WIECEJ O ODPORNOSCI - pokonaj wirusy

Walka organizmu z infekcjami to jeden z czynnikéw zwiekszania odpornosci,

poniewaz organizm ,, uczy sie” radzi¢ sobie z choroba. Uktad odpornosciowy
pozostawia komérkom informacje o rozpoznawanych antygenach organizmu do
produkcji swoistego przeciwciata, a nastepnie reagowania z nim tak, aby ta
informacja zostata skutecznie wykorzystana w razie kolejnego ataku czynnika
chorobotwoérczego ( patogenu ). Zbyt czeste przewlekte infekcje moga
prowadzi¢ do obnizenia sprawnosci uktadu immunologicznego oraz do groznych
powiktan. Niezmiernie istotne jest zatem racjonalne i pragmatyczne podejscie
do infekcji.

Odpornos$¢ na choroby zakazne jest jednym z istotnych mechanizmoéw
zapewniajacych cztowiekowi funkcjonowanie w s$rodowisku naturalnym, a
generalnie oznacza zdolnosc do czynnej i biernej ochrony organizmu
przed patogenami. Rozrozniamy odpornos¢ wrodzona i nabyta.

Odpornos¢ wrodzona - odnosi sie do wszystkich mechanizmoéw obronnych, ktore
mamy od urodzenia, a ktére odpowiadaja za ochrone nieswoista. Jej
przyktady to: dziatanie skory, bton sluzowych, aparatu rzeskowego drog
oddechowych, a na poziomie molekularnym dziatanie aktywnych biatek i
nieswoistych komorek.

Odpornos¢ nabyta ( nazywana uodpornieniem) - obejmuje wyksztatcenie
skutecznych mechanizméw ochrony przed zakazeniem lub choroba zakazna oraz
utrwalenie informacji (w postaci pamieci immunologicznej) o patogenach, z
ktorymi mieliSmy juz stycznosc.

Mechanizmy odpornosci swoistej wykorzystujg do tego limfocyty T i B oraz
swoiste przeciwciata produkowane przez komorki B.

Odpornosc te uzyskujemy po przebyciu choroby zakaznej lub w postaci gotowych
przeciwciat przekazywanych z krwi matki do ptodu przez tozysko. Podobne efekty
daja dziatania medyczne tj. szczepienia ochronne lub immunoglobuliny podawane
pozajelitowo.

JAK DZIALA UKLAD ODPORNOSCIOWY CZLOWIEKA

Jest on niezwykle skomplikowany. Narzady ( grasica, sledziona, migdatki, wezty
chtonne ), dziesiatki rodzajéow komorek i setki rodzajow czasteczek czuwaja nad
naszym zdrowiem. Niestety nie zawsze skutecznie.

Podstawowa role w ksztattowaniu odpornosci odgrywaja leukocyty ( biate ciatka
krwi ). Kraza one we krwi, limfie, a wiele z nich moze wnika¢ do réznych narzadéw.
Bardzo wazna grupe leukocytow stanowia limfocyty : limfocyty B majace zdolnos¢



do wytwarzania przeciwciat, oraz limfocyty T - kierujace cata reakcja
odpornosciowa, likwidujace zakazone lub nieprawidtowe komorki. Naczelnym
zadaniem uktadu odpornosciowego jest rozpoznawanie i unieszkodliwianie
antygendw, czyli czasteczek obcych dla organizmu i dlatego
rozpoznawanych przez uktad odpornosciowy. W organizmie trwa swoisty wyscig
z czasem miedzy czynnikiem zakaznym , ktory usituje sie namnozy¢ i opanowac jak
najwieksza czes¢ organizmu, a uktadem odpornosciowym, ktory przygotowuje jak
najszybsza odpowiedz.

Miejscem organizowania reakcji obronnej sa przede wszystkim narzady uktadu
limfatycznego - wezty chtonne i sledziona, dlatego sygnatem walki organizmu z
zakazeniem moze byc¢ powiekszenie weztow chtonnych.

WZMACNIANIE ODPORNOSCI

Przez wieksza czes¢ roku przebywamy w zle wietrzonych pomieszczeniach,
wiele godzin spedzamy bez ruchu. W dodatku jemy zubozona z witamin, dtugo
przechowywana, wysoko przetworzong zywnos¢ i towarzyszy nam przewlekty stres.
Czynniki te w najmniej odpowiednim momencie gwattownie obnizajg odpornosc.

JAK ZAPEWNIC SPRAWNOSC UKLADU ODPORNOSCIOWEGO U DZIECI ?

Jesien to czas , gdy dzieci zaczynaja nauke w szkotach i uczeszczanie do
przedszkoli. Oprocz mnéstwa pozytywnych zmian moga sie wdwczas pojawic i
negatywne, zwigzane ze wzrostem zachorowan. Nierzadko dziecko
dotychczas sporadycznie zapadajace na infekcje, w poczatkowym okresie
uczeszczania do szkoty, a zwtaszcza do przedszkola zaczyna nagminnie chorowac.

