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Ako odolat stresu a posilnit imunitu? .........
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Ako nasa imunita ,, dospieva”

Zuzana Rennerovd, Zuzana Vojtusovad

Jednotlivé obdobia dospievania orga-
nizmu maju svoje Specifika, a tie sa tykaju
aj imunity. Kazdé obdobie je zaroven
Specifické vo vztahu k niektorym prejavom
poruch imunity. Je preto potrebné poznat
zakonitosti tohto vyvoja, aby sme mohli
nielen rychlo rozpoznat a ucinne liecit
ochorenia, ale tieZ vhodne posiliovat
jednotlivé zlozky imunity v salade s ich
vyvojom.

Aj ked'sa zaklad imunity tvori pocas vyvoja
plodu v maternici, imunitny systém dietata
pri narodeni nie je eSte dostatocne vyvinuty.
Vzhladom k tomu, Ze novorodenec tvori

len velmi malo vlastnych protilatok, v tomto
obdobi mu vyrazne napomahaju pri kontakte
s infekciou materské protildtky, ktoré dieta
ziskalo pocas tehotenstva od matky
prenosom cez placentu. Dal$ou vyznamnou
pomocou v obrane novorodenca je materské
mlieko. V dojéenskom obdobi postupne
dochédza k dozrievaniu jednotlivych zloziek
imunity. Ide ale o pomaly proces, ktory sa
ukoncuje az v puberte. Dieta v doj¢enskom
obdobi ma sice uz zlepsené niektoré funkcie
imunitného systému, ale nie vsetky.

ESte stale nevie dostatocne odpovedat

na niektoré podnety (napr. niektoré druhy
baktérii). Protilatky od matky sa postupne
rozpadaju a vlastna tvorba protilatok je este
nedostato¢na. V dojéenskom veku sa tiez
zacinaju objavovat prvé priznaky alergickych
choréb, najma v podobe potravinovej alergie
a atopického ekzému.

V obdobi nastupu do 3kélky (kolektivneho
zariadenia) vacsina zloziek imunity uz fungu-
je tak ako u dospelych. Avsak vdaka néastupu
do kolektivu je dieta vystavené velkému
mnozstvu mikroorganizmov, s ktorymi sa
este doteraz nestretlo. Zvysena chorobnost
je len prechodna, kym si dieta nevytvori

tzv. imunitni pamat, potom sa chorobnost
opat znizuje. V tomto obdobi sa zvysuje
vyskyt bronchialnej astmy a alergickej
nadchy, pricom casto dochéadza k zvyrazneniu
prejavov prave v suvislosti s infekciami.

Pocas Skolského veku sa eSte jemne,dola-
duju” funkcie imunitného systému, dieta je
uz schopné reagovat na mikrobialne podnety
vcas, dostatocne rychlo a ucinne. Vdaka tomu
sa frekvencia infekcii za normalnych okolnosti
postupne znizuje. Vonkajsie faktory (nepri-
merana vyziva, psychicky stres, nedostatoc-
na ale naopak aj nadmerna fyzicka zataz)
zacinaju vyraznejsie ovplyvinovat imunitny
systém.

V obdobi puberty su uz schopnosti imu-
nitného systému plne rozvinuté a dosahuju
uroven dospelych. Napriek tomuto faktu

sa vsak stretdvame s poruchami funkcie
imunitného systému u mladého organizmu
relativne casto. Pretrvava pomerne vysoky
vyskyt alergickych choréb a objavuju sa rézne
autoimunitné choroby, a to najma u dievcat
(napr. ochorenia stitnej zlazy, reumatické
choroby).

Imunita v skorom

Zuzana Vojtusovd, Milo§ Jeseridk

Co sa deje s imunitnym systémom dietata
po nastupe do skoly?

Néstup do skoly predstavuje zlomovu udalost
nielen v zivote dietata, ale aj v Zivote celej ro-
diny. Okrem novych skdsenosti a vedomosti,
ktoré zacina dieta ziskavat v novom prostredi
skoly, aj jeho imunitny systém pokracuje

vo svojom uceni a nadobudani schopnos-

ti. V tomto obdobi dochadza k postupne;j
normalizécii a dozretiu jednotlivych funkcif
imunitného systému.

Ktoré ochorenia st u Ziakov a Studentov
najcastejsie?

Vzhladom na zaradenie do nového kolektivu
sa mozu prechodne objavit recidivujice
(opakované) infekcie dychacich ciest, a to
najma u tych ziakov, ktori nenavstevovali
predskolskd dochddzku. Ich imunitny systém
nema totiz dostatok skusenosti ziskanych zo
stretnuti s mikroorganizmami pocas pobytu
v kolektive 3kolky. V3etky vaznejsie formy vro-
denych portch imunity su vsak v tomto veku
spravidla uz odhalené, a preto sa ich netreba
v skorom $kolskom veku obavat.
Dominantnym problémom obdobia nastupu
do skoly z pohladu ochoreni imunitného
systému sa stavaju alergické choroby,

a to najma dychacieho systému. Rizikovi su
najma ti ziaci, ktorych pribuzni (rodicia alebo
surodenci) trpia na nejaku formu alergickej
choroby (najma astma, alergicka nadcha,
ekzém), ako aj ti, ktori trpeli v prvych rokoch
Zivota potravinovou alergiou ¢i atopickym
ekzémom. Najcastejsou alergickou chorobou
v skorom skolskom veku je prieduskova
(bronchialna) astma.
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skolskom veku

V neskorom skolskom veku a puberte zacina
prevazovat alergicka (,senna”) nadcha,
ktora je v tejto vekovej kategorii naj¢astejsia.
Naopak, autoimunitné choroby (chorobné
stavy, pri ktorych imunitny systém napada
telu vlastné tkaniva a organy) sa v tomto
obdobi objavuju este pomerne zriedkavo.
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Co je imunita a ako sa o fiu starat?

