wojny domowej w Stanach

Zjednoczonych. W tamtym czasie
palpitacje serca byty tak powszechne
wsrod zotnierzy, iz nazywano te
dolegliwosc ,zotnierskim sercem”.

Podczas | wojny swiatowej zotnierze
popadali w ciezkie stany depresyjne.
Lekarze nazywali to ,szokiem
artyleryjskim”, gdyz uznali,
ze stan ten byt wywotany przez huk
wybuchajgcych pociskow

artyleryjskich.

W Il wojny switowej objawy te
nazywano ,bitewnym zmeczeniem”.
Natomiast u weterandw wojny
wietnamskiej stwierdzono ,zespot
stresu pourazowego".
Obecnie wiemy, ze wszystkie te
dolegliwosci miaty jedng przyczyne.
Zotnierze byli wystawieni na ciggte
dziatanie stresujgcych scen walki.
Nie znajdowali wypoczynku
i wytchnienia. Wskutek niekonczgcych
sie walk i ucieczek ulegali szybkiemu

wyczerpaniu i podupadali na zdrowiu.
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Ale ty chyba nie jestes na wojnie? A moze jestes?
Przypuszczalnie uczestniczysz w niekonczacych sie
zZmaganiach zwigzanych z pracg, finansami
i problemami w rodzinie. Jezeli czasami masz
ochote od tego wszystkiego uciec, to jestes ofiarg
wspotczesnej ,wojny domowej” a wtasciwie ,wojny
cywilizacyjnej”.

Alvin Toffler w swojej ksigzce Future Shock, opisat
te cywilizacyjng wojne jako ,nieszczescie fizyczne
i psychiczne, ktore bierze sie z przetadowania (...)
systemu przystosowawczego i procesu decyzyjnego.
Mowigc prosciej, chodzi o reakcje cztowieka na
nadmiar bodzcow”.

Nadmiar bodzcéw oznacza przetadowanie. Ocenia
sie, ze obecnie jesteSmy poddawani stokroc
liczniejszym czynnikom stresogennym niz nasi
dziadkowie. Toffler utrzymuje, ze ,wojna
cywilizacyjna" wystawia nas na ataki z trzech
kierunkow:

1. Przetadowanie zmystow. Ludzkie ciato reaguje
na hatas podobnie jak na lek i gniew. Nawet mite
dzwieki o zbyt wielkim natezeniu moga
prowokowac nas do walki lub ucieczki, a od
[l wojny swiatowej poziom hatasu w krajach
rozwinietych wzrdst trzydziestokrotnie.

2. Przetadowanie informacji. Zyjemy w czasach
eksplozji informacyjnej - bombardowani
dzwonigcymi telefonami, codziennymi gazetami,
tygodnikami, muzyka, radiem, czasopismami
i mailami.

3. Przetadowani decyzjami. Toffler sugeruje, ze
wspotczesny cztowiek odbiera codziennie do 560
przestan zwigzanych z reklama!

.(..) Wy sami idZcie na osobnos¢, na
Mmiejsce ustronne i odpocznijcie nieco....”
Mar. 6.31



SZLACHETNE ZDROWIE...

Autor: Beata Sleszynska

Poranny pospiech i brak czasu powoduje, ze niektorzy jedzg
pierwsze sniadanie dopiero po kilku godzinach od wstania.
Dlaczego zatem tak wazne jest spozycie petnowartosciowego

Sniadania?

Dzieci jedzgce sSniadanie przed wyjs-
ciem do szkoty osiggajg lepsze wyniki
w nauce. Na catym swiecie autorzy
literatury naukowej doszli do wniosku,
ze Sniadanie jest wazne dla uczenia sie,
pamieci oraz samopoczucia fizycznego
zarowno dzieci, jak i dorostych. Badania
prowadzone w Szwecji pokazaty, ze
dzieci spozywajgce wieksze sniadania
wykazaty sie lepszymi funkcjami
umystowymi w porownaniu z dziecmi,
ktore zjadaty mniejsze positki na
poczatku dnia. Dzieci takie osiggaty
lepsze wyniki w testach pamieci, lepiegj
sie koncentrowaty,szybciej przetwarzaty

informacje i szybciej reagowaty.

