PUNKT WIDZENIA Destrukcyjny stres

Twoje dzieci ciggle chorujg? Jesien i zima kojarzg ci sie ze stosami uzywanych
chusteczek? Okresy nieobecnosci twojego dziecka w szkole sg coraz dtuzsze

| coraz czestsze? To znak, ze czas ,,wrdci¢ do szkoty”, by nauczyc sie na nowo,
jak skutecznie wspiera¢ ukfad immunologiczny dziecka. O problemach dzieci,
nie tylko zwigzanych z odpornoscig, méwi Ewa tyszczarz, nauczycielka biologii
| zatozycielka praktyki korepetycyjnej dla maturzystéw , Trener”.

Ukiad odpornosciowy uzyskuje petng
zdolnos¢ obronng dopiero ok. 6-7 roku
zycia. Do tego czasu uczy sie rozpozna-
wac drobnoustroje i sobie z nimi ra-
dzi¢. Przedszkole i szkota sprzyjaja infek-
cjom nie tylko dlatego, ze tatwiej tam

o kontakt z chorg osobg. Rozigka przed-
szkolaka z rodzicami to czesto ogromny
stres, ktdry jest jednym z wazniejszych
czynnikow obnizajacych odpornosé. Dla
ambitnego ucznia tydzien przefadowany
sprawdzianami i nadmiarem obowigz-
kow szkolnych réwniez skutkuje diugo-
niem odpornosci. W takich sytuacjach
stres mozna zminimalizowad. Rodzi-
com przedszkolakdw radze przeanalizo-
wac, jak wyglada rytuat wybierania sie
do przedszkola. Czy zdarza sie, ze po-
ranny pospiech wptywa na nerwowg at-
mosfere? Jak czesto zostawiamy rano
dziecko ptaczace? Czy kiedy$ maluch
ustyszat w obecnosci innych, jak mama
czy tato sg dumni z niego? Jak czesto
zdarzyto sie, ze dziecko zostawato diu-
zej w przedszkolu niz inne dzieci i bawi-
to sie samo w wielkiej sali? Analiza tego
typu pytan plus mitos¢ rodzicielska po-
winny podpowiedzie¢ sposéb na mini-
malizacje stresu.

Stres w szkole

Uczniowie stresujg sie szkotg z dwéch
prostych powoddw: albo nie radzg so-
bie z wymaganiami, albo stabo zarza-
dzaja wiasnym czasem. Zanim rodzic
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zacznie wymagac od wiasnego dziec-
ka swietnych wynikdw w nauce, ra-
dze, by zadat sobie trud i poznat wszyst-
kie przeszkody, ktore utrudniajg osigga-
nie dobrych wynikéw. Czasem wystar-
czy nauczy¢ gimnazjaliste, jak ma za-
planowac swoj czas w tygodniu i usza-
nowac jego plany, a efekty pojawia

sie w szkole. Jednoczesdnie uruchomi-
my mechanizm minimalizacji stresu,

a tym samym wesprzemy ukfad immu-
nologiczny. Pamigtajmy, ze niska odpor-
nos¢ uruchamia u uczniéw niebezpiecz-
ng machine: uczen choruje — nie nadra-
bia — nie rozumie nowych tresci — znie-
checa sie niska oceng — zndéw choru-

je — nie ma motywacji do nadrabiania,
bo sadzi, ze i tak nie da rady — wpada-
ja gorsze oceny — nie wierzy we wilasne
mozliwosci — nie cierpi szkoty — choruje.
Aby przerwac ten niebezpieczny proces,
przede wszystkim nalezy wspierac od-

pornosc ucznia.

Odpornos¢ dziedziczna
Naturalng odpornos¢ przenosi sie przez
dziedziczenie, wedtug ogdlnie przyje-
tych praw i jest ona mechanizmem fizjo-
logicznym, niezaleznym od warunkdw
otoczenia. Jesli naturalna odpornos¢ za-
wiedzie, nastapi zakazenie i choroba,

to po jej przebyciu pozostaje czesto od-
pornos¢ na powtorne zakazenie tym sa-
mym zarazkiem. Ta odpornos¢ jest tak-
ze odpornoscig naturalna, ale swo-

istg tzn. skierowang przeciw okreslone-

= Akuna



mu zarazkowi. Odpornosc swoista moze
by¢ nabyta czynnie — przez przechoro-
wanie albo biernie — drogg fozyskowg
lub z mlekiem matki. Zaréwno czynna,
jak i bierna odpornosc mozna wywo-
tac sztucznie przez szczepienia ochron-
ne. Dzieci sg szczepione wg kalendarza
szczepien. Te, ktére czesto choruja, war-

