Jak trenowaé odpornosé po czterdziestce?

Rozmowa z prof. dr n. med. Leszkiem Szenbornem, Kierownikiem Katedry i Kliniki Pediatrii i Chorob
Infekcyjnych Uniwersytetu Medycznego i Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego we Wroctawiu oraz
Cztonkiem Zarzgdu Polskiego Towarzystwa Wakcynologii

Czesto powtarzamy, ze wiek to tylko liczba, i ze mamy tyle lat, na ile sie czujemy. Jednak, czy tego
chcemy, czy nie, wraz z uptywem lat nasza kondycja ulega ostabieniu.

To prawda, ze z wiekiem stajemy sie fizycznie stabsi, ale jednoczesnie zyskujemy ogromne
doswiadczenie, ktdre czesto dziata na naszg korzy$¢. | nie chodzi tutaj wytgcznie o doswiadczenia, ktore
jestedémy w stanie Swiadomie przywota¢ z pamieci — nasz organizm zapamietuje niemal kazde
wydarzenie, kazdg infekcje, kazdy stan zapalny — wszystko, co go w zyciu spotkato.

Jak w takim razie zmienia sie nasza odpornos¢ na przestrzeni zycia?

U dzieci, wraz ze wzrostem i dojrzewaniem, obserwujemy wyrazny wzrost odpornosci. Rodzimy sie
z dziatajgcym uktadem odpornosciowym, ale jest on jeszcze niedojrzaty i nie funkcjonuje tak sprawnie,
jak u starszych dzieci. Sprawnos¢ ta dojrzewa stosunkowo szybko, bo w ciggu pierwszych dwdch, trzech
lat zycia. To wiasnie w tym wczesnym okresie dzieci sg najbardziej podatne na ciezkie, uogdlnione
zakazenia — zdecydowana wiekszo$¢ najciezszych infekcji wystepuje w pierwszych pieciu latach zycia.

Proces starzenia sie ukfadu odpornosciowego jest znacznie bardziej ztozony i rozciggniety w czasie.
W przeciwienstwie do dziecihstwa, kiedy rozwdj odpornosci przebiega wedtug dos¢ uniwersalnego
schematu, proces starzenia jest wysoce indywidualny. U niektérych oséb pewne uktady organizmu
starzejg sie szybciej, inne zas pozostajg sprawne przez dtugi czas. Mozemy mie¢ serce, ktore dziata bez
zarzutu przez dziesigciolecia, ale na przyktad uktad nerwowy moze wczesniej wykazywac¢ oznaki
ostabienia.

Co istotne, starzenie sie ukladu immunologicznego w duzym stopniu zalezy od naszych doswiadczen
zyciowych. Nasza odpornos¢ jest stymulowana przez kazdy kontakt z czynnikami zakaznymi — wirusami,
bakteriami, a takze grzybami. Kazde takie spotkanie, czy to zakonczone chorobg, czy bezobjawowym
zakazeniem, pozostawia trwaty slad w naszym systemie odporno$ciowym.

Czyli mozna powiedzie¢, ze nasz organizm trenuje swoja odpornos¢ poprzez codzienny kontakt
z patogenami?

Dokfadnie tak. Kontakt z patogenami moze nastepowaé¢ w sposéb naturalny — poprzez infekcje lub
bezobjawowe zakazenia — albo w sposob kontrolowany, czyli poprzez szczepienia. Dzigki szczepieniom
mozemy w bezpieczny sposob ,zapoznaé" uktad odpornosciowy z zagrozeniem, uczgc go, jak sie bronié,
bez koniecznosci przechodzenia przez petnoobjawowg chorobe. Kontakty z drobnoustrojami po
przebytym szczepieniu rowniez majg pozytywny wptyw na podtrzymywanie kompleksowej odpornosci.

| co wazne — szczepienia sg wygodng metodg stymulacji odpornosci. Aby utrzymac dobrg forme fizyczna,
musimy regularnie ¢wiczy¢, najlepiej codziennie. Natomiast w przypadku odpornoéci wystarczy jedno
szczepienie na rok lub nawet rzadziej, aby przypomnie¢ naszemu ukfadowi immunologicznemu, jak
skutecznie walczy¢ z konkretnym zagrozeniem.

