Kodél stiprus imunitetas yra geros sveikatos garantas?

Susidiirus su jvairiomis ligomis, daznam Kyla klausimas — kodél as, uz ka man? Kodél, siauciant
epidemijoms, vieni uzsikréte sunkiai serga, o kiti i§vis nesuserga? Taciau retas turbiit pagalvoja, kad
dazniausiai tai atsitinka dél to, kad yra nepakankamas, neadekvatus bei nusilpes imunitetas, kuris ir
lemia, kaip sirgsime ar nesirgsime visiskai. Zmogaus organizmas yra labai sudétingas gyvas
mechanizmas, kuriame viskas tarpusavyje susij¢. Jei vieni mechanizmai lemia funkcionavima, tai
kiti yra atsakingi uz jo apsauga nuo jvairiy rizikos veiksniy. Mokslininkai nustaté, kad organizmo
gebéjimas reaguoti j jvairius iSorinius svetimus zmogui antigenus yra uzkoduotas genetiSkai bei 50
proc. priklauso nuo paveldimumo ir 50 proc. — nuo gyvenimo biido. Jrodyta, kad imuninis atsakas
bei jvairios imuniteto reakcijos ypac¢ priklauso nuo individualiy genetiniy ypatybiy bei nuo
pagrindinio audiniy suderinamumo komplekso MHC (angl. major histocompatibility complex)
geny, ypa¢ su HLA (angl.human leucocyte antigen) D sritimi, kuri lokalizuojasi 6 — 0joje Zmogaus
chromosomoje ir vadinama H-2 audiniy suderinamumo sistema (angl. histocompatibility).
Paveldéto (jgimto) imuniteto nepakeisime, taciau kiekvienas turi Sansg iSnaudoti galimybe stiprinti
savo jgyjamg imunitetg, koreguodamas gyvenimo buda.

Kokia yra imunologijos mokslo reiksmé?

Imunologija — tai sparéiai besiplétojanti mokslo apie imunitetg Saka, kuri ne tik paaiSkina, bet ir
vaizdziai parodo Kkaip tai vyksta. Imuning (apsaugos nuo jvairiy ligy) sistemg sudaro morfologiskai
ir funkciskai vieninga centriniy ir periferiniy limfiniy organy ir audiniy — ,,fabriky®, gaminanc¢iy
»kovotojus®, visuma, gebanti reaguoti j skirtingus signalus, turinti daugybe receptoriy struktiiry bei
specifing atmintj. Centriniuose imuninés sistemos organuose (,,fabrikuose®) — ciobrialiaukéje
(uzkrucio liauka), kauly cCiulpuose gaminami ,kovotojai” (limfocitai) subresta, po to patenka ]
kraujg ar limfa bei periferinius limfinius organus — bluznj, limfmazgius, paprastas limfoidiniy
Igsteliy sankaupas (mazgelius), esanéias virSkinimo, kvépavimo ir $lapimo taky tuSciaviduriy
organy sienelése bei specialius limfoidinius organus — Pejerio ploksteles zarnyno siencléje, tonziles,
adenoidus, apendiksg ir t.t., kur pradeda savo ,kova“ su Zmogaus organizmui genetiSkai svetima
informacija ar medziaga. Ne veltui visi periferiniai imuninés sistemos organai yra iSsidéste galimos
svetimos genetinés medziagos patekimo ] organizma vietose, kuriose sudaro tam tikras apsaugos
zonas — ,,apsaugos postus ar ,,biologinius filtrus“, kurie sulaiko maistg ar org su mikrobais. Be to,
mokslininkai taip pat nustaté centriniy limfiniy organy (Ciobrialiaukeés, kauly Ciulpy) iSskiriamus
indukuojané¢ius humoralinius faktorius (j hormonus panasios veikliosios medziagos — pvz.,
timozinas), kurie skatina hemopoetiniy kamieniniy lgsteliy (Igsteliy pirmtaky) virsmg limfocitais.

Kuo svarbus kauly Ciulpai ir Ciobrialiauké?

