Jak dziata system obronny
organizmu

Uklad odpornosSciowy to zlozona sie¢ komorek, tkanek i narzadow, ktére wspolpracuja,
zeby chronié¢ nasz organizm przed czynnikami chorobotworczymi. Infekcje sa wywolywane
przez bakterie, wirusy, pasozyty, grzyby i inne patogeny. Za powszechne infekcje drog
oddechowych najczesciej odpowiadaja wirusy. Uklad immunologiczny zwalcza czynniki
zewnetrzne wnikajace do organizmu, hamuje ich rozprzestrzenianie i usuwa, gdy doszto do
zakazenia.

Czym jest odpornosc¢?

Odpornos$¢ to zespdét mechanizméw obronnych, ktére chronia organizm przed
zachorowaniem w odpowiedzi na atakujace wirusy, bakterie, grzyby, pasozyty i inne
czynniki. Rozrbéznia sie odporno$é swoista i nieswoista. Stala gotowo$§¢ organizmu do
obrony przed wszelkimi wnikajacymi z zewnatrz czynnikami to odpornos$é nieswoista
bierna. Tutaj istotne znaczenie ma stan skory i blon Sluzowych, ich przepuszczalno$c¢ oraz
inne cechy, takie jak odpowiedni odczyn skoéry, czyli pH w granicach 3-5, stezenie kwasu
solnego w zoladku i kwasu mlekowego w pochwie. Wydzieliny ustrojowe zawierajg rowniez
czynniki przeciwbakteryjne, takie jak lizozym w $§linie czy laktoferyna w mleku
matki (zwlaszcza w siarze), $linie i }zach.

W ramach odpornos$ci nieswoistej czynnej aktywizuja sie komorki zerne, rosnie
temperatura, przyspiesza metabolizm, kaszlemy czy kichamy. Wymioty i luZzne stolce to
rOwniez nieswoista czynna reakcja obronna.

Odpornos¢ swoista jest skierowana przeciwko konkretnemu patogenowi. W sposob
bierny organizm broni sie przez komorki odpornoéciowe lub przeciwciala, ktére moga
pochodzi¢ od matki (u niemowlat) lub z podanej swoistej surowicy. Odporno$¢ swoista
czynna to wytwarzanie komoérek odpornos$ciowych, takich jak limfocyty T i B, oraz
przeciwcial w odpowiedzi na konkretny szkodliwy czynnik, np. bakteryjny czy wirusowy.

W jaki sposob wzmacnia¢ odpornosc¢?

Cho¢ czynniki genetyczne maja duze znaczenie, nasz wplyw na stan odpornosci jest nie
do przecenienia. W domu mozna regulowaé¢ jako$¢ powietrza, czesto wietrzyc
pomieszczenia, utrzymywaé optymalng temperature zima — nie powinna ona przekraczac
19-22 stopni, nawilza¢ powietrze w okresie grzewczym, a takze unika¢ uzywania nadmiaru
srodkow chemicznych. Dla naszego zdrowia duze znaczenie ma tez czas spedzany na
Swiezym powietrzu. Do spacerdéw najlepiej przyzwyczajaé sie w okresie letnim i hartowaé
organizm w miare obnizania sie temperatury zima. Dobroczynny wplyw na kondycje
fizyczna i psychiczna ma wysilek fizyczny. Przyspieszony metabolizm i krazenie, a takze



uwalnianie endorfin - zwigzkéw, ktoére sprawiaja, ze czujemy sie dobrze, dodaja sily do
walki z choroba.
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Szczepienia przeciwko grypie przed sezonem jesienno-zimowym zabezpieczaja lub
znaczaco skracaja i lagodza przebieg choroby. Dzieciom, ktére przebywaja w zlobkach,
przedszkolach i szkolach zaleca sie tez szczepienia przeciw pneumokokom, bakteriom
odpowiedzialnym zainfekcje ucha Srodkowego, gardla i migdalkdéw, zatok
przynosowych, zapalenia pluci inne. Obowigzkowe szczepienia obejmuja takie choroby
wirusowe, jak Swinka, odra, ospa, krztusiec, tezec, blonica i polio.

Rola diety we wzmacnianiu uktadu odpornosciowego

Dieta ma decydujace znaczenie dla naszego zdrowia. Zbilansowane, réznorodne zywienie
dostarcza wszystkich niezbednych skladnikow pokarmowych do budowy komorek naszego
ciala, a takze do walki z czynnikami szkodliwymi. Niedobory pokarmowe moga by¢
zrodlem roznorodnych objawéw chorobowych.

Na rynku dostepne sa produkty, ktére uzupelniaja diete w niezbedne sktadniki w okresie
zwiekszonego zapotrzebowania lub zwiekszonej liczby zachorowan. W ich skladzie znajduja
sie witaminy (np.witamina Club D3), mineraly (np.cynk) oraz inne substancje
stymulujace uklad immunologiczny (np. arabinogalaktan z kory modrzewia).
Stosowanie preparatow tego typu w okresie jesienno-zimowym przyczynia sie do
zwiekszenia odpornosci organizmu.
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