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Jak dbac o uklad immunologiczny?

Jak dziala uklad immunologiczny?

Uktad immunologiczny jest wyjatkowo waznym ukltadem w naszym organizmie. Peini funkcje swego
rodzaju ochroniarza, ktérego rola jest chronienie catego ustroju przed wirusami i bakteriami.
Budowa uktadu odpornosciowego jest skomplikowana. Uktad immunologiczny zdecydowanie trudniej
wyodrebni¢ niz na przyktad uktad pokarmowy. Nalezace do niego elementy rozsiane sa po catym
organizmie. Z czego sie sktada? W jego sktad wchodza narzady, tkanki i komoérki oraz substancje
chemiczne. Sa one rozsiane po caltym organizmie. Pierwsza bariera dla drobnoustrojow jest skora
oraz btony sluzowe nosa i ust. W systemie odpornosciowym duza role odgrywaja tez grasica, szpik
kostny, sledziona i wezly chlonne. Szalenie istotne sa réwniez kepki Peyera w ukladzie pokarmowym
oraz mikroflora bakteryjna, ktéra kolonizuje nasze jelita. Cho¢ czesto moéwimy o odpornosci, w
rzeczywistosci mamy do czynienia z dwiema jej rodzajami. Odpornos¢ wrodzona, inaczej nieswoista
to ta, ktora dysponujemy ,na starcie”, ma ona uwarunkowania genetyczne i odpowiada za generalne
mechanizmy obronne organizmu. Nazywana jest nieswoista dlatego, ze jej dziatanie nie jest
sprecyzowane i wymierzone w konkretne patogeny. Zupetnie inaczej dziata odpornos¢ nabyta, czyli
swoista. Wyksztatca sie w toku naszego zycia, w konsekwencji zetkniecia z réznymi patogenami. To
wlasnie dlatego czesto mowi sie, ze dzieci nie powinno sie wychowywa¢ w nadmiernie czystym i
sterylnym otoczeniu, bo nie beda mialy szansy zbudowa¢ swojej odpornosci. Fundamentem
funkcjonowania odpornosci nabytej jest tzw. pamie¢ immunologiczna. Na czym ona polega? Gdy nasz
organizm styka sie z nowymi patogenami, rozpoznaje je i zaczyna zwalcza¢. Uzywajac obrazowego
poréwnania mozemy powiedzie¢, ze za pierwszym razem eksperymentuje, szukajac
najskuteczniejszych metod walki. Gdy z tym samym patogenem zetknie sie ponownie, pamieé
immunologiczna podpowiada, jakie dziatania podjac. To dlatego na niektére choroby zapadamy tylko
raz w zyciu - gdy je przejdziemy, pamie¢ immunologiczna pozwala w przypadku kolejnego zetkniecia
z danym patogenem na podjecie skutecznych dziatan. Mechanizm pamieci immunologicznej
wykorzystuja tez szczepionki. Szczepienia to kontrolowane wystawianie organizmu na dziatanie
patogenow, by w efekcie wyksztatcita sie odpornosé na nie.

Co robi¢, aby wzmocni¢ odpornos¢ organizmu, nie tylko w czasie zimy.

