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Książka, którą nabyłeś, jest dziełem twórcy iwydawcy. Prosimy, abyś przestrzegał praw, jakie im przysługują. Jej zawartość możesz udostępnić nieodpłatnie osobom bliskim lub osobiście znanym. Ale nie publikuj jej winternecie. Jeśli cytujesz jej fragmenty, nie zmieniaj ich treści ikoniecznie zaznacz, czyje to dzieło. Akopiując ją, rób to jedynie naużytek osobisty.



Szanujmy cudzą własność iprawo!

Polska Izba Książki



Konwersja publikacji dowersji elektronicznej
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Słowo „odporność” towarzyszy nam oddzieciństwa. Jesteśmy chorowici lub odporni nachoroby. Mamy odporny układ nerwowy lub stresujemy się każdą trudniejszą sytuacją. Jesteśmy odporni nakrytykę, przeziębienia lub ból.

Odporność jest odlat bohaterką reklam, więc niektórzy chodzili ponią doapteki. Napewno nie był to temat rozgrzewający towarzystwo naimprezach, no chyba żechodziło orodziców nazabawie przedszkolnej.

Ażnagle przyszła pandemia iodporność stała się codziennym tematem wiadomości.

* * *

Lekarze zaczęli powtarzać, żenajlepszą obroną przed nowym wirusem jest nasza własna odporność. Nigdy wcześniej nie wpisaliśmy słowa „odporność” wwyszukiwarkę internetową tyle razy cowmarcu 2020 roku. Dodbania ozdrowie zachęcały nas Polska Akademia Nauk iNarodowy Fundusz Zdrowia.

Instytucja kojarzona zurzędniczym żargonem iwycenami „procedur medycznych” wczasie pandemii namawiała dotreningów itłumaczyła, jak walczyć zestresem. Nagle techniki relaksacji weszły dosystemowej medycyny.

Idobrze, boskuteczna terapia to nie tylko leki izabiegi. Wniektórych schorzeniach codzienna dawka ruchu działa lepiej niż tabletka, ale wgabinetach lekarzy takie fakty przebijały się słabo. Większość pacjentów oczekiwała odnich recepty, anie wykładu oodchudzaniu.

Jednak pandemia koronawirusa zmieniła nasze nastawienie. Otwieramy się natakie informacje, bozdaliśmy sobie sprawę ztego, conaprawdę znaczy być wdobrej kondycji zdrowotnej. Iżepracuje się nato dłużej niż tydzień. Ale warto, boCOVID-19 ciężko doświadcza osoby, które mają choroby przewlekłe.

Oczywiście wirus może zaatakować każdego – możesz być młody, bez chorób iteż ciężko przejść zakażenie. Botak właśnie zareagowała twoja odporność. Przez takie historie zaczęliśmy masowo bać się ozdrowie swoich bliskich iswoje.

Wczasach przedpandemicznych niektórzy uważali, żejesteśmy blisko wyeliminowania poważnych chorób. Boidą nowe terapie itechnologie... Byli nawet tacy, którzy liczyli naodkrycie uniwersalnej tabletki leczącej raka, chorobę Alzheimera czy depresję. Inato, żektoś wkońcu zaproponuje, jak ćwiczyć, nie ćwicząc, spać, nie śpiąc, oraz schudnąć bez odchudzania się. Awtedy będziemy żyć nie 100, ale 200 lat.

Pandemia przypomniała nam omożliwościach naszego organizmu. Atakże ojego potrzebach.

* * *

Kiedyś Margit zapytała jedną znaukowczyń, który gatunek naświecie jest według niej najlepiej przystosowany dożycia naziemi. Człowiek? Bakterie? Wirusy? Odpowiedziała, żekażdy gatunek, który żyje dzisiaj, jest najlepszy. Przeszedł udany proces ewolucji, przystosował się ioto jest. Może nazywać się zwycięzcą.

Człowiek też jest takim dziełem natury. Nasz układ odpornościowy jest doskonale przystosowany dotego, bychronić ludzkie ciało przed całym mnóstwem czynników – poczynając odchorób infekcyjnych, akończąc naraku. Problem wtym, żeprzestaliśmy mu ufać. Nie wiemy już, copotrafi, aprzede wszystkim nie wiemy, cojest mu potrzebne, bysprawnie działać. Tymczasem on potrzebuje rzeczy najprostszych – dobrej diety, wysypiania się, aktywności fizycznej, umiejętności relaksu, bliskości innych ludzi ikontaktu zprzyrodą.

