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odpornosci

tym roku wcale nie musisz dolaczy¢ do grona
kichajacych i kaszlacych. Jesli whasciwie zatroszczysz
si¢ 0 swoja odpornosé, unikniesz nieprzyjemnych
dolegliwosci zwigzanych z ,,atakiem” wirusowych
infekcji. Podpowiadamy, jak to zrobié.

Cho¢ nie widzimy ich gotym okiem, mozemy
by¢ pewni, ze wirusy, bakterie, grzyby i inne
drobnoustroje, czaja Si¢ na nas wszedzie.

Na szczgscie madra Natura wyposazyta nasze
organizmy w armig, ktéra bez przerwy broni
naszego zdrowia, czyli odpornosciowy uktad
zwany immunologicznym.

Wyrézniamy dwa rodzaje odpornosci: swoista
i nieswoista. Odpornosé swoista uzyskamy
w sposob naturalny lub ,,sztuczny”, czyli
przez przyjecie szczepionek ochronnych.
Odpornos¢ nieswoista to inaczej pierwsza
linia obrony organizmu, sktadajaca si¢ z
wielu potaczonych ze soba elementow.
Przede wszystkim barierg ochronna stanowi
nieuszkodzona skora i btony sluzowe, ktére
nie przepuszczaja drobnoustrojow w gtab
organizmu, ale takze wszystkie naturalne
odruchy takie jak: goraczka, kaszel, katar,
tzawienie oczu, wymioty i biegunka. Jesli
jednak mimo wszystko intruzom uda si¢
wtargna¢ do organizmu, maja do czynienia

z wieloma wyspecjalizowanymi komérkami:
w pierwszej kolejnosci z krazacymi we Krwi
i limfie leukocytami (makrofagami), nastepnie
z limfocytami T i B, produkujacymi przeciw-
ciata. Te grozne dla intruzow komérki sa
rozproszone w ptynach i tkankach organizmu
— zwlaszcza w weztach chtonnych, krwi

i w limfie. Oprécz wytwarzania przeciwciat,
limfocyty odpowiedzialne sa za tzw. pamigé
immunologiczna, ktorej zadaniem jest
przechowywanie informacji o odpornosci

na niektore wirusy.

Zimowa gehenna?

Jesien i zima to dla nas trudny czas: szarobure
dni odbieraja nam che¢ do dziatania, brak
stonca sprzyja ospatosci i chronicznemu
zmeczeniu. Pozbawiona §wiezych warzyw

i owocow dieta nie dostarcza organizmowi
odpowiedniej ilosci mineratdw i witamin.
To wszystko razem ostabia odpornosé¢

i naraza nas na ,,szalejace” infekcje.

A przeciez whasnie od uktadu immunologicz-
nego zalezy nasza dobra lub staba kondycja
—to od niego zalezy, czy z tegorocznego
»Sezonu na kichanie” wyjdziemy bez
szwanku, czy tez nie bedziemy rozstawac sig
z chusteczka do nosa. Wniosek nasuwa Sie
sam: dbajmy o nasza odpornos¢. Wszyscy
przeciez wiemy, ze nawet niegrozne
przezigbienie potrafi porzadnie dokuczyé,

i na pare dni wytaczy¢ nas z normalnego
zycia. | cho¢ pewnie niektorzy z checia
pozostaliby w cieptym t6zku, zamiast
wychodzi¢ rano do pracy czy szkoty, na
pewno nikt nie chce w nim leze¢ z goraczka
i kaszlem. Zmobilizujmy zatem nasze sity
obronne - to wcale nie takie trudne!

Apteka zna podpowiedz

Istnieje wiele sposob6w, aby wzmocnié
swoja naturalna odpornos¢. Najnowszym
trendem sa preparaty adaptogenne.

Jest bardzo wiele roslin, ktére dziataja
pobudzajaco na uktad odpornosciowy

i wspomagaja zwalczanie infekcji, a wsrod
nich prawdziwe gwiazdy, takie jak: aloes,
jezéwka, czy jeden z najpopularniejszych
— rdzeniec gorski. Sa to ziota od stuleci
cieszace si¢ uznaniem, ktérych réznorodne
lecznicze wiasciwosci potwierdzita
wspotczesna nauka i medycyna.

