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O IMUNITATE INFLORITOARE
PENTRU
O INVATARE REUSITA

Bazele solide asigura
o evolutie optima

Naturalul este primordiall

Primii ani din viatd sunt foarte plini! Pe langi
numeroasele lucruri pe care copilul le invatd, corpul
sau, cu diferitele sale organe, seamina cu un enorm
santier de constructii, care va dura pani la atingerea
formei definitive, in jurul varstei de sapte sau opt
ani (dupa care doar vor creste, fird a-si schimba
aspectul). In aceastd constructie, printre organele
cu rolurile cele mai importante enumeram creierul,
tubul digestiv si sistemul endocrin. Acesta din
urma se referd la toate glandele, precum tiroida,
care secretd hormonii si al cérei echilibru are un rol
fundamental in functionarea organismului. Inclusiv
- sau maij ales - a sferei psihice!.

Trecerea prin infectiile si bolile copildriei, inci din
acesti primi ani, este un fapt inevitabil, dar formator.
Societatea noastra, ultraconsumatoare, are tendinta
de a ne face sa uitim acest lucru, dar organismul

?.. Exista chiar o terapie bazata pe endocrino-psihologie, initiata
in F_rgnlta d_e dr Jean Gautier, care pune accentul pe restabilirea
echilibrului endocrin, pentru armonizarea restului corpului,
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nostru este conceput pentru a se apara $i pentru a
se regenera fard ajutor extern obligatoriu. Cu totii
posedim un fel de sistem ,antidefectiune®, care ne
permite si ne debarasim de virusuri si de bacterii
inainte ca acestea sd devind nocive”. Integritatea i
eficienta acestui sistem de curatare si de aparare sunt
deci primordiale!

Ingrijirea naturald,

primul vostru aliat

impotriva bolilor copilariei

Homeopatia, fitoterapia, gemoterapia, micronu-
tritia, osteopatia sau shiatsu oferd o intreagd paletd
de solutii pentru intérirea sistemului imunitar al
copiilor nostri, in timpul acelei perioade in care ei
sunt, in acelasi timp, atat de puternici — potentialul
sistemului lor imunitar este enorm —, dar si atat de
vulnerabili. De fapt, pentru ca organismul lor nu a
intalnit inci toti agentii patogeni care il inconjoara,
fiecare contact are un potential exploziv. Mai mult,
fiecare modalitate de a vindeca o boala va influenta
desfasurarea viitoarelor infectii.

Pe deasupra, in cazul in care se apeleazd abuziv
la medicamentele asa-zis ,clasice® - pe baza de
componente in principal chimice -, este posibild
o obisnuire a corpului cu aceste medicamente. In
aceasti situatie, corpul devine din ce in ce mai putin
rezistent la bacterii si la virusuri.

* Notele precedate de litera B semnaleazd o trimitere la
bibliografia de la finele lucrdrii
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Incercati si limitati cAt mai mult utilizarea acestor
medicamente, de exemplu a corticoizilor si a anti-
bioticelor, care trebuie folosite doar in situatii grave.
Lasati-i deci organismului copilului vostru sansa de
a se vindeca singur de infectii sau ajutat de remedii
naturale. Prima necesitate impusa de aceste tulburiri
din primii ani este doar odihna acasi.

Aceasta atitudine putin interventionistd trebuie
aplicatd cat mai devreme posibil. Ea implici
incredere in potentialul de apdrare si de recuperare
al organismului celor mici. Desigur, acest lucru nu
inseamna sd excludem pur si simplu consultatia
la medic sau la pediatru: aceasta este importanti
pentru ava linisti si pentru a nu vd asuma niciun risc.
De asemenea, analgezicele precum paracetamolul
vor f1 bine-venite in a vi linisti rapid copilul in caz
de durere sau de febra.

Somnul, primul garant

al imunitatii

Nou-nascutul are nevoie si doarma intre 16 si
20 de ore pe zi. La 6-9 luni, aceasta nevoie trece
inspre 14 sau 15 ore, repartizate intre noapte
si cel putin trei sieste, cu instalarea progresiva
a ritmului zi/noapte. Intre 9-12 luni, bebelusut
doarme 14 ore si are cel putin doud sieste. Apoi,
inspre 15-18 luni, el inca doarme 13-14 ore si are
una sau doud sieste. La 2-3 ani, copilul doarme
intre 13 si 11 ore si poate inca avea nevoie de o
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siestd, nevoie care va disparea intre 4 si 6 ani.
Apoi nevoia de somn se diminueaza treptat,
pentru a se stabiliza in jurul a 9-10 ore pe noapte
de la varsta de 7-8 ani.