Idomu tai, kad su amziumi Ciobrialiauké nuolat kinta, keisdama savo mase bei dydj. Naujagimio
Ciobrialiauké santykinai yra pati didziausia (sudaro 0,3 proc. kiino svorio) ir sveria 11 gramy, dvejy
mety — apie 20 gramy, 12 — aisiais metais pasiekia net 35 gramus. Nuo 18-os mety periferiniy
limfiniy mazgeliy skaicius ir dydis palaipsniui pradeda nykti, 0 po 40 — 60 mety vietoje limfiniy
mazgeliy atsiranda difuzinis limfinis audinys, kuris senstant pakei¢iamas riebaliniu audiniu. Taip
pat apie 50 — uosius metus pradeda mazéti ir Ciobrialiaukés (uzkriicio) liaukos limfinis audinys,
kuris sudaro apie 88 proc. jos masés. Sulaukus 60 mety ji tesveria 15 gramy (senatvéje ji perauga



riebalais bei pluostiniu jungiamuoju audiniu). Tai, zinoma, stipriai atsiliepia imunitetui bei jo
adekvaciam atsakui, nes zymiai sumaz¢ja limfocity (,.kovotojy*) gamyba - tai lemia organizmo
gynybinés galios sumazg&jimg bei imuniteto rezervo iSnaudojimg. Lygiai tas pat vyksta ir
raudonuosiuose kauly &iulpuose. Stai kodél vyresnio amziaus senjorai labiau serga jvairiomis
infekcinémis, onkologinémis, autoimuninémis bei kt. ligomis.

Kaip imunitetas ginasi nuo svetimos jam genetinés informacijos?

Imunitetas (lot. immunitas — laisvumas nuo ko nors) — tai yra visuma zmogaus 0rganizmo
biologiniy procesy ir mechanizmy, palaikanciy vidinés terpés pastovumg (homeostaze) bei
apsauganciy ji nuo infekciniy ar kitokiy genetiskai svetimy rizikos veiksniy. Pagrinding imuniteto
funkcija Zmogaus organizme atlieka labai sudétinga imuniné sistema, kurios svarbiausia paskirtis —
per visg gyvenimg iSsaugoti organizmo genetinj pastovumg. Ja sudarancios lgstelés (limfocitai),
geba atskirti ,,sava” nuo ,,svetimo*. Taigi imunitetas — specifiné organizmo apsauga nuo tam
tikros specifinés svetimos jam genetinés informacijos. Apsauginés imuninés reakcijos yra
svarbios tuo, kad, padédamos iSlaisvinti Zmogaus organizmg nuo jvairiy, patekusiy i§ iSorés ar
atsiradusiy viduje, svetimy antigeny, tuo paciu apsaugo jl nuo gresianciy jvairiy ligy. Kartais
imuninés reakcijos, esant jy disbalansui, gali pradéti veikti ir prie§ savo organizmo Iasteles ar
audinius (neatpazjsta savo kiino sveiky audiniy ir pradeda elgtis su jais kaip su svetimomis
lgstelémis, pradeda jas pulti ir naikinti) — tuomet pasireiSkia autoimuninés ligos, pvz., iSsétiné
sklerozé. Viena pagrindiniy zmogaus kino neadekvaciy padidéjusiy specifiniy hiperjautriy
imuniniy reakcijy jvairiems antigenams (alergenams) yra alergija (lot.allos — kitas, ergon —
poveikis, veiksmas). Alergija provokuojantys veiksniai gali bati:

— iSoriniai: maisto produktai — Sokoladas, kiauSiniai, citrusiniai vaisiai, Zemuogeés, pieno baltymas,
vaistai (pvz., penicilinas), cheminés medziagos (kvepalai, dezodorantai), mikroorganizmai
(bakterijos, virusai, grybai,), heterogeninis serumas ir kt.;

— vidiniai — pakitusios lgstelés (pvz., po nudegimo).

Ypac greitai vystosi alerginés reakcijos bei alerginis Sokas po vabzdziy (biCiy, kamaniy bei kity
vabzdziy) jgelimo, kurios alergiSkam zmogui gali baigtis mirtimi.

Kas turi svetimq Zmogui geneting informacijq?

Antigenai (gr. anti — pries, genos — giminé) - tai bet kokios svetimos medziagos, kurios Zmogaus
organizme sukelia imunines reakcijas. Sj terming 1899 m. pasitilé mokslininkas L. Detras — Doi¢as.
Svetima Zmogui geneting informacijg turi ne tik virusai, bakterijos, grybeliai, pirmuonys, bet ir jy
medziagy apykaitos produktai (svetimy audiniy Igstelés, baltymai, toksinai (nuodai) bei kiti jvairiis
antigenai, atsirandantys po cheminiy preparaty, jonizuojan¢iosios spinduliuotés, vaisty, fermenty ir
kt. aplinkos rizikos veiksniy poveikio.