(Tekst powstat w oparciu o artykuty: red. Hanny
Guttman, Zdrowie 11/2009 oraz mgr Moniki
Lipinskiej, ABC Przezigbienia, jesien-zima 2009.)

:Rozeniec gorski (RODIOLA)

‘Nazywany jest takze korzeniem arktycznym,
:bo wystepuje na dalekiej pétnocy Eurazji

i Ameryki Pétnocnej. W Polsce jest bardzo
‘rzadki, rosnie w wysokich goérach, na terenie

: parkéw narodowych, ale ze wzgledu na
§w%aéciwoéci tej rosliny rozpowszechnia si¢

‘jej uprawa. Surowcem leczniczym rézenca

:jest ktacze z korzeniami — wykopuje sie

Eje w piatym-szostym roku uprawy. Maja
:specyficzny zapach, przypominajacy won
:kwiatéw rézy i wiasnie stad nazwa tej rosliny.
:Co w sobie kryje? Lista substancji leczniczych :
‘zawartych w rézencu jest dtuga — m.in. 1
: fenoloalkohol, p-tyrozol, zwiazki fenolowe,
iflawonoidy, fenolokwasy, kwasy organiczne,
‘wosk, cukry, duze ilosci garbnikoéw,
:antrachinony, oksykumaryny, liczne 1
‘mikroelementy. Ten obszerny zestaw rzadkich :
‘sktadnikéw decyduje o tym, ze rézeniec jest
:roslina dziatajaca bardzo silnie. Nie tylko
§zwiqksza odpornos¢ organizmu, ale tagodzi
‘tez szkodliwy wptyw stresu na serce, reguluje :
“cinienie, poprawia nastréj, pamicc i refleks,
:zwicksza wydolnosé fizyczna i umystowa,
‘wykazuje wiasciwosci przeciwbolowe

:i antyoksydacyjne, wspomaga regeneracje
‘organizmu.

: Aloes drzewiasty
:Cho¢ naturalnie rosnie w cieptym klimacie,

§do celéw leczniczych $wietnie nadaje sie
‘réwniez aloes uprawiany w domowej doniczce. :
“Surowcem zielarskim sa liscie — odrywa si¢ ~ :
‘je z roslin 3-letnich, ktérych wczesniej przez
étdeiefl nie nalezy podlewa¢. Swieze liscie
:przed uzyciem powinny by¢ przechowywane
éw ciemnym i chtodnym miejscu, najlepiej w
‘lodéwce.

:Co w sobie kryje? Zaréwno liscie, jak i sok

:z nich zawieraja m.in. aloektyne i antranoidy,
kwasy organiczne, witaminy oraz sole
:mineralne cynku, magnezu, miedzi. Maja

one wszechstronne wilasciwosci. Dziataja
‘immunostymulujaco (tzn. pobudzaja
“mechanizmy obronne organizmu), bakterio-
:bdjczo, przeciwzapalnie i przeciwbolowo.



Fkspert radzi

Odpornosé:

1. Co to jest uklad immunologiczny
i jak go nalezy wzmacnia¢?

W chwili wniknigcia do krwioobiegu drob-
noustréj napotyka uktad odpornosciowy
(immunologiczny) gospodarza. Jest on $cisle
zintegrowany i sktada si¢ z uktadu komérko-
wego i hormonalnego. Odpornos¢ komdrkowa
sktada si¢ z limfocytéw T, makrofagow

i komorek NK, podczas gdy odpornosé¢
hormonalna sktada si¢ z przeciwciat produ-
kowanych przez limfocyty B. W skiad uktadu
immunologicznego wchodza: cytokiny, np.
interferon, uktad siateczkowo — srédbton-
kowych oraz uktad dopetniacza. Uktad
immunologiczny ma zadanie likwidacji
drobnoustrojéw wnikajacych do organizmu
cztowieka. Aby funkcjonowat prawidtowo
nalezy prowadzi¢ tzw. zdrowy tryb zycia,
tzn. prawidtowo odzywiac sig, spac ok.

