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WSTEP

Stowo ,odpornosc” towarzyszy nam od dziecinstwa. Jestesmy cho-
rowici lub odporni na choroby. Mamy odporny uktad nerwowy lub
stresujemy sip kazdq trudniejsz” sytuacj®. Jestesmy odporni na kry-
tykp, przezipbienia lub boi.

Odpornosc jest od lat bohaterkg reklam, wipe niektorzy chodzi-
li po niq do apteki. Na pewno nie byt to temat rozgrzewajgcy towa-
rzystwo na imprezach, no chyba ze chodzito o rodzicow na zaba-
wie przedszkolne;.

Az nagle przyszta pandemia i odpornosc stata sip codziennym
tematem wiadomosci.

Lekarze zaczpli powtarzac, ze najlepszq obronq przed nowym wiru-
sem jest nasza wtasna odpornosc. Nigdy wczesniej nie wpisalismy
stowa ,odpornosc” w wyszukiwarkp internetowq tyle razy co w mar-
cu 2020 roku. Do dbania o zdrowie zachpcaty nas Polska Akademia
Nauk i Narodowy Fundusz Zdrowia.

Instytucja kojarzona z urzpdniczym zargonem i wycenami ,,pro-
cedur medycznych" w czasie pandemii namawiata do treningow
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i ttumaczyta, jak walczyc ze stresem. Nagle techniki relaksacji weszty
do systemowej medycyny.

| dobrze, bo skuteczna terapia to nie tylko leki i zabiegi.
W niektérych schorzeniach codzienna dawka ruchu dziata lepiej
niz tabletka, ale w gabinetach lekarzy takie fakty przebijaty si¢ sta-
bo. Wickszosc pacjentdw oczekiwata od nich recepty, a nie wykta-
du o odchudzaniu.

Jednak pandemia koronawirusa zmienita nasze nastawienie.
Otwieramy si¢ na takie informacje, bo zdalismy sobie spraw¢ z tego,
co naprawdg¢ znaczy byc w dobrej kondycji zdrowotnej. | ze pra-
cuje si¢ na to dtuzej niz tydzien. Ale warto, bo COVID-19 ci¢czko
doswiadcza osoby, ktére maj* choroby przewlekte.

Oczywiscie wirus moze zaatakowac kazdego - mozesz byc mto-
dy, bez choréb itez cigzko przejsc zakazenie. Bo tak wtasnie zare-
agowala twoja odpornosc. Przez takie historié zaczclismy masowo
bac si¢ o zdrowie swoich bliskich i swoje.

W czasach przedpandemicznych niektdérzy uwazali, ze jeste-
smy blisko wyeliminowania powaznych choréb. Bo idg nowe tera-
pie i technologie... Byli nawet tacy, ktérzy liczyli na odkrycie uniwer-
salnej tabletki leczqcej raka, chorobg Alzheimera czy depresj¢. | na
to, ze ktos w koncu zaproponuje, jak cwiczyc, nie cwicz”c, spac, nie
spigc, oraz schudngc bez odchudzania si¢c. A wtedy bgdziemy zyc
nie 100, ale 200 lat.

Pandemia przypomniata nam o mozliwosciach naszego organi-
zmu. A takze o jego potrzebach.

Kiedys Margit zapytata jedng z naukowczyn, ktéry gatunek na
swiecie jest wedtug niej najlepiej przystosowany do zycia na ziemi.



Cztowiek? Bakterie? Wirusy? Odpowiedziata, ze kazdy gatunek, ktd-
ry zyje dzisiaj, jest najlepszy. Przeszedt udany proces ewolucji, przy-
stosowat si¢ i oto jest. Moze nazywac si¢ zwyciczc$.

Cztowiek tez jest takim dzietem natury. Nasz uktad odporno-
sciowy jest doskonale przystosowany do tego, by chronic ludzkie
ciato przed catym mnéstwem czynnikdw - poczynaj$c od choréb
infekcyjnych, a konczgc na raku. Problem w tym, ze przestalismy
mu ufac. Nie wiemy juz, co potrafi, a przede wszystkim nie wiemy,
co jest mu potrzebne, by sprawnie dziatac. Tymczasem on potrze-
buje rzeczy najprostszych - dobrej diety, wysypiania si¢, aktyw-
nosci fizycznej, umiejctnosci relaksu, bliskosci innych ludzi i kon-
taktu z przyrodg.

To elementy, ktére nasza odpornosc dobrze zna, bo ewoluowa-
ta, by czerpac z nich korzysci. Z dobrze karmionych jelit bierze si¢
nasz dobry nastrdj, ruch chroni przed przedwczesnym starzeniem,
a kontakt z innymi ludzmi obniza stres.