Milos Jesefidk, Zuzana Vojtusova

Co je to imunitny systém a aké su jeho
poruchy?

Imunitny systém (a jeho vlastnost - imunita,
obranyschopnost) tvori spolu s nervovym

a endokrinnym (zlazy s vnatornym vylucova-
nim) jeden zo zdkladnych systémov potreb-
nych pre zachovanie existencie organizmu.
Tvori ho subor prepojenych buniek, organov
a réznych zlicenin, ktoré nds chrénia pred
negativnymi vplyvmi z vonkajsieho aj vnutor-
ného prostredia. Pravom ho mézeme zaradit
medzi ,Zivotne dolezité” organy. Imunitny
systém sa za kazdych okolnosti snazi, aby
vsetky procesy v tele prebiehali spravne.
Chrani nas pred vznikom infekcii vyvolanych
najroznejsimi mikroorganizmami a v pripade
uz vzniknutej infekcie sa snazi o zneskodne-
nie uto¢nikov” a ¢o najrychlejsie uzdravenie
organizmu. Rovnako je délezitym poslanim
imunitného systému vediet tolerovat vsetko
neskodné a najma vsetko pre Zivot potrebné
(napriklad zlozky potravy). V istych situaciach
vsak dochadza k ¢iastocnému alebo tplnému
zlyhaniu niektorej alebo viacerych jeho
funkcii a vznikaju ré6zne ochorenia z imunitnej
nedostatoc¢nosti, ako aj alergické, autoimunit-
né a nadorové choroby.

Aké su priznaky oslabenej imunity?
Poruchy imunitného systému (v zmysle jeho
oslabenia) su réznorodé. Medzi pomerne cas-
té priznaky patria r6zne recidivujlce (opaku-
juce sa) infek¢né ochorenia a ich komplikacie,
¢i uz v dychacich orgéanoch (najma horné dy-
chacie cesty), alebo v mo¢ovom ¢i trdviacom
systéme. Nezriedka sa m6ze oslabend imunita
prejavit opakovanymi herpesmi (oparmi),

aftami v Ustnej dutine, roznymi koznymi
ochoreniami (ako napr. chronické virusové
bradavice, baktériové a/alebo kvasinkové
choroby koze ¢i sliznic), alebo len vieobecne
dlhotrvajucou Unavou.

Je potrebné sa starat o svoj imunitny

systém?

Niektorym geneticky-podmienenym ocho-

reniam imunitného systému nie je mozné

predist a pri urcitej nepriaznivej kombinacii
faktorov vonkajsieho a vnutorného prostredia
dojde skor ¢i neskor k ich vzniku (napr. vrode-
né poruchy imunity, niektoré autoimunitné
choroby ako napr. cukrovka 1. typu ale do
istej miery aj alergické choroby).

Na druhej strane, za stav svojej imunity sme

si do velkej miery zodpovedni sami a o svoj

imunitny systém sa musime spravne starat.

Istym spésobom sme ,,strojcami” svo-

jej imunity a mézeme aktivne pomahat

imunitnému systému pocas zataze ¢i naopak

preventivne zabranovat jeho zlyhaniu

a oslabeniu jeho funkcii. Okrem raciondlnej

Zivotospravy, dostatku pohybovej aktivity

a kvalitného spanku, medzi nastroje pomoci

imunitnému systému patri aj:

¢ ockovanie proti vybranym infekénym
ochoreniam (oc¢kovanie v rdmci nérod-
ného ockovacieho kalendara ako aj proti
inym, volitelnym ochoreniam ako chripke,
ov¢im kiahnam alebo rotavirusom),

o spravna liecba infekcii a choréb pod
dohladom pediatra, ¢i v komplikovanych
pripadoch aj $pecialistu (infektoldg, imu-
no-alergoldg, pneumoldg, krény lekar),

* nepodceriovanie doby pre zotavenie
sa po chorobe - dostatocna rekonvales-
cencia,

® spravne a uvazené uzivanie liekov
aroznych vyzivovych dopinkov
s ciefom podpory funkcii imunitného
systému a urychlenia jeho zotavenia
sa po chorobe.

Kedy je potrebné podporit imunitu?