Mowi sie takze, ze jesli po czterdziestce budzimy sie rano i nic nas nie boli, to znaczy, ze... juz nie
zyjemy. Czy rzeczywiscie czterdziesty rok zycia jest takim symbolicznym momentem, od ktérego
powinnismy bardziej Swiadomie obserwowaé swoje starzenie sie?

Tak, to trafna obserwacja. Po czterdziestym roku zycia starzenie sie organizmu staje sie zauwazalne. Nie
oznacza to jednak, ze powinnismy wpada¢ w panike. Starzenie sie jest naturalnym procesem
biologicznym. Wazne, aby mie¢ tego swiadomosc¢ i podejmowac rozsgdne decyzje zdrowotne. Warto

1



wiedzie¢, ze po szesédziesigtym roku zycia potowa 0so6b cierpi na co najmniej cztery choroby przewlekte.
To znaczgce obcigzenie organizmu, kidre sprawia, ze jesteSmy bardziej podatni na niektore zakazenia
i ich powiktania.

Czy ta wielochorobowos¢, o ktérej Pan méwi, znaczaco wplywa na nasza odpornos¢?

Tak, wptywa w sposéb bardzo powazny. Czasem stysze od pacjentoéw i niektorych lekarzy, ze kto$ jest
,Zbyt chory, aby sie zaszczepi¢". Tymczasem paradoks polega na tym, ze wiasnie osoby ciezko chore
najbardziej potrzebujg ochrony przed infekcjami. Po szesédziesigtym pigtym roku zycia kazda infekcja
moze prowadzi¢ do trwatego pogorszenia stanu zdrowia. Nawet jesli wydaje sie, Ze choroba mineta, to
organizm czesto juz nigdy nie wraca do wczesniejszego poziomu sprawnosci. Czesto to zakazenia
konwertujg pacjentéw do grup ryzyka.

Mowi sie, ze nie tyle same choroby zakazne sa grozne, ile ich powiktania. Czy to ryzyko

rzeczywiscie rosnie wraz z wiekiem?

Tak, zdecydowanie. U osob starszych ryzyko powiktan jest wysokie. Wezmy grype — czasami przebiega

»niby” tagodnie, dwa dni gorgczki, zte samopoczucie, ale juz sama gorgczka powoduje, Ze starsza osoba,

ktoéra sie nie nawadnia, nie rusza, moze mie¢ zageszczong krew. To zwieksza ryzyko zawatu serca lub

udaru mézgu. Sam przechodzitem ciezkg grype jako mtody cztowiek — bytem tak ostabiony, ze ,czotgatem”
sie do kranu po wode. Dla osoby starszej odwodnienie to stan zagrozenia zycia!

Czy infekcje rzeczywiscie zwiekszaja ryzyko wystapienia zawatéw, udaréw czy zespotow
otepiennych?

Zdecydowanie tak. Od wielu lat wiadomo, ze fale infekcji, zwlaszcza drég oddechowych, pokrywajg sie
czasowo z wiekszg liczbg zawatdéw serca, udaréw moézgu oraz nasilenia objawdw otepienia. Poczgtkowo
nie wiedzieliSmy, ktore dokfadnie wirusy sg za to odpowiedzialne. Teraz juz wiemy, ze gtdbwnymi
winowajcami sg m.in. wirus grypy, wirus RSV czy ludzki metapneumowirus.

Zakazenie uktadu oddechowego powoduje dusznosc¢, spadek saturacji, przyspieszong akcje serca,
a u starszych os6b bardzo szybko moze to doprowadzi¢ do przekroczenia granic wydolnosci organizmu.

