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Aktywnosc fizyczna a odpornosc¢

organizmu

Silny uktad immunologiczny jest nieoceniony nie tylko w czasach
zwiekszonego zagrozenia zainfekowaniem. Warto pracowac nad
wzmochieniem swojej odpornosci, ktéra jest szczegdlnie wazna
w okresach przesilenia wiosennego czy jesiennego.

o, czy zachorujemy, czy nie, zale-

7y od sprawnosci dziatania naszego

systemu immunologicznego. Sam
przebieg infekcji rowniez. Jedni cho-
ruja dtuzej i bardziej dotkliwie, inni za$
ze zdecydowanie mniej ucigzliwymi
objawami.

Znaczenie uktadu odpornosciowego
Strategii na wzmocnienie uktadu od-
pornosciowego jest wiele, to: regularny
odpoczynek zapewniajacy wtasciwa re-
generacje, odpowiednie odzywianie, su-
plementacja, radzenie sobie ze stresem,
hartowanie organizmu, a takze aktyw-
nos¢ fizyczna. Co istotne, ruch jest dla-
tego czynnikiem godnym uwagi, gdyz

azynu lu

zazwyczaj wptywa pozytywnie na pozo-
state elementy stylu zycia, wzmacniajac
tym samym potencjat zdrowia. Wciagnie-
Ci W sportowg pasje zazwyczaj zaczyna-
my porzadkowac swoje zycie, eliminu-
jac z niego zachowania antyzdrowotne.
Zwracamy uwage na to, co jemy, jak spi-
my, jak czesto sie badamy itp., po pro-
stu $wiadomie i pod$wiadomie toruje-
my sobie droge do lepszych efektow
uprawianej aktywnosci sportowej. Ruch
jest bodZcem nieobojetnym, stresorem
wytrgcajagcym organizm z rbwnowa-
gi. Zmeczenie wywotane wysitkiem jest
w istocie wychodzeniem poza uwiel-
biang przez wiekszos¢ strefe komfortu.
Potrzebujemy tego, potrzebujemy sie
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Wysokos¢ kapitatu zaktadowego 200.000 zt

Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej bélu” zostata opracowana we wspéfpracy
2Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja ,Wiecej ruchu — mniej
bélu” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikadji
Wiecej ruchu — mniej bolu” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy
cytowania publikadji z powotaniem sig na Zrédto. Publikacja ,Wigcej ruchu — mniej
bélu” zostata przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosc i wykorzystaniem
wysokich kwalifikaj, wiedzy i doswiadczenia autorw oraz konsultantéw.

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w tej publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatari o charakterze zdrowotnym,
a w szczegdlnosci do stosowania badz niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca,
redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji
nie ponosz3 odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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zmeczy¢, pobudzi¢ miesnie do pracy,
a tym samym wszystkie ukfady i narza-
dy wewnetrzne ustroju.

Whptyw aktywnosci fizycznej

na uktad odpornosciowy

Uktad odpornosciowy wzmacnia sie
wiasnie, gdy systematycznie stawiamy
mu wymagania, eksponujemy na bodz-
ce. Dobrze znamy z praktyki powie-
dzenie ,hodowanie w cieplarnianych
warunkach” czy ,wychowanie pod klo-
szem”. Warto wiedzie¢, ze brak zmien-
nosci, stale utrzymywany komfort np.
cieplny, nie uodparnia nas na bodzce
ze srodowiska zewnetrznego — wrecz
przeciwnie. Nieuniknione przeciez
wyjscie,spod klosza”konczy sie zazwy-
czaj silng reakcjg organizmu na sto-
sunkowo umiarkowany stresor. Orga-
nizm jest bardziej wrazliwy, w pewnym
sensie rozleniwiony, nieprzygotowany
na nagta zmiane, ktéra od razu wywotu-
je szok i nieumiejetno$¢ adekwatnej re-
akcji obronnej. Podczas nauczycielskiej
praktyki zaobserwowatem, ze dzieci
z klas realizujgcych zajecia na ptywal-
ni czy na boisku zewnetrznym w ra-
mach wychowania fizycznego wyka-
Zuja sie znacznie mniejsza absencja
szkolng, rzadziej choruja niz uczniowie
¢wiczacy tylko w sali gimnastycznej.
Wiemy tez, ze zycie w zbyt sterylnych
warunkach niejako uposledza uktad od-
pornosciowy, ktéry nie ma okazji,,po-
walczyc¢” Na dtuzszg mete nie stuzy
to zdrowiu. Brak zmiennosci, konfron-
tacji ze zréznicowanym srodowiskiem
ostabia je. Dlatego tez tak wazne jest
hartowanie, poszerza ono granice to-
lerancji na czynniki zewnetrzne, po-
wodujac, ze stabilno$¢ catego systemu
(organizmu) na zaburzenia rownowagi
wewnetrznej staje sie coraz wieksza.

