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Sprawnos¢ mechanizmow immunologicznych,
poznawczych i ukladu ruchu u osob starszych

Funkcja uktadu immunologicznego (odpornosciowego) polega na obronie organizmu przed
drobnoustrojami chorobotwoérczymi i nowotworami. Elementami efektorowymi uktadu
immunologicznego sa roznego rodzaju komorki (fagocyty, limfocyty) oraz biatka (immunoglobuliny,
sktadowe dopetniacza, biatka ostrej fazy itp.). Uktad immunologiczny rozpoznaje i eliminuje rézne
szkodliwe czynniki, w tym drobnoustroje (bakterie, wirusy, grzyby, pasozyty), biatka (np. toksyny)
i nieprawidlowe komorki wlasne (np. nowotworowe). Jest on zdolny do rozpoznawania obcych
czasteczek (antygendw) i wykazuje tak zwana pamie¢ immunologiczng, ktéra umozliwia
wyeliminowanie czynnikdéw zawierajacych niepozadane antygeny przy ponownym kontakcie, co
odgrywa szczegolnie duza role w odpowiedzi immunologicznej na zakazenia. Antygeny to struktury,
ktorych fragmenty - okreslane jako determinanty antygenowe - sa rozpoznawane przez swoiste
receptory znajdujace sie na limfocytach T i B, a takze przez przeciwciata. Niejednokrotnie pojecia
»antygen” uzywa sie rowniez w odniesieniu do catych komdrek oraz struktur rozpoznawanych przez
receptory odpornosci wrodzonej. Odpornosc¢ to zespoét reakcji obronnych, ktérych celem jest
neutralizowanie lub eliminowanie obcych dla organizmu substancji. Nie jest ona niezmiennym
elementem, ktory tak samo funkcjonuje w momencie przyjscia na swiat i w péznych latach zycia. To
dynamiczny system, ktory tak jak dziecko rozwija sie i nabiera nowych zdolnosci, ulepszajac juz
posiadane. Nastepnie osigga swoj optymalny stan, by z wiekiem ponownie ostabna¢ i stac¢ sie mniej
sprawnym. Po osiagnieciu optymalnej odpornosci w wieku dorostym, nastepuje ponowne jej
ostabienie wynikajace ze spadku kompetencji uktadu immunologicznego. Uktad immunologiczny jest
ostabiony zaréwno przez dziatanie na niego niekorzystnych czynnikéw, ktére nasilaja sie wraz z
wiekiem, jak i zmian zachodzacych w samym uktadzie. Czynnikami tymi sa przede wszystkim: liczne
choroby wspdlistniejace, czesciej wystepujace u 0sob starszych (cukrzyca, choroby nerek, przewlekte
choroby ptuc, choroby nowotworowe itp.), styl zycia (nieodpowiednie zywienie, siedzacy tryb zycia,
natogi) i niekorzystne warunki srodowiskowe.