To wszystko odkryli naukowcy. Ttumaczg procesy, ktbére natura
sprytnie zaprojektowata dawno temu. To, ze umiemy dzis stworzyc
szczepionkg przeciwko koronawirusowi, jest niewqtpliwie ogrom-
nym osiqgni¢ciem. Jednak szczepienia opierajg si¢c na mechanizmach
stworzonych przez nasze wtasne ciato. Naszym triumfem jest to,
ze mozemy dzis uodparniac ludzi na wiele choréb bez konieczno-
sci ponoszenia ofiar.

Prawda jest jednak taka, ze nikt jeszcze nie wymyslit bardziej
efektywnego sposobu usuwania komorek rakowych niz nasz wta-
sny uktad odpornosciowy. Zaden srodek dezynfekujgcy nie usunie
Z naszego ciata niechcianych mikrobdw lepiej niz nasz wtasny uktad
odpornosciowy. Nikt nie stworzyt tabletki, ktéra zregeneruje nasze
nadwqtlone sity lepiej niz nasz wtasny organizm. Zadna aplikacja nie
zadba lepiej 0 nasz sen niz nasz wtasny rytm okotodobowy.
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Do tych wszystkich dziatan nasz uktad immunologiczny wysle
armi? agentow z licencjq na zabijanie, sprzgtaczy, strazakow i spe-
cjalistow od tworzenia hormonalnych koktajli.

Musimy tylko dac naszemu uktadowi odpornosciowemu szan-
s?. Zatrudnic go na prominentnym stanowisku i zapewnic godzi-
we warunki pracy. Nie zmuszac do ciggtej pracy w nadgodzinach,
zach?cac do wykorzystania urlopu, dawac czas na sen i dobrze kar-

mic. Dobry szef i szefowa wiedz$, ze doceniony pracownik stara
si? bardziej.

Nasza ksiqzka powstata, by pomoc ci zadbac o odpornosc twojq
i twoich bliskich. Porozmawiatysmy z ponad 30 polskimi eksperta-
mi i opisatysmy dziesiqtki odkryc naukowych dotyczqcych odporno-
sci. Uwazamy, ze dobrze jest rozumiec, jak dziata nasze ciato, dlate-
go zaczynamy od przedstawienia najwazniejszych elementow ukta-
du odpornosciowego. Ale jesli chcesz, mozesz od razu przejsc do
praktycznych wskazowek. Kolejnosc czytania i stosowania porad
- dowolna.

Dbanie o odpornosc to szansa na dtugie zycie w zdrowiu.
Chcemy t? szansp jak najlepiej wykorzystac. A Ty?

Marsit Kossobudzka, Katarzyna Staszak
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Wtasciwie kazda czg¢sc naszego data jest zaangazowana w obro-
n¢ przed wrogami. | odbywa si§ to w kazdej minucie naszego zycia.
Takze wtedy, gdy odpoczywamy na kanapie. Zawsze jest cos do roz-
poznania, zneutralizowania czy posprzqtania...
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Niektdrzy nasi wojownicy s$ szybcy, ale maj* stab$ pamicc do déta-
il. Inni szkolq si¢ do ataku na konkretnego wroga. Czg¢sc zotnierzy
przyczajona jest w okopach, cz¢sc wygodnie czeka w bazie. Wojny
s$ nieuniknione - pozwalaj® nam dtuzej cieszyc si¢ zyciem.

Uktad odpornosciowy chroni organizm przed szkodliwymi sub-
stancjami, zarazkami i zmianami komérkowymi, ktére mogg powo-
dowac choroby. Dopdki dziata ptynnie, nie zauwazamy, ze go mamy,
choc w chronienie nas przed wirusami i bakteriami zaangazowany
jest wtasciwe kazdy centymetr naszego data.

Pierwsza przeszkoda dla drobnoustrojéw chorobotwdrczych jest
natury fizycznej - to skéra. Mamy tez bron chemiczng, np. tzy czy
kwas solny w zotgdku, lub biologiczng, czyli dobre mikroby zyjgce
na skoérze.

Mozemy podjgc gwattowne kroki, gdy trzeba poradzic sobie
z agresorem. Kaszel, kichanie, wymioty, biegunka czy podwyzszo-
na temperatura ciata to préby pozbycia si¢c czegos szkodliwego.

