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Jak dbad o wtasny uktad odpornosciowy? Szczepic sie czy nie? Leki, suplementy diety, czy
domowe sposoby? - na te i wiele innych pytan mozna byto ustyszec¢ odpowiedz na kolejnym
prozdrowotnym wyktadzie z cyklu Pro Salute w Szpitalu Slaskim w Cieszynie.

Prozdrowotne wyktady z cyklu Pro Salute zostaty zainicjowane w 2010 roku. Jak podkre$la Barbara Karnas-Gren,
specjalistka z Sekcji Promocji Zdrowia Szpitala Slaskiego do tej pory zostato oméwionych ponad 100 tematéw
medycznych. W tym roku odbyto sie juz 14 spotkan z czego 6 dla dorosfych i 8 dla uczniow cieszyriskich
szkof. Wyktady ,, Pro salute” majg charakter otwarty, korzystajg z nich pacjenci Szpitala oraz mieszkarcy
regionu. Odbywajg sie w sali konferencyjnej Pawilonu Diagnostyczno-Zabiegowego. Wstep na wyk{ady
Jjest bezptatny. Cykl prelekcji stanowi spojng cafosé, by stuchacze mogli w krotkim czasie, uzyskac
kompleksowg wiedze z szerokiego obszaru - podkresla Karnas-Gren.

We wtorek (08.12) tematem spotkania byt uktad odpornosciowy. O tym jak o niego dba¢ méwita lek. Bronistawa
Szlauer z Oddziatu Obserwacyjno-Zakaznego. Gdyby lekarze mieli leczy¢ wszystkie infekcje to ludzkosc by
wyginefa. Najlepszym lekarzem jest nasz ukfad immunologiczny ktory sfuzy nam prawie cafte Zycie jednak
czasami tez ma kfopoty i wtedy trzeba mu pomac - méwita rozpoczynajgc spotkanie Bronistawa Szlauer.

Lek. Szlauer omoéwita pokrétce czym jest uktad immunologiczny. Na dtuzej zatrzymata sie nad réznego rodzaju
szczepionkami. Bo jak wiadomo w tej kwestii zdania sg podzielone. Szlauer podkreslata, ze szczepienia przeciw
grypie sg szczegblnie wazne i zalecane w przypadku kobiet w cigzy i grup zwiekszonego ryzyka zachorowania oraz
powiktan po grypie. Do grupy tej naleza: dzieci w wieku od 6 miesigca do ukonczenia 5 lat, osoby ktére ukonczyty
50 lat, chorzy na przewlekte choroby uktadu oddechowego, pacjenci z chorymi nerkami czy watrobg, pacjenci po
przeszczepach, nowotworach, chorobliwa otyto$¢, czy cukrzyca. Osoby te majg znacznie wieksze ryzyko
powikitan, a powikfania to nie tylko zapalenie ptuc ale rowniez zapalenie miesnia sercowego, czy roznych
struktur ukfadu nerwowego- ttumaczyta prelegentka, ktéra wskazata réwniez na inng grupe osdb ktore
powinny sie szczepi¢. Sa to ludzie ktérzy mieszkajg z chorujgcymi, ktérzy sie nimi opiekuja, a takze personel
zaktadow opieki leczniczej.

Prelegentka szczepienia polecata. Dzis wiele matek decyduje sie na nieszczepienie dzieci. Dobrze jest nie
szczepic jezeli przebywamy w Srodowisku gdzie dzieci sg szczepione. Jezeli wiekszoS¢ osob jest
zaszczepiona to wtedy jest bezpiecznie. Natomiast jezZeli takich osob jest ponizej 50% to juz pewne
ZakazZenia mogq sie szerzyc¢ - podkreslata Szlauer.

Oproécz grypy podczas spotkania omowiono réwniez zakazenia pneumokokowe. Najwazniejszg czescig wyktadu
byto jednak omoéwienie réznego rodzaju naturalnych mechanizméw obronnych ukfadu odpornosciowego.
Bronistawa Szlauer wskazata na papierosy, stres i obcigzenie psychiczne oraz przewlekte stany zapalne - te whasnie
czynnik majg znaczny wplyw na obnizenie odpornosci organizmu. Zas wazne dla naszego uktadu
immunologicznego jest odpowiednie nawodnienie i nawilzenie powietrza, sen, aktywnos¢ fizyczna oraz odzywianie.
W przypadku tego ostatniego przeanalizowano gtdwnie diete Srddziemnomorska, ktéra powinna by¢ bogata
w warzywa, owoce i ryby. Tylko kilka razy w miesigcu powinno sie spozywac mieso i stodycze. Kilka razy w tygodniu
drob, jajka, sery i produkty mleczne.

Prelegentka wspomniafa takze o lekach i suplementach diety (na ktére trzeba uwazac) oraz witaminach takich jak
chociazby witamina C, czy D. Szlauer zwrdécita réwniez uwage na bioflawonoidy, rutyne, cynk, selen, echinacee,
czosnek, colostrum, olej z watroby rekina oraz probiotyki, prebiotyki i synbiotyki.

Podsumowujac prelegentka zaznaczyta, iz antybiotykéw nie powinnismy zazywac zbyt czesto. Podczas
stosowania lekow na przeziebienie i grype prosze patrze¢ na ich skfad. Wiekszos¢ zawiera te same
substancje. Trzeba wiec uwazac na przedawkowanie paracetamolu, ktory moze uszkodzi¢c watrobe. Co



wazne leki te nie leczg, tylko dziataja objawowo, przeciwbdlowo, obnizajg gorgczke. Warto pamietac by
nie f3czy¢ NLPZ (niesteroidowe leki przeciwzapalne) z aspiryna. Nawzajem blokujg swoje dziatanie -

podkreslata Szlauer.

O ukfad immunologiczny powinno sie dba¢, jednak jak zaznaczyta Szlauer organizm powinno sie wzmacniaé
permanentnie i systematycznie aby odpowiedz odpornosciowa ukfadu na atak drobnoustrojow chorobotworczych

byta zdecydowana i szybka.
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