Delanasgterelaian

Acordati o mai mare importanta, pe cét posibil,
maternajului de apropiere. Se numeste aga in opozitie
cu maternajul de distantd, cel care este practicat in
mod curent in societatea noastra occidentald si care
implici o separare fizicd instituita atat noaptea, cét si
ziua, intre parinti si bebelus. Maternajul de apropiere
este 0 metodd ce constd intr-o mare apropiere,
ascultare activi si atitudine care di incredere, liniste
si valorizeazd bebelusul. De-a lungul lunilor, se
creeazi un atasament solid, asigurand copilului o
sigurantd interioard stabild.

Un atasament sigur clddeste fundamentele unei
viitoare identititi armonioase. El este dinamizant
si acordd o incredere in sine initiald, ce permite
descoperirea in sigurantd a lumii exterioare. Dacd
un copil este linistit si aldturi de o mama veseld?, care
i ascultd cele mai mici nevoi, cel putin in primele
trei luni, si care apoi il insoteste in mod adecvat,

O

2. Desigur, acest lucru nu inseamna ca trebuie sd fiti vesela
mereu sau ci nu vi puteti permite s& fiti obositd sau chiar sa
plangeti, ci este vorba despre un mod de a fi care va marca, la
randul siu, modul de a fi al copilului.
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creierul sau va fi programat dupi acest model,
optimist si increzitor. In caz contrar, el va construi
stari de anticipare negative, care devin foarte repede
anxiogene §i care vor avea repercusiuni de durati
asupra modului in care acesta priveste lumea
exterioara.

Céateva practici importante de materna;:

> Dormitul impreuna (dormitul alituri de
copil). Dacd acest lucru este pus in practica in
mod confortabil si conceput astfel incat s3 respecte
locul fiecaruia in casa, acest mod de a functiona
este natural in primele saptimaéni, poate chiar si
mai tarziu (a decreta ci cei mici trebuie sa doarmi
singuri de foarte devreme este o prejudecati de tip
occidental®).

Y Contactul fizic si tehnica ,piele pe piele”.
Existd dovezi stiintifice conform cdrora contactul
fizic apropiat mama-copil este cat se poate de favo-
rabil, chiar pe termen lung?.

> Masajele. Acestea favorizeazi dezvoltarea senti-
mentului de siguranta si a stirii de bine a celor

3. Totusi, atentie la momentul in care, dupi faza de diferentiere
sexuala (in jurul varstei de 3 pana la 5 ani, cf. p. 43), devine
important ca fiecare copil sa aibd un pat al sdu.

4. Tehnica ,piele pe piele”, pusa in aplicare in special in
cadrul serviciilor de reanimare neonatala pentru a ameliora
legdtura dintre mama si copilul prematur, ar avea, conform
unui studiu realizat de cercetdtorii israelieni, efecte durabile
asupra capacitatii mamelor de a raspunde nevoilor sugarului
in decursul primelor sase luni, precum si asupra dezvoltarii
cognitive a copiilor pana cel putin la varsta de 10 ani..
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mici, in acelasi timp stimuland puternic dezvoltarea
retelelor care transmit informatii nervoase care
compun schema corporala. Este un limbaj de iubire
binevoitoare, atat verbal, cét si gestual.

9 Alidptarea. Prelungiti-o cat mai mult posibil in
timpul primului an (si chiar mult dupa), daca reusiti.
Dar aceasta fird a vd invinovati, dacé nu reusiti ».