® v obdobi zvyseného vyskytu virusovych
ochoreni, najma na jeseri a v zime

e pri prudkych zmenéch a vykyvoch pocasia

* v obdobi pred a po operacii

® v obdobi zvyseného psychického stresu
(napr. skuiskové obdobie)

* pri nadmernej fyzickej zatazi (intenzivne
tréningy u Sportovcov, narazové inten-
zivne tréningy)




Co méZze oslabit imunitny systém

pocas puberty?
Zuzana Abaffyova

e stres v skole, nadmerna psychicka

zataz, vyssie naroky na vedomosti
Stres a stresové situacie ovplyvriuju Zivot
nielen dospelych. To, akym spésobom ovplyv-
nuje stres ziakov a studentov, najdete dalej
v prirucke.

o prilis vysoka fyzicka namaha

Denné tréningy a opakovana nadmernd
fyzické a psychicka zataz na pretekoch
bez dostatocnej regeneracie sposobuju
prechodné poruchy imunity so zvysenim
nachylnosti na rézne infekcie.

e prekonanie infekcnej virusovej

infekcie
Najma niektoré typy virusov mézu sposobit
dlhotrvajlice znizenie obranyschopnosti
(napr. Epstein-Barrovej virus - EBV a cytome-
galovirus - CMV).

o nedodrzanie rekonvalescencie

po chorobe
Typickym virusovym ochorenim v puberte
je infekéna mononukledza (tzv. choroba
z bozkavania), ktoru spésobuje EBV resp. CMV
virus. Dolezité je dodrziavanie liecebného
rezimu odporuceného lekarom a dostato¢né
obdobie rekonvalescencie s obmedzenim
fyzickej aktivity.

¢ alkohol, navykové latky, drogy
e nezdravy zivotny styl, ponocovanie
® nedostatok spanku
o fajcenie alebo zdrziavanie sa
v zafajéenom prostredi

Fajcenim sa poskodzuje sliznica dycha-

cich ciest, riasinkovy epitel a jeho Cistiaca
schopnost. Steny dychacich ciest sa nasledne
stdvaju nachylnejsimi na virusové aj baktério-
vé infekcie.

® nedostatocna ale aj nadmerna vyziva,
jednostranna alebo nepravidelna strava
e nespravne (nedostatocné ale aj
nadmer né) obliekanie vzhladom
na vonkajsie prostredie a pocasie
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Sport a imunita u Ziakov a studentov

Katarina Bergendiova

Denny rezim ziakov, ¢i Studentov v tejto
dobe vo vacsine pripadov nezodpoveda
ich potrebe. Malo spia, nekvalitne sa stra-
vuju, su casto stresovani a maju nedosta-
tocny pohyb a pobyt na c¢erstvom vzduchu.
Dosledkom toho je aj znizena telesna
zdatnost, vzrastajuci pocet obéznych deti,
detska agresivita, nespravne drzanie tela,
ochabnuté svalstvo, mala otuzilost, vycer-
panost a znizena odolnost proti chorobam.

Pohybovo aktivny mlady organizmus ma
silnejsie svaly a kosti, zriedkavo sa vyskytuje
problém s nadvahou. M4 tiez znizené riziko
vzniku cukrovky 2. typu, je odolnejsi a ma
silnejsiu imunitu. Obyc¢ajne Sportovo aktivni
Ziaci maju pevnejsie volové vlastnosti a lepsie
sa vyrovnavaju s beznymi kazdodennymi
stresmi. Pohyb pomaha vytvarat spravne
pohybové navyky a priaznivo ovplyviuje
telesny vyvoj. Cielavedomé Sportovanie tiez
dokéaze formovat zakladnu sebadisciplinu

a volové vlastnosti, ktoré su v dalsom Zivote
potrebné. Pre dieta je pohyb prirodzeny, ale je
nutné, aby malo komplexny pohybovy vyvoj
a aby sa odmalicka nespecializovalo len na
urcity druh $portu. Prakticky az do skoncenia
puberty by sa mal popri Sportovej Specializa-
cii harmonicky rozvijat cely pohybovy aparat.
Len tak sa vyhne chorobam z pretazenia,
ktoré sa, pokial je organizmus zatazovany

len jednostranne, moézu objavit uz v skorom
detskom veku. Ziaci ¢i studenti ako vrcholovi
$portovci maju najviac ohrozené kosti, kiby,
slachy, chrupavky a svaly a mézu mat vyssiu
predispoziciu k recidivujucim ochoreniam,
¢omu prispieva nevhodna strava, nedostatoc-

na regeneracia a malo spanku.

Pokial sa intenzivne $portuje, nesmie byt
vynechana vyvéazena strava, dostatok
potrebnych stopovych prvkov a vitaminov,
doplianych hlavne z prirodnych zdrojov.

Co sa tyka vitaminov, jeden zo zékladnych,
na dostatok ktorého je potrebné davat pozor
hlavne pri raste a v obdobi puberty, je vita-
min D. Tento vitamin je zdsadny pre zdravé
kosti a svaly. Jeho zavazny nedostatok moze
viest k svalovej slabosti, zlej mineralizacii
kosti a krivici. Je tiez délezity aj pre imunitné
funkcie a vedci zistili, ze bunky imunitného
systému - T-bunky - potrebuju vitamin D, aby
sa mohli aktivovat. Zo stopovych prvkov je
pre organizmus potrebné zabezpecit dosta-
to¢né mnozstvo zeleza, horcika a zinku.

