Informacja prasowa

Na strazy odpornosci! Jak dziata nasz system immunologiczny?

Jesien to pierwszy test dla odpornosci organizmu. Plucha za oknem, niskie
temperatury i przenikliwy wiatr mogq szybko wywotac przeziebienie. Co decyduje o
naszej odpornosci? Dlaczego jedni chorujg co chwile, a inni cieszq sie nienagannym
zdrowiem przez caly rok? Odpowiada mgr farmacji Ewa Kilosowska z Apteki

Medicover we Wroctawiu.

Silny uktad odpornosciowy jest potrzebny nie tylko do
pokonania infekcji, ale rbwniez do ochrony organizmu przed
pasozytami i usuwania komoérek nowotworowych. O jego

kondyciji decydujg geny odziedziczone po rodzicach, to, z

jakimi bakteriami, wirusami i alergenami mielismy kontakt
przez cate zycie oraz stan ogdlny naszego organizmu. Uktad

‘ “‘f'ﬁf?: . odpornosciowy ciggle sie zmienia. Sktada sie z naczyn i
';wr ! weztdw limfatycznych oraz wielu krgzgcych we krwi komaorek.
n ' ‘ Jest ich kilkka rodzajéw: monocyty, limfocyty i makrofagi.
R&zNig sie miedzy sobg swoimi funkcjami. Czes¢ z nich produkuje przeciwciata, ktére
niszczg wrogie komorki i unieczynniajg alergeny, a inne pochtaniajg i zabijajg
bakterie i wirusy. Po kazdym kontakcie z ,,wrogiem” powstajg kolejne przeciwciata,
az do momentu, kiedy infekcja zostanie pokonana. Czasem moze to trwacé nawet
do kilku dni. Kiedy ponowie zostaniemy zaatakowani przez ten sam mikroorganizm,
uktad odpornosciowy poradzi sobie znacznie szybciej, poniewaz ma zdolnos¢
uczenia sie i zapamietywania wrogich patogendéw. Dlatego tak wazne sqg
szczepienia w okresie niemowlecym. Uktad odpornosciowy ma wtedy szanse
nauczyc sie walczy¢ z wieloma chorobami, na ktére mozemy trafic w trakcie catego

zycia.

Odpornos¢ to wyzwanie

Aby uktad odpornosciowy sprostat swojemu trudnemu zadaniu, wymagane jest
regularne dostarczanie do organizmu wszystkich witamin, mineratéw i innych
substancji odzywczych.Zle zbilansowana dieta powoduje ostabienie, a w efekcie

wiekszg podatno$¢ na infekcje. Na odpornosci moze rowniez odbic sie nadmierne



forsowanie ciata zbyt infensywnymi tfreningami. Ruch to zdrowie, ale musi byc
dostosowany do wydolnosci i stanu organizmu. Odpowiedni poziom wysitku
wykonywanego na Swiezym powietrzu zwieksza dotlenienie i ukrwienie tkanek, co
pozwala dotrze¢ komdrkom odpornosciowym do kazdego fragmentu ciata. Stan
odpornosci mogg pogorszy¢ takze nieprzespane noce lub sen krétszy niz 7-8 godzin.
Uzywki, nie tylko alkohol i papierosy, ale tez pozornie niewinna kawa, zwiekszajg
zapotrzebowanie organizmmu na witaminy A, C i E oraz inne sktadniki wptywajgce na
aktywnos¢ komoérek odpornosciowych. Kolejnym czynnikiem majgcym bardzo duzy
wptyw na to czy chorujemy jest stres — siiny i dtugotrwaty powoduje okresowy spadek

produkcji komodrek odpornosciowych.