Swoiste zmiany w systemie immunologicznym postepujace wraz z wiekiem. Cho¢ zdolnos¢
krwiotwdrcza szpiku z wiekiem nie maleje istotnie, to znacznie obniza sie zdolnos¢ regeneracji w
przypadku jakiegokolwiek uszkodzenia. Kolejnym czynnikiem wplywajacym na stabsza odpornos¢ w
wieku podesztym sa zmiany zachodzace w odpowiedzi komérkowej. Zmienia sie stosunek
subpopulacji limfocytéw CD4+ i CD8+ na korzysé tych pierwszych. Jednoczesnie rosnie odsetek
niedojrzatych limfocytow. Od okresu pokwitania zanika grasica (zwlaszcza miedzy 30. a 50. rokiem
zycia). Grasica jest gruczotem dokrewnym, gdzie wytwarzane sa limfocyty, ktore dojrzewaja, a
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nastepnie wedruja do obwodowych tkanek limfatycznych i zasiedlaja je. Skutkiem zaniku grasicy jest
spadek liczby limfocytéow T dziewiczych (naiwnych) w stosunku do liczby limfocytow pamieci CD4+ i
CD8+. Wynika z tego zjawisko, iz osoby starsze o wiele trudniej zwalczaja infekcje spowodowane
drobnoustrojami, z ktérymi wczesniej sie nie zetknely. Ponadto maleje liczba osrodkéw namnazania
sie limfocytéw w weztach chtonnych. Z wiekiem nastepuja réwniez zmiany w odpowiedzi humoralnej,
ktére najprawdopodobniej sa wtorne do uposledzenia funkcji limfocytéw T. Cho¢ catkowita ilo$¢
przeciwcial najprawdopodobniej nie ulega zmianie, to nastepuja zmiany ilosSciowe w poszczegolnych
klasach przeciwcial: maleje ilos¢ IgM, natomiast wzrastaja ilosci IgG i IgA w surowicy oraz IgA w
$linie. Wraz z wiekiem maleje rowniez zdolno$¢ makrofagoéw i neutrofili do wytwarzania czynnych
biologicznie zwiazkéw tlenowych, do fagocytozy, maleja wlasciwosci chemotaktyczne oraz podatnosc
na dziatanie lipopolisacharydéw. Warto réwniez wspomnie¢ o zmianach hormonalnych. Na skutek
niedoboru hormonu wzrostu, insulinopodobnego czynnika wzrostu-I oraz dehydroepiandrosteronu
odpowiedz limfocytow na czynniki mitogenne jest uposledzona, co powoduje zmniejszone
wytwarzanie niektérych cytokin. Ponadto u osob starszych zmniejsza sie unerwienie wspotczulne
grasicy i sledziony, czego skutkiem jest uposledzenie odpowiedzi T-komoérkowe;j.

Jak poméc wlasnemu ukladowi immunologicznemu zachowac¢ prawidlowe funkcjonowanie?

Wazna role odgrywa wtasciwie zbilansowana dieta, gdyz zaréwno niedobdr, jak i nadmierna podaz
niektorych sktadnikow odzywczych moze niekorzystnie wpltywaé na sprawnos¢ mechanizmow
odpornosciowych. Do prawidtowego funkcjonowania uktadu immunologicznego konieczne sa
wielonienasycone kwasy tluszczowe, niektére aminokwasy - w tym glutamina, arginina i aminokwasy
siarkowe, witaminy A, D, E, C, B6, B12 oraz kwas foliowy. Musza sie znalez¢ takze mikroelementy,
jak zelazo, cynk, selen, miedz. Niedobory witamin i mikroelementéw moga powodowaé zaburzenia
czynnosci limfocytéw T. W diecie nie powinno zabrakna¢ sktadnikow odzywczych bogatych w
witamine C, ktora zmniejsza przepuszczalnosé naczyn krwionos$nych wtosowatych i wzmacnia ich
Sciany, przez co zwieksza odpornosc bton sluzowych na zakazenia; sktadnikéw odzywczych bogatych
w witaminy A, D i E, ktére pobudzaja tworzenie Sluzu chronigcego nabtonek drég oddechowych.
Cynk uczestniczy w produkcji przeciwcial odpornosciowych, natomiast zelazo zapobiega
niedokrwistosci, ktéra zwieksza podatnos¢ na infekcje. Nie nalezy jednak przesadzac z
suplementowaniem. Nadmiar niektorych sktadnikéw odzywczych posiadajacych zdolnosé do
immunomodulacji moze pogorszy¢ czynnosé¢ uktadu odpornosciowego, dotyczy to np. witaminy A,
zelaza czy selenu. W budowaniu odpornosci moze pomoéc wysitek fizyczny. W trakcie ¢wiczen, pod
wplywem hormonéw kory nadnerczy dochodzi do przejSciowej mobilizacji mechanizmow
odpornosciowych. Najkorzystniejszy efekt daje umiarkowany wysitek fizyczny. Podczas wysitku
istotnie wzrasta liczba limfocytow T, ktére odpowiadaja za odpowiedZ odpornosciowa komdrek.
Diugotrwaly i zbyt intensywny wysitek fizyczny wiaze sie z ostabieniem czynnosci niektorych
komorek ukladu immunologicznego oraz zmniejszenie stezenia cytokinin. Nieprawidtowosci
utrzymuja sie od 3 do 24 godzin po intensywnym treningu. Specjalisci wskazuja, ze powinniSmy
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¢wiczyé co najmniej 3 razy w tygodniu przez 30-60 minut. Zalecana jest kazda forma ruchu:
spacerowanie, bieganie, jazda na rowerze, plywanie. Wazna jest umiejetnos¢ relaksowania sie,
odprezenia, wyciszenia, jak rowniez hartowanie organizmu - przyzwyczajanie go do chtodu, zimna,
zmiennej i niesprzyjajacej aury.

