Obrona konieczna

Jesienia i zima nasz system odpornosciowy zdaje ciezki egzamin. Od niego bowiem zalezy, czy pozostaniemy zdrowi, czy zarazimy sie ktéryms z 300 rodzajéw szalejacych na $wiecie wiruséw grypy i
paragrypy (przyczyny 90 proc. przeziebien) lub bakteriami albo grzybami. Jesli przez caly rok, a szczegélnie latem, zaniedbywalismy nasz organizm, pozostana nam preparaty last minute, a w
najgorszym wypadku tygodnie przelezane w 1ozku i antybiotyki.

Przed wtargnieciem do organizmu i rozprzestrzenieniem sie w nim zarazkéw chroni nas sprawnie dzialajacy uklad odpornosciowy. Spetnia on te wazna funkcje przez cale zycie - thumaczy dr Bohdan
Wasilewski, dyrektor Instytutu Psychosomatycznego w Warszawie. Wszgdzie tam, gdzie mikroorganizmy nie sa ustrojowi potrzebne, uklad immunologiczny stawia przed nimi naturalne bariery.
Pierwsza z nich jest blona sluzowa wy$ drogi . Jej komérki ni wytwarzaja $luz, ktéry wiaze i czeciowo niszczy wirusy oraz bakterie.

Rozmieszczone na blonie rzeski wydalaja go wraz z uwiezi i w nim i ji W wypadku ia blon §| ych dochodzi do ostrej walki pomiedzy sitami obronnymi a
czynnikami chorobotwérczymi. Istotne jest wowczas dzialanie tkanki lacznej, ktora otacza i przenika wszystkie narzady. Zniszczone komérki blony $luzowej uaktywniaja fagecyty rodza] krwinek
bialych, Te z olei eliminuj wszystkie obumarte komérki blony $luzowej z uwiezionymi w nich wirusami oraz wnikajace do ustroju bakterie. ja y, ktére na odrodki
kontroli temperatury w mozgu i powoduja jej podwyzszenie.

Goraczka hamuje replikacje wiruséw i namnazanie sie niektorych bakterii. Przy temperaturze 39°C tylko niektérym wirusom udaje sie przezy¢. Po wykonaniu zadania fagocyty gina i zostaja usuniete
na przyklad w postaci ropnej wydzieliny.

Dysponujemy jeszcze jednym sposobem obrony przed zarazkami. Wirus jest identyfikowany przez limfocyty, inny rodzaj krwinek bialych, jako intruz. Krwinki te zaczynaja wytwarzaé przeciwko
wrogowi dla niego biatkowe - przeciwciata - kidre potrafia go unieszkodliwié. Kiedy raz rozpoznany wirus wtargnie do naszego iaja sie i przystepuja do
jego zwalczania.

Kazdego roku na calym $wiecie ok. 6 mln niedozywionych dzieci umiera z powodu zalamania sie ich systemu odpornosciowego - donosi niemieck tygodnik "Focus“ Brytyjscy immunolodzy na
podstawie opublikowanych w sierpniu wynikéw badar dowiedli, ze bezposrednia przyczyna braku odpornosci moze by¢ niedobér hormonu ¢ j
limfocytéw T. Graham Lord z londyriskiego Imperial College twierdzi, ze podawanie tego hormonu w zastrzykach moze zapobiec oslabieniu systemu immunologiozmego.

By utrzymac prawidiowa odpornosé, nalezy sie wlasciwe odzywiaé. Pogarsza ja nie tylko niedozywienie, ale i Przeciazenie tkanki facznej zlogami thuszczu utrudnia jej walke z wirusami i
bakteriami

Stad ludzie z nadwaga czeciej zapadaja na infekcje. W naszej diecie jest zbyt duzo produktow o wysokim stopniu przetworzenia, i ikow, kidre sa bardzo potrzebne.
Niedobor blonnika w tych pokarmach utrudnia prace jelit, a niedostatek witamin i soli mineralnych - wytwarzani dla organizmu substancji chemi Jak twierdzi prof. Hanna
Kunachowicz z Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie, aby wlasciwie komorki e 6lne znaczenie ma spoz iedniej ilosci cynku, selenu, zelaza,

witaminy B6 i witamin antyoksydacyjnych A, C, E.

