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6 zakone té pérditshme gé mund té
ndihmojné né mbrojtjen nga ftohjet dhe
gripi, sipas imunologéve

ZMADHO TEKSTIN

H =

Nga suplementet te spérkatésit me solucion fiziologjik dhe kufizimi i
pérdorimit té ekraneve, imunologét zbulojné ményrat e mbéshtetura nga
shkenca pér t'u mbrojtur nga viruset sezonale.

Eshté ajo periudhé e vitit kur organizmi yné fillon t& pérballet me “spiralen virale”,
si¢ e guajné disa imunologé. Duke filluar nga shtatori, rinoviruset, njé nga
shkaktarét e ftohjes sé zakonshme, fillojné té garkullojné ne sasi mée t&é medha, té
ndjekur sé shpejti nga gripi, Covid-i, virusi sincicial respirator (RSV) dhe norovirusi
gjaté muajve té dimrit.

E gjitha eshté pjesé e njé cikli té viruseve sezonale gqé vazhdon deri né mars.
Infeksionet béhen mé t& mundshme sepse i ftohti dob&son mbrojtjen imunitare té
hundés, njerézit priren t& mblidhen né ambiente té mbyllura dhe prané njéri-tjetrit,
duke e béré mé té lehté kalimin e patogjenéve nga njé person te tjetri, ndérsa
viruset mbijetojné mé gjaté né ajrin e thate.

“Ne shpesh mendojmé se kur sémuremi, kjo ndodh sepse sistemi yné imunitar ka
déshtuar, por mund té jeté thjesht sepse keni gené té ekspozuar ndafj shumé
mikrobeve, pasi [€ gjithé né zyré po kolliteshin dhe askush nuk i kishte hapur
dritaret”, thoté Dr Jenna Macciochi, imunologe né Universitetin e Sussex-it dhe
autore e librit Immune to Age.

Atéheré, cfaré mund 1€ bé&jmé pér ta béré sistemin toné imunitar mée rezistent né
kété periudhé té vitit? Daniel Davis, profesor | imunologjisé né Imperial College
London dhe autor i Immune Health: A Myth-Busting Guide, késhillon té jemi té
kujdesshem ndaj asaj gé dégjojmeé né rrjetet sociale. Prof Davis thote se garkullon
shumé dezinformim, pér shembull ideja se marrja e dozave té larta té vitaminés C
mund té b&jé njé ndryshim t&¢ madh.

“Kjo éshté ne fakt njé mit i ploté”, thoteé ai. “Nése jeni njé person gé merr
rregullisht suplemente me dozé té larté té vitaminés C, e kaloni ftohjen rreth 8 pér
gind meé shpejt. Pra, nése jeni | sémuré pér disa dité, mund té shéroheni disa oré
mé herét.”
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Por ka edhe gjéra (& ijera qé mund t€ béni, té cilat mund t& kené njé ndikim . e = N .
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1. Sigurohuni gé té mos keni mungesé té vitaminés D

Né kohén viktoriane, mjekét pérpigeshin té forconin sistemin imunitar duke
pérshkruar vajin e mélgise sé merlucit dhe ekspozimin ndaj diellit, kura gé tani e
dimé se ishin ményra pér té marré vitaminén D.

Kérkimet moderne kané treguar se vitamina D éshté né gjendje té stimulojé
gelizat e bardha té gjakut té prodhojné proteina té ndryshme natyrore gé mund té Cfaré té hani pér méngjes, dreké dhe
caktivizojné viruset dhe bakteret. darké pér té mbrojtur shéndetin e zemrés