To elementy, które nasza odporność dobrze zna, boewoluowała, byczerpać znich korzyści. Zdobrze karmionych jelit bierze się nasz dobry nastrój, ruch chroni przed przedwczesnym starzeniem, akontakt zinnymi ludźmi obniża stres.

To wszystko odkryli naukowcy. Tłumaczą procesy, które natura sprytnie zaprojektowała dawno temu. To, żeumiemy dziś stworzyć szczepionkę przeciwko koronawirusowi, jest niewątpliwie ogromnym osiągnięciem. Jednak szczepienia opierają się namechanizmach stworzonych przez nasze własne ciało. Naszym triumfem jest to, żemożemy dziś uodparniać ludzi nawiele chorób bez konieczności ponoszenia ofiar.

Prawda jest jednak taka, żenikt jeszcze nie wymyślił bardziej efektywnego sposobu usuwania komórek rakowych niż nasz własny układ odpornościowy. Żaden środek dezynfekujący nie usunie znaszego ciała niechcianych mikrobów lepiej niż nasz własny układ odpornościowy. Nikt nie stworzył tabletki, która zregeneruje nasze nadwątlone siły lepiej niż nasz własny organizm. Żadna aplikacja nie zadba lepiej onasz sen niż nasz własny rytm okołodobowy.

Dotych wszystkich działań nasz układ immunologiczny wyśle armię agentów zlicencją nazabijanie, sprzątaczy, strażaków ispecjalistów odtworzenia hormonalnych koktajli.

Musimy tylko dać naszemu układowi odpornościowemu szansę. Zatrudnić go naprominentnym stanowisku izapewnić godziwe warunki pracy. Nie zmuszać dociągłej pracy wnadgodzinach, zachęcać dowykorzystania urlopu, dawać czas nasen idobrze karmić. Dobry szef iszefowa wiedzą, żedoceniony pracownik stara się bardziej.

* * *

Nasza książka powstała, bypomóc ci zadbać oodporność twoją itwoich bliskich. Porozmawiałyśmy zponad 30 polskimi ekspertami iopisałyśmy dziesiątki odkryć naukowych dotyczących odporności. Uważamy, żedobrze jest rozumieć, jak działa nasze ciało, dlatego zaczynamy odprzedstawienia najważniejszych elementów układu odpornościowego. Ale jeśli chcesz, możesz odrazu przejść dopraktycznych wskazówek. Kolejność czytania istosowania porad – dowolna.

Dbanie oodporność to szansa nadługie życie wzdrowiu. Chcemy tę szansę jak najlepiej wykorzystać. ATy?



Margit Kossobudzka, Katarzyna Staszak
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GDZIE MIESZKA
 ODPORNOŚĆ







Właściwie każda część naszego ciała jest zaangażowana wobronę przed wrogami. Iodbywa się to wkażdej minucie naszego życia. Także wtedy, gdy odpoczywamy nakanapie. Zawsze jest coś dorozpoznania, zneutralizowania czy posprzątania...
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TWOI SZPIEDZY,
 GENERAŁOWIE IKOMANDOSI





Niektórzy nasi wojownicy są szybcy, ale mają słabą pamięć dodetali. Inni szkolą się doataku nakonkretnego wroga. Część żołnierzy przyczajona jest wokopach, część wygodnie czeka wbazie. Wojny są nieuniknione – pozwalają nam dłużej cieszyć się życiem.

Układ odpornościowy chroni organizm przed szkodliwymi substancjami, zarazkami izmianami komórkowymi, które mogą powodować choroby. Dopóki działa płynnie, nie zauważamy, żego mamy, choć wchronienie nas przed wirusami ibakteriami zaangażowany jest właściwe każdy centymetr naszego ciała.

Pierwsza przeszkoda dla drobnoustrojów chorobotwórczych jest natury fizycznej – to skóra. Mamy też broń chemiczną, np. łzy czy kwas solny wżołądku, lub biologiczną, czyli dobre mikroby żyjące naskórze.

