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Cimkék: depresszié megel6zés betegség tél

Védelem a fertozések ellen

Hogyan el6zhetjik meg a téli betegségeket?

Az 6szi-téli id6szakban kiemelt figyelmet forditunk az immunrendszer erdsitésére.
Sokszor azonban épp aproésagokkal, mindennapi szokasainkkal artunk a legtobbet.
Mit ne tegyiink, hogy a nathas, influenzas hénapokat konnyebben atvészeljiik?

Az immunrendszer a szervezet védekezd mechanizmusa, az esetleges fertdzések elleni védekezésben részt vevo
sejtek, szovetek és szervek egylittese. Az immunrendszer az, mely a szervezetbe keriil6 korokozdkat
megkilonbozteti a szervezet sajat anyagaitdl és az idegen anyagokat eltavolitjia, megsemmisiti. A betegségek
lekiizdéséhez tehat erés immunrendszerre van sziikségiink. Prof. Balazs Csaba, a Budai Endokrink6zpont
immunoldgus, endokrinoldgus orvosanak segitségével most azt is megtudhatjuk, mit tegylink és mit ne tegylink az
egészséges immunitas védelmében.

Alkohol, étrend és tulsaly

A rendszeres alkoholfogyasztas épp ugy
karositja az immunrendszert, mint az
alkalmanként, nagyobb mennyiségi
fogyasztott szeszes ital. A University of
Massachusetts Medical School kutatdi 8
éven at tartd vizsgalatukban az alkohol
fogyasztas, a kilbnbdzo fertdzések, a
szervezetben zajld gyulladasok és az
immunitas kozti kapcsolatot térképezték fel.

Az adatok dsszegzése alapjan megallaptottak, hogy a nagyobb mennyiségli akohol hatasara a
szervezet fogékonyabba valk a fertdzésekre és a sziv- és érrendszeri, maj, és hasnyalmirigy
betegségekre.

A magas zsirtartalmu étrend hatasara szintén romlk az immunrendszer miikddése. A Tufts
University kutatdi a tipikus nyugati étrendet (38 szazalékos zsirtartalom) hasoniitottak 6ssze egy
koleszterincsokkentd étrenddel (28 szazalékos zsirtartalom). A vizsgalat soran bebizonyosodott,
hogy a kevesebb zsirt tartalmazo étrend hatasara javult a T-sejtek, vagyis a fehérvérsejtek azon
tipusanak mikddése, melyek a fertdzések eleni védekezésben jatszanak fontos szerepet.

Az egészségtelen taplalkozas kovetkeztében jelentkezo tulsdly szintén fogékonyabba tehet a
fertozésekre. A test zsirszOvetei ugyanis olyan hormonokat alitanak eld, melyek aktivaliak az
immunrendszer gyulladasos valaszat. A testzsir tehat nem csak a tdl sok evés és tul kevés mozgas
egyik esztétikailag nem kedvezo kévetkezménye, hanem az anyagcsere szempontjabdl nagyon is
aktiv szovet, a gyulladaskeltd vegylletek forrdsa. Hatasara csokken a T-sejtek miikddése és
megno a kiilbnbodzo sllyos betegségek — sziv-és érrendszeri, daganatos, diabétesz - kockazata.
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Mit tehetiink?

Mértékletes alkohol fogyasztas melett tgyeljlink az étrend 6sszedlitasara is. Kerdiiljik a teltett
zsirsavakat és a transz-zsirokat, részesitsiik eldnyben a teltetlen zsirsavakat tartalmazé ételeket. A
megfelelden dsszealltott étrend segithet, hogy megszabaduljunk a rank rakddott sulyfeleslegtol is.
Kerlilitk a drasztikus fogyokurakat, melyek legyengtik az immunrendszert, a fogyas legyen lassu,
fokozatos folyamat.

