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lipiec, sierpien, wrzesien 2021
JAK WSPOMAGAC SYSTEM ODPORNOSCIOWY ZIMA
| PODCZAS PANDEMII

Aby zadba¢ o zdrowie i poczu¢ przyptyw szczescia warto zastanowi¢ sie nad
réznymi rodzajami aktywnosci:

1. Aktywnosci fizyczne

W czasie wysitku fizycznego wytwarzajg sie endorfiny, ktére odpowiadajg za
nasz dobry nastrdj i uczucie zadowolenia. Nasze migsnie stajg sie silniejsze a
kosci zdrowsze. Poprawia sie tez odpornos¢ na choroby okresu zimowego. Krétko
mowigc:
w zdrowym ciele zdrowy duch!
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2. Taniec

Dla oséb, ktére lubig muzyke i jg czuja, taniec moze by¢ niezwyktg frajda.
Taniec daje duzo szczescia i tworzy wiele wiezi, szczegolnie wiez towarzyska.

3. Spacer

Mito jest pdjS¢ na spacer do parku. Wszystko wtedy wyglada zupetnie
inaczej! Najlepiej oczywiscie zabra¢ kogos do towarzystwa.

4. Restauracje/ kursy kulinarne

Zimg czesto powinnismy odwiedzac restauracje
serwujgce orientalne smaki np. kuchnia hawajska
albo meksykanska. Kolorowe, tadnie podane i co
najwazniejsze rozgrzewajgce jedzenie od razu
poprawia nam humor. Zimg odwiedzajmy gtownie
wtasnie takie optymistyczne miejsca.

5. Suplementy diety

Humor poprawi nam tez regularnie przyjmowana witamina D, ktérej wszyscy
na ogot majg spory niedobor (poziom witaminy D mozna szybko sprawdzi¢ robigc
badanie krwi i dzieki temu lekarz bedzie mégt dobra¢ odpowiednig dawke).
Pamietajcie jednak, ze trzeba jg tyka¢ w trakcie positku zawierajgcego ttuszcze, bo
inaczej sie nie wchionie do naszego organizmu.

6. Owocowe koktajle

Owocowe koktajle z dodatkiem imbiru zapewniajg,
Ze nasz organizm staje sie bardziej odporny na przeziebienia.

Czy pogoda ma wptyw na ukiad odpornosciowy?

Jesienig i zimg najczesciej dopada nas przeziebienie lub grypa. Wynika z
tego, ze zimno i wilgo¢ majg znaczacy wptyw na nasz uktad immunologiczny. Czy
tak jest na pewno? Nie tylko zimno jest niebezpieczne dla zdrowia. Na uktad
immunologiczny zle dziatajg rowniez szaruga i brak stonca. Niedoboér witaminy D
jest powigzany ze zwiekszong reakcjg autoimmunologiczng oraz podatnoscig na
infekcje.
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Czy zta pogoda wptywa na nasza odpornos¢?

Nie mozna zaprzeczyc, ale nie jest to takie oczywiste powigzanie. Mozecie
znacznie pogorszy¢ swojg sytuacje w sezonie, biorgc sobie do serca rozwazania
naukowcow i zamykajgc sie w czterech scianach pokoju.

By¢ moze unikniecie infekcji, ale humor i dobre samopoczucie na pewno wam nie
dopiszg. Zawsze warto uzupetni¢ diete w sktadniki wptywajgce na prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i oddechowego.

Nigdy nie jest za p6zno, na poprawienie odpornosci!

Zima dla wielu z nas jest trudng porg roku. Gdy brakuje stonca, Swiatta,
roslinnosci, bardziej odczuwamy zmeczenie psychiczne i fizyczne. Czujemy sie
znuzeni, przygnebieni i pozbawieni energii. Jak przetrwac ten trudny okres? Jak
sprawic, by nie byt tylko wegetowaniem, a dobrze przezytym czasem?
Psychologowie i trenerzy coraz czesciej zalecajg medytacje, czyli zagtebianie sie w
myslach i rozwazaniach.