Możemy podjąć gwałtowne kroki, gdy trzeba poradzić sobie zagresorem. Kaszel, kichanie, wymioty, biegunka czy podwyższona temperatura ciała to próby pozbycia się czegoś szkodliwego.

Jeśli to zawiedzie, doakcji przystępują skomplikowane mechanizmy układu odpornościowego. Istnieją wnim dwa podsystemy znane jako wrodzony (niespecyficzny) układ odpornościowy inabyty (specyficzny) układ odpornościowy. Oba są zesobą ściśle powiązane iwspółpracują, ilekroć coś, np. wirus, wyzwala odpowiedź immunologiczną.

WRODZONY UKŁAD ODPORNOŚCIOWY

Zapewnia ogólną ochronę przed szkodliwymi zarazkami isubstancjami, dlatego nazywany jest także nieswoistym układem odpornościowym. Działa natychmiast, ale nie umie zapamiętać wroga. Odporność wrodzona jest najstarszą gałęzią układu immunologicznego obecną uwszystkich organizmów wielokomórkowych. Nawet niemowlęta mają doskonałą wrodzoną odpowiedź immunologiczną. Ztą obroną człowiek się rodzi.

Polega ona naszybkim rozróżnianiu „swojego” i„obcego” izabiciu „obcego”. To często wystarcza dowyeliminowania rozwijającego się zakażenia.

Podstawowym zadaniem wrodzonego układu immunologicznego jest walka zeszkodliwymi substancjami izarazkami, które dostają się doorganizmu np. przez skórę lub układ pokarmowy.

Dotej walki stają komórki, które nie wymagają dodatkowego „szkolenia” dowykonywania swojej pracy. Nausługach wrodzonej odporności są m.in. neutrofile, monocyty, komórki naturalnych zabójców (NK) izestaw białek zwanych białkami dopełniacza. Wtoku ewolucji nauczyły się one działać według konkretnego schematu – rozpoznają charakterystyczne struktury napowierzchni różnych grup mikroorganizmów.

Te struktury to tzw. antygeny. Można je przyrównać dodowodów osobistych, którymi posługują się ludzie. Tyle żekażda komórka, zamiast trzymać je wportfelu czy kieszeni, ma je wdłoni,to znaczy naswojej powierzchni.

Przykłady antygenów to białka napowierzchni bakterii, grzybów iwirusów. Dokontroli dowodu osobistego wyznaczona jest specjalna grupa komórek układu odpornościowego, która przypomina policję lub strażników miejskich.

Własne komórki ciała również mają białka-antygeny naswojej powierzchni. Ale zwykle nie pobudzają one sił obronnych naszego organizmu dowalki. Czasami układ odpornościowy błędnie myśli, żejego własne komórki są obcymi komórkami izaczyna znimi walczyć. Taka reakcja znana jest jako odpowiedź autoimmunologiczna.

Gdy organizm poraz pierwszy zetknie się zzarazkiem wywołującym chorobę, zwykle przechowuje napóźniej informacje opatogenie isposobach walki znim. Układ odpornościowy ma specjalną listę podejrzanych iprzestępców, doktórej wkażdej chwili może zajrzeć. Jeśli ponownie wejdzie wkontakt zzarazkiem, natychmiast rozpoznaje go imoże szybciej zacząć go niszczyć.

Pracę wrodzonego układu odpornościowego można porównać dorozpoznawania elementów ubrania. Układ wrodzony wie, żeosobnik wkapeluszu jest groźny, bokażdy groźny osobnik nosi kapelusz. Nie umie jednak odróżnić jego koloru, faktury, wielkości, fasonu itd. Ma zabić „człowieka wkapeluszu” (czyli zarazek), więc zabija. Potem nie pamięta, jak on dokładnie wyglądał.
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DLACZEGO DZIECI TYLE CHORUJĄ



We wczesnym okresie naszego życia to reakcje wrodzone są najbardziej widoczne. Noworodki mają przeciwciała odmatki, ale nie wytwarzają własnych przez kilka tygodni. Tworzenie pamięci immunologicznej zachodzi przez całe życie, anajszybsza nauka odbywa się między urodzeniem atrzecim rokiem życia dziecka. Każde narażenie nainfekcję prowadzi dotreningu komórek wtaki sposób, byreakcja nadrugą tę samą infekcję była szybsza iodbywała się nawiększą skalę.