Kas lemia Zmogaus organizmo apsaugq nuo jvairiy ligy?

Per pastaruosius deSimtmecius Siuolaikiné imunologija (atsiradusi kartu su medicinine
mikrobiologija XIX a. pabaigoje) — ne tik nagriné¢janti naujausius molekulinés biologijos,
biochemijos, citologijos, genetikos, biofizikos, fiziologijos mokslo atradimus, bet ir yra sukaupusi
nejkainojamg ziniy lobyng Zzmogaus imuniteto klausimais. Literatliros Saltiniuose jau V a. (430 m.



pr. Kr.) graiky istorikas Tukididas, apraSydamas maro epidemija (nuo kurios miré ketvirtadalis
gyventojy), pirmasis pasteb¢jo, kad ne visi susirgdavo, o tie, kurie persirgdavo, nebesirgdavo antrg
kartg (arba sirgdavo nesunkiai). Véliau mokslininkai, remdamiesi jvairiais senovés Azijos, Afrikos,
Vakary Europos bei Kinijos tauty apsisaugojimo nuo infekciniy ligy budais — pvz., varioliacija (lot.
variola — raupai), vakcinacija (lot. vacca — karvé), bandé juos klasifikuoti ir tik XIX a. pabaigoje
buvo iSsiaiskintos gydomosios humoraliniy kraujo serumo faktoriy (P. Ehrlich) ir Igsteliniy fagocity
(I. Mecnikovas) savybés, lemian¢ios imunitetg bei apsauga nuo infekcijos sukéléjy. Uz imuniteto
humoralinés (lot.humor — skystis) bei fagocitozés (lot. phagos — édikast+kytos — lgstelé) teorijos
principy sukiirimg 1908 m. abu §iy teorijy kiiréjai buvo apdovanoti Nobelio premija. Mokslininkai
nustate, kad organizmo gynybinéms reakcijoms nuo jvairios svetimos jam genetinés informacijos
bene svarbiausi yra du specifinés apsaugos (imuniteto) bidai: humoralinis ir lastelinis, kuriuos
atlicka sudétinga audiniy ir organy sistema (imuniné sistema). Humoraliniai faktoriai — baltymai
(specifiniai antikiinai), atsiranda kraujo serume bei kituose skysCiuose, specifiSskai jungiantis su
antigenu, pradedanciu jy gamyba. Jie ir sudaro humoralinio imuniteto esmg, nes, blokuodami jvairiy
mikroby, tarp jy ir virusy aktyvumg, neutralizuodami jy toksinus bei lizuodami (tirpdydami)
bakterijas apsaugo Zmogaus organizmg nuo jvairiy infekciniy (bakteriniy ir virusiniy) ligy.
Lastelinio imuniteto esme sudaro limfinés sistemos audiniy lastelés (limfocitai: T-pagalbininkai,
T-Kkileriai), kurios, atpazinusios svetimus antigenus, suaktyvina Zmogaus organizmo ,kariuomeng*
(makrofagus, neutrofilus, dendritines, Langerhanso, specialigsias epitelines Ciobrialiaukés Igsteles)
ir citotoksiskai juos suardo bei pasalina i§ organizmo. Véliau, XX a. viduryje angly mokslininko P.
Medavaro tyrimai jrodé, kad imunitetas gali apsaugoti ir nuo bet kokio svetimo bei kenksmingo
poveikio zmogaus organizmui. Galiausiai mokslininkai, atsizvelgdami j imuniteto tipus bei formas,
suklasifikavo jj pagal paprastg ir visiems prieinamg bei suprantamg schema.

Kodél reikéty Zinoti Zmogaus atsparumo jvairioms ligoms (imuniteto) klasifikacijg?

Svarbu pazyméti, kad imunitetas vystosi pagal genetiskai nulemtus individualius Kiekvieno
organizmo veiksnius - tai ir nulemia imuninio atsako j svetimg antigeng adekvatumg bei kokybe.