Ruch roztadowuje napiecie stresowe,
szczegolnie gdy ¢wiczymy razem z in-
nymi. Stres powoduje wzrost kortyzolu
we krwi, co wptywa znaczaco na ob-
nizenie zdolnos$ci do namnazania sie
komorek odpornosciowych typu T,

a takze zmniejszenie zdolnosci limfo-
cytow — komorek NK okreslanych jako
,naturalni zabdjcy”, ktérych rolg jest
nieustanne patrolowanie organizmu
i wyszukiwanie zagrozen — niepoza-
danych wiruséw, bakterii. Aktywnos¢
ruchowa, szczegdlnie ¢wiczenia dyna-
miczne pobudzajace uktad krazenio-
wo-oddechowy mobilizujg miliardy
komorek odpornosciowych - limfocyty
typu T, a szczegdlnie te, ktére sg zdol-
ne do rozpoznawania i zabijania ko-
marek zainfekowanych wirusem. Cwi-
czenia uwalniaja tez rézne biatka, ktore
pomagaja utrzymac odpornos¢, szcze-
gdlnie cytokiny takie jak: IL-6, IL-7 oraz
IL-15. Kierujg one ruchem komorek od-
pornosciowych, tak by dziataty w tych
miejscach, ktére najbardziej tego wy-
magaja. Cytokiny pomagaja tez wy-
twarza¢ nowe limfocyty T i utrzymy-
wac odbudowe komorek NK. Gdy ten
ztozony system precyzyjnie wspotdzia-
ta, mozemy cieszyc¢ sie wysoka odpor-
noscig na zakazenia.

Mechanizmy adaptacyjne doskonalg
sie pod wptywem aktywnosci fizycznej
szczegodlnie w warunkach zmienno-
$ci, ktérych dostarcza nam catoroczny
trening w terenie. Naukowo udowod-
niono, ze aktywnosc fizyczna zwieksza
odpornos¢ na infekcje, lecz nalezy pa-
mieta¢, iz dotyczy to jej umiarkowane-
go wymiaru. Zaréwno brak ruchu sprzy-
ja zachorowaniom, jak i tez zbyt duza
dawka ¢wiczen. Wyczynowi sportowcy
narazeni sg na liczne kontuzje, ale i in-
fekcje, np. gérnych drég oddechowych,
szczegolnie w okresie startowym, gdy
ich forma sportowa zwyzkuje. Naukow-
cy badajacy maratonczykdw wskazujg
na krytyczny okres zachorowan, tj. od
dwoch miesiecy przed startem do ty-
godnia po zawodach. Wéwczas ryzyko
infekcji gornych drég oddechowych
ro$nie wraz z intensywnoscig wysitku
wiasnie w tym okresie. Dlugodystanso-
we biegi uliczne cieszg sie ogromng po-
pularnoscig rowniez wsrdéd amatoréw,
ktorzy niestety nagminnie przesadzaja

z intensywnoscia treningéw. Gdy gru-
pa miedzynarodowych badaczy pod-
data obserwacji ultramaratonczykow
w okresie dwdch tygodni po takim
ekstremalnym kilkugodzinnym wysitku,
okazato sie, ze u 33% biegaczy stwier-
dzono wystepowanie objawdw infekcji
goérnych drég oddechowych.

Pozytywne zmiany

w codziennych nawykach
Systematyczny kazdego dnia spacer,
marsz szybkim krokiem, np. z kijami,
trwajacy od 30-60 min na swiezym
powietrzu, w kazdej porze roku, w stro-
ju sportowym dostosowanym do wa-
runkow atmosferycznych jest uniwer-
salnym, bardzo dobrym rozwiazaniem
wzmacniajacym system odpornos-
ciowy organizmu. Umiarkowana ak-
tywnosc¢ wytrzymatosciowa poprawia
0golna wydolnosc fizyczng, co w sy-
tuacji zachorowania znacznie poma-
ga poradzic¢ sobie z zaburzong czynni-
kami chorobotwdérczymi rownowaga.
Amerykanscy naukowcy w ekspery-
mencie trwajacym 12 tygodni dowied-
li, ze osoby starsze regularnie ¢wiczace
w sposéb umiarkowany sg sze$ciokrot-
nie mniej narazone na zachorowania
niz osoby nie¢wiczace. W badaniach
polskich senioréw przeprowadzonych
przez naukowcow z Uniwersytetu Me-
dycznego w todzi wykazano, iz wraz
ze wzrostem aktywnosci fizycznej
spada liczba dni w roku z objawami
infekcji gornych drég oddechowych.
A zatem bardzo wazna jest okreslona
dawka ruchu, o dobrze dobranej in-
tensywnosci. Trzeba sie meczy¢, ale
nie przemecza¢. Robi¢ to regularnie,
ale w zmiennych warunkach. Dlate-
go tez warto kontrolowac swoj wysi-
tek, mierzy¢ pokonany dystans, spa-
lone kalorie, ocenia¢ samopoczucie
i stosowac sie do wytycznych reno-
mowanych instytucji czy ekspertow,
ktorzy zalecajg aktywnosc o charakte-
rze umiarkowanym, czyli na poziomie
60-70% swoich maksymalnych mozli-
wosci wysitkowych. |
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