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Chfipka - influenza je nakaZlivé virové one-
mocnéni, které se objevuje epidemicky kazdoroc-
né v zimnich mésicich na celém svété. Pii objeve-
ni se nové Siftové varianty dochazi k svétovym
pandemiim. Zdrojem infekce je nemocny clovek
v 1. - 4. dnu nemoci, vzacné pozdéji. K pfenosu
infekce dochdzi pfimym stykem snemocnym
vzdusnou cestou nebo pfedmeéty kontaminovany-
mi sekrety nemocného. Po kratké inkubaéni dobé
(n¢kolik hodin az dva dny) zacina onemocnéni
nahle celkovymi piiznaky - horecka, tfesavka,
zchvacenost, bolesti ve svalech. Teprve pozdéji se
mohou pfidat kataralni pfiznaky hornich dycha-
cich cest se suchym kaslem. Onemocnéni probiha
obvykle 3 -7 dnt a vétsinou konéi po kratké re-
konvalescenci uzdravenim. U znac¢né ¢asti pfipada
dochazi ke komplikacim, jako je otitida, sinusitida,
pneumonie a Rayetv syndrom. Komplikace chfip-
ky, zejména pneumonie (virova, nebo bakterialni
superinfekce), ohrozuji pfedevsim zivot seniora,
osob oslabenych jinou nemoci a malych déti.
U perakutné probihajicich pfipada muze dojit
k amrti.

Pro¢ onemocni chiipkou jen nékteré osoby?
Na vzniku onemocnéni se uplatiuje nékolik fak-
tord jak na stran¢ vyvolavatele tedy viru, tak na
strané pifjemce, lidského organismu.

U vyvolavatele je dulezita napf. patogenita
avirulence, velikost infek¢ni davky, typ viru
(Ortomyxoviridae — typ A vyvolava vétsinou ex-
plozivni epidemie, typ B lokdlni vyskyty, které se
postupné $iff), antigenni charakter viru [mensi
zmény (drifty) nebo hluboké zmény (shift) gent
kédujicich obalové specifické antigeny viru he-
maglutinin (H) a neuraminidasu (N)].

Na rozdil od viru je lidsky organismus daleko
slozitéjsi. V kazdé sekundé je vystavovan utokim
malych cizorodych ¢astic (antigeny). Aby clovek
(jako jedinec) pfezil a udrzel si svoji identitu orga-
nismu musi udrzovat své vnitini prostredi
v rovnovazném stavu, tzv. homeostazi. Nemoc je
ptikladem naruseni této vnitinf rovnovahy.

Homeostazu vnitinfho prostfedi organismu
udrzuji tfi hlavni systémy: nervovy, endokrinni
aimunitni. Tyto tii systémy jsou komplexné
funkéne propojeny (neurotransmitery, hormony,
cytokiny a fadou dal$ich signalnich faktort), takze

psychicky stav ovliviiuje prabéh nemoci i endo-
krinni reaktivitu, jako prabéh a zavaznost nemoci
moduluji endokrinni funkce a psychicky stav.

Nervovy a endokrinni systém pfijimaji a rea-
guji na signaly z okolniho i vnitinfho prostfedi, ale
nedovedou se vypofadat s cizorodymi antigeny.

Rozpoznat ,ciz{* a eliminovat ho je zidkladni
vlastnosti dokonalého a damyslného imunitniho
systému (IS), coz je soustava raznych vzajemné
spolupracujicich organa (brzlik, slezina, kostni
dfen, lymfatické uzliny, mandle, stfevo, kuze
a plice). Imunita se definuje jako schopnost za-
chovani neporusenosti, integrity vnitfntho pro-
sttedi organismu a genetické identity jedince.
Obecné v uz$im slova smyslu se imunita chape
jako schopnost obrany proti patogennim mikroor-
ganismim a parazitam, ktefi pronikli do vnitiniho
prostiedi organismu, tudiz jako odolnost proti
infekci. Cely boj imunitniho systému s infekci
zacina na povrchu sliznic, kde dochazi k prvnimu
kontaktu s antigenem a vzapéti ke spusténi celého
fetézce vzajemne na sebe navazujicich reakci, coz
je pfi spravné fungujicim IS zavrseno likvidaci
invazora.

