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JAK BRONIC SIE PRZED BAKTERIAMI I WIRUSAMI

Mikroorganizmy to cze$¢ Swiata w ktérym zyjemy. Nie da sie ich
wyrzuci¢ poza nawias naszego zycia, tak jak nie mozna wyrzucic¢ roslin czy
zwierzat. Musimy koegzystowac i godzi¢ sie z konsekwencjami takiego

sgsiedztwa.

Ogromna wiekszo$¢ mikroorganizméw nie jest dla nas ludzi
szkodliwa, a wrecz przeciwnie, ich obecnos$¢ moze nie$¢ korzysci, jak cho¢by
przeprowadzana przez nie fermentacja, bez ktorej nie bytoby wina, piwa,

jogurtow, serdw, ciasta drozdzowego (chleba), kompostu i wielu innych.

Mikroorganizmy sa niewidoczne dla oka,

ale znajdujq sie dostownie wszedzie.

Nawet majac silny uklad odpornosciowy,

jestesSmy narazeni na choroby.

Zycze przyjemnej lektury
Z powazaniem

Matgosia Zuchowska
Care Services Manager/SSG Coordinator
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Infekcje bakteryjne

Najpowszechniejszym czynnikiem zakaznym s3a oczywiscie bakterie. Te
mikroorganizmy sg wszedobylskie i wiekszo$¢ z nich nie jest szkodliwa dla zdrowia.
Niektore gatunki moga jednak stanowi¢ niebezpieczenstwo i powodowac infekcje
praktycznie kazdego zakatka ludzkiego organizmu. Najcze$ciej wywotujg one zakazenia
goérnych drég oddechowych (poczynajac od nosa i jamy ustnej, zatok przynosowych do
krtani wtgcznie).

Bakterie s3 podatne na dziatanie
antybiotykow.  Oczywiscie, nie  wszystkie
antybiotyki dziatajg na wszystkie bakterie.
Sytuacje komplikuje dodatkowo fakt, ze wiele
gatunkow i szczepOw bakterii nabywa oporno$é¢ | g
na antybiotyki, ktére wczeéniej byly przeciw nim
skuteczne.

-

f ,_eﬁ : Zakazenia wirusami
e -
= Obok bakterii rozpowszechnione s3 wirusy. Te
X w\\ drobnoustroje sg bardzo matych rozmiaréw, o wiele mniejsze niz
‘O bakterie. Aby je dostrzec, konieczne sg mikroskopy elektronowe

pozwalajace na uzyskiwanie ogromnych powiekszen, rzedu setek
tysiecy razy.

Sprawa z wirusami nieco sie komplikuje, a to dlatego ze dotad
naukowcy nie ustalili czy wirus to Zywy organizm czy nie. Aby
mogt sie rozmnazac, potrzebuje komoérek cztowieka, zwierzecia rosliny czy bakterii,
ktére wykorzystuje jak darmowa fabryke swoich wtasnych kopii.

Wirusy inaczej niz bakterie, atakujg wybrane regiony ciata, np. komorki bton
$luzowych w drogach oddechowych, komérki watroby, komoérki moézgu czy limfocyty.
Wirusy sa odpowiedzialne za wiele chorob. Najbardziej popularng jest grypa, ktora
atakuje co roku. Inne to znane wszystkim AIDS wywotywana przez wirusa HIV, wirusowe
zapalenia watroby typu A, B, C, $winka, mononukleoza oraz wiele innych mniej lub
bardziej groznych.

. v}

Szczepienia sg najskuteczniejszym sposobem profilaktyki przeciw wirusowej. Aby
ustrzec sie przed zakazeniem wirusem, nalezy przestrzega¢ podstawowych zasad
higieny, unika¢ kontaktu z ptynami ustrojowymi oséb obcych (krew, $§lina, sperma) jak
réwniez stosowac procesy dezynfekcji i sterylizacji w miejscach, gdzie istnieje duze
ryzyko zakazenia (szpitale, gabinety stomatologiczne, salony kosmetyczne). Nalezy
pamietad, ze tak skuteczne przeciw bakteriom antybiotyki nie dziatajg na wirusy, zatem
proby leczenia np. grypy przy pomocy antybiotyku sg bezcelowe i niepotrzebnie
prowadza do narastania opornosci na antybiotyki wsrod bakterii.
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Niewidzialny wrog. Wirus czy
bakteria?

Wiekszos$¢ przeziebien
powodowana jest przez wirusy, a nie
bakterie. W takich przypadkach nie
powinno sie stosowac antybiotyku.
Po czym rozpozna, z jakim rodzajem
infekcji mamy do czynienia?