O vaccinare rationald ®3

Trebuie si vegheati la tot ceea ce va face bebelusul
mai puternic si mai rezistent, oferindu-i resursele
pe care le va putea folosi de-a lungul intregii sale
vieti, adoptind o vaccinare rationald (cat mai
putine vaccinuri cu putintd, administrate cat mai
tarziu). Trebuie sd fiti constienti cd in vaccinuri se
gisesc numeroase substante foarte toxice, precum
conservantii si stabilizatorii. De asemenea, trebuie
sa stiti cd vaccinarea provoaca in organismul tanar
al bebelusului o perturbare nefiziologica greu de
controlat, care mai degraba il fragilizeaza decat il
intdreste.
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Un mod de viata echilibrat 5i sanatos

Invdtati-l cdt mai devreme

s aibd o bund igiend a vietii

In special la copil, igiena vietii depinde de
ritmurile regulate si de somn suficient si reparator,
completate de o alimentatie sinitoasa si echilibrata.
Dar aceasta cuprinde si o stimulare cognitiva si
emotionald regulatd, dublata de o activitate fizici
adaptata, care va intari dezvoltarea cognitiva si ii va
permite sa ,locuiascd® in mod veritabil in corpul
sdu, construind o schemd corporald armonioasa si
echilibrata. O retrospectiva in sinul aceleiasi familii,
realizatd de un medic britanic, doctorul Nird,
arata ca, de aproape cincizeci de ani, copilul are un
perimetru exterior de joc autonom din ce in ce mai
restrans. Doctorul Bird da exemplul unui copil de
8 ani care, in 1926, putea merge pana la 10 kilometri
pentru a pescui, fard a fi supravegheat de un adult,
pe cand in zilele noastre acest perimetru s-a redus
la trei sute de metri, la aceeasi varsta. Majoritatea
copiilor de astizi nu mai merg la scoald pe jos si,
astfel, nu mai dezvoltd experienta strazii. Este deci
esential sa favorizam jocurile copiilor in exterior.
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Sistemul digestiv:

o maturizare determinanta
in decursul primului an

Daci sistemul nostru digestiv primeste une-
ori calificativul de ,al doilea creier”, aceasta este
deoarece acolo trdiesc 100.000 de miliarde de
bacterii ale microbiotei intestinale, care acti-
oneazi in stransa simbioza cu fiziologia, dar si
cu afectele noastre. Cercetatorii au descoperit
si ca sistemul nostru digestiv produce 95% din
serotonind, neurotransmitator care participa
la controlarea emotiilor. Echilibrul si o buna
comunicare intre cele doud ,creiere” sunt, prin
urmare, indispensabile unei functionari armo-
nicase a organismului si controlului starilor
noastre psihice.

Cum si asigurdm evolutia optimd a siste-
mului digestiv, inci de la nastere? Va trebui deci
si veghem la buna dezvoltare a acestei micro-
biote bacteriene intestinale, atdt de importanta.
In cazul nasterii prin cezariand, de exemply,
microbiota maternd nu a putut ajunge la sugar, ca
in cazul proceselor din cadrul nasterii naturale:
aveti grija, in acest caz, sa 1i dati bebelusului
probiotice* (vezi glosar), mai ales daca are colici
sau dupi producerea unui dezechitibru (o usoara
boald a copildriei, dinti, vaccin..).
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Sistemul digestiv continua si se maturizeze
in primul an, prin micile sau marile colici ale
bebelusului, prin aldptare (laptele matern este
optim, datorita anticorpilor sai, microbiotei sale
naturale familiare si calitatilor sale nutritive,
adaptate nevoilor copilului) sau prin formulele
de lapte pentru copii, adaptate (animale sau, daca
este cazul, vegetale), care favorizeaza o diver-
sificare tarzie si care respecta ritmul copilului.

Fiti atenti la ce mandanca!

Alimentatia poate avea un rol important in anu-
mite tulburari de comportament ale copiilor, pre-
cum hiperactivitatea si deficitul de atentie. Ne refe-
rim in principal la:
> Substantele toxice. Atentie la fosfati, nitrati
si aditivi, prezenti mai ales in alimentatie. Dar si la
plumb si la arsenic, care se regisesc in materialele
de constructii, la metil-mercur, prezent in aer si
in carnea de peste. La policlorobifenili (sau PCB),
importati, pentru ca sunt interzisi in Uniunea
Europeand, si care au multe utilizari: fluidifianti,
in alimente, in adezivi, in anumite vopsele, tolueni
(odorizante de interior, canceroase si alergenice),
pesticide etc.
™ Glutenul. Prezent in cereale si in fiinoase (mai
ales in fiina albd sau rafinatd), este un puternic
alergen.
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\> Grasimile hidrogenate (saturate in grasimi
trans, sunt toxice pentru organism).