Niedawno dowiedziono, ze szczepienia przeciwko potpascowi hamujg postep demencji u oséb starszych.
Wirus ospy wietrznej i potpasca (VZV) po zachorowaniu w dziecihstwie pozostaje w naszym organizmie
na zawsze i co jaki§ czas sie uaktywnia (reaktywuje). Takie incydenty sg najczesciej dla nas
niezauwazalne, ale nie znaczy to, ze nie majg wptywu na nasze zdrowie. Widoczne incydenty reaktywac;ji
to objawowy pétpasiec z jego nastepstwami (zespot bélowy, oszpecenie, pogorszenie wzroku i stuchu).
Szczepienie, poprawiajgc odpornosé przeciw VZV, zmniejsza ryzyko objawowych i bezobjawowych
reaktywacji i tym samym chroni nas przed uszkodzeniem uktadu nerwowego, ktérego jedng z postaci jest
demencja.

Jakie korzysci przynoszg szczepienia osobom w dojrzalym wieku?

Przede wszystkim nalezy podkre$li¢, ze jeszcze do niedawna dorosli w Polsce mieli bardzo ograniczone
mozliwosci szczepien. W zasadzie jedyng powszechnie dostepng i zalecang szczepionkg byto
szczepienie przeciwko tezcowi i btonicy (Td) oraz grypie. Niestety, u wiekszosci nie wyksztatcit sie nawyk
wykorzystywania tych mozliwosci, ale jest silnie zakorzenione przecenianie swojego stanu odpornosci.
Jest to wynikiem niskiej Swiadomosci spotecznej i braku odpowiedniej edukacji zdrowotnej. Jednakze
sytuacja w Polsce zmienita sie istotnie w ciggu ostatnich kilku lat. Pojawito sie wiecej szczepionek
przeznaczonych specjalnie dla oséb dorostych oraz mozliwosci ich bezptatnego stosowania lub ze
zmniejszong odptatnoscig. Jedli miatbym wskazaé najwazniejsze z nich, to na pierwszym miejscu
wymienitbym szczepienia przeciwko zakazeniom wywotanym przez pneumokoki, przeciwko potpascowi,
a takze przeciwko RSV — szczepienie przeciwko temu wirusowi jest obecnie w petni refundowane dla
0s6b powyzej 65. roku zycia oraz dla oséb powyzej 60. roku zycia, ktére dodatkowo obcigzone sg
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przewlektymi chorobami. Z kolei pétpasiec, wywotywany przez reaktywacje wirusa ospy wietrznej, moze
by¢ w starszym wieku bardzo bolesny i prowadzi¢ do dtugotrwatych powikian, takich jak bolesna neuralgia
popotpascowa, uszkodzenie wzroku, stuchu, czy porazenie nerwow.

Dlatego bardzo wazne jest, aby ta wiedza zaczeta dociera¢ do pracownikéw ochrony zdrowia i catego
spoteczenstwa. Musimy sobie uswiadomi¢, ze dzisiaj osoby doroste mogg zrobi¢ dla swojego zdrowia
znacznie wiecej niz byto to mozliwe jeszcze kilka lat temu. Mamy szanse realnie sie chroni¢ i podniesé
jako$¢ naszego zycia w starszym wieku.

Kazdy rozsgdny cziowiek, ktdry troszczy sie o swoje zdrowie, powinien podjg¢ swiadome dziatania w tym
kierunku. Tak jak dbamy o zdrowe odzywianie, regularng aktywnos¢ fizyczna, tak samo powinnismy
troszczyC sie 0 naszg odpornos¢. A szczepienia sg forma ,treningu” uktadu odpornosciowego — treningu,
ktory jest bezpieczny, kontrolowany i mato ucigzliwy dla pacjenta.

Jak postep technologiczny wplynat na nowoczesne szczepionki?