Nie kazdy wie, ze z pozoru zwykte przeziebienie moze wywotac az 200 rodzajow
wiruséw, ktére przenoszone sg drogg kropelkows, czyli poprzez bezposredni kontakt z
osobg chora. Przeziebienie spowodowane przez wirusy rozpoczyna sie najczesciej od
ztego samopoczucia, b6lu gtowy, uczucia famania w ko$ciach oraz niewysokiej goragczki.
Wyjatkiem jest grypa - wtedy goraczka jest wysoka. Infekcji wirusowej réwnie czesto
towarzyszy brak apetytu. Gardto jest podraznione, zaczerwienione i boli przy potykaniu.
Powstaje wodnisty, lejacy sie katar. Na poczatku infekcji wystepuje tez suchy, uporczywy
kaszel, ktéry w trakcie przeziebienia przechodzi stopniowo w kaszel mokry. Infekcja
wirusowa trwa zazwyczaj przez pie¢ do siedmiu dni.

Leczenie ogranicza sie do walki z ucigzliwymi objawami. W tym celu mozna
zastosowac leki tagodzace (np. przeciwgoraczkowe, przeciwzapalne, przeciwbdlowe) lub
dodatkowo preparaty dziatajgce miejscowo.

Choroby powodowane przez bakterie pojawiaja sie, gdy organizm jest ostabiony
toczaca sie wczesniej infekcjg wirusowa. Bardziej podatne sg na nie dzieci oraz osoby
starsze. W przypadku zakazenia bakteryjnego objawy bywajg o wiele gwattowniejsze.
Charakteryzuje sie silnym bélem, zaczerwienieniem lub obrzekiem gardita, mokrym
kaszlem, nudnos$ciami, bélem brzucha, powiekszonymi weztami chtonnymi, $luzowo-
ropng wydzieling z nosa, a nawet wymiotami lub zapaleniem ucha. Jesli podejrzewamy u

siebie infekcje bakteryjng, wizyta u lekarza jest konieczna.
Cecha charakterystyczna infekcji bakteryjnych jest reagowanie na antybiotyki.
\

Wieus Paragrypy

siiiea Infekcja

Wirea Grypy

Ahinawinus

Jak bronic sie przed bakteriami i wirusami

Przede wszystkim trzeba wzmocni¢ organizm, by sam bronit sie przed inwazja
wirusow. Lekarze twierdza, ze bardzo wazny w zapobieganiu infekcjom jest wtasciwy
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tryb zycia. Po pierwsze, nalezy dobrze sie wysypia¢, zadba¢ o to, by przesypiac
przynajmniej 7-8 godzin.

[stotna jest tez dieta bogata w biatko, btonnik,
mineraty i witaminy - zwtaszcza C, A i E. Dlatego
koniecznie cho¢ raz dziennie, a najlepiej kilka razy w
ciggu dnia, musza znaleZ¢ sie w niej warzywa i
owoce. Positki powinny by¢ nie tylko zdrowe, ale
takze regularne. Bardzo zdrowe s3g r6znego rodzaju
kiszonki.

e > ; . @ ¢ ‘ A

Pamietajmy tez o aktywnosci fizycznej, o uprawianiu sportow. Ruch stymuluje
system odporno$ciowy, pobudza go do dziatania. Bez wzgledu na pogode warto
przynajmniej godzine dziennie poswieci¢ na spacer, zabawy lub sport na $wiezym
powietrzu. Wietrzmy tez pomieszczenia, w ktorych przebywamy, otwierajmy okna
cho¢ na krétko.

Gdy dopadnie nas suchy meczacy kaszel, ktory przechodzi w wilgotny z
odkrztuszaniem, sprébujmy sposobu naszych bab¢ i prabab¢. Ugotujmy dobry rosoét z
kurczaka. Popijanie gorgcego rosotu udroznia i oczyszcza drogi oddechowe.

Odpornos¢ poprawia czosnek, uznawany za
naturalny antybiotyk. Przy pierwszych objawach
przeziebienia - gdy zaczyna ciekng¢ z nosa, drapac

’ i w gardle, gdy pojawiajg sie dreszcze - dobrym
g lekiem moze by¢ lipowa lub malinowa herbata z
)

miodem i cytryna, a takze z dodatkiem imbiru.
Korzen imbiru to nie tylko przyprawa, ale réwniez
lek, ktory pobudza uktad odpornosSciowy, niszczy
wirusy i korzystnie dziala przy przeziebieniach,
bdlach gardta, kaszlu, gorgczce. Moze by¢ stosowany np. w formie herbatki imbirowe;j
przygotowanej ze startego Swiezego korzenia (lub sproszkowanego imbiru) z miodem i
cytryna, moze by¢ tez dodatkiem do innych herbat.