Gléwnym zrdtem tych skladnikow sa warzywa i owoce, ktérych powinnismy zjadac 400-800 g dziennie. Niestety, Polacy siegaja po nie sezonowo - czesciej latem i jesienia, rzadziej zima i wiosna.
Zbyt duzo tez jemy gotowanej kapusty, a za mato suréwek. Nie doceniamy papryki, kalafiora i szpinaku, cho¢ maja sporo witaminy C. Jej ja zawarte w cebuli idy, ale
tego warzywa nadal spozywamy dwukrotnie mniej niz kapusty. Na polskim talerzu niewiele jest takze dyni, cukini, brukselki, cykorii, poréw, mimo ze po marchwi maja one najwiecej witaminy A.

Zapommamy, i2 gl6wnym 7rédlem witaminy E sa oleje, szczegélnie slonecznikowy i sojowy, a fasola, kukurydza i przetwory zbozowe z grubego przemialu wzbogacaja diete w mezhedne

W praktyce lekarskiej skutecznie zapobiegalem infekcjom u dzieci, zalecajac pr dawek magnezu -
méwi dr Jerzy Oleszkiewicz, pediatra, prezes Warszawskiego Oddziatu Polskiego T ie tego pierwiastka z pokarmu ulatwia itamina B, Mozna 103 zazywaé
gotowe preparaty z magnezem, np. laktomat B6.

Zdaniem Gerharda Uhlenbrucka z uni w Koloni, sie dla tygodnika "Focus", takze sport odgrywa pozytywna role w procesach immunologicznych. Ruch pobudza krazenie
krwi, dzigki czemu transportuje ona dostateczna ilo$¢ tlenu i substancji odpornoécmwych do blony $luzowej i wszystkich narzadow.

Nalezy codziennie przez p6t godziny lub trzy razy w tygodniu przez godzing wykonywaé éwiczenia fizyczne. Maja one zmuszaé serce do pracy z predkoscia 180 minus n (n - liczba lat) uderzen na
minute. Gérna granica dla kazdego jest indywidualna i zalezy od kondycji fizycznej. Poprzez trening mozna ja podwyzszac, ale nie bez koica.

Warto zachowac umiar podczas wykonywania forsownych cwiczei. Bardzo intensywny wysilek fizyczny, zamiast iaé funkej ie ukladu 2 sprawia, ze ulega on ostabieniu.
Ochrone przed

Swiatlo stoneczne sprzyja produkcji witaminy D, ktéra odgrywa istotna role w zwalczaniu stanéw zapalnych. Niestety, zbyt diugie ie sie na dzialanie promi ia ult
zwlaszcza w godzinach potudniowych, niszczy komrki odpornosciowe skory. Stad po intensywnym opalaniu czesto na wargach rozwijaja sie wywolane wirusem opryszczki.

0 tym, jak jesienia uchronic sie przed grypa, nalezy mysle¢ przez caly ok Im bardziej jestesmy zahartowani, tym wieksza zyskujemy odpornosé na infekcje. Jesli jednak zdarzy nam sie zachorowaé
lub zetkna¢ z 0soba zainfekowana, mozemy skorzystac z ktéregos z ponad trzystu przez bad? siegnac po jeden z tzw. kompleks6w homeopatycznych. Zdaniem

6w, specyfiki te pr infekcjom drég moczowych i lagodza uboczne dzialania terapii antynowotworowych. Zawarte w nich substancje aktywne pochodza gtéwnie z
jezowki (kidrej korzenie zuli przeziebieni Indianie z plemienia Czejenéw), tui i dzikiego indygowca. "Aktywne zapobieganie infekcjom ma szczegélne znaczenie w okresach przejéciowych, gdy skora i
blona $luzowa sa stabo ukrwione

Najskuteczniejsza jest terapia pﬁerywana: dwa tygodnie ji $rodkami iaji i $¢, nastepnie kilka dni przerwy.

Jesli pierwsze pt choroby, nalezy i zaiyc’ dawke i lekow ji system - tlumaczy na famach "Focusa" Hildebert Wagner z
Instytutu Biologii Farmaceutycznej Uniwersytetu Ludwiga i ium. Z badan i w ubiegtym roku przez szwedzkiego lekarza Olava Hoheisela w "European Journal of
Clinical Research" wynika, Ze stosowanie wyciagu z jezéwki skutecznie llled\Jje pierwsze symp! iebi i powoduje, ze rzadziej dochodzi do petnego rozwoju choroby. Prof.

