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Rozmowa z doktorem
Musabbirem M. Mianem,
specjalistg, chorob zakaznych

Jaktosigdzieje, Ze uktadimmunolo-
gicznychroninasprzedchorobami?
Uktad immunologiczny chroni nie tyle
jednostke, co caty gatunek ludzki. Ze
wszystkich zwierzat tylko cztowiek ma
tak dobrze rozwiniety system odporno-
Sciowy. Do choréb, w tym tez nowotwo-
rowych, dochodzi, gdy zostaje zachwia-
na réownowaga. Wystarczy wzig¢ za
przyktad to, co si¢ dzieje z chorymi,
ktorych uktad odpornosciowy zostat
zaatakowany przez wirus HIV. Ich orga-
nizm nie radzi sobie nawet z tagodnymi
infekcjami.

Czymjestostabionaodpornosc¢?
Nie powinnismy mowi¢ o ostabionej
odpornoéci, tylko o kondycji catego
organizmu. Ostabienie organizmu moze
by¢ spowodowane jakimi$ przecigze-
niami, brakiem witamin i mineratow.
Chorzy na cukrzyce tez majg ostabiony
organizm, a nie ma to nic wspélnego

z odpornoscig.

Jakmoznasiewzmocnic?
Wspomagajg organizm substancje im-
munomodulujace, pochodzenia roslin-
nego. Warto jednak zadba¢ o zdrowie
catego organizmu, a nie tylko o wzmoc-
nienie odpornosci.
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Odpornosé — kondycjg catego organizimu

- Zdrowie to pokoj

System immunologiczny
chroni nie tyle jednostke,
co caty gatunek ludzki.

Na jego jakosS¢ wptywa
0golny stan organizmu.

A ten ostatni zalezy od
warunkow zycia, kondycji i
zasobnosci spoteczenstwa.
Zdrowe organizmy budujg,
zdrowe panstwo, gdzie
ludzie mogg, cieszyC sie
szczesciem i pokojem.

Wijaki sposob mozna dbac¢ kom-
pleksowo o zdrowie?

Przede wszystkim nalezy zachowac
umiar, nie objadac sie, nie leniuchowac,
nie siedzie¢ caty dzien w jednym miej-
scu. Trzeba zwiekszyC iloS¢ spozywanych
warzyw i owocow, a ograniczy¢ weglo-
wodany. Ja na przyktad w ogéle nie jem
stodyczy. Nie mozna zapominac¢ o jedze-
niu bogatym w witaminy i mineraty.

Czydieta ma wptywna odpornosc¢?
Dieta powinna by¢ bogata w substancje
odzywcze, pamietajmy jednak, ze na
zdrowie ma réwniez wptyw regularny
tryb zycia, regularne spozywanie posit-
kéw, ruch - nie mowie tu jednak o spor-

Substancje immunomodulujace
(uodparniajace)

Sg to substancje gtéwnie pochodzenia
roslinnego, ktére majg wptyw na
wzmocnienie odporno$ci organizmu.
Udowodniono immunomodulujace
dziatanie m.in. jezowki purpurowej
(Echinacea purpurea), aloesu,
vilcacory (czepota pusztysta).
Immunomodulatory zawarte sg

w postaci ziot w Alveo. Dzieki nim
organizm jest pilniej strzezony przed
codziennymi zagrozeniami, z ktorymi
si¢ stykamy i ktorych nie jestesmy

w stanie unikna¢, nawet jesli bardzo sie
staramy.

Choroby endemiczne

Zaliczamy do nich choroby lokalne,
czyli te, ktore panujg na danym
terenie. W Azji potudniowo-wschodniej
chorobg endemiczng jest np. malaria.
Mieszkancy danego rejonu majg,
wrodzong odporno$¢ na choroby
endemiczne. Sg one jednak bardzo
grozne dla przybyszy z innych rejonow
lub przeniesione na nowy teren.
Przyktadowo z6tta febra - choroba
endemiczna w Afryce, przeniesiona
wraz z niewolnikami do obu Ameryk

w XIX wieku wywotata fale zachorowan
i potezng panike.

tach wyczynowych, bo one tez obcigzaja,
i moga mieC¢ negatywne konsekwencje.
Cigzka praca fizyczna czy psychicz-

na réwniez nie sprzyja zachowaniu
zdrowia. Nalezy dopasowa¢ wysitek do
swoich mozliwosci. Trzeba takze chroni¢
sie przed nieprzyjaznymi czynnikami

- wirusami i bakteriami. Pomoca, stuzg
preparaty dietetyczne (suplementy).

Co ma najwigekszy wptyw na odpor-
nosc¢organizmu?

Trudno powiedzie¢, poniewaz takich
badan nie prowadzono. Mozna jednak
wyjasni¢, co wptywa na ogolny stan zdro-
wia - w tym odpornos¢ i dobrg kondycje.
Jeszcze raz o jedzeniu - aby obliczy¢
wiasciwg iloS¢ spozywanych kalorii, nalezy
pomnozy¢ prawidtowg wage razy 20.

W ten sposéb osobie dorostej, ktdra wazy
(powinna prawidtowo wazy¢) 70 kg,
wystarczy okoto 1400 kcal na dobe, aby
zachowac zdrowie. Wigksza ilos¢ nie jest
potrzebna, a moze by¢ szkodliwa. Podkre-
Slam jednak, ze wykonujgc to dziatanie,
trzeba bra¢ pod uwage prawidtowg wage
(np. obliczong na podstawie BMI - stosu-
nek wzrostu do wagi).