Taigi imunitetas gali biiti:

I. Igimtas (rGSinis, genetinis, paveldimas) yra budingas tai padiai gyviny raSiai bei
perduodamas i§ kartos i karta. Pvz., Zmogus neserga Suny ir galvijy maru, o gyviinai
neuzsikre¢ia virusiniu hepatitu. Sis imunitetas susiformavo per ilga evoliucijos laikotarpj,
prisitaikydamas prie aplinkos, nattralios atrankos biidu bei yra nuolat veikiantis. Taciau jo
efektyvumas yra ribotas. Jis néra absoliutus, nes gali sumazéti pasikeitus aplinkos rizikos
veiksniams (perkaitimas, perSalimas, avitaminozés, létinio streso poveikyje (dél kortizono ir

kt.).
I1. Jgytas (nepaveldimas, specifinis):

1. Nataralus (aktyvus), kuris atsiranda persirgus. Veikiant antigenui, aktyvinama imuniné
sistema (imunokompetentinés B ir T lastelés) bei imuninis atsakas (makrofagai,
fiksuotos audiniy bei jvairios kraujo lastelés). B limfocitai kauly ¢iulpuose susiformuoja
i§ kamieniniy Igsteliy bei transformuojasi j plazmines lasteles, kurios pradeda gaminti



trijy pagrindiniy klasiy humoralinius antiktinus — imunoglobulinus (1g): IgM, 19G,
IgA, savo pavirSiuje turinéius specifinius antigeno receptorius. Anksc¢iausiai (po 3—7
dieny) kraujo méginiuose aptinkami IgM klasés antikiinai, kurie parodo ankstyva
uzkreCiamgjg infekcijos stadijg. Véliau — tik (po 2 — 3 savaiciy) kraujyje atsiranda 19G
antikliny, kurie parodo, kad zmogus buvo uzsikrétes ir pasveiko. Jei IgM ir I1gG
antiklinai kraujo tyrime randami kartu, tai rodo, kad zmogus dar serga ir gali uzkrésti.
Didele reik8§me¢ imunitetui turi makrofagai, kurie ne tik fagocituoja (,,ryja“) mikrobus,
gamina interferong, lizocima, citotoksinus, komplemento sistemos faktorius, bet ir
dalyvauja skiriant ,savg“ nuo ,svetimo“. Pazymétina, kad jie turi istoring jvairiy
antigeny atpazinimo atmintj, todél yra aktyvesni vyresniame amziuje ir, veikdami kartu
su T kileriais ir citokinais, gali sukelti neadekvacias bei nepageidaujamas uzdegimines
,,aliarmo* reakcijy pasekmes (pvz., pneumonija ir kt.).

2. Dirbtinis (aktyvus), antik@inai atsiranda po 2 savaiCiy po vakcinacijos. Taikoma
imunoprofilaktikoje nuo daugelio infekciniy ligy (difterijos, kokliuSo, tuberkuliozés,
poliomielito, stabligés, tymy, gripo ir kt.).

3. MNatiralus (pasyvus) — placentinis, jj turi naujagimiai (jgyjamas embrioniniu periodu
tuomet, kai i§ motinos kraujo antikiinai per placentg patenka vaisiui). Be to, jis gali bati
perduotas naujagimiui per motinos pieng. Motinos pienas palaiko naujagimio imunitetg
iki 12 mén. ir apsaugo jj nuo daugelio ligy.

4. Dirbtinis (pasyvus) — seruminis, kuris atsiranda tuomet, kai profilaktikos ar gydymo
tikslais yra jSvirk§¢iama imunizuoto zmogaus ar gyvulio kraujo serumo (ar tik jo
imunoglobuliny frakcijos) su jau ten esamais antikiinais, neutralizuojanciais ligos
sukéléjus. Pasyvus imunitetas susidaro labai greitai, bet jis yra visada silpnesnis uz
aktyvyjj ir trunka tik tol, kol organizme biina suleisty antikiiny, mazdaug 2-3 savaites
(jeigu organizmas jy veél negauna).

5. Antimikrobinis (antibakterinis, antivirusinis, antiparazitinis):

— sterilus (susidaro tuomet, kai organizme visai nelieka ligos sukéléjy — mikroby),
— nesterilus (infekcinis), trunka tol, kol organizme buna ligos sukéléjy (pvz., sergant
tuberkulioze).

6. Antitoksinis (pries mikroby arba kitos kilmés toksinus).

Daznos perSalimo ligos, ilgalaikiai temperatiiros paky¢iai, nuolatinis galvos skausmas,
ilgalaikio nuovargio pojiitis, skausmas raumenyse, sgnariuose, miego sutrikimas, jvairls
bérimai rodo, kad yra sutrikes imuningés sistemos darbas.

