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Ne-am obisnuit ca, de fiecare datd cand

ne Imbolndvim, sa dam vina pe imunitatea
scazutd a organismului. Dar ce reprezints,

de fapt, imunitatea scdzutd, cine sunt cei mai
afectati si cum putem sa dam o mana de
ajutor sistemului nostru imunitar? Dr. Simona
Farcas, medic primar medicina de familie, ne
Tnvatd, in cele ce urmeazd, cum sd ne pastram
sandtatea la cote maxime si'in sezonul rece!

Atunci cand este ata-
cat de bacterii, virusuri
sau fungi, organismul lup-
ta prin intermediul celule-
lor albe - ajutate de gan-
glioni, maduva si spling,
precum si prin mijloace
de barierd aflate la nivelul
pielii, plamanului, stoma-
cului/intestinului. O imu-
nitate scdzuta poate du-
ce la cresterea frecventei
bolilor localizate la nive-
lul acestor zone bariera:
infectii sau viroze respira-
torii, gastrice si intestina-
le, sau cutanate (la nivelul
firelor de pdr sau unghii-
lor). Infectiile determind o
inflamatie locald si gene-
rald, iar in timp incidenta
crescuta a bolilor inflama-
torii poate creste riscul de
boli cronice, determinand
chiar aparitia cancerului.

“Semnele deficitu-
lui de apdrare imunitara
apar de obicei in sezoane-
le reci, incepand cu luni-
le septembrie-octombrie,
cand creste incidenta viro-
zelor respiratorii, a gripei
sau a altor viroze. Tot in
aceasta perioada isi reiau
activitatea si unitdtile de
invatamant, iar copiii pot
avea probleme prin ex-
punerea repetatd, in peri-
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Atentie!
Sedenftarii,
obezii, varstnicii
si bebelusii sunt
mMai predispusi
la probleme
imunitare”

oada de convalescentd, la
multipli factori patogeni.
Existd anumite catego-
rii de persoane care sunt
mai predispuse probleme-
lor imunitare: varstnicii,
al cdror organism insufi-
cient sau gresit alimentat
nu mai are energie pentru
lupta impotriva agentilor
infectiosi, precum si copi-
ii mai mici de doi ani, nou-
nascutii in special, pen-
tru ca au un sistem imuni-
tar in formare. Imunitatea
celor mici se dobandeste
treptat, prin aducerea in
contact direct cu micro-
organismele  (patru-sa-
se etape de raceli, viro-
ze sau alte infectii pe an
prin expunerea copiiilor

la gradinitd/scoald), dar
si prin prezenta unor obi-
ceiuri sanatoase, care pot
determina dobéandirea
acestei imunitati mai re-
pede si de mai buna cali-
tate. In plus, o atentie
sporitd trebuie acorda-
ta gravidelor (care au un
sistem imun suprasolici-
tat), persoanelor de ori-
ce varstd cu boli croni-
ce consumptive, persoa-
nelor imunosupresate cu
HIV, neoplasme, leuce-
mii, post chimio/radiote-
rapii, celor cu boli intesti-
nale inflamatorii, cu acidi-
tate scazuta (aceasta fiind
0 bariera impotriva multor
bacterii) sau celor care se
recupereaza dupa operatii
importante  (transplant,
splenectomie).  Riscurile
sunt mari si pentru fuma-
tori, consumatori cro-
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nici de etanol, sedentari
sau obezi, persoanele cu
alimentatie saraca in legu-
me si fructe proaspete si
persoanele suprasolicita-
te, supuse unui stres cro-
nic prelungit, care prezin-
ta un nivel crescut al co-
lesterolului”, atentioneaza
dr. Simona Farcas, medic
primar medicina de familie
din cadrul Centrului Medi-

Staturi utile

® nu fumati;
® faceti sport;

masé corporala < 25);
79 mmHg;
s&ptamana);

varstnic > 6 ore;

corespunzatoare;

 Simona Farcas.

In afara de alimentatie, medicii ne sfatuiesc sa urmam
un stil de viaté sanatos, care ne poate ajuta sa luptam
impotriva deficitului imunitar. lata alte cateva sfaturi
extrem de importante pentru cresterea imunitétii!

@ mentineti o greutate corespunzatoare (indicele de

® mentineti tensiunea arteriala la valori normale < 139/
® beti alcool cu moderatie (< 10 ml alcool de 2 - 3 ori pe
® dormiti corespunzator: copil > 12 ore, adult > 8 ore,
® feriti-va de infectii, pastrand o igiena

@ faceti periodic controale medicale;
® vaccinati-va conform recomandarilor medicale.