Si rezultat, Prof Davis thoté se njé nga gjérat kryesore &shté té siguroheni qé té
maos keni mungese té vitaminés D. Mund t& merrni sasi té vogla té vitaminés D
duke konsumuar té verdha vezésh dhe peshq té yndyrshém, si salmoni, ushgime
gé permbajne kété mikronutrient. Megjithaté, mund ta rrisni marrjen e saj edhe
duke pérdorur njé suplement té pérditshém. Mendohet se 10 mikrogramé ose 400
njési ndérkombétare (IU) vitaminé D3 forma qé pérthithet mé lehté jané mé té

pérshtatshmet. Shkencétarét zbulojné gelizat gé

'mashtrojné vdekjen': Ndihmojné né
“Nivelet e uléta té vitaminés D jané lidhur me infeksionet”, thoté Prof Davis. “Gjaté rigjenerimin e indeve, por mund (&
vjeshtés dhe dimrit, rrezet e diellit nuk kané gjasa té sigurojné té gjithé vitaminén rikthejné edhe kancerin
D gé ju nevgjitet. Prandaj, duhet pasur kujdes gé njé pjesé e saj té merret pérmes
ushgimit ose njé suplementi.”

Megijithaté, shmangni mbidozimin. NHS késhillon gé njerézit t&é mos marrin mé
shumeé se 100 mikrogramé ose 4,000 IU vitaminé D3 né dité, pasi sasi me te
médha mund té jené té démshme.

2. Forcojeni hundén me njé spérkatés me solucion fiziologjik

Njé ményré pér té mbrojtur sistemin imunitar ge té mos mbingarkohet nga viruset
e dimrit &shté forcimi i hundés me njé solucion me ujé dhe kripé. Kérkimet kané
treguar se pérdorimi i njé spérkatési té thjeshté me solucion fiziologjik tri deri ne
gjashté heré ne dité, né shenjat e para té njé infeksioni, e shkurton kohézgjatjen e
seémundjes me 20 pér gind.

Mendohet se kjo ndodh sepse kripa stimulon njé mekanizém natyror antiviral
brenda hundés, duke parandaluar shumimin e viruseve. Ajo gjithashtu rrit
aktivitetin imunitar té njé grupi gelizash té bardha té gjakut, té quajtura neutrofile,
brenda hundés, té cilat ndihmojné né luftimin e patogjenéve.

“Hunda juaj éshté pika hyrése pér shumeé mikrobe sezonale”, thoté Dr Macciochi.
“Ka disa prova se té genit miré i hidratuar dhe gjéra té tilla si shpélarja e hundés
me solucion fiziologjik ndihmojné barrierén e hundés, sepse kripa mund té
pérdoret pér té larguar ¢cdo gjé té padéshiruar gé ndodhet aty.”

3. Hani mé shumé mollé dhe térshéré

Dy té tretat e gelizave imunitare té trupit ndodhen né zorré, sé bashku me triliona
mikroorganizma gé pérbéjné mikrobiomén e zorréve. Dr Macciochi thoteé se kur
konsumoni sasi té mjaftueshme té fibrave ushgimore, ato shpérbéhen nga
bakteret e zorréve né substanca kimike gé mund te stimulojné gelizat imunitare né
ményra té ndryshme té dobishme.

Pér shembull, kérkimet e kryera te minjté kané treguar mé paré se njé dieté e
pasur me fibra mund té ndihmojé né stimulimin e gelizave imunitare t€ quajtura
geliza T pér té luftuar virusin e gripit A, formén mé té zakonshme dhe mé agresive
té gripit sezonal.

Né veganti, mendohet se meé té dobishme jané format e fibrave té
fermentueshme, té cilat mund t& shndérrohen né substanca kimike gé ndihmojné
sistemin imunitar, t& njohura si acide yndyrore me zinxhir & shkurtér. Kéto fibra
mund t'i merrni duke konsumuar qull tershére, mollé, portokaj, fasule té zeza,
thjerréza, gigra, shparg, presh, ndér ushgime té tjera.

Dr Macciochi rekomandon gjithashiu marrjen e njé probiotiku (& caktuar, né
formén e shtamit GG té Lactobacillus rhamnosus, i cili &éshté lidhur me uljen e
ashpérsisé dhe kohézgjatjes sé episodeve té fiohjes sé zakonshme.

“Ju po e ushgeni sistemin tuaj imunitar pérmes zorréve dhe mé pas kjo
shpérndahet né té gjithe trupin dhe prek edhe zona té tjera té infeksionit, si trakti
respirator”, thoté ajo.