Dla zobrazowania skali postepu technologicznego mozna wspomnie¢, ze jeszcze podczas ostatniej
pandemii grypy w latach 2009-2010 badania metodg PCR, czyli technikg umozliwiajgcg doktadne
wykrywanie materiatu genetycznego wirusa, nie byly powszechnie dostepne. Natomiast w czasie
pandemii COVID-19, zaledwie dekade pdzniej, mogliSmy juz na biezaco, z duzg doktadnoscia,
obserwowaé dynamike zakazen, rozprzestrzenianie sie wirusa i ocenia¢ skutecznosé szczepien. Co
wiecej, dzieki nowoczesnym technologiom zrozumieli§my, ze osoba zaszczepiona przeciwko COVID-19
nadal moze nosi¢ wirusa w nosogardle i potencjalnie zakazac¢ innych, mimo ze sama w znacznym stopniu
chroniona jest przed ciezkim przebiegiem choroby. Te odkrycia jednak, niestety, rozbudzity czasem
nadmierne oczekiwania, ze szczepienia catkowicie wyeliminujg zakazenia, co byto nierealistyczne.

Jednym z najwiekszych osiggnie¢ ostatnich lat byto réwniez to, ze dzieki nowym technologiom
biotechnologicznym udato sie w bardzo krétkim czasie wyprodukowa¢ miliardy dawek szczepionek na
potrzeby catej swiatowej populacji. Trzeba tez podkresli¢, Ze niektdre szczepienia, takie jak przeciwko
RSV, byly opracowywane przez dziesigtki lat. Wyzwaniem byto stworzenie preparatu skutecznego
wiasnie w grupach najbardziej potrzebujgcych ochrony, czyli u os6b starszych.

Slyszymy ostatnio o adiuwantach. Czym one s3?

Adiuwanty jako takie nie sg wynalazkami wspoétczesnosci —byly i sg obecne w szczepieniach praktycznie
od samego poczatku ich istnienia. W ostatnich latach pojawity sie nowe adiuwanty chronione patentami,
i ktore sg wazng czescig postepu technologicznego. To sg substancje, ktére dodaje sie do szczepionki,
aby wzmocni¢ odpowiedz uktadu odpornosciowego przez wytwarzanie wiekszej ilosci przeciwciat i ich
dtuzsze utrzymywanie. Dzieki adiuwantom szczepionka moze by¢ skuteczniejsza w zapobieganiu
chorobie i trwatosci tej ochrony. Mozna tez dzieki nim stosowaé mniejsze dawki trudnych do wytworzenia
antygendw.

Warto jednak podkresli¢, ze cho¢ adiuwanty stosowalismy od dawna, to przez wiele dziesiecioleci nie do
konca rozumieliS§my mechanizmy ich dziatania. Dzisiaj juz wiemy, jak konkretny adiuwant dziata, jakie
komorki pobudza, w jaki sposdb kieruje odpowiedz immunologiczng, i mozemy projektowac szczepionki
W sposob jeszcze bardziej Swiadomy i bezpieczny.

Wszyscy rodzice wiedza, ze istnieje kalendarz szczepien dla niemowlat. Czy jest rowniez
kalendarz szczepien dla oséb dorostych?