Problémom Sportujucich Ziakov ¢i Studentov
mozu byt aj castejsie infekcie hornych dycha-
cich ciest, hlavne po prekonani virusovych
infekcii ako je infek¢na mononukledza,

ovcie kiahne, recidivujuce herpesy, afty a pri
alergickych chorobach. Infekcie hornych dy-
chacich ciest sa mozu tiez vyskytovat castejsie
po absolvovani naro¢nejsieho preteku alebo
tréningu. Vtedy je vyssia pravdepodobnost
znizenia obranyschopnosti jedinca.

Po nadmernej fyzickej zatazi dochadza

k prechodnému zniZeniu hlavne NK buniek
(tzv. prirodzené zabijace), ale aj poctu lymfo-
cytov a oslabeniu ich funkcii. Tato kratkodoba
imunosupresia (tzv. imunosupresivne okno -
»+the open window”) méze pretrvavat

v zavislosti od druhu $portu, formy a namaha-
vosti tréningu (Sportového vykonu),

o

individuality jedinca a najma jeho zdravotné-
ho a nutri¢ného stavu priblizne 3-12-24 hodin
a pri velmi namahavych vykonoch az niekolko
dni. Pri vedeni $portujucej mladeze treba
preto mat na mysli aj toto pravidlo —,Nepre-
pinajte svoje deti! Menej moze byt niekedy
viac...”

‘
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Vplyv psychiky na

Zuzana Rennerovad

Co stres v $kole?

Dnesna doba so sebou prindsa mnohé
stresové situdcie, ktoré ovplyvnuju zZivot
nielen dospelych, ale ¢asto Zial aj Ziakov

a studentov. Ziaci su vystaveni stresu

v Skole, kde sa od nich ocakavaju vynikajuce
vysledky. Ak ziak nedosahuje Uroven danej
Skoly, vdaka tlaku okolia je vystaveny
permanentnému stresu. Problémy s u¢enim,
nezhody s ucitelmi, ale tiez so spoluziakmi,
to vietko vplyva na psychiku. U studentov
su velkym stresom dolezité skusky (maturita,
prijimacie pohovory na vysoku skolu).
Priprava na ne je ¢asto spojend s ponocova-
nim, zlou Zivotospravou, ¢o taktiez prispieva
k oslabeniu imunity.

A o stres z rodicov?

Dalsim stresom moéze byt pre ziaka ¢i studen-
ta ambiciézny rodi¢, ktory naplanuje velké
mnozstvo mimoskolskych aktivit, ¢asto nehla-
diac na vlastné zaujmy dietata. Samozrejme
nepohoda v domacom prostredi vyrazne
ovplyviuje psychiku. Dieta vnima velmi citli-
vo, ze rodicia maju vela prace a nemaju cas

sa mu venovat, ze v rodine vladne nervozita,
pripadne hadky. Samozrejme obrovskym stre-
som je rozvod rodicov, pricom ide o problém
pomerne casty aj v nasich rodinach.

Ake st nasledky dlhodobého stresu?
Kratkodoby stres méze na cloveka posobit
pozitivne, organizmus sa vdaka horménom,
ktoré sa'v dosledku stresu vyplavuju a pre-
chodnou aktivaciou imunitného systému
pripravuje na prekonanie stresovej situacie.
Na druhej strane dlhotrvajuci alebo casto

imunitu

opakovany stres jednoznacne negativne
ovplyvnuje zdravie ¢loveka.

Aké tazkosti sa mozu objavit pri dlhodobo

posobiacom strese?

e bolesti hlavy

® nespavost

e zvysena Unava

e traviace tazkosti

® potenie

e busenie srdca

e poruchy prijmu potravy (prejedanie sa,
alebo anorexia - vyhybanie sa strave,
vracanie)

Dlhotrvajuci stres sa podiela na vzniku
srdcovocievnych a nadorovych ochoreni,
mbze spustat alebo zhorsovat priebeh
réznych neurologickych, autoimunitnych ako
aj alergickych choréb, podiela sa na vzniku
depresii a inych psychiatrickych ochoreni.
Ziaci vystaveni dlhodobému stresu maju
casto adaptacné problémy, poruchy citového
ako aj vedomostného vyvoja. Okrem vyssie
uvedenych ochoreni, bola tiez potvrdena
suvislost medzi dlhodobym stresom a zvy-
Senou nachylnostou k infekciam. Ide najma
o recidivujuce infekcie hornych dychacich
ciest, ¢asto sposobené virusmi. Je to dané
posobenim dlhodobého stresu na imunitny
systém a najma jeho slizni¢nu cast. V tomto
pripade bola dokonca dokézana aj znizend
odpoved imunitného systému na ockovanie.

Alergické choroby u deti a mladeze

Milos Jeserigk

Co je alergia?