Medytacja: jak pomaga nam przetrwacé¢ zime?

Medytacja odnosi sie do wielu roznych praktyk, wliczajgc w to techniki
majgce na celu zwiekszenie wewnetrznej energii sity zyciowej i aby rozwingc
wspotczucie, mitos¢, cierpliwos¢, wielkodusznos¢ i przebaczenie. Praktyka
medytacji moze sie odbywac w pozycji siedzgcej lub jako element aktywnosci
fizycznej. Zaproponowany ponizej rodzaj medytacji stanowi rodzaj spokojnej
obserwaciji.

Kazde z ¢wiczen mozna rozpoczgc¢ od 5-10-minutowego wyciszenia, podczas
ktorego sledzisz swoj naturalny oddech. Niezaleznie od tego, czy jest spokojny, czy
szybki, gteboki czy ptytki. Nie robisz nic wiecej, po prostu oddychasz. Zauwaz,
gdzie w ciele jest najbardziej wyczuwalny: wokot ust, nosa, a moze klatki
piersiowe]? W ten sposob sprawdzasz poczucie swojego ciata i tego, jak ty sam sie
czujesz.

1. Spacer zimga bez pospiechu

Pozwolmy sobie na uwazny spacer zimg. Czy kiedykolwiek spacerowaliscie,
przypatrujgc sie wszystkiemu co jest dookota? To zupetny inny rodzaj przezycia,
gdy staramy sie zauwazyc¢ swiatto, poczu¢ temperature, ustysze¢ dzwieki.
Sprobujmy doswiadczy¢ zimy wszystkimi zmystami: czujgc zapach powietrza,
ciepto lub zimno, zauwazajgc barwy, swiatto, dzwieki. Mozemy pomyslec réwniez o
tym, z jakimi emocjami wigze sie dla nas zima, z jakim sposobem myslenia, z jakim
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sposobem poruszania sie. Niezaleznie od tego, czy jest naszg ulubiong porg roku
czy tez nie, moze pozwoli nam to spojrzec na zycie i doswiadczenia w szczegolny,
wazny sposob.

2. Refleksja nad cisza

To, co czesto zaktdca nam przeptyw dobrej energii to hatas. Niestety,
wystepuje on wszedzie o roznym nasileniu - dzwieki telefonéw i innych
nowoczesnych sprzetow, rozmowy ludzi, samochody, itd. Tymczasem mozg lubi
cisze, aby moc uporzgdkowac naptywajgce bodzce. Nawet jesli trudno o
znalezienie ciszy, zrobmy wszystko, aby to zrobi¢. Czasami warto po prostu
pomysleC o miejscu, w ktérym panuje prawie absolutna cisza, lub takim, gdzie
niewiele jest wyraznych dzwiekow. Moze to by¢é miejsce dobrze nam znane lub
catkowicie wymyslone.

3. Pracujmy nad empatia

Pomysimy o bliskiej nam osobie. To moze by¢ przyjaciel, partner, dziecko.
Zastanowmy sie nad tym, ze ktéras z tych oséb moze mysleé, rozumowac catkiem
inaczej niz my. Moze ma inne opinie na dany temat, pomysty, sposéb wyrazania
uczuc¢. Moze wynikac to z doswiadczen, wychowania, rodziny, edukaciji, miejsca
zamieszkania. A moze z potrzeb, preferenciji, wrazliwosci. Sprawdzmy, czy
mozemy na to patrzec, nie oceniajgc ani nas, ani tej drugiej osoby. Zauwazmy tylko
mozliwe réznice w naszym mysleniu, moze nawet rozumiejgc je, chocby w
niewielkim stopniu. To wtasnie jest empatia na poziomie myslenia.