1o zaszczepic przeciw pneumokokom

oraz_grypie.
Kluczem do immunostymulacji jest pra-

widtowe zywienie. Dziecko powinno jes¢
piec wartosciowych positkow dziennie.
Gdy dieta jest zbyt uboga, organizm nie
ma sity produkowac odpowiedniej ilo-
sci leukocytow — biatych ciatek krwi, od-
powiedzialnych za zwalczanie drob-
noustrojow. Dieta powinna obfitowac
W owoce | warzywa zawierajgce duzo
witaminy C, ktdra wspomaga walke

z wirusami. Jej najlepszym zrédtem jest
czarna porzeczka, natka pietruszki, kiwi,
kiszona kapusta, pomararicze, grejpfru-
ty. Dziecko powinno jesd tez chude mie-
50, jaja, nabiat i morskie ryby, dostar-
czajgce skfadnikéw dziatajacych prze-
ciwzapalnie. Waznym skfadnikiem diety
sa produkty bogate w witamine A (za-
pobiega zakazeniom): marchew, more-
le, brzoskwinie, a takze te z witamina-
mi z grupy B, ktére wzmacniaja orga-
nizm — mozna je znalez¢ w warzywach
strgczkowych, bananach, sliwkach i fi-
gach. Niezbedne dla prawidtowej pra-
¢y uktadu odpornosciowego jest zelazo
— skiadnik czerwonych ciatek krwi. Zela-
70 jest w czerwonym miesie, soi, zielo-
nych warzywach.

Zamiast drozdzowki
Niestety na szkolnym korytarzu najczest-
szym obrazkiem jest uczen z drozdzdw-
kg i kolorowym napojem — bombga cu-
krowa. Nie bytoby to tak niepokoja-
ce, gdyby nie fakt, ze taki zestaw $nia-
daniowy towarzyszy mu 5 dni w tygo-
dniu. Taki positek jest kaloryczny, ale tez
mato wartosciowy. Gimnazjalisci, kto-
rzy na lekcjach biologii poznaja skfad-
niki pokarmowe, czesto sami docho-
dzg do wniosku, ze takie zywienie nie
jest korzystne, ale nawyku nie zmienia-
ja. Latwiej jest w drodze do szkoty w po-
bliskiej piekarni kupi¢ stodka butke niz
przygotowac kanapke z satata i wedling.
Mtodziez chetniej jada mieso drobiowe.
Dobrze jest, jesli w jadtospisie od cza-
su do czasu pojawi tez mieso czerwone,
ktore zawiera duzo zelaza. Czesto mio-
dziez, ktdra jada tylko mieso drobiowe,
__cierpi na anemie z niedoboru zelaza.
Okres dojrzewania to czesto czas wybo-
ru innej diety niz rodzinna. Mtodzi lu-
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dzie decydujg sie np. na wegetarianizm.
Jesli szanujemy taka decyzje, w diecie
obok rodlin strgczkowych musza poja-
wic sie inne zrédfa petnowartosciowego
biatka: ryby, sery, jajka.

W cyklu ksztalcenia szkolnego zdarza-
Ja sie okresy wzmozonego wysitku inte-
lektualnego, np. przygotowanie do eg-
zaminu gimnazjalnego, egzaminu matu-
ralnego czy nawet klasyfikacja semestral-
na, kiedy stres moze tak bardzo dac sie

_sji czy naduzywania sterydéw. Opréocz

zmiany wagi, ktorej nie zauwaza sie

na co dzien, pojawiajg sie coraz czest-
sze infekcje wirusowe, Naduzywanie ste-
roidow niesie za soba wiele powaznych
konsekwencji, miedzy innymi zmnigjszo-
ng odpornosc organizmu. Motywy ob-
sesyjnego odchudzania czy popularnego
.koksowania” lezg w psychice mtodych
ludzi. Gléwna przyczyna to niska samo-
ocena, brak wiary w siebie i realizacje

__we znaki, ze znacznie obnizy odpornosc 9

ucznia. Warto, zeby wtedy wiasnie po-
jawity sie w zasiegu reki orzechy, migda-

zatozonych celdw.

1y oraz suszone owoce. 53 one Zrédiem
wielu witamin, potasu, fosforu, magne-
zu i zelaza.