Alergia je precitlivenost organizmu na

rozne latky z vonkajsieho prostredia. Nas
organizmus sa v priebehu Zivota stretava

s nespocetnym mnozstvom roznych latok

a molekul, pri ktorych musi rozliSovat, ¢i su
pren potenciadlne skodlivé alebo neskodné.
Vystupriovana reakcia na $kodlivé latky mé za
ciel'ich odstranenie a ochranu organizmu a je
Ziaduca. Ak vSak nas imunitny systém reaguje
neprimerane a nadmerne aj na latky, ktoré su
neskodné (napr. potraviny, pel, alergény zvie-
rat, vylucky roztocov), vznika alergia. Opakom
alergie je tolerancia.

Aké alergické choroby su u deti
najcastejsie?

Alergické choroby v sticasnosti predstavuju
najvacsiu skupinu tzv. civiliza¢nych chorob,
ktorych narast sa priamo spaja so zmenenym
zivotnym Stylom moderného ¢loveka. V prie-
behu Zivota sa m6zu objavit rézne podoby
alergickych prejavov. Medzi spustace alergic-
kych choréb patria r6zne alergény, faj¢enie
(aktivne aj pasivne), virusové infekcie, ale svoj
podiel ma aj stres ¢i nadmerna hygiena.

U najmensich deti sa v prvych rokoch Zivota
najcastejsie pozoruju alergické reakcie na
potraviny (potravinova alergia) a rozne
formy atopického ekzému. Neskor sa ¢oraz
Castejsie prejavuju alergické choroby
dychacich ciest. Hlavnu respira¢nu alergézu
u deti predskolského a Ziakov skorého skol-
ského veku jednoznacne predstavuje astma,
v puberte a u Studentov prevldda naopak
alergicka (,tzv. senna”) nadcha. Tento
posun od alergickych prejavov v traviacom

trakte a na kozi u malych deti k priznakom

zo strany dychacieho systému u vacsich deti
dostal pomenovanie atopicky (,alergicky”)
pochod. Okrem spomenutych najcastejsich
alergickych choréb sa mézu vyskytovat aj iné
(obrdzok 1).

n
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obr.1

alergicka

) nadcha
ditlens prieduskové atopicky
astma ekzém
bezné a najcastejsie
v detskom veku

Zihlavka ALERGICKE potravinova
(urtikaria) CHOROBY alergia
liekové
Jaxi
alergia anafylaxia
alergia
na hmyz

Ak je rodic alergik, aké je riziko vzniku alergie u dietata?

Riziko rozvoja alergickej choroby zavisi od vyskytu prejavov alergic-
kej choroby u rodi¢ov podla nasledujticej schémy (slovom atopia sa
oznacuje sklon k alergickej precitlivenosti s dedi¢nou ¢rtou)
(obrdzok 2).

obr.2

Vyskyt alergie v rodine Riziko alergie u dietata

Alergia u oboch rodi¢ov 50-90%
Alergicky jeden rodic a surodenec 40-70%
Alergicky jeden rodi¢ 40-50%
Alergicky surodenec 25-35%
L Ziadna alergia u rodi¢ov a sirodencov 5-15%

12

Akékolvek priznaky alergie dychacich ciest
netreba podcenovat a v pripade podozrenia
na takuto chorobu je potrebné vyhladat
alergoldga. Prave skora liecba alergickej
respiracnej choroby pod dohfadom
Specialistu pomaha zastabilizovat chorobu
bez jej dalsieho zhorsovania ¢i prechodu
do tazsich foriem (napr. prechod alergickej
nadchy do astmy).

Aké su varovné priznaky alergickych

chordb u ziakov a studentov? Kedy treba

vyhladat pomoc odbornika?

e opakovany pocit upchatého nosa spolu

s jeho svrbenim

opakovana vodnata nadcha bez teploty,

a to aj mimo jesene a zimy

nadmerné kychanie

strata ¢uchu (pri tazsich formach alergic-

kej nédchy)

chronicky pretrvavajuci kasel zhorsu-

juci sa pocas pelovej sezény alebo

po kontakte so zndmymi alergénmi

(doméce zvieratd, prach, plesne)

kasel po fyzickej namahe

e stavy stazeného dychania neprimerané
fyzickej namahe ¢i vznikajlce v stvislosti
s infekciami dychacich ciest

e ,piskanie” na hrudniku pri dychani

e zacervenané spojivky a ich svrbenie
s nadmernou tvorbou sz, opuch mihalnic

Ako mozno alergicku chorobu lie¢it?

Liecba alergickych chorob je zalozena na
kombinécii rezimovych opatreni (vyhybanie

sa znamym alergénom, znizovanie vyskytu
niektorych alergénov v okoli alergického
¢loveka) s farmakologickou lie¢bou (proti-
alergické lieky). Jedinou pri¢innou lie¢bou

je tzv. $pecificka alergénova imunoterapia,
pocas ktorej sa pacientovi podava $pecidlne
pripraveny alergén, na ktory je alergicky, pocas
niekolkych rokov po sebe (minimalne 3 roky),
¢im je mozné dosiahnut ,preladenie” reaktivity

imunitného systému z alergickej na tolerujucu.
Alergici (najma alergické deti a adolescenti)
trpia zvysenym vyskytom infekcii dychacich
ciest, najma tzv. prechladnuti, ktoré zhorsuju
priebeh alergie. Ide o bludny kruh: alergia
prispieva k zvysenej chorobnosti, zvysena
chorobnost zhorsuje alergiu.