—

Gdy mimo wszystko wirusy zaatakuja, przydatne w leczeniu objawéw grypy i
przeziebienia beda leki przeciwgoraczkowe, przeciwzapalne i przeciwbodlowe, ktore
mozna dostac¢ bez recepty. Warto mie¢ je w domowej apteczce. Nalezy jednak pamietac,
by w dawkowaniu lekow zawsze stosowac sie do zalecen lekarza, farmaceuty lub
informacji zawartych w zatgczonych do lekéw ulotkach.

A oto inne sposoby leczenia:

e Do 100 gmiodulipowego dodac sok z jednej duzej cytryny i doktadnie wymieszac.
Przyjmowac 3-4 razy dziennie po tyzce stotowej (dorosli) lub tyzeczce (dzieci).

e 3 duze cebule drobno pokroi¢ i przesypac¢ cukrem. Ugnie$¢ i pozostawi¢ w stoiku
az do uzyskania syropu. Popijac¢ go 3 razy dziennie po tyzce, a dzieci po tyzeczce.

e Jesc¢ duzo kiszonek.
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e 2 duze buraki zetrze¢ na drobnej tarce i doda¢ 2 tyzki cukru. Gotowa¢ na matym
ogniu 15 minut. Uzyskany sok przechowywac¢ w lodéwce, a przed spozyciem
kazdorazowo podgrzewac. Pi¢ 3 razy dziennie po 2 tyzki, a wieczorem 3-4 tyzki.

e Trzy ziota: rumianek, szatwie i owoce anyzku (po tyzce) zmieszac i zaparzy¢ w 0,5
1 wrzatku. Doda¢ 5 kropli olejku sosnowego, wla¢ do miski i robi¢ inhalacje,
nakrywajac gtowe duzym recznikiem.

e Wskazane sg inhalacje z naparu rumianku (2 tyzeczki na po6t litra wrzacej wody).
Nakrywamy sie szczelnie grubym recznikiem nad parujagcym naczyniem. Wazne
jest, aby oddychac¢ nosem, a nie tylko ustami.

Stare przystowie mowi, ze katar leczony trwa tydzien, a nieleczony siedem
dni, ale utrudnia nam zycie i moze by¢ pierwszym objawem powazniejszej
choroby, wiec lepiej go leczy¢.

8 zasad jak sie uchronic przed groznymi bakteriami

1. Doktadnie myj rece po przyjsciu do domu, po wyjsciu z toalety i przed
jedzeniem

2. Kupuj zywno$¢ z wiadomego i pewnego zZrédta, sprzedawang w sposéb
higieniczny i w odpowiednich warunkach

3. Myj i wyparzaj jaja przed ich uzyciem do produkcji potraw

4. Przechowuj zywno$¢ tatwo psujaca sie w niskiej temperaturze
(szczegdlnie potrawy przygotowane z majonezem, ciastka z kremem itp.)

5. Przechowuj zywno$¢ z zachowaniem segregacji surowcéw i produktéw

gotowych do spozycia

Nie zamrazaj powtornie raz rozmrozonej Zywnosci

Latem réb zakupy rano lub wieczorem, kiedy jest chtodniej

8. Dbaj o czystos$¢ pomieszczen i sprzetu kuchennego

No

KORONAWIRUS

Czym jest koronawirus?

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-19. Choroba objawia
sie najczesciej goraczka, kaszlem, dusznos$ciami, b6lami miesni, zmeczeniem.

Jak czesto wystepuja objawy?

Ciezki przebieg choroby obserwuje sie u ok.15-20% os6b. Do zgonéw dochodzi u 2-3%
0s6b zarazonych. Prawdopodobnie dane te sg zawyzone, gdyz u wielu oséb z lekkim
przebiegiem zakaZenia nie dokonano potwierdzenia laboratoryjnego.
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Kto jest najbardziej narazony?

Najbardziej narazone na rozwiniecie ciezkiej postaci choroby i zgon sg osoby starsze, z
obnizong odpornoscig, ktérym towarzysza inne choroby, w szczeg6lnosci przewlekte.

Jak sie zabezpieczy¢ przed koronawirusem?

Wirus przenosi sie droga kropelkowa. Aktualnie nie ma szczepionki przeciw nowemu
koronawirusowi. MoZna natomiast stosowa inne metody zapobiegania zakazeniu,
zaprezentowane ponizej. Metody te stosuje sie réwniez w przypadku zapobiegania
innym chorobom przenoszonym droga kropelkowa np. grypie sezonowej (w przypadku
ktérej, szczyt zachorowan przypada w okresie od stycznia do marca kazdego roku).