4. Podzielmy sie wiedzg z innymi

Przypomnijmy sobie sytuacje, kiedy uczyliSmy czegos inng osobe. Mogta to
by¢ nieoficjalna rola, bo np. chcielismy kogo$s wesprzec. Przypomnijmy sobie
naszg intencje. Jakich umiejetnosci i cech wymagato to od nas? Co byto
naprawde pomocne? Jak reagowata osoba, gdy czuta rados¢ z naszego dzielenia
sie tym, co wiemy?
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Prawidlowe odzywianie zimg i w czasach pandemii

Zima to czas, kiedy czujemy sie ostabieni, rozdraznieni, apatyczni. Co
mozemy zrobi¢, aby wspomaoc nasz organizm i pozostaé petnymi energii? Bez
watpienia jednym z czynnikow wptywajgcych na nasze samopoczucie jest sposob
zywienia.

Sezon jesienno-zimowy i wczesna wiosna to tzw. ,szok” dla naszego
organizmu. Nie tylko krotki dzien, brak stonca, ale rowniez zmiany temperatury
wptywajg na obnizenie odpornosci naszego organizmu. Niskie temperatury
powodujg rowniez, ze organizm zaczyna domagac sie wiekszej ilosci pozywienia,
bardziej kalorycznego, aby ,zgromadzi¢ zapasy” na wydatek energetyczny
Zwigzany z ogrzaniem ciafa i utrzymaniem naleznej jego cieptoty.

Prawidtowo skomponowana i bogata w sktadniki odzywcze dieta to klucz do
naszego zdrowia i szansa, by unikng¢ zakazen wirusowych i bakteryjnych.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia, w czasie epidemii
powinno sie zjadac¢ gtownie ciepte positki. Poddawanie sktadnikow obrobce cieplnej
unicestwia wirusy, ktore mogty osigs¢ na produktach. Wskazane sg zupy, gulasze,
zapiekanki i potrawy z piekarnika. W tym czasie niezbedne jest wykluczenie z diety
surowego miesa i ryb, a warzywa surowe warto zastgpi¢ gotowanymi. Ciepte
pokarmy rozgrzewajg dodatkowo nasz organizm od $rodka i zapobiegajg jego
wychtodzeniu. Nalezy ograniczy¢ spozycie alkoholu, ktory zaburza funkcje
barierowg bton sluzowych i toruje droge potencjalnym wirusom, a takze obniza
odpornosc.

Nalezy pamietac o utrzymaniu prawidtowej flory bakteryjnej. Pomogg nam
w tym kiszonki — ogérki i kapusta, dostarczajgce do organizmu naturalnych
probiotykow. W diecie powinny pojawic sie produkty bogate w witaminy z grupy
B - petnoziarnisty chleb na zakwasie, razowy makaron, rosliny strgczkowe,
warzywa i owoce, zawierajgce witamine C, A i D. Do potraw dodawajmy naturalng
oliwe z oliwek, zdrowe ttuszcze, jedzgc orzechy i bakalie. Staraj sie wybierac
mieso, nabiat i drob z hodowli ekologicznych.

Tu z pomocg przychodzi nam prawidtowo zbilansowana dieta, ktdra wptywa
korzystnie na poprawe zdrowia i samopoczucie.


http://www.polcare.org.au/

Polish Community Care Services Inc. \Q’,

Suite 305, Level 3, 3 Chester Street, Oakleigh VIC 3166
Telephone: 9569 4020 www.polcare.org.au PolCare
Stowo dieta kojarzy sie z wyrzeczeniami. Dieta jednak to nic innego jak
codzienne spozywanie odpowiednich positkbw skomponowanych z grup
produktéw wptywajacych szczegdlnie korzystnie na nasze zdrowie.