Kokia naujo koronaviruso reikSmé imunitetui bei sveikatai?

Paskutiniuosius desimtmecius Pasaulio sveikatos organizacijai (PSO) didziausig nerimg
pradéjo kelti zoonozés (apie 200 ligy, bendry gyviinams ir Zmonéms, kuriomis uzsikreiama
tiesioginiu arba netiesioginiu buidu). Pagal sukéléja jos klasifikuojamos | bakterines,
virusines, pirmuoniy sukeliamas ir parazitines. PSO atkreipé ypatingg démesj | virusiniy
zoonoziy suaktyveéjima, ypa¢ SARS-CoV-2 virusa, sukeliantji COVID-19 liga (koronaviruso
infekcijg), kuri Siuo metu, karaliaudama pasaulyje, iSsivysté j sunkiai valdomg pandemija,
jkalindama didel¢ pasaulio gyventojy dalj karantine, o Europa $iuo metu jau tapo viena i$



pagrindiniy kovos lauky. Mokslininkai daug ir intensyviai dirbdami is$siaiskino, kad tai yra
visiS§kai naujas virusas, labai greitai plintantis eksponentiniu biidu ir nuolat mutuojantis (A,
B, C tipai) bei turintis specifing genomo struktirg. Sorbonos universiteto mokslininkali
teigia, kad SARS — CoV-2 virusas yra sudarytas i$ 2 virusy — $ikSnosparnio (rhinolophus
affinis) ir skujuocio (manis pentadactyla), skirtingy genotipy rekombinacijos ty. —
chimera (gr. Khimaira, lot. Chimera — organizmas, turintis audiniy ar lgsteliy su skirtingu
genotipu). Manoma, kad tokiam genomui susidaryti rekombinacijos biidu padéjo viruso
perneséjas ir tarpinis Seimininkas — smulkus laukinis mésédis katininis gyviinas — himalajiné
civeta (paguma larvata). Taciau, dalis kity mokslininky teigia, kad S§is virusas yra
laboratorinés kilmés. Kol kas daug kas yra neaiSku ir nezinoma, bet mokslas nestovi vietoje
ir kiekvieng dieng pasipildydamas naujomis Ziniomis vis daugiau atskleidZia apie naujo
SARS-CoV-2 viruso genomg bei jo kilmeg.

Kaip koronavirusas patenka j mogaus epitelines lgsteles?

Zinoma, kad naujas Koronavirusas, ,,per§okes risinj barjera, sukélé koronaviruso infekcija,
kuriai kol kas dar néra nei imuniteto, nei specifinio gydymo, nei vakcinos. Jis nestabdomai
plinta oro laSiniu biidu (jkvépus ar per aplinkos daiktus ir neSvarias rankas, jnesus ji |
zmogaus organizmo akiy, nosies ar burnos gleivines). Jdomu tai, kad svetimas zmogaus
DNR koronaviruso baltymas — RNR (biopolimeras i§ nukleotidy) priklauso seniai Zinomai
betakoronavirusy grupei. Sis koronavirusas, pasak Sorbonos universiteto mokslininky,
molekuléje turi 15 vidiniy L geny (turinéiy 30 000 SikSnosparnio baziy), i§ kuriy savo
pavirSiniame S gene turi 74 skujuodio aminoriigstis, kurios ir lemia patekimo galimybe j
Zmogaus organizma (per Zzmogaus tus¢iaviduriy organy — kvépavimo taky, zarnyno ir Kt.
epiteliniy lasteliy ACE2 receptorius). Si RNR specifiné S geno baltymo dalis yra lyg
,raktas®, atitinkantis zmogaus epiteliniy lgsteliy ACE2 receptoriy ,,Spyna‘.

Kas, pagal PSO ekspertus, turi didesne rizikq susirgti COVID — 19 (koronaviruso
infekcija)?

