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ZACZNIJMY OD POCZATKU: CO TO JEST UKLAD
IMMUNOLOGICZNY? Cyt.
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,Uktad immunologiczny to system narzadéw umozliwiajgcych dziatanie mechanizmom
odpornosci w haszym organizmie. W jego sktad wchodza:
narzady limfatyczne, naczynie chtonne, komérki uczestniczace w reakcjach odpornosciowych
oraz przeciwciata, cytokiny i tym podobne.
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Zadaniem uktadu immunologicznego jest ochrona organizmu przed wieloma chorobami,
poprzez identyfikacje i likwidowanie patogenow (np. wirusow, bakterii, grzybdw, pierwotniakow i
pasozytéw) oraz komorek nowotworowych.
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Na dziatanie naszego uktadu immunologicznego ma wptyw wiele czynnikéw: poczgwszy od
kwestii zwigzanych z genetyka a skonczywszy na trybie zycia, ktory prowadzimy. Wiadomo, na
pewne rzeczy nie mamy wptywu, jednak istnieje sporo sposobdw na to aby wzmocni¢ swojg
odpornosé. Warto je znac i stosowac dla zdrowial,,
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Tyle madroéci ze stron internetowych. Seniorzy z SzZUTW wiedza, ze po pierwsze odpowiednia
dieta, po drugie ruch, oczywiscie w roznych formach (codziennie 30-45min.) i uémiech jako
najtansze lekarstwa z ktérych korzystamy i ktére nas skutecznie wzmacniajg. Pamigtamy tez o
wzajemnych relacjach cyt. ,Utrzymywanie statych i dobrych relacji z otoczeniem: rodzina,
przyjaciétmi, znajomymi czy sgsiadami jest niezwykle waznym czynnikiem budujacy nie
tylko nasze samopoczucie ale rowniez odpornos¢ . Nie przez
przypadek cztowiek jest nazywany istotg spoteczng — utrzymywanie wiezi miedzyludzkich jest
dla nas potrzebg wrecz fizjologiczng!
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Osoby diugotrwale samotne cierpig nie tylko psychicznie (obnizenie nastroju, spadek
samooceny, stany depresyjne, sktonnos$¢ do popadania w natogi itp.), ale rowniez fizycznie —
zwieksza sig ich ryzyko zapadalnosci na choroby serca i otytosci, za$ podwyzszony poziom
kortyzolu moze skutkowaé niechecig do dbania o siebie”.
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Dbajmy wiec o relacje: w miare mozliwosci spotykajmy sie z ludzmi: rozmawiajmy, aktywnie
spedzajmy razem czas, wypoczywajmy. Wreszcie dbatos¢ o kondycje naszego umystu. Jedyng
rada, ktéra ma zastosowanie na Szprotawskim UTW to korzystanie z réznotematycznych

wyktadow, warsztatow i ¢wiczen. A zatem zapraszamy!!!
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Pozdrawiam wszystkich Z. Piwtorak
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