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ODPORNOSC Jesien i zima to trudny sprawdzian dla naszego zdrowia, a szczegéinie dla
uktadu odpornosci. Nie dziwi zatem fakt, ze temat odpornosci, jak bumerang powraca wraz z
pierwszym przeziebieniem. Mimo corocznych doswiadczen, wcigz brakuje nam wyobrazni i
przezornosci, aby przygotowac¢ organizm do ekstremalnych warunkéw, jakie panowac bedg w
okresie kilku najchtodniejszych miesiecy w roku. Co zrobi¢, aby unikng¢
sezonowych problemow ze zdrowiem, by przezigbienie i grypa nie zaskoczyty nas tak jak
?zima zaskakuje drogowcow??

O czym powinienes wiedzied!

Przez kilka najblizszych miesiecy, media bedg nas straszyé pandemiami grypy i namawiaé do
szczepien. Wobec nachalnie szerzonych i czesto nie do konca prawdziwych informaciji, jakie
beda do nas dociera¢, dobrze jest wyrobié¢ sobie wtasny poglad na temat realnych zagrozen
sezonowych.

Jak to jest z tg grypa?

Na grype chorujemy wielokrotnie, a mimo to nie uzyskujemy trwatej odpornosci, jak bywa w
przypadku innych chordb zakaznych. Grypa wcigz pozostaje grozna, bo wirus, ktory ja
wywotuje jest zmienny (mutuje). Co jaki$ czas atakuje z niezwyktg zjadliwos$cig, wywotujac
lokalne epidemie i Swiatowe pandemie. Pojawia sie znienacka i potrafi nas dostownie ?zwali¢
z n6g?. Typowym objawom wysokiej goraczki, bolom gtowy, stawdw i miesdni towarzyszg
czesto nudnosci, wymioty i biegunki. Przy obnizonej odpornoéci i niedozywieniu, grypa moze
wywotac liczne powiktania np.: zapalenie ptuc, ucha, zatok, migénia sercowego, opon
mobzgowo-rdzeniowych.

Grypa bywa grozna dla os6b o zwiekszonym ryzyku zachorowan: dzieci, os6b starszych i
przewlekle chorych. Odpornosc¢ przeciw grypie jest krotkotrwata i nawet, jesli nasz organizm
zbudowat obrone immunologiczng przeciwko jednemu typowi wirusa, nie znaczy to, ze w
przysztosci jesteSmy dostatecznie chronieni przed grypa. Gdy grypa zaatakuje, nie mamy
100% sposobdéw, by bronic sie w trakcie infekcji. Antybiotyki na grype nie dziataja, a uzycie
innych $rodkdw jest utrudnione, co wynika z ?osobowo$ci? wirusa.

Wirusy nie posiadajg samodzielno$ci metabolicznej, nie syntetyzujg biatek, nie wytwarzajg
zwigzkow energetycznych. Wirusy to bezwzgledne pasozyty, ktére mogg namnazaé sie tylko
wewnatrz zywych komérek gospodarza (zwierzat i ludzi). Przypisywanie im zatem cech
?zywego i myslagcego organizmu? jest wrecz niedorzeczne!!l W przypadku zakazenia
wirusowego leczenie jest trudne i zwykle ogranicza sie do tagodzenia objawow, bo nie istniejg
leki, ktore mogtyby selektywnie zabija¢ wirusa nie uszkadzajac komérek, w ktérych wirus
pasozytuje. Grypie lepiej wiec zapobiegac, bo leczyC jg specjalnie nie ma czym.

CZY SZCZEPIONKA PRZECHYTRZY GRYPE?

W przypadku zmienno$ci wirusa grypy, szczepionki sg jak sezonowa moda. Moga ostabi¢
naturalng zdolnosé organizmu do rozpoznawania i obrony. Mimo szczepienia przeciw grypie,
mozemy ztapaé inne infekcje gérnych drog oddechowych, dlatego decyzje o szczepieniu trzeba
dokfadnie przemyslec.

Co nas ochroni?
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Przed bakteriami i wirusami chroni nas uktad odpornosci, a jego sprawnos$é zalezy min. od
trybu zycia. Po pierwsze, nalezy ubiera¢ sie stosownie do pogody, pamietac o aktywnosci
fizycznej i dobrze sie wysypiac. Po drugie trzeba wiecej uwagi poswieci¢ diecie, by kolejnego
sezonu nie rozpoczgc od ? odchudzania. Po trzecie i najwazniejsze umiejetnie to korzystac z
dobrodziejstw suplementéw diety.
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