Mokslininkai nustaté, kad apie 80 proc. susirgusiyjy koronaviruso infekcija serga lengvai,
(bet gali uzkresti sveikus besimptominiu periodu), taciau 20 proc. pacienty gali iSsivystyti
kvépavimo funkcijos nepakankamumas bei antrinés bakterinés komplikacijos jvairiuose
organuose, i$ kuriy 5 proc. gali baigtis mirtimi. Vadovaujantis PSO eksperty pateikta
moksline informacija, didesne rizikg susirgti sunkesne COVID — 19 ligos (koronaviruso
infekcijos) forma turi vyresnio amziaus (vyresni kaip 60 mety) gyventojai bei asmenys,
sergantys létinémis kvépavimo taky ligomis, cukriniu diabetu, Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, piktybiniais navikais, AIDS ar kt. imunodeficitinémis ligomis. Kai Zzmogaus
imunitetas btina nusilpgs, tuomet organizme nevyksta adekvatus imuninis atsakas bei
padidéja rizika susirgti sunkesnémis ligos formomis. Taip pat mokslininkai pastebéjo, kad
yra jmanomas pakartotinis uzsikrétimas koronavirusu bei jspéjo apie antros uzsikrétimo
bangos galimybe.

Kodél sveika gyvensena nuo pat gimimo bus geros sveikatos pagrindas?



Geros sveikatos nenusipirksi, ji yra puoseléjama nuosekliai ir sistemingai sveiku gyvenimo
biidu nuo pat kudikystés. Kaip saké Bodo Werner, — ,Sveikata yra dovana, kurig reikia

pasidovanoti sau paciam®. Imunitetas neatsiranda i§ karto, pamojus burty lazdele, jis
formavosi ilgg evoliucijos laikotarpj natiiralios atrankos biidu bei persirgus jvairiomis
ligomis ar jgijus dirbtiniu (vakcinos, serumai ir kt.) biidu.

Todél pirmiausia, nuo pat mazens, reikéty laikytis paprasty ir daugeliui jau zinomy sveiko

gyvenimo biido taisykliy:

1.

Tinkamai sutvarkyti savo 24 valandy paros rezimg pagal paprastg trijy astuonety
taisykle (8 val. darbui, 8 val. poilsiui, 8 val. miegui);

Kiek jmanoma daugiau buti sveikatai palankioje gyvenamojoje, laisvalaikio, darbo
aplinkoje, gryname ore bei tinkamame mikroklimate (temperatira, drégmé, oro
judéjimo greitis turi atitikti nustatytas higienos normas);

Mityba turi buti adekvati — valgyti sveikatai palanky, subalansuotg, praturtintg
darZovémis, prieskoniais (imbieras, ciberzolé, gvazdikélis, bazilikas, kardamonas,
krienas, lauro lapelis, koriandras ir kt.) ir vaisiais (ypa¢ raugintais) maista (5 porcijos
per dieng), turintj daug baltymy, prebiotiky, probiotiky, antioksidanty ir kt. sveikatai
reikalingy vitaminy bei mikroelementy. Ypatingg démes;j reikéty atkreipti j normalig
zarnyno veiklg, kadangi jame yra net 80 proc. visy imuninés sistemos Iasteliy.
Stenkités pasirinkti savo sveikatai palankesnius maisto produktus, vadovaudamiesi
maisto pasirinkimo piramidés rekomendacijomis bei pazymétus ,,Rakto skylutés®
simboliu. Vengti maisto produkty su GMO bei jvairiais pridétiniais ir dirbtiniais
cheminiais maisto priedais;

Grudintis (kontrastinis dusas, oro vonios, baseinas kartg per savaite);

Vengti ilgalaikio (létinio) streso, jtampos, nemaloniy zmoniy bei santykiy, pervargimo,
skubos ir konflikty (nedaryti ,,i$ musés dramblio*). Nekontroliuojamas ir neadekvatus
stresas yra pats pavojingiausias, kuomet zmogus nesugeba susitvarkyti bei suvaldyti
savo neigiamy emocijy. Receptas nuo psichologiniy sukrétimy vienas — vadovaujantis
kritiniu mastymu, pasistengti formuoti adekvaty ir ramy elgesj viskam, kas vyksta
aplinkui. Jei situacija yra objektyvi, tuomet, negalédami jos pakeisti, priimkite ja tokia,
kokia ji yra, pakeiskite savo poziiirj ] ja, nusiSypsokite bei nuleiskite viska juokais.
Juokas sumazina kraujo spaudima, Sirdies ir kraujagysliy ligy, diabeto rizika, gerina
apetitg bei stiprina imuning sistemg. Be 1o, yra biitina iSmokti derinti protinj darba su
fiziniu, islaikyti viding darng ir gerg savijautg. Daugialypiai moksliniai tyrimai jrodé,
kad patiriant daug ilgalaikio streso, issiskiria streso hormonai (kortizolis, adrenalinas),
kurie isbalansuoja laisvuosius radikalus, sukeldami oksidacinj stresa, pazeidzia
mitochondrijas, telomerus ir Iastelés chromosomose esanéig geneting informacija —
DNR, dé¢l to labiausiai nukencia zmogaus imuniné sistema;