Czy psychika ma wptyw na zdol-
nosc¢ organizmu do obrony?

Tak. Zniechecenie i stres obnizajg
odpornosc¢. Pojawiajg sie wtedy zabu-
rzenia hormonalne. Produkowane sa
glikokortykosteroidy, ktore powoduja, ze
odpornosc¢ spada.

Czymwigcjestodpornosc?
To suma roznych zagadnien - zdrowia,
kondycji, pamieci komorkowej.

Czyikiedy leczenie antybiotykami
jestniezbedne?

Obecnie wiele sie mowi o szkodliwosci
antybiotykéw. Jednak w niektorych przy-

= Akuna

padkach trzeba zastosowac terapig anty-
biotykowa. Jestem przeciwny twierdzeniu,
Ze organizm sam sobie poradzi, bo moze
sobie nie poradzi¢. W przypadku choréb
zakaznych nalezy by¢ pod opieka wyspe-
cjalizowanych lekarzy, bo organizm moze
mie¢ powazny problem z nowymi dla
niego czynnikami zakaznymi. To ryzyko,
na ktére nie mozna sobie pozwoli¢. Nie
mozna oczywiscie naduzywac antybioty-
kow. Stosuje sie je tylko wtedy, kiedy sg
niezbedne (a nie sg, gdy pacjent ma np.
kaszel czy katar), w odpowiedni sposob

i wytacznie pod kontrolg lekarza.

Czy mozna wzmocnic¢ swojorga-
nizmprzedwycieczkg do egzotycz-
nego kraju tak, aby nie zachoro-
wac?

Trzeba by¢ zdrowym, ale nie mozna

sig wzmocni¢, czy zabezpieczy¢ przed
tropikalnymi chorobami zakaznymi,

z ktérymi nasz organizm nie miat do tej
pory do czynienia, wigc ich nie zna. Jesli
w rejonie, do ktérego sie wybieramy,
panuje jakas choroba endemiczna, na
przyktad malaria, na ktérg nie mozna
sig jeszcze zaszczepi€, trzeba zachowac
ostroznosc¢ i wspomagac sie profilaktyka
farmakologiczng,.

Bardzo grozne moze by¢ wirusowe za-
palenie watroby typu A (pokarmowka),
zwane tez chorobg brudnych ragk. Aby
unikng¢ zagrozenia, nie wolno spozy-
wac wody z nieznanego zrodfa, pamie-
tac, zeby nie jeS¢ nic surowego i unika¢
podrzednych baréw. Oczywiscie tubyl-
com nic w nich nie grozi, przybyszom
jednak tak. W krajach tropikalnych,
gdzie jest tanio, roznica w cenie miedzy
barem a renomowang restauracjg nie
jest wysoka. Po co wigc ryzykowac?
Trzeba doktadnie my¢ warzywa i owoce
oraz pi¢ tylko kapslowang wode.

Cojeszcze ma wptyw na zachowa-
nie zdrowia?

Ludzie zyjg dtuzej w dobrobycie. Biedni
nie majg dostepu ani do jedzenia, ani do
opieki medycznej. Nie sg wigc w stanie
zy¢ zdrowo i otrzymac¢ pomocy lekarza
w razie choroby. Wystarczy poréwnac
dtugos¢ zycia w krajach wysokorozwi-
nietych i niskorozwinietych. W tych
pierwszych jest znacznie wyzsza, mimo
szkodliwych wptywow cywilizacji. Tam,
gdzie ludzie zyjg w nedzy, o wiele trud-
niej zachowac zdrowie.

A jesli nie bedzie nedzy i ludzie
bedazdrowi...

...beda zy¢ w pokoju. W tym roku poko-
jowg nagrode Nobla otrzymat méj rodak

z Bangladeszu Muhammad Yunus. Nie
walczyt on jednak o pokoj, ale przeciw
nedzy. Uratowat od niej miliony ludzi.
W uzasadnieniu przyznania nagrody
padty bardzo wazne stowa -je$li bedzie
istniata nedza, nie bedzie pokoju.

Ajednak zyjemy coraz dtuzejile-
piej?

Tak, oczywiscie. Srednia zycia w Polsce
przez ostatnie 20 lat sie wydtuzyta. Moze
niedtugo uda si¢ przecigtnemu cztowie-
kowi dozy¢ 120 lat. Na ten stan rzeczy
ma réwniez wptyw to, ze potrafimy leczy¢
choroby zakazne. Spacerujgc po Powaz-
kach w Warszawie, widzi si¢ groby sprzed
zaledwie kilkudziesigciu lat, w ktorych
pochowane sa cate rodziny zmarte na za-
kaznag chorobe - teraz juz sie to nie zdarza.

Rozmawiata Hanna Zurawska
fot. Pawet Traczyk

ONZ publikuje co roku Raport

0 Rozwoju Spotecznym Narodow
Zjednoczonych. Jako wskaznik rozwoju
spotecznego stuzy badanie jakosci

(w tym dtugosci) zycia. W 2006

roku Polska znalazta si¢ na 37 pozyciji

w rankingu wéréd 177 badanych
krajow. Od 7 lat na pierwszym miejscu
znajduje sie Norwegia. Jako gtowng
przyczyne $miertelnosci, szczegolnie
w krajach rozwijajacych sie, podaje sie
brak dostepu do wody i zlg jej jakoSc¢.
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