Funkcje poznawcze to zbidr umiejetnosci, ktére umozliwiajg poznawanie rzeczywistosci, orientacje w
przestrzeni, przyswajanie wiedzy i przetwarzanie zdobywanych stale informacji. Ksztattowanie
funkcji poznawczych to jeden z kluczowych elementéw rozwoju cztowieka od najmtodszych lat.
Funkcje poznawcze to umiejetnosci, dzieki ktérym mozliwe jest odbieranie, przetwarzania i
przechowywanie bodZcow docierajacych z otoczenia. Funkcje poznawcze mozna skategoryzowac
jako elementarne oraz ztozone funkcje poznawcze. Do elementarnych funkcji poznawczych
zaliczamy: uwage, pamie¢, percepcje, funkcje wykonawcze. Pamie¢ to umiejetno$¢ zapisywania,
przywotywania i modyfikowania wszelkich bodzcéw (wzrokowych, stuchowych, dotykowych). Proces
zapamietywania ma kazdorazowo inne podtoze fizyczne. Uwaga umozliwia selektywna koncentracje
percepcji i myslenia na jednym zjawisku. Percepcja to umiejetnos¢ organizacji i interpretacji wrazen
zmystowych; obejmuje pie¢ zmystéw: wzrok, stuch, wech, dotyk oraz smak. Z kolei funkcje
wykonawcze to zestaw procesow poznawczych niezbednych do poznawczej kontroli i reqgulowania
zachowania. W sktad zlozonych proceséw poznawczych wchodzi myslenie oraz jezyk. Myslenie jest
ciaglym procesem poznawczym, podczas ktorego przetwarzane sa informacje zakodowane jako
spostrzezenia, wyobrazenia czy pojecia, symbole, frazy oraz obrazy i dZzwieki. Natomiast jezyk
umozliwia rozumienie oraz opisywanie otaczajacej nas rzeczywistosci i moze podlega¢ modyfikacjom
przez cale zycie.

Zaburzenia poznawcze moga pojawic sie wraz z wiekiem, co jest konsekwencja fizjologicznego
starzenia sie catego organizmu, w tym uktadu nerwowego. Ale to nie jedyna przyczyna. Zaburzenia
funkcji poznawczych moga by¢ konsekwencja przewleklego stresu, ktoremu towarzyszy nadmierne
wydzielanie kortyzolu. Takze zbyt mata ilos¢ snu moze zaburza¢ funkcje poznawcze. Kolejne mozliwe
przyczyny pogorszenia zdolnosci poznawczych to: stosowanie lekéw uspokajajacych,
glikokortykosteroidow czy niektérych lekéw przeciwbolowych; schorzenia psychiczne (depresja,
zespoly urojeniowe); choroby neurodegeneracyjne (choroba Alzheimera, choroba Parkinsona); urazy
gltowy; udar mdzgu; nowotwory zlokalizowane w osrodkowym uktadzie nerwowym; stosowanie
alkoholu lub narkotykdéw; niedoczynnos$é tarczycy. Gdy pojawiaja sie zaburzenia funkcji
poznawczych, objawy moga by¢ bardzo zrdéznicowane. Zaburzenia poznawcze objawiaja sie
problemami z pamiecia, amnezja (catkowitym brakiem pamieci), rozpraszaniem uwagi, iluzjami lub
omamami. Mozliwe jest wystepowanie omamow stuchowych, wzrokowych, wechowych, smakowych
oraz dotykowych. Kolejne objawy zaburzen funkcji poznawczych to depersonalizacja lub derealizacja,
rozkojarzenie, drobiazgowos$¢, myslenie spowolnione lub gonitwa mysli, a takze myslenie
nielogiczne.
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Funkcjonowanie ruchowe