W ciągu pierwszych kilku lat życia większość dzieci zapada nawiele różnych infekcji iwytwarza przeciwciała skierowane przeciwko tym powodującym je konkretnym zarazkom. Dlatego dzieci mogą łapać infekcje nawet do12 razy wroku!
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Komórki układu immunologicznego wrodzonego mają jeszcze jedną misję – wysłać zpola bitwy sygnał ozakażeniu. To zkolei inicjuje powstawanie stanu zapalnego (świadczy on opodjęciu przez nasz organizm walki). Zewzględu nazdolność doszybkiego reagowania to wrodzone reakcje są zwykle pierwszymi, które aktywują się wodpowiedzi na„inwazję”. Ta początkowa reakcja służy dozaalarmowania odpowiedzi nabytej – pełne postawienie nanogi jej żołnierzy może bowiem zająć kilka dni.

NABYTY UKŁAD ODPORNOŚCIOWY

Wytwarza przeciwciała iwykorzystuje je dospecyficznej walki zniektórymi zarazkami, zktórymi organizm miał wcześniej kontakt. Ponieważ ta część naszego wojska nieustannie się uczy idostosowuje, organizm może także zwalczać bakterie lub wirusy, które zmieniają się wczasie.

Nasze wojsko powinno też wiedzieć, jak nie atakować własnych komórek.

Wskrócie mechanizm działania nabytej odporności polega nawytworzeniu odpowiednich komórek, które produkują broń skierowaną przeciwko konkretnym zarazkom. Ta broń to przeciwciała. Wracając doanalogii zkapeluszami – powstają zabójcy strzelający tylko doosobników wczerwonym filcowym kapeluszu zdużym rondem (wrzeczywistości szczegółów dotyczących tego osobnika znają więcej).

Aby stworzyć tak wyspecjalizowanych morderców, potrzeba jednak kilku dni, zato nazawsze pamiętają oni, jak wygląda ich wróg, irzucają się natakie osobniki natychmiast, gdy spotkają je wprzyszłości.

Niezwykłym zjawiskiem jest tzw. pamięć immunologiczna, czyli zdolność dozapamiętania, kto nanas napadł, byprzy kolejnej próbie przypuścić naniego już nie słaby atak, ale prawdziwy szturm.



[...]

[image: ]

[image: ]





OEBPS/Images/003.jpg
MARGIT KOSSOBUDZKA KATARZYNA STASZAK
~y

JAK DBAC
OSWOIA,_
ODPORNOSE





OEBPS/Images/prawolubni.jpg
prawolubni
ot i






OEBPS/Images/logo-agora.jpg
Wydawnictwo
Agora





OEBPS/Images/398.jpg
K focsookomsaopo

www.sanprobi.pl





OEBPS/Images/ramka_n_g.jpg





OEBPS/Images/ramka_n_d.jpg





OEBPS/Images/R1a.jpg





OEBPS/Images/399.jpg
SANPROBI
probiotyki dopasowane do Twoich potrzeb

Produkty bezpieczne dla dzieciod 3 rokuzycia (¥n

e
e iy oy
e e
Ty
oo ey
s

/
©

o
ey e o s

b el w i
peamiiin

SapRoBI

S
|

et il deome spaonencaz
ot o iy e b -
o e o bt e -
b .

Savpaons

et o o b pee Lo
buts 290 o e e,
SR 55t e o s
ot s i s
e e v, SRS
o e i et o by 80
sty

Siion
P —
bbbl
ity

SANPROBI
st

ot bk e e e
i

SAneROS!

e g 3 ket by 2 e
oo, e o ot ot -
e o 3, s i w
I b, e w o
o ot g s 2
o .

* ( Produktortakon itk micka @ igutens ®

e g ey i bk 0 ) s
(a8l mamieano 0.
Suplementydity

www.sanprobi.pl





OEBPS/Images/R1.jpg
Rozdziat





OEBPS/Images/publio.jpg
publio





OEBPS/Images/bron_sie.jpg
MARGIT KDSSGBUDZKA {:} KATARZYNA STASZAK

JAK DBAG
0 SWOIA
UI]I:[I NOSC

* A E 3 *









OEBPS/Images/ramka_z_d.jpg





OEBPS/Images/ramka_z_g.jpg