Godziny poranne sg czasem maksy-
malnej aktywnosci energetycznej
uktadu pokarmowego, w tym
rowniez zotgdka, ktory wydziela
duze ilosci kwasu solnego, aby maoc
efektywnie strawi¢ pozywienie.
Jezeli nie spozywamy rano
Sniadania, nadmiar kwasu
zotgdkowego moze przyczynic sie
do powstania chordéb takich jak
zgaga, nadkwasota, refluks,
nadzerki, a nawet wrzody zotgdka.
Rano uktfad pokarmowy jest
najsilniejszy i jest w stanie
wyekstrahowac jak najwiecej
wartosci ze zjadanych positkow.



Po nocy spada poziom glukozy (cukru)
we Krwi, a spozycie sSniadania, zawie-
rajgcego nierafinowane weglowodany
i biatko powoduje, iz poziom cukru
tagodnie podnosi sie. Dzieki temu
jesteSmy w stanie sprawnie myslec,
uczyc sie i pracowac.

Osoby jedzgce sSniadania rzadzigj cier-
pig na nadwage i otytos¢. Badania
dowiodty, ze osoby, ktore nie omijaty
petnowartosciowego sniadania, lepiej
kontrolowaty mase ciata. Natomiast
osoby odchudzajace sie i rezygnujgce
ze Sniadania jedynie pogarszaty caty

proces odchudzania.
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W okolicy potudnia najbardziej aktyw-
ny jest nasz mozg, ktory aby maoc
efektywnie pracowac, potrzebuje

paliwa. Tym paliwem jest oczywiscie

glukoza. Jezeli nie spozyjemy
zrownowazonego sniadania, mozg nie
dostanie odpowiedniej dawki glukozy
i w godzinach potudniowych mozemy
czuc¢ sennosé, spadek koncentracji oraz
ostabienie pamieci. Aby zapewnic sobie
najlepsze zdrowie umystowe,
powinnismy rozpoczac kazdy dzien
od wysokiej jakosci Sniadania,
zbilansowanego pod katem
sktadnikow odzywczych — gtéwnie
pochodzenia roslinnego.

[IT GLOBALNA
KONFERENCJA ZDROWIA,
LOMA LINDA, USA

.Twoj umyst, twoje ciato”
Globalna konferencja na temat stylu zycia
.i zdrowia odbedzie sie na kampusie

Uniwersytetu Loma Linda w USA, w dniach
9-13 lipca 2019 r. Skupi sie na interakgji
miedzy zdrowiem psychicznym,
duchowym i fizycznym
a dobrostanem.

SZCZEGOLY NA:

HEEP A/ CONFERENGE-HEALTHMINISTRIES.COM



Wczasy zdrowotne
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TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

W aktywny wypoczynek (nordic

walking, gimnastyka rehabilitacyjna,

spacery, trasy rowerowe)

m odpowiednio dobrang diete
(wegetarianska, bezglutenowa,
bezlaktozowa, odchudzajgca,
0Czyszczajaca, sokoterapia)

m wyktady i prezentacje na temat
profilaktyki i leczenia chorob

B konsultacje lekarska

oraz statg opieke lekarza

i pielegniarki

Gdzie:

Osrodek Wypoczynkowy ,,Przystan”
w Grzybowie k. Kotobrzegu
Termin:

23 - 30 grudnia 2018

28 kwietnia - 5 maja 2019

Cena za pobyt:

1200 zt (pok6j 2-osobowy)

1410 zt (pokoj 1-0osobowy)

tel. kom.: +48 609 602 488
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

porade dietetyczng

szkote zdrowego gotowania

masaz leczniczy i relaksujgcy
inhalacje i proste zabiegi hydroterapii
oktady z borowiny

oktady z gliny

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion” w Wisle
Termin:

4 - 11 sierpnia 2019

Cena za pobyt:

1300 zt (pokdj 2-0osobowy)

1500 zt (pokoj 1-0sobowy)

tel. kom.: +48 601 493 226

e-mail: biuro@osrodekorion.pl
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PRZEPIS BEZMLECZNY,
BEZGLUTENOWY,
BEZLAKTOZOWY

T

Stodkie i przyjemnie chrupigce, bardzo
proste do wykonania pralinki
orzechowe na dobre zagoscity
W naszym domu.

To tez idealny przepis dla tych, ktorzy wszystko
organizujg na ostatnig chwile i szukajg
pomystow na stodkie, zdrowe i szybkie

W przygotowaniu stodkosci.

Przepis, jak na wszystkie kulki, jest bardzo
prosty. Robi sie je dostownie w kilka minut i tyle
mniej wiecej czasu trzeba, zeby zniknety
z talerza.

Wszystkie sktadniki wymieszac, uformowac
kuleczki i schtodzic.

Autorka: Kasia Sleszynska
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