D Formulele de lapte de vacd, saturate de
antibiotice®*. Cum ar putea laptele acestor vaci sa
nu constituie un pericol pentru om?

\) Zaharurile albe (in special cele rafinate).
Neurobiologia a dovedit ci provoaci o stare de
agitatie, o hiperactivitate neuronald si o excitatie
motrice (fird si mai vorbim despre zaharurile
Llight®, foarte cancerigene).

Creierul la maximul
capacitatilor sale®

Creierul nostru la nastere:

miliarde de conexiuni neuronale

informare

La nastere, creierul bebelusului posedad intre
nouizeci si o sutd de miliarde de neuroni, jumdtate
dintre ei incd neconectati unii cu altii. Fiecare neuron
primeste informatii de la mii de alti neuroni, creand
miliarde de retele minuscule si de microcircuite.
Zonele de contact dintre doi neuroni sau dintre un
neuron si o altd celuld se numesc sinapse (se stie, in
prezent, ci un creier adult poseda in jur de saizeci de
mii de miliarde de sinapse).

In afari de acest bagaj neuronal, ne nagtem
echipati cu un patrimoniu foarte important de
cunostinte, capacitati si competente (in special
datoriti creierelor noastre primitive, deja mai mult
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sau mai putin functionale: creierul reptilian si cel de
mamifer, ,,mammalian). Ne nastem si cu abilitatea
nativa de a percepe lumea, de a memora informatii
si de a produce sunete universale.

Calitatea invatarii si a stimuldrii, in interactiune cu
obiectul iubirii materne, cu anturajul si cu mediul,
vor pune, treptat, neuronii copilului in conexiuni
optime, in special in cursul primilor opt pana la zece
ani ai dezvoltarii sale.

Primiiani,

o evolutie neuronala

accelerata

De la nastere si pana la varsta adultd, creierul creste
de aproape cinci ori, mai intai foarte rapid, apoi mai
lent. Are nevoie de aproximativ cincisprezece ani
pentru a ajunge la dimensiunile creierului unui adult
si pentru a fi organizat. Creierul uman se bucuri
de o proprietate fantastici, neuroplasticitatea sau
facultatea de a reorganiza continuu milioanele
de conexiuni neuronale. Chiar daci aceasti ne-
uro-plasticitate este mai putin maleabild de la 20-25
de ani, toatd viata sa omul va putea continua si
evolueze si si invete.

Stresul prea intens sau repetat® perturbi si de-
terioreazd aceastd capacitate a creierului de a
organiza noile circuite neuronale si a de a do-
bandi noi cunostinte. Stim de-acum ci, la adult,

5. Stresul usor este necesar pentru adaptarea la schimbare: el este
mai degraba pozitivl
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meditatia activi poate repara sau restabili aceastd
neuroplasticitate. In cazul sugarului, maternajul de
apropiere o favorizeaza, iar in cazul copilului este
vorba despre un mediu si despre o companie de
viatd armonioase.

In materie de neuroplasticitate, exista notiunea de
perioada critici sau sensibild, programata pentru
anumite functii, in special pentru cele senzoriale.
De exemplu, dacd acoperim ochiul unui catelus
in prima lund de viatd (chiar si doar pentru cateva
zile consecutiv), la finele acelei luni ochiul este orb:
circuitele necesare functionirii sistemului vizual nu
s-au format. In schimb, acelasi experiment, pus in
practica dupd vérsta de o luna, nu mai are efect...

In primii ani, creierul nostru trebuie sa dezvolte
numeroase functii: statul in picioare, mersul, lim-
bajul vorbit, abilitatea motrici, relatiile cu semenii,
constiinta de sine si altele... La bebelusi, doua mili-
oane de sinapse se conecteaza in fiecare minut!
Or, la fel cum in cazul maturizdrii simturilor (véz,
miros etc.) sunt necesare experiente de ordin fizic,
dezvoltarea functiilor cognitive este dependenta de
semnalele din mediu (fizice, afective, emotionale,
sociale, culturale etc.) precum si de invitare, educatie
si de interactiunile sociale.
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