Maoze alergik Sportovat?

Alergici by nemali byt vyradeni z pohybovych
aktivit, naopak, primerana $portova aktivita
je vyznamnou sucastou komplexne;j liecby
alergickych chorob. Pri spravnej liecbe je do-
konca mozné vykonavat aj vrcholovy Sport.
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Rekonvalescencia po akutnej infekcii

Zuzana Abaffyova

Ako sa spravat pocas rekonvalescencie
(zotavovanie sa po chorobe) po akutnej
infekcii?

V pripade zacinajucej akutnej infekcie
dychacich ciest je potrebné dopriat organiz-
mu dost ,pohody a kludu’, aby mal dosta-
tok sil zmobilizovat imunitny systém v boji

s virusmi a baktériami. V ¢ase zacinajucej aj
banalnej infekcie nie je vhodné vystavovat
organizmus nadmernému psychickému

a fyzickému stresu. Je vhodné zostat v pokoji
doma, nechodit do spolo¢nosti, kde sa osla-
beny organizmus méze navyse infikovat inym
virusom resp. baktériou. Okrem toho je aj
okolie vystavené riziku nakazy.

Dolezity je dostatok tekutin, lahko stravitelnej
stravy s dostatkom mineralov (ako napr. selén
a zinok), vitaminov, stopovych prvkov

a vlakniny. Pocas infekcie a akutneho zapalu
sa vyznamne zvysuje najma spotreba vitami-
nu C. Délezité je obmedzenie tukov, jednodu-
chych cukrov a korenin. Nevyhnutny je
oddych, dostatok spanku a psychicka poho-
da. Miestnosti treba dostatocne vetrat. Nutné
je pravidelné umyvanie rak, kaslat a kychat

s rukou na Ustach (najlepsie odvrateny od
okolia), pouzivanie jednorazovych vreckoviek.

U mladistvych, ktori fajcia, by malo byt
samozrejmostou vzdat sa svojho zlozvyku,
nakolko sliznica dychacieho systému je
poskodena virusmi alebo baktériami a faj-
cenie vyrazne zhorsuje jej regeneraciu.
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Po zvladnuti akutnej respiracnej infekcie

v Case rekonvalescencie je dolezité vyhybat sa
miestam s vysokou koncentréaciou [udi - ako
kind, divadld, koncerty, Sportové zapasy a iné.
V pripade aktivnych Sportovcov, by mala byt
fyzicka zataz pridavana postupne.

Ako pomdct imunitnému systému?
Pocas akutnej infekcie a v ¢ase rekonvalescen-
cie je vhodné posilnit organizmus pripravkami
na podporu imunity. Proces pozitivneho
ovplyvriovania imunitnych funkcii sa nazyva
imunomoduldcia. Na trhu st dostupné viaceré
volnopredajné imunomodulatory, ktoré je
mozné pouzit v Case akutnej infekcie a v ¢ase
rekonvalescencie. Medzi takéto pripravky
prirodného povodu patria napr.:
e biologicky aktivne polysacharidy

(z nich najma imunoglukan)
e enzymy (systémova enzymoterapia)
e baktériové imunomoduldtory
® probiotikd
e prebiotika
e vitaminCaD
e mineraly (zinok, selén)
e Echinacea a iné rastlinné pripravky

Ak s dodrzané vsetky pravidla samoliecby

a pévodne bezne vyzerajlca infekcia dycha-
cieho systému neustupuje, pretrvavaju
teploty, respektive klinicky stav sa komplikuje,
treba navstivit lekara za G¢elom podrobnej-
Sieho vysetrenia.

Partner publikdcie: www.imunoglukan.com ............

Moznosti pouzitia pripravku

Imunoglukan P4H®

Pri vybere pripravku na posilnenie imunity
je vhodné zohladnit jeho bezpe¢nost

a ucinnost. Imunoglukan P4H’ (komplex
biologicky aktivnych polysacharidov s vita-
minom C) patri medzi tie prirodné doplnky
vyzivy, ktorych bezpecnost aj icinnost bola
overena vo viacerych klinickych stadiach

a pozorovaniach.

Imunoglukan P4H’ odporucame pouzivat
preventivne aj liecebne (obrdzok 3):

o u deti s recidivujicimi infekciami dycha-
cich ciest: jednu alebo dve trojmesacné kury
na jar a na jesen alebo kontinudlne uzivanie
v dizke 6 a7 9 mesiacov pocas jesenného

a zimného obdobia (september - april),

e prilahsich formach ziskanych porich
imunity: s cielom Upravy znizenych parame-
trov imunity (napr. pokles protilatok, pokles
niektorych typov bielych krviniek, pokles
NK-buniek), pricom ho mozno pouzit aj pri
niektorych lahsich formach vrodenych
poruch imunity (napr. chybanie protilatok

z triedy IgA),

e pocas akutnych respira¢nych infekcii:

s ciefom podporit obranné imunitné reakcie -
odporucané je dvoj- az trojnasobne zvysené
dévkovanie pocas 3 - 7dni