Chtipkou onemocn{ organismus, ktery neni
schopen (pfipraven) doslova ,,zpracovat™ vyvola-
vatele (vnasem pfipadé virus chfipky). Vznika
nemoc (rozvinuta v razné intenzité¢) jako dasledek
naruseni vnitfn{ rovnovahy, pfedev$im nedosta-
tecné reakce IS.

Cinnost imunitntho systému, at’ uz ve zdravi
nebo v prabéhu onemocnéni, ovliviiuje do znacéné
miry fada faktort: fyzikalni (sezénni zmeény, kli-
matické zmeény), chemické (znecisténi Zivotnfho
prostiedi) socialni i psychické (nadmérny a dlou-
hodoby stres, pfislusnost k socialni nebo etnické
vrstve, spolecenské postaveni), zZivotn{ styl
(koufeni, nadmeérné pozivani alkoholu, nedosta-
tecny odpocinek, vyvazena psychicka a fyzicka
c¢innost, pohybova a relaxaéni cviceni, otuzovani)
a hlavne faktory nutri¢ni (pfijem a slozenf stravy).

Jak se branit pfed chfipkou

Klasickd epidemiologicki opatfeni jsou vseo-
becné znama. Jednim ze zakladnich preventivnich
opatfeni je ockovani proti chfipce, které se prova-
di vakcinou obsahujici obalové antigeny viru (typu
A a typu B), které jsou kazdoro¢né obmeénovany
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za aktudlni varianty. Vyhlasené mimofadné ocko-
vani umozni zdarma vakcinaci vybranych skupin
lidi a za udhradu si mohou vyzidat ockovan{
vsechny fyzické a pravnické osoby. Protoze jde
o aktivni  imunizaci, zahajuje se ockovani
v optimalnim pfedstihu pfedpokladané chfipkové
epidemie, aby se stacila vytvofit ochranna hladina
protilatek.

Ruce zdravé osoby mohou byt kontaminova-
ny sekrety nemocného a pii nevédomém doteku
oblicejovych ¢asti dochazi k pfenosu infekce asty
a nosem. Peclivé myti rukou a obliceje pomuize
snizit pfenos virovych ¢éstic.

Z fady represivnich epidemiologickych opat-
feni je nutné zduraznit zejména vcasnou domaci
izolaci a pfedev$im symptomatickou lé¢bu aplika-
cf antipyretik.

Pravidelnou podporou mnaseho imunitniho
systému muzeme zabranit vzniku infekéniho one-
mocnéni nebo zmirnit intenzitu onemocnéni
a zkratit dobu jeho trvani.

Odolnost vici nemocem a kvalita a délka Zi-
vota clovéka maji trojf zaklad: psychickou rovno-
vahu, pfiméfenou fyzickou aktivitu a vyvazenou
vyzivu. Zakladem je prevencel!

Veédci na univerzité v Ohiu zjistili na zaklade
testl, ze kontrolovatelny kratkodoby stres (nemel
by trvat déle jak pal dne) posiluje imunitni systém.
Dochazi k vyraznému zvyseni sIgA. Autor studie
Joshula A. Bosh vysvétluje odpoveéd’ na stres jako
normalni ochranny mechanismus téla, které se
pfipravuje na zranéni a aktivuje imunitni zdroje.
Pokud je odpoved na stres nepfetrzita
(dlouhodoba), imunitni systém se pfetizi, selhava
a dochazi k onemocnéni.