Elzbieta Bloszyk z Katedry Roslin Leczniczych AM w

Poznaniu thimaczy, 7e niedobér witaminy C, zwigkszajacej odpornosé, doskonale uzupetnia dzika réza i czarny bez. Dobre whasciwosci ma réwniez zefi-szef, Ostatnio podobne dziatanie przypisuje sie
rumiankow. Kaszel lagodza olejki eteryczne - sosnowe, tymiankowe i eukaliptusowe. Uzywa sie ich do inhalacji i weierania. - Whasciwosci antybakteryjne maja tez miody. Dobre s lipowe, gryczane i
rzepakowe, ale najlepsze spadziowe, poniewaz zawieraja takze mikroelementy - dodaje dr Helena Rybak-C} 2 Instytutu P w Pulawach. mozna pié miod
rozpuszczony (najlepie) kilka godzin wezesniej) w letniej wodzie. Dodawanie do goracej wody czy herbaty niszczy dobroczynne enzymy. Dzialanie lecznicze wzmaga dodanie do miod, kilku kropli
propolisu. Mozna zazywaé tez gotowe pastylki pytku pszczelego.

Gdy choroba juz sie rozwinie i wystapi wysoka goraczka, wyciagi z zié! na niewiele sie zdadza. Zdaniem homotoksykologéw, system odpornosciowy skutecznie stymuluja takze preparaty
homeopatyczne. Wezesna profilaktyka za pomoca komplekséw homeopatycznych, choé sa to leki malo toksyczne, powinna jednak dotyczyé ludzi z ostabionym systemem odpornosciowym oraz tych,
Ktérzy maja kontakty z chorymi, gléwnie pracownikéw stuzby zdrowia. Osobom rzadko przeziebiajacym sie lekarze polecaja wezesna kurace infekcji grypowych za pomoca preparatow
homeopatycznych.

Leki te przyjmuje si¢ najczesciej w zaleconych przez producenta dawkach co 15 minut, az zaczna ustepowa takie objawy, jak goraczka, dreszcze, ostabienie. Dalej preparat zazywa sie cztery razy
dziennie przez trzy, cztery dni. - Tego rodzaju lekéw, ktére pomagaja w infekcjach grypowych, jest na polskim rynku przynajmniej kilkanascie. Niestety, nie wszystkie sa dostatecznie przebadane.
Testy laboratoryjne oraz badania kliniczne przeszly m.in. gripp-heel i engystol - méwi dr Wasilewski.

W Polsce gripp-heel testowano w domu opieki spolecznej na 124 pensjonariuszach. Polowie z nich podawano szczepionke antygrypowa, polowie - leki homeopatyczne. Preparaty te pacjenci
otrzymywali przez dwa tygodnie trzy razy dziennie po tabletce. Kuracje poprzedzono dawka w zastrzyku, Lek homeopatyczny pomégt uchromc przed grypa wiekszos¢ pacjentow. U tych, ktorzy

zachorowali, jej przebieg by} fagodny. Niestety, wiedza o skutkach przyjmowania ziolowych lekéw system i nadal jest dosé skapa.
Dlatego z obawy przed nieznanymi efektami ubocznymi niektdrzy lekarze przestrzegaja przed zhyt sestym zap fem i 6w. Gdy w 1996 T sig otwarta dyskusja na
temat bezpieczefistwa stosowania echinacei, pojawily sie informacje o wyp: keji , a nawet zgonach. Cheac uniknaé infekcji wirusowej, w tym najpowazniejszej z nich
- grypy, mozna tez przyjac w zastrzyku. Co roku op ja Swiatowa Organizacj a Zdrowia (WHIO) przy wspétudziale 110 narodowych osrodkéw badar nad grypa. Mimo ze siega po

nia coraz wiecej oséb, internisci, pediatrzy i immunolodzy polecaja ja dwém grupom ludzi. - Ze szczepionki korzystaé powinny osoby po 65. roku zycia, a takze dzieci i dorosli z przewleklymi
schorzeniami ukladu oddechowego i krazenia oraz z obnizona odpornoscia immunologiczna. Zaleca sie ja réwniez tzw. grupom zwiekszonego ryzyka, do kirych zaliczamy personel shuzby zdrowia -
méwi dr Anna Spaczyriska z Instytutu Pediatrii AM w Poznaniu.

Nalezy pamieta¢, ze sprawno$é ukladu odpornosciowego zalezy od wieku. Pie¢, szesé infekcji rocznie u dzieci uznaje sie za norme. Taka liczba zachorowan nie wplywa destrukcyjnie na sprawnosé
obronna organizmu - twierdzi prof. Pawel Januszewicz, dyrektor Centrum Zdrowia Dziecka, krajowy konsultant w dziedzinie pediatrii. Tyle samo przeziebief w roku u 0séb w wieku 12-50 lat oznacza
juz stan alarmowy. Niezbedne jest wéwczas przeprowadzenie badan laboratoryjnych. Jesliby wykazaly zly stan ukladu immunologicznego, nalezaloby rozpocza¢ pod opieka specjalisty intensywna
terapie wspierajaca jego funkcjonowanie. Kuracja za pomoca powtarzanych co trzy tygodnie zastrzykéw zawierajacych aktywne przeciwciala trwa pét roku.