e v obdobi rekonvalescencie po preko-
nanych infekénych ochoreniach: s cielom
normalizécie imunitnych funkcii potla¢enych
nasledkom samotnej infekcie,

e pri zvysenej fyzickej namahe a vrcholo-
vom Sporte: pripravok zabranuje oslabeniu
imunity v dosledku intenzivneho fyzického
zatazenia a zaroven znizuje chorobnost

u vrcholovych $portovcoy, ¢im nepriamo

Milos Jeseridk, Zuzana Rennerovd,
Zuzana Vojtudovd, Zuzana Abaffyova

pozitivne ovplyvnuje $portovy vykon,

e v obdobi zvySeného psychického stresu
a napatia: s cieflom predchadzat potlaceniu
imunitnych funkcii v désledku psychického
stresu — napr. pocas skuskového obdobia,

e prialergickych chorobach dychacich
ciest: zlepsuje kontrolu alergickej choroby,
zmiernuje alergické prejavy a pozitivne
ovplyviuje siet signalizacnych molekul

s naslednym potlacenim alergického zépalu,
o pri atopickom ekzéme (dermatitide)

a inych koznych ochoreniach: okrem sirupu/
kapsul je mozna aplikacia vo forme krému =
regeneracny, antioxidacny a protizépalovy
ucinok,

o pri chronickych zazivacich tazkostiach

a ochoreniach (recidivujuce bolesti brucha,
gastrointestindlne infekcie, drazdivé crevo,
hnacka po antibiotikach, hnacka cestovatelov,
nespecifické ¢revné zapalové ochorenia ai.):
pripravok Imunoglukan P4H® SynBIO obsa-
huje kombinaciu Imunoglukanu®, vitaminu C,
bakterialnych kultur (probiotika) a fruktooli-
gosacharidov (prebiotika).
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obr.3 Indikdcie pouzitia

pripravku e
respiracne
Imunoglukan P4H® recidivujice ochorenia ekomva:
infekcie dycha- i
cich ciest IesEameD
Sy zvyseny
imunity PRI
IMUNOGLUKAN stres
P4H"
alergické indikacie pouzitia fyzickd
choroby namaha a vr-
dych. ciest cholovy 3port
ochorenia chronické
traviaceho o ) zapalové
traktu atopickylekzem choroby
ainé kozné
SynBIO ochorenia
krém
avkovani \ S i j imunity, j 5
Davkovanie ramene $pecifickej imunity, je potrebné

Dostupné formy pripravku Imunoglukan
P4H® (tekuta forma alebo kapsuly) reSpektuju
hmotnost a vek a umoznuju tak flexibilné
davkovanie. Odporucena preventivna denna
davka je 1ml/5 kg hmotnosti alebo 1 kapsula
denne. Pripravok je vhodné uzit nala¢no (pol-
hodinu pred jedlom alebo dve hodiny

po nom) s dostato¢nym mnozstvom tekutiny.
Vzhladom na to, Ze v Uvode aplikacie docha-
dza k aktivacii nespecifickej imunity

s naslednou neskorsou odpovedou aj

Imunoglukan P4H’

obsah Imunoglukanu®

obsah vitaminu C

zékladné davkovanie
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10mg/1ml

10mg/1ml

1ml/5kg/den

tieto pripravky uZivat pocas niekolkych
tyzdnov az mesiacov. Pri zacinajucej infekcii je
potrebné zvysit dennu davku na dvojnasobok
po dobu 3 az 7 dni.

Ani pri dlhodobom uzivani pripravku aj vo
vyznamne zvysenom davkovani sa nepozo-
rovali neziaduce Ucinky. Pripravok sa vyborne
toleruje, neobsahuje pridavné aromatické
latky ani farbiva. Je vhodny pre alergikov

a diabetikov ako aj pacientov trpiacich

na celiakiu.

100 mg / 1 kapsula

100 mg / 1 kapsula

1 kapsula / deri
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doc. MUDr. Milos Jesenak, PhD., MBA, Dott. Ric., MHA

pediater, klinicky imunolég a alergolog

Klinika deti a dorastu JLF UK a UNM, Centrum pre diagnostiku a liecbu primdr-
nych imunodeficientnych stavov, Martin

Posobi od ukoncenia Studia na Jesseniovej lekérskej fakulte na Klinike deti
a dorastu JLF UK a MFN v Martine. V roku 2007 obhajil doktorat v odbore
pediatria na Univerzite Komenského v Bratislave. Od roku 2005 p6sobil ako
zahranicny stazista a externy aspirant na Pediatrickej klinike 2. lekarskej
fakulty Univerzity,La Sapienza” v Rime, v Taliansku, kde v roku 2010 Uspesne
obhdjil doktorat v odbore pediatrickych vied. S talianskym pracoviskom
nadalej aktivne spolupracuje. V roku 2009 atestoval v odbore pediatria.

V tom istom roku ukoncil stidium v odbore Master of Business Administra-
tion — Komer¢né pravo na Ustave prava a pravni védy v Prahe. V roku 2010
zatestoval v odbore alergolégia a klinicka imunolégia na Institutu postgra-
dudlniho vzdéldvani v Prahe. V roku 2011 Uspesne zakondil habilita¢né ko-
nanie a stal sa docentom v odbore pediatria. Nasledne nadobudol odbornu
sposobilost v certifikacnom programe dorastové lekarstvo a v Specializac-
nom odbore pediatrickd pneumoldgia a ftizeoldgia.

