Bo chorowac trzeba umied!

Obecnie zyjemy w Swiecie petnym pospiechu i stresu, co miedzy innymi wptywa na
obnizenie odpornosci i zwiekszenie podatnosci na choroby, w tym na przeziebienie i grype,
ktére szczegolnie daja sie we znaki jesienia, zima, ale takze wczesng wiosna. Niestety wielu z
nas na co dzien nie znajduje czasu na odpoczynek i relaks, nie wspominajac juz o
pozostaniu w domu, gdy dokuczaja nam pierwsze objawy choroby, takie jak katar, kaszel,
goraczka i "tamanie" w kosciach.

Dlaczego odpoczynek jest taki wazny?

Ciagty pospiech i wir obowigzkéw sprawiaja, ze czesto zapominamy jak duze znaczenie ma
odpoczynek i w jaki sposéb nalezy odpoczywaé. Nadmiar bodzcow jakich dostarcza szkofa, praca,
kultura masowa sprawiajg, ze zaczynamy traci¢ czujno$c¢ i dystans: nie potrafimy oddzieli¢ rzeczy
waznych od mniej istotnych, chcemy by¢ na czasie ze wszystkimi nowosciami, by¢ Swietnym
uczniem, rodzicem, pracownikiem i mie¢ czas dla znajomych. Brakuje nam natomiast czasu na
wyciszenie i na zajecie sie sobg. Tymczasem odpoczynek jest tak samo wazny jak praca. Dzieki
relaksowi tadujemy zyciowe akumulatory i nabieramy sity do dalszego wysitku, dziatania,
funkcjonowania. Wowczas tez regeneruje sie ciato i umyst. Warto pamietac, ze ludzie ktérzy umiejg
odpoczywac, lepiej funkcjonujg w zyciu spotecznym. Sg spokojniejsi, bardziej rados$ni i czesciej sie
usmiechaja. Rzadziej tez bywajg agresywni czy ztosliwi.

Umiejetno$¢ odpoczywania jest réwniez bardzo istotna w przypadku choroby. Pamietajmy, ze
symptomow przeziebienia czy grypy nie nalezy lekcewazy¢ - choroba bardzo czesto bywa bowiem
informacjg o tym, ze zaniedbaliS§my siebie, a organizm potrzebuje czasu na regeneracje,
odzyskanie rownowagi i powrét do zdrowia.

Oswoi¢ chorobe

Nie ulega watpliwosci, ze nawet najdrobniejsza infekcja wptywa na zmiane samopoczucia i zaburza
codzienne funkcjonowanie. Zwykty katar potrafi odebrac przyjemnos¢ z romantycznej kolacji, a bol
gtowy i podwyzszona temperatura sprawiajg, ze nie mamy ochoty na rozmowe z najblizszymi, czy
spotkania z przyjaciétmi. Uczucie wewnetrznego rozbicia i obolate ciato sprawiajg, ze choroba
wygrywa z zyciowg radoscig. Gdy ostatecznie decydujemy sie na wylegiwanie pod kocem, bywa, ze
rodnie w nas poczucie winy i rezygnujemy z siebie na rzecz wypetnienia zyciowych obowigzkow.
Jednak takie poswiecenie nie jest konieczne. Chorowanie jest naturalnym elementem zycia.
Infekcje tapig zardwno politycy jak i aktorzy, kierowcy autobuséw i nauczyciele, sprzedawczyni z
osiedlowego sklepu i menadzer z miedzynarodowej korporacji. Warto sobie uswiadomic, ze swiat
sie nie skonczy, jesli zdarzy nam sie wzig¢ kilka dni zwolnienia z powodu choroby. Na szczes$cie
Swiadomosc¢ wtasnego ciata, jego ograniczen i wartosci zycia w zgodzie z naturg jest w nas coraz
wieksza. Tym samym coraz czesciej odczuwamy potrzebe zadbania o siebie w okresie choroby -
czyli przeznaczenia czasu na powr6t do zdrowia, wygrzanie sie, odpoczynek i przywrocenie
rownowagi. To bardzo stuszny wybdr, bowiem jesli przyjmiemy, Ze infekcja jest informacjg na temat
ostabienia naszego organizmu, odpoczynek ma wowczas podwojng wartos¢. Po pierwsze mozemy
sie zregenerowac, w wyniku czego dos¢ szybko odczujemy, ze zastosowanie odpowiedniej kuracji
W potaczeniu z odpoczynkiem przynosi znacznie lepsze i trwalsze efekty, a my mamy wieksze



szanse na rozprawienie sie z infekcja. Po drugie za$ zyskujemy okazje do tego, aby chociaz przez
chwile zadbac o siebie i wstuchaé sie w potrzeby wlasnego organizmu.

W zgodzie z naturalnym rytmem organizmu

Zdaniem ekspertow, szczegolnie wazng formg wypoczynku w przebiegu choroby jest spokojny sen.
Zapotrzebowanie organizmu na ilo$¢ snu zapewniajgcg petng regeneracje jest cechg wrodzong i
indywidualng. Decydujace znaczenie majg wystepujace wieczorem zmiany w systemie
neurohormonalnym. O tej porze rozpoczyna swojg aktywno$¢ szyszynka wytwarzajgca melatoning,
ktéra warunkuje jako$c¢ i reguluje czas trwania snu. Specyficzny uktad hormonalny wystepujacy
wieczorem w naszym organizmie prowadzi do zwolnienia rytmu oddechowego i pracy serca,
uspokojenia i wyciszenia organizmu, tworzac warunki dla prawidtowego przebiegu proceséw
regeneracyjnych.

Nie poganiaj mnie....

Jesien za pasem, coraz czesciej osob zapada na infekcje. Czasami trudno sie przed nimi uchronié,
nawet jesli na co dzien dbamy o swoje zdrowie, kondycje fizyczng i psychiczng. Jako rodzice
czasem do ostatniej chwili zwlekamy z decyzja, aby nasze dzieci pozostaty w domu, poniewaz majg
katar, kaszel i deklarujg, ze Zle sie czuja. Jako pracodawcy, szefowie, kierownicy zespotu,
wyrazamy niezadowolenie z faktu, ze nasi podwtadni i wspétpracownicy chorujg. Warto wiec na
chwile spojrzeé na swiat z perspektywy cztowieka, ktéry cierpi na ucigzliwe objawy przezigbienia.
Czy jest on w stanie efektywnie pracowac i wywigzac sie ze swoich zadan na satysfakcjonujgcym
poziomie? Czy dziecko, ktdremu doskwierajg objawy przezigbienia ma umiejetnosc
skoncentrowania sie na tym, co dzieje sie podczas lekcji? Kazdy z nas czasami choruje, wigec
wyobrazenie sobie trudnosci z normalnym funkcjonowaniem nie powinno by¢ problemem. Co wiecej
warto zdac sobie sprawe z tego, ze tak zwana ,przechodzona infekcja”, czyli nieleczona
odpowiednio, bez przeznaczenia czasu na to, by organizm powrdcit do rownowagi, wytacza
cztowieka z aktywnosci na optymalnym poziomie na zdecydowanie dtuzszy czas niz wtedy,
gdybysmy zgodzili sie na odpoczynek i pozostanie w domu juz przy pierwszych objawach.
Zadbajmy o to, by niemozliwe do unikniecia sezonowe infekcje, traktowac jednoczesnie jako
informacje o tym, ze nasz organizm potrzebuje troskliwej opieki i wytchnienia.
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