Aby mohl IS pracovat naplno, potiebuje orga-
nismus osm hodin spanku - imunoglobuliny se
tvoif hlavné ve spanku. Podle M. Irwina, psychiat-
ra a védce zabyvajiciho se spankem na kalifornské
univerzit¢ v Los Angeles, pifi zkraceni spanku
040 % klesa efektivita IS o 50 %. I jedna davka
alkoholu spanek narusi. Japonst vedci zjistili, Zze
spravnou funkci imunitnftho systému ovlivni
i kvalita spanku pfi optimalni telesné teploté.

Z vyzkumu na univerzit¢ v Massachusetts,
kterému se podrobilo 547 lidi vyplynulo, Ze fyzic-
ky nejaktivnéjsi jedinci trpéli infekcemi dychacich
cest béhem roku o 25 % méné casto nez povaleci.
Z toho vyvodili, ze cviceni muze posilit funkci
imunitnfho systému ¢astecne také kvili zvyseni
telesné produkce leukocyt. Charles E. Matthews
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(8¢f studie) tvrdi, Ze cvicenim organismus ziska
dvoji prospéch: omezi se riziko infekce a pokud
infekce nastane, nemoc trva krats$i dobu.

Vyzkumy ukazuji, Zze spravné jidlo pomuze
virus zni¢it. Vydatna snidané (1200 kilokalorif)
zvysuje hladinu interferonu gama (pfirozeného
antivirového agens) v krvi 0 450 % a naopak hla-
doveéni zptsobuje jeho pokles o 17 %. Pfednost
se dava obilovinam obsahujicim vydatnou porci
vldkniny (prebiotika) v kombinaci s probiotiky
(kultury zivych mikroorganismi napft. Lactobacil-
lus, Bifidobacterium, jez pfi osidleni traviciho
traktu pfispivaji k mikrobidlni rovnovaze ve stie-
vech, ovliviujf imunitu stimulac{ bunék lymfatické
tkané ve stfevni sténé a prispivaji k jejimu sprav-
nému rozvoji).

Imunitni systém pomaha posilovat i pravidel-
ny a dostateCny pfisun vitamini.
V obdobi zvyseného vyskytu respira¢nich nemoci
v populaci je dobré preventivné zvysit pifjem
napf. kyseliny askorbové (vitamin C), ¢astéjsi kon-
zumaci Cerstvé zeleniny a ovoce (paprika, brokoli-
ce, kapusta, zeli, kien, citrusové plody, kiwi, $i-
pek). Je nutné pricist i zvysenou spotfebu vitami-
nu pfi soucasné dlouhodobé stresové zatézi, kou-
feni a v obdobi vyssi koncentrace Skodlivin ve
vzduchu.

Silny vyvar z kufete, mrkve, cibule, ¢esneku
a Cervené papriky obohaceny nudlemi je piikla-
dem vydatného zdroje slozek, které podporuji
funkci IS a minimalizuji a zkracuj{ dobu trvani
onemocnéni. Kufe je mimo jiné zdrojem zinku,
ktery omezuje symptomy a délku trvani nemoci.
Betakaroten obsazeny v mrkvi patfi k vyznamnym
vazacim volnych kyslikovych radikala
(antioxydant) a pomaha IS 1épe bojovat s infekeci.
Cibule a ¢esnek jsou nabity mocnymi antivirovymi
latkami, které koluji nejen v krvi, ale pfechazeji
rovnou do plic a dychactho traktu, kde pifimo
pusobi na viry. Nudle jsou zdrojem selenu, ktery
ptiznivé ovliviiuje metabolismus kazdé bunky
a celého organismu. Cervena paprika je cenéna
nejen pro obsah vitaminu C, betakarotenu, ale
ipro pfitomnost salicilatu - aktivn{ slozku aspiti-
nu.

Jedno staré réeni pravi: ,Nehledejte tajemstvi
v zahadnostech, ale v kazdodennich béznych zale-
zitostech.*
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