Oczywiscie. Od kilku lat intensywnie propagujemy idee kalendarza szczepien dla dorostych. Powéd tego
dziatania jest bardzo prosty — chcemy utatwi¢ zaréwno lekarzom, jak i pacjentom orientacje w dostepnych
mozliwos$ciach profilaktyki zdrowotnej. Trzeba przyznac, ze wiedza na temat szczepien wsrod lekarzy nie
zawsze jest wystarczajgca, zwtaszcza w odniesieniu do szczepien dla dorostych. Wielu lekarzy ukoriczyto
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studia w czasach, gdy takich szczepionek i takich zalecen po prostu nie byto, a wiec nie byli szkoleni
w tym zakresie. W efekcie przez dtugi czas jedynym sezonowym szczepieniem dla dorostych, o ktérym
szerzej mowiono, byto szczepienie przeciwko grypie. Obecnie jednak mamy znacznie wiecej mozliwosci.
Pojawity sie szczepienia przeciwko krztuscowi, kitore zaleca sie i oferuje bezptatnie, na przyktad,
kobietom w cigzy, ktére powinny sie szczepic, aby chronié nie tylko siebie, ale rowniez noworodka, ktory
po narodzinach jest szczegdlnie narazony na ciezki przebieg infekcji. Z tego wzgledu Polskie
Towarzystwo Wakcynologii, a takze inne towarzystwa naukowe, przygotowaty specjalne kalendarze
szczepien dla dorostych. Co istotne, opracowano takze kalendarze szczepien dostosowane do potrzeb
0s6b dorostych z konkretnymi problemami zdrowotnymi — na przyktad z chorobami uktadu krazenia,
nerek, czy tez z cukrzyca.

Gdzie mozna znalez¢ rzetelne informacje na temat szczepien?

Polecam strone Panstwowego Zaktadu Higieny www.szczepienia.info oraz strone Polskiego
Towarzystwa Wakcynologii. Znajdg tam Panstwo aktualne kalendarze szczepien dla dorostych i wytyczne
dla 0s6b z konkretnymi chorobami przewlektymi: https://ptwakc.org.pl/szczepienia-doroslych

Czy warto czekac ze szczepieniami do jesieni?

Jezeli chodzi o grype czy COVID - rzeczywiscie, najlepiej szczepic sie przed sezonem, gdyz skutecznosé
szczepien jest ograniczona do kilku miesiecy. Ale na przyktad szczepienie przeciwko pneumokokom,
potpascowi i RSV chroni na dlugo i czas szczepienia nie jest tak wazny. Trzeba zdazy¢ przed
zachorowaniem!

Przed latem warto zaszczepi¢ sie przeciwko odkleszczowemu zapaleniu mézgu — trzeba byc¢
przygotowanym przed sezonem aktywnosci kleszczy. Réwniez osoby, ktore byly wczedniej szczepione,
powinny pamieta¢ o dawkach przypominajacych co kilka lat.

Czy w Polsce mamy juz mode na starzenie sie w zdrowiu?

Moda chyba rzeczywiscie jest, bo bardzo bysmy chcieli by¢ zdrowi jak najdiuzej. Swiadomo$¢ w tym
zakresie rosnie. Wiemy, ze szczepienia sg tutaj niezwykle pomocnym narzedziem w utrzymaniu zdrowia
w starszym wieku. Natomiast, jesli chodzi o faktyczne wykonawstwo szczepien, to sytuacja wyglada juz
gorzej. Pod wzgledem rzeczywistej liczby szczepien wykonywanych u dorostych jesteémy wcigz daleko
w tyle za krajami, ktére majg najlepiej rozwiniete programy szczepien dla osoéb dorostych. Takimi
wzorcowymi krajami sg Stany Zjednoczone, Kanada, Wielka Brytania czy Australia — czyli gtéwnie kraje
anglosaskie. Natomiast juz w kontynentalnej Europie sytuacja wyglgda nieco gorzej, a jezeli spojrzymy
na kraje bytego bloku socjalistycznego, w tym Polske, to wskazniki sg zawstydzajgce.

Na zakonczenie: jak zachecitby Pan osoby starsze do szczepien?

Powiedziatbym: zréb cos dla siebie. Zaszczep sie by nadal cieszy¢ sie zyciem i zdrowiem, a nie tylko po
to, by przedwczesnie nie umrzeé. Nie przeceniaj swoich mozliwosci! Trenuj swoj uktad odpornosciowy
w bezpieczny sposéb, nie ryzykujgc ciezkich chorob!

Bardzo dziekujemy

Autoryzowany wywiad prasowy przygotowany przez Stowarzyszenie Dziennikarze dla Zdrowia. Wiosha
2025.