Zanim dziecko pojdzie do przedszkola czy szkoty, powinniSmy przygotowac je
takze pod katem zdrowia. Warto wpoi¢ mu zasady higienicznego trybu zycia. Niech
wie, ze wychodzac na podworko ma sie odpowiednio ubraé, nie pi¢ z tej samej
butelki, co koledzy, my¢ rece przed jedzeniem oraz unika¢ kontaktoéw z chorymi
réwiesnikami. Powinno nie wychodzi¢ z domu bez s$niadania, zjadac
dziennie 4 - 5 porcji warzyw i owocow ( zawarte w nich witaminy i mikroelementy
usprawniaja przemiane materii oraz wspieraja mechanizmy obronne komorek ), a
takze spac 9 - 10 godzin na dobe.

Dzieki spetnieniu wszystkich wymogow zdrowego trybu zycia, uktad
odpornosciowy dziecka powinien sobie poradzi¢ zanim rozpocznie ono edukacje
przedszkolng lub szkolng, warto takze porozmawiaé z pediatra lub pielegniarka o
tym jak dbac o jego odpornosc.

METODY WZMACNIANIA ODPORNOSCI ORGANIZMU



- Odpowiednia dieta bogata w warzywa i owoce, bedace zrédtem antyoksydantow
oraz witaminy A, Ci E.

- Sen- bardzo wazne jest wysypianie sie. Sen wzmaga skutecznos$¢ systemu
immunologicznego. Podczas snu organizm skuteczniej zwalcza infekcje wirusowe

i bakteryjne.

- Hartowanie ciata przez aktywnosc¢ fizycznag na swiezym powietrzu. Wzmacnia to
serce, miesnie oraz uktad odpornosciowy. Wskazana jest takze hydroterapia
pobudzajaca przemiane materii, czyli naprzemienne natryski ciepta i zimna woda.

- Szczepienia ochronne sa bardzo skuteczng profilaktyka, a jesli juz zachorujemy,
choroba trwa krocej i przebiega o wiele tagodniej.

- Rzucenie palenia - palenie papierosow oraz przebywanie wsrod palacych
zwieksza sktonnos¢ do infekcji.

,Znaczenie aktywnosci ruchowej w rozwoju
dziecka

w wieku przedszkolnym”

Ruch jest przejawem zycia, towarzyszy cztowiekowi od chwili urodzin. Jest
czynnikiem ksztattujacym organizm cztowieka i jego funkcje. Aktywnos¢ fizyczna
jest szczegolnie wazna u dzieci, ktére znajduja sie w fazie intensywnego wzrostu.
Wystepujacy u dzieci ,,gtdd ruchu” jest wyrazem checi zaspakajania tej potrzeby
co stanowi czynnik stymulujacy rozwoj. Dlatego aktywnosc¢ ruchowa powinna byc
rozwijana juz od najmtodszych lat. Ograniczenie aktywnosci ruchowej jest
zdecydowanie niekorzystne, gdyz op6znia rozwoj dziecka.

Aktywnosc fizyczna uwazana jest za jeden z najwazniejszych warunkow
zdrowia. Jest gtowna potrzeba cztowieka na kazdym etapie rozwoju i jednym z
najwazniejszych sktadnikow zdrowego stylu zycia. Jej intensywnos¢ warunkowana
jest okresem zycia, w ktorym cztowiek sie znajduje i w kazdym z tych okreséow
spetnia ona inne funkcje. Aktywnosc fizyczna jest niezwykle waznym czynnikiem,
ktory wptywa na prawidtowy rozwoj somatyczny, psychiczny i spoteczny
dziecka w wieku przedszkolnym. Jest to wiek najbardziej odpowiedni na
réznorodne oddziatywania wychowawcze, a takze rozwijajace zainteresowania i
pozytywne nawyki.



Aktywnos$¢ ruchowa to wazny element :

- prawidtowego rozwoju organizmu, jego uktadow i narzadow,

- rozwijania wydolnosci organizmu,

- tworzenia poprawnej postawy,

- przystosowania do zycia w otaczajacym srodowisku przyrodniczym i spotecznym,
- zapobiegania chorobom, wzmacnia odpornosc¢,

- rozwoju psychicznego i spotecznego,

- terapii wielu zaburzen i choréb.

Aktywnos$¢ ruchowa petni cztery funkcje:

1. Funkcja stymulujaca ( pobudzajaca):

a./ uktad miesniowy - zwiekszenie sity, sprezystosci, masy miesniowej oraz
wzmocnienie, pogrubienie i wzrost elastycznosci i wytrzymatosci Sciegien oraz
wiezadet,

b./ uktad kostny - lepsza mineralizacja kosci, zwiekszenie masy ( gestos¢ ) i
twardosci,

c./ uktad krazeniowo - naczyniowy - podczas wysitku wieksze zapotrzebowanie
na transportowane przez krew srodki odzywcze i tlen powoduje szybsze krazenie
krwi i wzmozona akcje serca , ktére wzmacnia sie i rozbudowuje,

d./ uktad oddechowy - ruch powoduje ze oddech staje sie gtebszy i szybszy dzieki
czemu wzrasta pojemnos¢ zyciowa ptuc, a takze ilos¢ przyswajanego tlenu - wiecej
go dociera do rozwijajacych sie narzadow,

e./ uktad nerwowy - ruch pobudza dojrzewanie uktadu nerwowego, co przyspiesza
wszechstronny rozwoj dziecka.