Stressz és alvashiany

A tllzott stressz is rontja az immunrendszer miikodését, a TelAviv University kutatdi pedig azt is
felfedezték, hogy a krénikus stressz az immunrendszer erOsitését szolgald gydgyszeres terapiak
hatékonysagat is csokkenti. A folyamatos stressz és annak fel nem dolgozasa eldbb-utdbb
megbosszuljia magat, s a szervezet kiilénb6z6 tiinetek formajaban jelez. Az allandd nyugtalansag,
a latszolag minden ok nékiil idegesség alvaszavart okoz. A stressz és az alvaszavar egyiitt a
hormonhaztartas feboruldsahoz is vezethet — magyarazza a professzor. A tul kevés alvas pedig
onmagaban is kockazati tényezd. Vizsgalatok igazoljak, hogy a sziikségesnél kevesebbet avd
holgyek szervezetében a virusok és a daganatos betegségek lekiizdéséhez nékiilbzhetetlen
fehérvérsejtek miikodése csokken. Alvashiany esetén megemelkedik a stressz hormon —kortizok
szint, mely az immunrendszerben gyulladasos valaszt provokal. A gyuladas az immunrendszer
ldncreakcion alapuld valasza egy fert6zésre vagy irritaciora. Tartds fennalldsa azonban mar a sajat
szOvetek karosodasat is okozhatja.

f Mit tehetiink?

A stressz csokkentés szamtalan mddja
. lEtezik és elérhetd. Probaljuk ki a jogat, a
meditaciot, lgzéstechnika elsajatitasat.
Otthoni korimények kozott, sajat
napirendiinkbe ilesztve is taldljunk olyan
tevékenységet, mely segtt a napkozben
felgyllemlett stressz levezetésében. Ez
lehet példaul sport, séta, olvasas. Ne
feledkezziink meg a pihentetd alvasrdl sem.
A sziikséges alvas mennyisége egyénenként
eltérd lkehet, de 7 éranal ne legyen

!

kevesebb.

Tarsas kapcsolatok, az érzelmek elfojtasa

A Carnegie Mellon University kutatdi megalapitottak, hogy a maganyos tanuldk kérében az influenza
elleni véddoltas altal generalt antitest valasz alacsonyabbnak bizonyult azokkal szemben, akik
nagyobb barati tarsasaggal, kapcsolatrendszerrel rendelkeztek. Id6sebb felnottek kdrében a
felmérés hasonld eredménnyel zarult. A baratoknak fontos szerepiik lehet abban is, hogy
megeldzziik az érzelmek effojtasat. A benniink rekedt diih, harag és szomorulsag ugyanis az
immunrendszer mellett a sziv- és érrendszer és a hormonalis rendszer miikddését is negativ iranyba
befolyasolja. Egy viszonylag friss, japan kutatdk aktal felfedezett jelenség, hogy a koérnyezeti stressz
is fontos szerepet jatszik az immunrendszer miikddésének csokkenésében. Ennek egyik
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egészséglinket.

Mit tehetiink?

Ne hanyagoljuk el tarsas kapcsolatainkat. A kdzos programok, beszélgetések segithetnek a stressz
lekiizdésében is. Ha csendben nem szivesen tartdzkodunk, a zajartalmat csokkenthetjik a
hattérzaj kiktatasaval is. Mas tevékenységek végzése kdzben kapcsoljuk ki a radiot, televiziot.

Vitamin- és asvanyianyag hiany

Az immunrendszer megfeleld miikodéséhez fontos az A, C, B6, D és E vitaminok és folsav
potlasardl gondoskodnunk. Az asvanyi anyagok koziil a fertdzések elleni védekezés hatékonysagat
szekén, réz, cink és vas segitségével ndvelhetjik. Ha a sziikséges mennyiséget étrendiink nem
tartalmazza, azt javasolt — a kezeldorvossal tortént egyeztetés utan — kiilsé forrasbal,
taplalékkiegészitok segitségével biztositanunk.