Ogranicz ryzyko infekcji koronawirusem:

Myj rece mydtem i wodg i/lub dezynfekuj preparatem
dezynfekcyjnym na bazie alkoholu

Zachowuj higieng kaszlu i kichania - zakrywaj nos @7
i usta podczas kaszlu i kichania chusteczka lub kichaj @
i kaszl w zagtebienie tokcia

9 Unikaj bliskiego kontaktu z osobami z objawami
przezigbienia lub grypy

Doktadnie gotuj mieso i jaja przed spozyciem M

Unikaj niezabezpieczonego kontaktu z zywymi
dzikimi zwierzetami lub zwierzetami z fermy
hodowlanej

&)y World Health
Y%7 Organization
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QUIZ

1. Gdzie znajduja sie gory Bungle Bungle zbudowane z piaskowca i skamielin
bakterii? :

a) w Chinach

b) w Nowej Zelandii
c) w Nigerii

d) w Australii

Park Purnululu w Australii znany jest z form krasowych powstatych przez wietrzenie
piaskowcéw. Poszczegdblne géry o koputach w ksztatcie pszczelich uli liczag do 250 m wys.
Pomaranczowa warstwa odpowiada tlenkom zZelaza, za$ za kolor czarny odpowiadaja
skamieniato$ci sinic (bakterii) nalezacych do przynajmniej 5 roznych gatunkow.

2. Co z podanych jest typowo najmniejsze?

a) bakterie * * *

b) wirusy

7
c) biate krwinki g//*
d) pierwotniaki = =

Wirusy sa zdecydowanie najmniejsze - cata ich budowa to zazwyczaj kod DNA lub RNA
"zapakowany" w otoczke biatkowg. W przeciwienstwie do reszty z podanych, nie s3
komdrkami zywymi.

3. Czym sa sinice powodujace zakwit wody?
a) to bakterie

b) to grzyby

c) to glony (protisty)

d) torosliny

Sinice (Cyanobacteria) to gromada organizmow

samozywnych, dawniej uznawanych za ro$liny a

obecnie zaliczanych do krélestwa bakterii. Mozna je spotka¢ w prawie kazdym
$Srodowisku na Ziemi, sg odporne na dtugotrwate susze, wysokie temperatury, a nawet
wysokie zasolenie czy kwasowos¢ podtoza. W czasie tzw. zakwitoéw, niektore szczepy
sinic, wydzielajace substancje trujace.
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4. Do produkcji czego hodowane s3a bakterie Ralstonia metallidurans?

a) witaminy B12
b) ztota

c) szczepionek
d) odrdzewiaczy

Ralstonia metallidurans (CH34) to bakterie mogace zy¢ i
rozwijac¢ sie w roztworach silnie metalicznych (toksycznych

dla wiekszos$ci mikroorganizmoéw). Bakterie te odgrywaja

kluczowa role w formowaniu sie samorodkéw ztota wprost z roztworu wodnego.
Obecnie, dzieki zdolnoSciom bakterii, opracowywane sg metody pozyskiwania ztota z
wad kopalnianych.

KRZYZOWKA
.ZDROWA ZYWNOSC"

2 1. Brak witamin w organizmie

powoduje..............

3 2. Niezbedna do zycia?

1 3. Zawiera duzo witamin?

4. Najmniej obfity positek?

5 5. Choroba dzieci spowodowana niedoborem

witaminy D?

¢ 6.Np. A, B,C,D

7.Zdrowei prawidlowe..............

8. Do jakiej choroby doprowadzi jedzenie fast-

$ foodéw?

9. Miedzy innymi ryby i orzechy zawierajg

b} NIeNAsycone ........... tluszczowe Omega 3

10. Brak zelaza w organizmie powoduje............
10 11. Zawiera pieczywo np. Zytnie?

1 12.53 zielone, produkujg tlen?

13. Co powinny$my robi¢ latem, aby sie nie

12 odwodnié?

13

Wykorzystano strony i publikacje: http://www.choroby.senior.pl/78,0,Wirus-czy-bakteria-jak-zidentyfikowac-
niewidzialnego-wroga,23294.html, https://www.mp.pl/pacjent/choroby-zakazne/aktualnosci/225676,koronawirus-

najnowsze-informacije, https://expressilustrowany.pl/jak-bronic-sie-przed-bakteriami-i-wirusami/ar/827247,

https://gp24.pl/jak-sie-bronic-przed-wirusami/ar/4821409,https://polki.pl/zdrowie/choroby,jak-sie-uchronic-przed-
infekcjami,10053674,artykul.html, https://parenting.pl/wirusy-i-bakterie-wywolujace-infekcje-jaka-jest-roznica-i-jak-

postepowac, https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie
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