Jesli to zawiedzie, do akcji przyst¢cpujg skomplikowane mecha-
nizmy uktadu odpornosciowego. Istniejg w nim dwa podsystemy

HAUIOHA/IbHA T
JAVKOBA MEIIWMHA
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znane jako wrodzony (niespecyficzny) uktad odpornosciowy i nabyty
(specyficzny) uktad odpornosciowy. Oba sg ze sobq scisle powiqza-
ne i wspotpracujq, ilekroc cos, np. wirus, wyzwala odpowiedz immu-
nologiczng.

WRODZONY UKfcAD ODPORNOSCIOWY

Zapewnia og0Ing ochronp przed szkodliwymi zarazkami i substan-
cjami, dlatego nazywany jest takze nieswoistym uktadem odpor-
nosciowym. Dziala natychmiast, ale nie umie zapamiptac wroga.
Odpornosc wrodzona jest najstarszq gatpziq uktadu immunologicz-
nego obecnq u wszystkich organizmoéw wielokomdérkowych. Nawet
niemowlpta majq doskonatq wrodzonq odpowiedz immunologiczng.
Z tq obrong cztowiek sip rodzi.

Polega ona na szybkim rozrdznianiu ,swojego” i ,0bcego" i zabi-
ciu ,0bcego”. To czpsto wystarcza do wyeiiminowania rozwijajgce-
go sip zakazenia.

Podstawowym zadaniem wrodzonego uktadu immunologiczne-
go jest walka ze szkodliwymi substancjami i zarazkami, ktére dosta-
jq sip do organizmu np. przez skorp lub uktad pokarmowy.

Do tej walki stajg komorki, ktére nie wymagajg dodatkowego
»Szkolenia” do wykonywania swojej pracy. Na ustugach wrodzo-
nej odpornosci sq m.in. neutrofile, monocyty, komdrki natural-
nych zabdjcoéw (NK) i zestaw biatek zwanych biatkami dopetnia-
cza. W toku ewolucji nauczyty sip one dziatac wedtug konkretnego
schematu - rozpoznajg charakterystyczne Struktur/ na powierzch-
ni r6znych grup mikroorganizmow.

Te Struktur/ to tzw. antygeny. Mozna je przyréwnac do dowo-
doéw osobistych, ktérymi postugujq sip ludzie. Tyle ze kazda komor-
ka, zamiast trzymac je w portfelu czy kieszeni, ma je w dtoni, to zna-

czy na swojej powierzchni.



Przyktady antygendw to biatka na powierzchni bakterii, grzybow
i wirusow. Do kontroli dowodu osobistego wyznaczona jest specjal-
na grupa komorek uktadu odpornosciowego, ktora przypomina poli-
cj? lub straznikdéw miejskich.

Wtasne komarki ciata rowniez maja biatka-antygeny na swojej
powierzchni. Ale zwykle nie pobudzaja one sit obronnych naszego
organizmu do walki. Czasami uktad odpornosciowy btpdnie mysli,
ze jego wtasne komorki sa obcymi komorkami i zaczyna z nimi wal-
czyc. Taka reakcja znana jest jako odpowiedz autoimmunologiczna.

Gdy organizm po raz pierwszy zetknie si? z zarazkiem wywotu-
jacym chorob?, zwykle przechowuje na pozniej informacje o pato-
genie i sposobach walki z nim. Uktad odpornosciowy ma specjalna
list? podejrzanych i przest?pcow, do ktdrej w kazdej chwili moze
zajrzec. Jesli ponownie wejdzie w kontakt z zarazkiem, natychmiast
rozpoznaje go i moze szybciej zaczqc go niszczyc.

Prac? wrodzonego uktadu odpornosciowego mozna porow-
nac do rozpoznawania elementow ubrania. Uktad wrodzony wie,

fDLACZEGO DZIECITVLE CMORUJA

We wczesnym okresie naszego zycia to reakcje wrodzone S3 najbar-
dziej widoczne. Noworodki maja przeciwciata od matki, ale nie wytwa-
rzaja wtasnych przez kilka tygodni. Tworzenie pami?ci immunologicz-
nej zachodzi przez cate zycie, a najszybsza nauka odbywa si? mi?dzy
urodzeniem atrzecim rokiem zycia dziecka. Kazde narazenie na infek-
¢j? prowadzi do treningu komorek w taki sposob, by reakcja na druga
t? sama infekcj? byta szybsza i odbywata si? na wi?ksza skal?.

W ciagu pierwszych kilku lat zycia wi?kszosc dzieci zapada na wie-
le roznych infekcji i wytwarza przeciwciata skierowane przeciwko tym
powodujacym je konkretnym zarazkom. Dlatego dzieci moga tapac
infekcje nawet do 12 razy w roku!
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