Podstawg kazdej diety jest regularnosc. Bez tego przypadkowe zjadanie
nawet cennego dla zdrowia pozywienia nie odniesie spodziewanych korzysci.
Jezeli do tej pory nie byto to naszg mocng strong, niech ten czas bedzie dla nas
poczgtkiem pozytywnej zmiany. Najwazniejsze jest oczywiscie Sniadanie, ktére
daje nam ,zastrzyk energii” na caty dzien. Pominiecie tego positku i zastgpienie go
jedynie kawg doprowadzi do ostabienia funkcjonowania organizmu i siegania po
wysokottuszczowe i wysokoweglowodanowe przekagski nie majgce wptywu na
poprawe naszego stanu zdrowia. Regularne spozywanie positkow co okoto 3
godziny zapewnia utrzymanie energii na jednakowym poziomie, dzieki czemu nie
jestesmy ospali, zmeczeni i mamy site do codziennej aktywnosci.

Warto mie¢ na uwadze to, ze sama wiedza nie jest wystarczajgca do
poprawienia naszego samopoczucia. Ponizszy przyktad dziennego jadtospisu
Swiadczy o tym, ze mozna zastosowac¢ wymienione grupy produktow wptywajgc na
polepszenie naszego zdrowia:

Sniadanie:
Musli z jogurtem naturalnym, kilka orzechéw wioskich, banan, kakao.

Drugie sniadanie:
Kanapka z petnoziarnistego chleba z wedling, papryka czerwona, sok
pomaranczowy, kefir.

Obiad:
Zupa z dyni, kasza gryczana, tosos pieczony z sosem koperkowym,
kapusta kwaszona z dodatkiem marchewki, polana tyzka oliwy.

Deser:
Jabtko pieczone z cynamonem.

Kolacja:
Jajko na miekko, grahamka, satatka jarzynowa, herbata z cytryng i miodem.
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Podsumowuijac:

Bez modyfikacji naszych ztych nawykoéw zywieniowych oraz wigczenia do
codziennego jadtospisu pewnych grup produktéw w sezonie przeziebien,
ostabionej odpornosci i koncentracji nie jestesmy w stanie sprawnie i wydajnie
funkcjonowac. Mysle, ze warto zacza¢ dzien od pozywnego Sniadania, wprowadzic
regularne urozmaicone positki i komponowac jadtospis tak aby cieszy¢ sie
zdrowiem i optymizmem przez caty rok.

Wykrzystano materialy ze stron internetowych:

https://www.google.com/search?q=Jak+przetrwa%C4%87+zim%C4%85&rlz=1C1CHBD en-
GBAU915AU915&00=Jak+przetrwa%C4%87+zim%C4%85&ags=chrome..69i57.2802{0j7&sourc
eid=chrome&ie=UTF-8

https://zdrowie.radiozet.pl/Psychologia/Stres-i-relaks/Jak-zadbac-o-psychike-zima-5-technik-
medytacyjnych-dla-poczatkujacych

https://www.doz.pl/czytelnia/al038-Prawidlowe odzywianie zima i wczesna wiosna

https://diag.pl/pacjent/jak-dbac-o-zdrowie-w-dobie-koronawirusa/

Zycze przyjemnej lektury i duzo zdrowia!

Ewa Kizewski

Service System Development Coordinator
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Swiatowy Dzien Dziadkow i Oséb Starszych

Papiez Franciszek postanowit ustanowi¢ w catym Kosciele obchody Swiatowego
Dnia Dziadkéw i Oséb Starszych.

Pierwszy Swiatowy Dzien Dziadkéw i Oséb Starszych bedzie obchodzony w
niedziele 25 lipca, ogtosita watykanska Dykasteria ds. Swieckich, Rodziny i Zycia
w komunikacie prasowym.

Od tego roku Swiatowy Dzien Dziadkéw i Oséb Starszych bedziemy obchodzi¢ w
czwartg niedziele lipca, przypadajacy w poblizu liturgicznego wspomnienia
Swietych Joachima i Anny, dziadkéw Jezusa.
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