6 — 7 godzin na dobg, prowadzi¢ aktywnosé¢
fizyczna, przeciwdziata¢ stresom przez
odpowiedni relaks, a takze prowadzi¢ pro-
filaktyke zakazen oraz choréb przewlektych.
Mozna réwniez stosowa¢ substancje
adaptogenne.

2. Dlaczego najwiecej chorujemy w okresie
jesiennym i zimowo — wiosennym?

Nie do konca wiadomo, dlaczego istnieje
zalezno$¢ pomiegdzy pogoda, a wzrostem
zachorowan. Najbardziej prawdopodobna
wydaje sie teza, ktéra odpowiedzialnoscia
za sezonowy wzrost zachorowan obarcza
zmiang naszych zachowan w chtodnej porze
roku. Jesienia i zima przebywamy znacznie
czesciej w pomieszczeniach zamknigtych,
wraz z duza liczba innych oséb. Trudno si¢
zatem dziwi¢, ze prawdopodobienstwo kon-
taktu z choroba wzrasta, a z nim i czestosé¢
zakazen. Dodatkowo, w chtodnej porze
roku odpornos¢ moze by¢ ostabiona przez
gorsze odzywianie i wigkszy stres niz latem.
Potaczenie tych zjawisk ma odpowiada¢ za
zwigkszona czestos¢ przezigbien i grypy

w chtodnych porach roku.

3. Co to sg substancje adaptogenne?

Sa to sktadniki roslinne odpowiedzialne za
dziatanie biostymulujace i zwigkszajace
wiasciwosci przystosowawcze organizmu
cztowieka. Substancje zaliczane do tej grupy
zostaly nazwane adaptogenami. Cecha
charakterystyczna adaptogenow jest ich
zdolnos¢ wywotywania reakcji przystosowaw-
czych w organizmie zawsze w jednakowy
sposob, niezaleznie od rodzaju czynnika
stresujacego. Maja réwniez dziatanie ana-
boliczne. Moga réwniez dziata¢ immuno-
stymulacyjnie, co oznacza, ze podwyzszaja
odporno$¢ na zakazenia poprzez pobudznie
specyficznych mechanizméw obrony
organizmu. Sposréd surowcéw dziatajacych
silnie adaptogennie, a jednoczesnie zwigksza-
jacych odpornos¢ organizmu wymienia sig:
zen-szen, eleuterokok kolczasty, aralie
mandzurska, cytryniec chinski oraz jeden

z najpopularniejszych — r6zeniec gorski.

4. Co w sobie kryje i jak dziala rézeniec
gorski (RODIOLA)?”

Jest to roslina arktyczno — alpejska, wyste-
pujaca na obszarze Eurazji i Ameryki Pétnocnej
w polarnej tundrze i wysokich gérach. Zawiera
liczne substancje adaptogenne i mikroelementy,
fenoloalkohol, glikozydy, salidrozyd, rozarin,
rozawin, rozin, flawonoidy, fenolokwasy,
kwasy organiczne (bursztynowy, cytrynowy,
jabtkowy, szczawiowy), garbniki, ttuszcze,
wosk, steryny, oksykumaryng, cukry i wiele
innych. Do najwazniejszych wiasciwosci tej
rosliny zalicza sie:

Dr n. med. Leszek Walasik
specjalista choréb wewngtrznych,
z-ca Kierownika Katedry i Kliniki

Chordéb Wewnetrznych i Diabetologii

« wlasciwosci immunostymulujace

« utrzymywanie homeostazy (réwnowagi
wewnetrznej) w organizmie

« pobudzanie witalnosci

« dziatanie antyoksydacyjne

« wspomaganie proceséw anabolicznych
 poprawg hastroju i koncentracji.