MUDr. Zuzana Rennerova, PhD.
pediater, klinicky imunolég a alergolog
Pneumo-Alergo Centrum s.r.o., Bratislava

Od r. 2007 pracuje vimunoalergologickej ambulancii v nestatnom zdravot-
nickom zariadeni - Pneumo-Alergo Centrum v Bratislave.

Od ukoncenia Lekarskej fakulty UK v Bratislave v r. 1996 az do r.2007 pracova-
la v Srobarovom Ustave detskej tuberkul6zy a respiracnych choréb v Dolnom
Smokovci. Absolvovala 3 Specializa¢né atestacie - dve z odboru pediatria

(v r. 1999, 2005) a jednu z odboru klinicka imunolégia a alergolégia

(v r.2007). Absolvovala trojro¢né postgradualne $tudium na Detskej klinike
Univerzity,La Sapienza” v Rime (Taliansko) so zameranim na alergické

a plucne choroby, ktoré ukoncila v r. 2005 ziskanim doktoratu v odbore
pediatrickych vied.
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MUDr. Zuzana Vojtusova
pediater, klinicky imunoldg a alergolég
Alergo-imunologické centrum EMED s.r.o, PreSov

Posobi od r. 2011 v ambulancii Alergo-imunologického centra EMED s.r.o

v PreSove, kde sa venuje alergickym chorobam a poruchdm imunity u deti.
Po ukonéeni Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach pracovala v rokoch 2000-2006
na Detskom oddeleni Vitkovickej nemocnice v Ostrave, v rokoch 2006-2011

v Srobarovom Ustave detskej tuberkulézy a respira¢nych choréb n.o.

v Dolnom Smokovci. Ma atestaciu 1. stupna z pediatrie a Specializovanu spéso-
bilost v odbore detské lekarstvo v CR. V roku 2009 ziskala v Prahe atestéciu

v odbore klinicka imunolégia a alergoldgia.

MUDr. Zuzana Abaffyova

pediater, klinicky imunoldg a alergolég

Imunoalergologickd ambulancia, Sanatérium pre deti s respiracnymi ochore-
niami, Bratislava

Od r. 2007 pracuje v imunoalergologickej ambulancii, ktora je su¢astou
Sanatoria pre deti s respira¢nymi ochoreniami, ktoré odborne vedie.

Po ukonceni Lekdrskej fakulty UK v Bratislave v r. 1996 do roku 2005 pracovala
na Il. Detskej klinike DFNsP v Bratislave, nasledne v roku 2005- 2007 v nestat-
nom zdravotnickom zariadeni Pneumo-Alergo Centrum. Aktualne pracuje

v Ambulancii klinickej imunoldgie a alergolégie Imuline s.r.o. v Bratislave.
Pocas prace na Il. Detskej klinike absolvovala staz na klinike pediatrie v Bello
Horizonte (Brazilia). V roku 1999 absolvovala $pecializa¢nt atestaciu z pediat-
rie a v roku 2004 z odboru klinicka imunolégia a alergoldgia.

MUDr. Katarina Bergendiova, PhD.
klinicky imuno-alergolég, Sportovy imunoldg
ImunoVital Centrum, s.r.o., Bratislava

Ma viac ako 20 ro¢nu prax v pediatrii, klinickej imunoldgii a alergoldgii.

Je tiez konziliarna lekarka pre alergické choroby a imunolégiu pre Top-tim
Sportovcov v priprave na OH. Spolu so $portovym timom SR sa ako lekarka
vypravy zucastnila OH 2004 v Aténach, OH 2008 v Pekingu a OH 2010

vo Vancouveri. Ma atestacie z pediatrie a z klinickej imunolégie a alergoldgie.
Je ¢lenkou Slovenskej spolo¢nosti alergoldgie a klinickej imunolégie, Medzi-
narodnej spoloc¢nosti pre Sport a imunoldgiu.
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Imunoglukan r4H-

vyzivovy doplnok

5

Imunoglukan r4+* Imunoglukan r4+H ACUTE!
Imunoglukan® + vitamin C Imunoglukan® + vitamin C + zinok
» dlhodoba podpora P intenzivna podpora

imunitného systému imunity
P v rizikovom obdobi a p prispieva k znizeniu

v obdobi zvysenych narokov vycerpania a Unavy

na organizmus
p neobsahuje lepok
» neobsahuje lepok
P uziva se 1x denne,
P uziva sa 1x denne, dlhodobo, pocas 5 dni
minimalne 2-3 mesiace

Imunoglukan P4H® je volnopredajny vyzivovy doplnok dostupny v kazdej lekarni alebo na www.imunoklub.sk.

Vyrobca: PLEURAN, s.r.o., Bratislava @

Obchodné zastupenie: IMUNOGLUKAN, s.r.o., Bratislava
www.imunoglukan.com, info@imunoglukan.com pleuran