Niestety, wirus grypy charakteryzuje sie bardzo duza zmiennoscia, dlatego szczepionka przeciwko tej chorobie, mimo sporej skutecznosci (70-90 proc.), chroni tylko przed wyselekcjonowanymi
mutacjami wirusa. Nie zapobiega natomiast chorobom grypopodobnym, a nawet samej grypie, jesli przewidywania WHO dotyczace szczepéw wirusa, kidre moga spowodowa zachorowania w danym
sezonie, byly nietrafne. Tak stalo sie w ubieglym roku. Dostepna na rynku wirusy A A/Wuhan i B/Harbin-like okazala sie nieskuteczna. Najzlosliwszy byt bowiem
australijski wirus A/Sydney, kiéry rozprzestrzenit sie na pozostate kontynenty.

Pied, szesé infekcji rocznie u dzieci uznaje sie za norme. Tyle samo przeziebieft u oséb w wieku 12-50 lat oznacza juz stan alarmowy Problem duzej zmiennosci wirusa grypy maja rozwiazaé trzy nowe
preparaty, opracowane niemal jednoczesnie przez konkurujace z soba firmy farmaceutyczne. Beda one dziataly na wirusy typu A i typu B, a nie tylko na poszczegélne ich mutacje. Dotychczas
dostepne na rynku farmaceutycznym leki antywirusowe - amantadyna, rimantadyna i isoprinosina - chronia przed wirusami typu A, ale ich skutecznosé nie jest wysoka. Pierwszy z nowo

opracowanych preparatéw "FluMist" (*Grypowa Mgielka") firmy Aviron, podawany w postaci do nosa, pr P zimy. Specyfik 1358 dzieci. Jak wynika z
badat, az 86 proc. sposréd nich nie zachorowalo na grype. Co wiecej, okazaly sie one odporne nawet na te szczepy, ktorych nie zastosowano w produkcji aerozolu Zdaniem dr Nancy . Cox,
wirusologa z Federalnego Osrodka Kontroli Epidemii w Atlancie, wyniki badar dotyczace zaréwno leczenia grypy _]akl jej sa D aerozolu antygrypowego
na_]prawdopodobme_] wynika 7 tego, ze "FluMist” zawiera oslabione, zmienione genetycznie, zywe irusy grypy, , ale ma ‘e pierwsze silniej stymuluja
systes dla tego preparatu stanowia dwa inne specyﬁkl ktore modyfnkuja cykl zycmwy ‘wirusa grypy - pxgulka GS 4104 (ﬁrm Gilead Sciences Inc. i
Roche Holding AG) oraz spray zanamivir (firmy Glaxo Wellcome). Blokuja one dzialanie neur y - enzymu sie wirusow z komérek i
rozprzestrzenianie sie zakazenia. Poniewaz, dziatania jest i u ich szczepéw, oba preparaty sa skuteczne w leczeniu kazdej infekcji grypowej. Zanamivir
Jest najskuteczniejszy, gdy przyjmuje sie go w ciagu 36 godzin od momentu zakazenia. Korzystne jest jego takze w celach pr Jak wynika bowiem z badan przeprowadzonych

Pprzez Glaxo Wellcome, osoby przyjmujace zanamivir, mimo pozniejszych kontaktow z chorymi, nie zarazily sie grypa. Pigutka GS-4104 réwnieZ skraca czas trwania ostrej grypy, tagodzi jej przebieg i
zmniejsza ryzyko wiormych powiklan, takich jak zapalenie oskrzeli czy zatok nosa. Najwazniejsza cecha obu preparatow jest to, ze nie przyczyniaja sie do powstawania nowych mutacji wirusa, a wiec
mozna je ¢, nie czekajac na sie nowego mutanta grypy. Nowe specyfiki nie beda jednak szybko wprowadzone do sprzedazy. Zanamivir ma by¢ dostepny w aptekach paristw
zachodnich w przyszlym roku; na razie zarejestrowano go tylko w Australii. Natomiast GS-4104 jest dopiero w trzeciej fazie badafi. Amerykariski Urzad ds. Kontroli Zywnosci i Lekéw chee, by firma
Aviron uzupetnita dokumentacje dotyczaca "FluMist". Prezes firmy J. Leighton Read ma nadzieje na uzyskanie pozwo- lenia na produkeje leku w 2000 r. Do tego czasu pozostaja nam stare,

sposoby systemu odpor
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