Dzieki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je swiat, wzbogaca swoje
doswiadczenia, ksztattuje pamiec i uwage. Rozwija swojg samodzielnos¢. Zabawy i
¢wiczenia w grupie uczg zachowan prospotecznych - dziecko podporzadkowuje sie
obowiazujacym normom i zasadom.

2. Funkcja adaptacyjna:

Przystosowanie organizmu dziecka do zmieniajacych sie warunkéw zycia: klimatu,
temperatury, wilgotnosci, cisnienia, warunkow, trudnosci dnia codziennego. Przez
ruch i ¢wiczenia fizyczne dziecko moze hartowad organizm i
zwiekszac swoja odpornosc.



3. Funkcja kompensacyjna ( wyrownawcza ):

Ruch, jako czynnik korzystny, prozdrowotny ma zréwnowazy¢ bilans bodzcow
dziatajacych na mtody organizm. Ma wyrownaé niekorzystne dziatanie takich
bodzcow jak np. telewizja, komputer. Wptywajac na ozywienie organizmu
aktywnos¢ fizyczna ma przywrocic¢ niezbedng dla prawidtowego rozwoju organizmu
dziecka rownowage czynnikow korzystnych i szkodliwych.

4. Funkcja korekcyjna

Dziatania korekcyjne stosuje sie najczesciej u dzieci z wadami postawy, ale mozna
je wykorzystywac u dzieci z otytoscig, astma czy niektorymi zaburzeniami uktadu
krazenia. Funkcja korekcyjna jest wiec funkcja terapeutyczna i lecznicza.

Ruch sprawia, ze dzieci moga:
a/ roztadowacé nadmierng energie,

b/ dotlenic¢ sie - mozg stanowi tylko 2% wagi ciata cztowieka, ale potrzebuje ok.
25% tlenu; sSwieze powietrze poprawia znacznie koncentracje uwagi;

c/ trenowaé zmyst rownowagi - dzieki hustaniu sie, balansowaniu na murkach,
chodzenie po lezacej na ziemi linie, jezdzie na rolkach, deskorolce, rowerze
dzieci ¢éwicza réwnowage,

d/ ruch jest lekiem na bezsennos¢ - umiarkowane c¢wiczenia moga zlikwidowac
ktopoty ze snem. To dobry lek na bezsennosc i nocne niepokoje. Dzieci
nadpobudliwe, wrazliwe oraz nocne marki beda tatwiej zasypiaty i spokojniej
spaty, jezeli w ciagu dnia dostarczymy im okazji do intensywnego ruchu,

e/ polepsza nastroj - ¢wiczenia fizyczne poprawiaja stan uktadu nerwowego i
wptywaja na uktad hormonalny, w mdzgu powstaja endorfiny zwane
hormonami szczescia; ruch poprawia nastr6j, pomaga uspokoi¢ emocje,
roztadowuje napiecie i stres,

f/ rozwija¢ samodzielnos¢, rownowage emocjonalng, odpornos¢ na stres,
umiejetnos¢ psychicznej adaptacji do zmieniajacych sie warunkéw, poczucie
odpowiedzialnosci, zdyscyplinowanie i wytrwatos¢ w pokonywaniu trudnosci.

W jaki sposéb mozemy pomoéc dzieciom, ktére unikaja aktywnosci ruchowej ?

Przede wszystkim nalezy stwarzac¢ okazje do ruchu i razem z dzieckiem bawic sie.
Trzeba szukac¢ takich form aktywnosci, ktore sprawiaja dziecku zadowolenie i
rados¢. Podczas wspélnych zabaw nalezy dzieci motywowad, zachecac poprzez



przekonywanie i chwalenie za najdrobniejszy sukces. Nie wolno zmuszad
dziecka do aktywnosci fizycznej , natomiast warto znalez¢ wsrod réowiesnikow
dziecko z takimi samymi mozliwosciami ruchowymi i w trakcie
wspolnych zabaw ( ¢wiczen) chwali¢ za podejmowane proby. Dzieki temu wzrosnie
samoocena dziecka a z czasem i satysfakcja z pokonywania wtasnej stabosci.

Do aktywnosci fizycznej najbardziej inspiruje dziecko wspolne dziatanie z
rodzicami, z ktorymi jest ono na tym etapie rozwoju zwigzane
najsilniej. Dzieki wspolnej aktywnosci dochodzi do zaszczepienia w nim checi do
podejmowania réznorodnych form rekreacji ruchowej. Stwarzajac dzieciom w
wieku przedszkolnym warunki do zabaw i zaje¢ ruchowych, przyczyniamy sie do ich
wszechstronnego rozwoju.