Nie mamy wptywu na to, jaka odpornoscia wrodzona dysponujemy, jednak na szczescie mozemy
podja¢ wiele dziatan, ktére skutecznie wplywaja na funkcjonowanie naszego ukltadu
immunologicznego, ktére sa od nas zalezne. Przede wszystkim musimy pamieta¢ o naczelnej
zasadzie medycznej, czyli po pierwsze - nie szkodzi¢. Czego powinni$my unikaé, by nie pogarszac
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funkcjonowania uktadu odpornosciowego? Wyzej wspomnieliSmy juz o nadmiernej sterylnosci.
Dziecko musi mie¢ szanse stykania sie ze Swiatem w catej jego réznorodnosci, by wyksztalci¢ sobie
mechanizmy obronne. Takze osobom dorostym nie stuzy nadmiernie sterylne otoczenie, szczegolnie
ze efekt czystosci czesto uzyskiwany jest przy uzyciu silnych srodkow chemicznych, ktore ostabiaja
system immunologiczny. Dzialaja one drazniaco na skoére oraz sluzéwke nosa i ust, a wiec te
elementy uktadu immunologicznego, ktore stanowia pierwsza bariere dla drobnoustrojéw. Dlatego
lepiej ograniczy¢ chemikalia w najblizszym otoczeniu - Srodowisku naturalnemu tez wyjdzie to na
dobre. Nalezy tez bardzo rozwaznie stosowac réznego typu medykamenty. Reklamy zachecajq nas do
tego, zeby juz przy pierwszych objawach przeziebienia czy zlego samopoczucia siega¢ po
farmaceutyki leczace objawowo. Tymczasem zte samopoczucie to sygnal, ze nasz organizm
potrzebuje regeneracji, a podwyzszona temperatura dowodzi, ze system immunologiczny dziata i
zwalcza procesy chorobotwércze. Podawanie lekow obnizajacych temperature, jesli nie jest ona
ekstremalnie wysoka, przeszkadza w prawidlowym dziataniu mechanizméw obronnych. W razie
objawow przeziebienia zdecydowanie najlepiej jest wypoczac, wyspac sie i pi¢ duzo wody, pozwalajac
uktadowi odpornosciowemu na dziatanie. Dobrym sposobem na przeziebienie jest roso6t, poniewaz
wzmacnia i dodaje sit witalnych.

e W budowie naszej odpornosci bardzo duza role peini dobrze zbilansowana dieta. Idealnie, by
przewazaly w niej naturalne, nieprzetworzone produkty. Powinny to by¢ warzywa, kasze,
owoce. Bardzo skuteczne sa tez produkty fermentacji mlecznej, czyli kefiry i jogurty jako
zrodta naturalnych probiotykéw. Z tego samego powodu warto tez do diety wtaczy¢ kiszonki. W
diecie nie moze tez zabraknaé¢ produktéw, ktore maja potwierdzone dziatanie antybakteryjne,
tzw. ,naturalnych antybiotykéw” - przede wszystkim czosnku, cebuli, miodu i cytryny.
Nieprzypadkowo to wtasnie te produkty przez medycyne ludowa zalecane byly w czasie
choroby! W podnoszeniu wydajnosci systemu immunologicznego duze znaczenie ma cynk
wystepujacy w drobiu, pszenicy i otrebach pszennych.

 Poza dieta bardzo wazna jest tez aktywnos¢ fizyczna. Rozruszany i dotleniony organizm duzo
skuteczniej broni sie przed chorobami. Idealnie, jesli mozemy zorganizowac sobie treningi na
powietrzu - nie musza one by¢ bardzo intensywne. Badania pokazuja, zZe najlepsze efekty
przynosi ruch o umiarkowanej intensywnosci, za to regularny. Moga to by¢ nawet spacery,
choc¢ dobrze, jesli wltaczymy tez inne ¢wiczenia.

e Hartowanie organizmu - stosujemy ciepty natrysk naprzemiennie z nieco chtodniejszym,
stopniowo zwiekszajac zakres temperatur, by z czasem doj$¢ do naprawde goracej i zimnej
wody. Sesje hartowania konczymy zawsze zimnym natryskiem, po czym rozgrzewamy ciato,
energicznie wycierajac je do sucha recznikiem. Dobra metoda hartowania jest tez morsowanie
czy bieganie boso po $niegu - przez krotki czas, po czym suszymy sie i rozgrzewamy.
Naturalne hartowanie zapewni nam tez po prostu przebywanie jak najwiecej na zewnatrz, bo
wtedy organizm ma szanse zetkna¢ sie z bardzo ré6znymi warunki zewnetrznymi.
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e Nawyki sprzyjajace odpornosci to: wysypianie sie - minimum siedem godzin snu dobrej
jakosci w zaciemnionym i chtodnym pomieszczeniu; picie duzych ilosci wody - prawidlowe
nawodnienie jest bardzo wazne dla funkcjonowania catego organizmu; oddychanie przez nos -
to wlasnie sluzéwka w nosie najskuteczniej wychwytuje drobnoustroje.

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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