4. Humbni peshé

Nése jeni mbipeshé ose abez, sipas indeksit tuaj t&é maseés trupore, ateheré
humbja e disa kilograméve mund t& ndihmojé shumé né rritjen e rezistencés ndaj
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“Qelizat dhjamore prodhojné molekula qé shkaktojné njé inflamacion té
vazhdueshém né sfond né trup, i cili ul ndjeshméringé e sistemit imunitar ndaj
kércénimeve reale, si njé infeksion i vérteté viral”, thoté Davis.

Prof Davis thekson se te njerézit gé jané mbipeshé ose obezé, trupi shpesh éshté
i pérgendruar né prodhimin e molekulave gé pérpigen té kundérveprojné ndaj
inflamacionit té padeshiruar né sfond, duke shtypur sistemin imunitar gjaté ketij
procesi. Kjo do té thoté se pérgjigjja imunitare ndaj infeksioneve té ndryshme
dobésohet, gje gé éshté njg nga arsyet pse njerézit me mbipeshé jané prekur me
réndé nga Covid-i dhe infeksione té tjera té rénda té rrugéve té frymémarrjes.

5. Mos géndroni ulur pér shumé gjaté

Pér ta béreé sistemin e saj imunitar me i€ forié né kété periudhé (& vitit, Dr
Macciochi pérpiget té géndrojé aktive dhe, né vecanti, t& gjejé ményra pér té
shmangur géndrimin ulur pér shumé oré rresht.

“Kam njé shufér pér té béré térhegje né zyrén time”, thoté ajo. “Kam disa pesha
kettlebell pérreth dhe pérpigem té paktén té dal pér njé shétitje, té béj pazaret né
kémbé, té shmang pérdorimin e makinés kur mundem dhe, kur jam né zyré, kam
nje tavoliné ku mund té géndroj né kémbe. Ndonjéheré béj takime ose telefonata
ndérsa ec, nése mundem. Sigurisht, kjo varet nga moti, por thjesht pérpigem té
mendoj pér té levizur pak cdo oré.”

Ideja pas késaj eshté se sistemi limfatik rrjeti i organeve, enéve dhe indeve ge
l8viz gelizat imunitare népér trup dhe u mundéson atyre té kryejné mbik&qyrjen
pér patogjene ndikohet shumé nga lévizja.

“Pra, nése géndroni ulur gjithé ditén né njé tavoliné dhe me pas shkoni né shiepi,
ku éshté ftohté, errét dhe nuk lévizni shumé, nuk kemi até garkullim t& miré
limfatik té gelizave imunitare népér trup”, thoté ajo.

6. Vendosni njé orar kufizimi pér pérdorimin e ekraneve

Kérkimet kané treguar se rreziku i infeksionit rritet me 25 pér gind te njerézit qé
flené mé pak se gjashté oré né naté. Dr Macciochi shpjegon se kjo ndodh sepse
gelizat imunitare té trupit funksionojné sipas njé ritmi té caktuar cirkadian, ku
aktivitete té vecanta jané té programuara pér ditén dhe natén.

Nése nuk flini mjaftueshém, ato jané mé pak té afta té dallojné se né cilén pjesé té
dités ndodhen dhe béhen mé té ngadalta né kérkimin e kércénimeve né formén e
mikrobeve.

Dr Macciochi beson se njé nga gjérat kryesore qé ndikon né ritmet cirkadiane té
trupit éshte ekspozimi i tepért ndaj drités artificiale né mbréemje. Si rezultat, mund
té jeté e dobishme té vendosni njé kufizim té pérdorimit té telefonit ose laptopit né
orén 20:00.

“Po mbizotéron mbi sinjalet e drités dhe errésirés ge paraardhésit tané do té
kishin pasur”, thoté ajo. “Dhe mendoj se kjo ndikon te gjumi. Pra, largimi nga
ekranet né mbrémje, pjesérisht pér shkak té drités gé ato léshaojné, por edhe pér
shkak té pérmbajtjes qé mund tju béjé té ndiheni mé té acaruar, éshté |
réndésishém, pasi ju lejon té getésoheni.”
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