Pamietajmy, ze nawyki rzadza nami.

Na szczescie pojawiajg sie inicjatywy,
ktdre zamieniajg gorsze nawyki zywie-
niowe na lepsze. W niektérych przed-
szkolach wprowadza sie miéd jako sub-
stancje sfodzgcg, wiele szkdt przystapifo
do akgji ,,szklanka mleka”.

Zdrowy dodatek
Czesto wydaje sie nam, ze kupujemy
zywnosé urozmaicong i bogatg w pe-
ten zestaw skiadnikéw odzywczych, nie-
stety nie mamy pewnosci, ze zawiera
ona wszystko, co niezbedne. Wzboga-
cenie positkdw bezpieczng suplemen-
tacjg optymalizuje efekt.ﬂ\_r_e_g jest wy-
‘godnym, zbilansowanym suplementem,
ktéry bezpiecznie mozna podawac dzie-

..ciom, majac swiadomos<, ze juz z sa-
mego rana dostaja co$ wartosciowe-
go. Odpornosci sprzyjaja ruch na swie-
zym powietrzu oraz hartowanie metoda
ciepto-zimno. Gwattowne zmiany tem-
peratury ucza organizm, jak ma sobie
radzic¢ ze zmiang pogody. Jesli dziecko
chee chodzi¢ zimg na basen, to wspa-
niale, niech tylko dobrze wysuszy po ka-
pieli wiosy | wiozy czapke lub kaptur.

: Zachecaj je do uprawiania ulubionego

_sportu, najlepiej na Swiezym powietrzu,

a jesli nie jest chetne, to chociaz do spa-
cerdw (nawet w paskudna pogode!).
Jednak rodzic ciagle musi by¢ czujny,

np. jezeli syn lub corka obsesyjnie zaczy-
na dbac o swa fizycznos¢. Nietrudno za-
uwazyc, ze w naszym spofeczenstwie
panuje kult ciata. Dziewczeta przesciga-
ja sie w gubieniu kilogramdw, a chtop-
cy niezmordowanie walcza o jak naj-
wieksze bicepsy. Sam fakt dbania o wy-
glad zewnetrzny nie jest czyms groz-
nym, ale niebezpieczenstwo tkwi w bra-
ku umiaru w dazeniu do wymarzonej fi-
gury | w metodach jej osiggania. Na-
uczyciele i rodzice bardzo czesto zbyt
péZno spostrzegaja symptomy,anorek-
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Wspdlny wyjazd

Madry rodzic bedzie szukat rozwigzan,
ktére dowartosciuja dziecko, pozwo-

la mu na samoakceptacje. Czesto weze-
$niej nieplanowany wyjazd z dzieckiem
pozwoli zbudowad plaszczyzne porozu-
mienia. Zmiana klimatu réwniez ksztat-
tuje odpornosé. Gdy organizm musi sie
dostosowac do nowych warunkéw at-
mosferycznych, mobilizuje wszystkie sity,
dzieki czemu wzrasta odpornos¢. Jesli
tylko mozemy, korzystajmy z wyjazddw
i mozliwosci zmiany klimatu, zwlaszcza
jesli dziecko czesto choruje. Kazdy rodzic
chciatby swemu dziecku daé wszystko,
co najlepsze, wiec warto wspomniec,

ze przy cafej dbafosci o odpornosc ro-
dzice czesto zapominaja sie i palg przy
dziecku. W strumieniu wydychanego
dymu jest wiecej szkodliwych substan-
¢ji niz w tym, ktérym zacigga sie oso-
ba palgca. Bierne palenie ostabia serce,
uposledza prace uktadu odpornoéciowe-
go, podraznia gardto i oskrzela. Powo-
dujac kaszel, zwieksza tez ryzyko infek-
¢ji ucha srodkowego i sprzyja rozwojowi
astmy oskrzelowej i alergii. Ciggle uczy-
my sie budowac odpornos¢ wiasnej ro-
dziny. Decyzja wyhoru preparatu Alveo
jest wspieraniem immunologii, ale nie
tylko. Czesto siegniecie po ten naturalny
suplement uruchamia analize naszego
zywienia. Interesujemy sie tym, co jest
na etykiecie produktu, ktéry zjada nasze
dziecko, uczymy sie obserwowac wia-
sny organizm. Czyli stajemy sie madrzej-
si, a o to wiasnie chodzi. Zycze osigga-
nia wysokich wynikow odpornosci!

M Ewa tyszczarz

fot. Michal Gluszak
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