5. Co to jest grypa i jakie sg jej postaci?

Grypa jest ostra choroba uktadu oddechowego
wywotang zakazeniem wirusami grypy. Proces
chorobowy obejmuje gérny i/lub dolny
odcinek uktadu oddechowego. W przebiegu
grypy czesto wystepuja objawy ogdlne, takie
jak goraczka, bol gtowy, béle migsni i ogélne
ostabienie. Wirusy grypy naleza do rodziny
Orthomyxoviridae. Jeden rodzaj tworza wirusy
grypy Ai B, natomiast do innego naleza
wirusy grypy C. Okreslenie typéw A, B i C
jest oparte na podstawie cech antygenowych
nukleoproteiny (NP) i antygenéw biatka
macierzy (M). Dalszy podziat wiruséw
grypy A na podtypy dokonany jest w oparciu
0 antygeny hemaglutyniny (H) i neuraminidazy
(N), np. wirus A(H1N1). Podobna klasyfikacje
szczepOw stosuje sig¢ w przypadku wirusow
grypy B i C, przy czym w zwiazku z mniejsza
zmiennoscia w obrebie antygenéw H i N
nie okresla sig ich podtypéw.

6. Czy kazde przezigbienie jest niebezpieczne,
czy mozna lekcewazy¢ zwykly Katar i lekkie
drapanie w gardle, jesli nie mamy goraczki?

Wigkszosc¢ infekcji gornych drég oddechowych
zaczyna sig katarem i bélem gardta. Podobne
objawy moga wystepowac w alergicznych
schorzeniach drég oddechowych. Goraczka
jest waznym objawem, ale jej brak nie
upowaznia do bagatelizowania dolegliwosci,
poniewaz w niektorych przypadkach mimo
braku goraczki rozwija si¢ powazne
zakazenie, a nawet sepsa.

7. Jak chronié¢ sie przed infekcja? Jak sie
skutecznie leczy¢?

Gléwna metoda profilaktyki przed infekcja
jest szczepionka, jesli takowa istnieje na
dane schorzenie (np. przeciwko grypie).
Jesli szczepionki na dana infekcje nie ma,
pozostaje unikanie duzych zbiorowisk
ludzkich, unikanie towarzystwa ludzi
chorych oraz zdrowy tryb zycia i stosowanie
$cistej higieny rak, a takze wiasciwa dieta
bogata w witaminy. Mozna takze stosowac
$rodki roslinne wspomagajace system
immunolo-giczny z substancjami adapto-
gennymi np. Biostatic.

8. Czy kazdy czlowiek jest narazony na
infekcje wirusowa — typu grypa sezonowa?

Zwigkszone ryzyko zakazenia wirusem

i rozwoju powiktan grypy maja pacjenci

z przewleklymi chorobami uktadu krazenia
i oddechowego (w tym z astma oskrzelowa)
oraz osoby przebywajace w domach opieki.
Na infekcje wirusowa sa takze narazone
o0soby po 65 roku zycia, a takze pacjenci
wymagajacy stalej opieki medycznej

z powodu cukrzycy, czy chor6b nerek oraz
chorzy poddawani immunosupresji.

Do grup wysokiego ryzyka naleza réwniez
cztonkowie rodzin pacjentéw oraz chorzy
niedoborami immunologicznymi.

IEGLIWA
TURY'

oW eI ZAWIERA SUBSTANCIE

rableteht ADAPTOGENNE

Pani Zapobiegalska doskonale wie jak chroni¢ swojq
rodzine i samgq siebie. Kiedy na dworze panuje zimno
i sfota, ona zawsze ma pod rekq BIOSTATIC.
BIOSTATIC - WSPIERA NATURALNA ODPORNOSC
ORGANIZMU.

BIOSTATIC - to innowacyjne pofqczenie RODIOLI,
ALOESU, CYNKU, WITAMINY C oraz innych substancji
wplywajqcych na odpornos¢ organizmu.
BIOSTATIC - dodaje sif do zwalczania
infekcji i przeziebien.

BIOSTATIC tak jak pani Zapobiegalska
zapobiega zanim bedzie juz za péZno.
Wystarczy jedna tabletka dziennie
by zdrowo przetrwac zime
oraz wiosenne przesilenie.

DOSTEPNY WYLACZNIE
W APTECE

lekam HHU

reklama
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