Siedzacy tryb zycia i brak odpowiedniej dawki ruchu powoduje mechaniczne ostabienie kosci
i zwieksza ich podatnos$¢ na uszkodzenia, w tym grozne dla zycia senioréw zlamania. Brak ruchu
sprzyja powstawaniu zmian zwyrodnieniowo-znieksztatcajacych staw. Odpowiedni trening spowalnia
niekorzystne zmiany zachodzace w uktadzie ruchu, poprawia elastycznosé¢ tkanek okotostawowych,
wpltywa na jakos¢ wykonywanych ruchow, pozwalajac utrzymac¢ sprawnos¢ i samodzielnosc
do pdznej starosci. Procesy starzenia wplywaja rowniez na procesy myslowe, pamie¢, zdolnos¢é
przetwarzania informacji, koncentracje uwagi. Dominujacy bierny styl zycia wydaje sie by¢ jedna
z przyczyn choroby Alzheimera. Obserwacje naukowe pokazuja, ze 0soby ¢wiczace co najmniej kilka
razy w tygodniu rzadziej zapadaja na chorobe Alzheimera niz te, ktére prowadza siedzacy,
nieaktywny tryb zycia. Z badan oséb w wieku powyzej 60 i 70 lat wiadomo, Ze aktywnosc¢ fizyczna
wplywa na poprawe zapamietywania. Energiczny marsz czy tez inne rodzaje ¢wiczen dotleniajacych
przyczyniaja sie do poprawy tzw. funkcji wykonawczych, od ktérych zalezy nasza umiejetnos¢
dostosowywania sie do zmieniajacego sie sSrodowiska. Seniorzy aktywni fizycznie odnosza lepsze
wyniki w testach psychologicznych, odpowiadaja na pytania trafniej i szybciej niz osoby bierne
fizycznie. Co bardzo istotne, regularny wysitek fizyczny zwieksza stezenie waznych
neuroprzekaznikow, jak dopamina, serotonina, noradrenalina. Wzrost poziomu dopaminy sprzyja
poprawie pamieci, zdolnosci przyswajania nowych informacji. Serotonina poprawia zdolnos¢ odbioru
informacji i polepsza nastrdj. Noradrenalina wplywa na koncentracje uwagi, zapamietywanie,
szybko$¢ przetwarzania informacji. Stezenie tych wszystkich substancji podnosi sie bezposrednio po
treningu. To dlatego po aktywnosci fizycznej odczuwa¢ mozna poprawe uwagi, nastroju czy
uspokojenie. Stosowanie regularnie ¢wiczen u ludzi starszych oddziatuje na zwiekszenie masy
miesni, poprawe gibkosci, sity oraz koordynacji ruchowej, co zapobiega nie tylko osteoporozie, lecz
takze sarkopenii - spadkowi masy miesniowej wraz z wiekiem i zwigzanemu z tym obnizaniu sie sity
i sprawnosci funkcjonalnej miesni szkieletowych oraz pogorszeniu ogdélnej sprawnosci fizycznej
seniorow.

Pismiennictwo:

1. Muszalik M., Kedziora-Kornatowska K. (red.): Pielegnowanie pacjentow w starszym wieku.
PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa 2018.

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