“Si mai ales fiti sceptici. Nu exista studii relevante pentru
suplimentele pentru stimularea imunitétii”, avertizeaza dr.
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cal ProVita - Diagnostic si
Tratament.

laurtul, ceapa,
usturoiul,
morcovul si
ciupercile, cele
mai eficiente
antibiotice
naturale

Alimentatia are un rol
important in construirea
unui sistem imunitar puter-
nic, de aceea nutritionistii
ne sfatuiesc sa adoptam
mese bogate in fructe si
legume, surse importan-
te de fitonutrienti, vita-
mine si minerale (vitami-
na A, vitamina C, vitami-
na E, zinc, seleniy, mag-
neziu, potasiu). In plus,
proteinele, prin continutul
lor in aminoacizi esentiali
si semi-esentiali, sunt ca-
ramizile de la temelia unei
imunitati de bunad calita-
te. Nu in ultimul rand, vi-
tamina D are un rol vital
in combaterea infectiilor,
in absorbtia calciului si
mentinerea unui sistem
imunitar sandtos. “Ustu-
roiul (prin alicind) si cea-

pa sunt alimente specia-
le, adevdrate antibiotice
naturale, de aceea se in-
curajeaza prezenta lor in
alimentatie inca de la var-
ste fragede. Ciupercile au
capacitatea de a creste
productia de anticorpi in
organism si sunt o sur-
sa importanta de proteine
vegetale de calitate supe-
rioara. S-a demonstrat,
in plus, ca fibrele solubi-
le prezente din abundenta

in citrice, mere, morcovi,

fasole verde si ovaz aju-
ta la scdderea inflamatiei
si la cresterea raspunsului
de apdrare al organismu-
lui impotriva infectiilor.

In mod special trebu-
ie acordata atentie lacta-
telor - iaurtul si chefirul -
prin continutul lor natu-
ral sau imbogdtit in pro-
biotice, sau branzei, care
prin acidul linoleic conju-
gat prezent in grasimea
naturald a laptelui, sti-
muleazd consistent rds-
punsul imunitar”, adau-
ga dr. Luminita Florea,
medic specialist diabet,
nutritie si boli metabolice,
Centrul Medical ProVita -
Diagnostic si Tratament.

Incepe campania de vaccinare antigripald!
Cine va beneficia de imunizarea gratuita?

Ministerul Sanatatii da startul programului
national de imunizare antigripala! Potrivit
ministrului Florian Bodog, primele

doze de vaccin vor ajunge la directiile

de sanatate publica din tara, cel mai
tarziu, la inceputul lunii noiembrie. Primii
beneficiari vor fi bolnavii cronic, femeile
insarcinate, copiii si angajatii din unitatile

sanitare.

“"Am demarat si am
finalizat procedura pen-
tru achizitia unei cantitati
mai mici de vaccin antigri-
pal decat este necesard

pe tot anul. Aceastd pro-
cedura este in curs de fi-
nalizare si primele doze de
vaccin vor veni in teritoriu,
in asa fel incat la sfarsitul

lunii octombrie, inceputul
lunii noiembrie sa putem
incepe vaccinarea celor
care sunt la risc. La ince-
putul lunii noiembrie vom
avea intreaga cantitate de
vaccin antigripal, in toa-
ta tara. Ceea ce vreau sa
va spun este ca indicatiile
OMS de vaccinare pentru
acest an sunt sfarsitul lu-
nii octombrie, pentru ince-
putul vaccindrii, si vacci-
narea sa continue cat mai
mult”, a anuntat minis-
trul Sanatatii, Florian Bo-
dog, in urma cu doar ca-
teva zile.

Mergeti sa faceti
vaccinul, mai
ales daca aveti
risc crescut de

imbolnavire!

Asadar, pentru a avea
0 acoperire vaccinala cat
mai mare a populatiei din
grupele de risc, Ministerul
Sandtdtii va creste numa-
rul de doze achizitionate.
Intr-o prima etapd, dozele
vor ajunge la Directiile Ju-
detene de Sanatate Publicd
de unde vor fi distribuite ca-
tre medicii de familie. Imu-
nizarea se face in cabinetul

medicului de familie. “Vac-
cinarea este cea mai sigura
si eficientd metoda de pre-
venire a imbolnavirilor prin
gripa si se recomanda tutu-

ror celor care sunt in cate-
goriile cu risc crescut de im-
bolnavire sa solicite vacci-
nul gratuit”, informeaza Mi-
nisterul Sanatatii.