Vadovautis miego higienos taisyklémis, miegui skirti ne maziau kaip 7 valandas.
Tinkamas miego rezimas pagerina imuniteta, subalansuoja cirkadinj (lot. ,,circa* —
mazdaug, , dies” — diena, para) zmogaus bioritmg bei sumazina virusiniy persalimo
ligy rizikag (miegantieji maziau kaip 7 valandas persalimo ligomis serga tris kartus
dazniau);



7.

10.

11.

12.

13.

Mankstintis pagal individualig specialisty parengta ir pritaikyta programa ne maziau
kaip 30 min. per dieng bei vengiant per dideliy kroviy, sukelianciy stresg ir
silpninanéiy imuning sistemg. Nuolat ugdyti iStvermeg, jégg ir lankstumg, pagal
mokslininky ir kiino kulttiros specialisty rekomenduojamg fizinio aktyvumo piramide.
Per dieng reikéty nueiti 10 takst. Zingsniy;

Laikytis asmens higienos (tinkamai plauti rankas, laikytis kiino priezitiros taisykliy);
Pasinaudojant psichohigiena jvairiuose amziaus tarpsniuose (nuo vaiko iki senjoro),
formuoti pozityvy poziiirj | gyvenimg ir problemas;

Atsisakyti visy nesveiky gyvensenos jprociy (nevartoti psichotropiniy ir narkotiniy
medziagy, kvaisaly, alkoholio, vengti farmacijos preparaty — antibiotiky (specialistai
nustaté, kad antibiotikai sumazina imunitetg net 75 proc.) ir kt. vartojimo be gydytojo
zinios (neuzsiimti savigyda), neriikyti, nepersivalgyti, riboti laikg prie televizoriaus ir
kompiuterio, vengti azartiniy lo§imy);

Dalyvauti nustatyty tiksliniy grupiy prevencinése programose ir profilaktinése
patikrose;

Kiek jmanoma vengti jvairiy rizikos veiksniy (cheminiy, biologiniy, fizikiniy), biti
harmonijoje su savimi bei socialine aplinka;

Ivairiy infekcijy prevencijai bei jy suvaldymui epidemiologai rekomenduoja taikyti
pagrindines klasikines epidemiologinio algoritmo priemones:

— infekcijos S$altiniui (sergancio, besimptomio bakterijy neSiotojo, kontaktinio)
iSaiSkinimas, panaudojant:

a) serologinius — humoralinius — kokybinius kraujo tyrimus (IgM, IgG antikiiniy
nustatymui),

b) kiekybinius molekulinius tyrimus — tepinélis i§ nosiaryklés ( antigeno ar viruso
RNR nustatymui),

c) kontaktiniy asmenuy stebéjimas visa inkubacinj bei karantino laikotarpj,
panaudojant telemedicing bei iSmanigsias technologijas,

d) ligonio gydymas iki visi§ko pasveikimo (serologinis, medikamentinis ir kt.).

— plitimo keliams (ranky, jvairiy aplinkos daikty, inventoriaus ir kt.) dezinfekcija,

— sveiko Zmogaus apsaugai (vienkartinés apsaugos priemonés, asmens higiena,
vakcina ir kt.).

Mokslas dar daug ko nezino. Taciau kiekvieng dieng suzinoma vis daugiau, o ligy
prevencija ir sveikatos apsauga, pasipildydama naujomis mokslinémis Ziniomis, Vis
daugiau gali padéti zmogui, i$saugodama jo brangiausig turtg — sveikatg.

Todél, sveikos gyvensenos ir prevencijos (kaip bazinio sveikatos karkaso) stiprinimas
bei zmogaus organizmo harmonizavimas simbiozéje su gamta yra bitinas, norint
puoseléti natiiralius Zzmogaus biologinius procesus ir ritmus — ne tik kaip adekvataus
imuniteto, sveiko ilgaamziskumo, tvarios visuomenés, ekonomikos stabilumo garanta,
bet ir siekiamos gerovés valstybés pagrinda.

Parenge:
Liucija Urboniené, gydytoja higienisté — epidemiologé, visuomenés sveikatos
specialisté



