Dlaczego na Ziemi wystepujq pandemie i zarazy?

Immunolog Melvin Cohn wyjasnia laikom zlozono$¢ ludzkiego uktadu odpornosciowego
rysujgc na tablicy ramke z napisem GOD. Nastepnie objasnia, ze skrot GOD - Generator of
Diversity, oznacza ,,tworce roznorodnosci”. Na pytanie o istnienie na §wiecie zaraz i innych choréb
odpowiada, ze to wlasnie one sg sprawcami tej réznorodnosci w $wiecie przyrody. Prowadzac
rozwazania na ten temat dotrzemy do badan sieci ekologicznych wspotzaleznosci z innymi
gatunkami zamieszkujgcymi naszg planet¢. Odkryjemy, ze plagi i zarazy stanowig niewielkg czgs¢
pewnego rodzaju ewolucyjnej petli sprzezenia zwrotnego, ktdéra pomaga wytworzy¢ roéznorodnosé
$wiata zyjacego. Roznorodnos¢ wystepuje wsrdd chordb i wsrod ich zywicieli, czyli roslin, zwierzat
1 ludzi. JesteSmy atakowani przez rdzne robaki, pierwotniaki, bakterie, grzyby i wirusy. Jest ich tak
duzo, poniewaz istnieje tak wiele roznych gatunkéw fauny i flory. Powiemy wigc, Ze to btedne
koto, ale niezupeknie. Istnieje wiele patogenow i nie ma takiego gatunku zywicieli, ktory mogltby
obroni¢ si¢ przed nimi wszystkimi. Ale jednoczes$nie zaden patogen spotykajac si¢ z rdéznymi
gatunkami zywicieli, nie jest az tak wszechstronny, by moc je wszystkie zaatakowaé. Ten stosunek

migdzy mikroorganizmami i ich zywicielami wspomagat ewolucj¢ ztozonos$ci $wiata zyjacego.

Patogen skupia swoje wysitki na przezwyciezeniu obrony zywiciela, czyli jego uktadu
immunologicznego i w ten sposob coraz bardziej si¢ specjalizuje, zaczyna coraz bardziej r6zni¢ od
innych patogenow. Ludzie atakowani sg przez bardzo wiele chorob ale ich genetyczna zmiennos$¢
powoduje, ze choroby te nie sg zbyt ucigzliwe dla cato$ci naszego gatunku. Tak bardzo réznimy sie¢
od siebie, ze zaden patogen nie moze stac si¢ zbyt powszechny, a wigkszo$¢ z nas bedzie na niego

odporna (genetyczna odpornos$¢ stadna).

Nasza ludzka dzialalno$¢ na Ziemi niestety narusza ekosystemy, a takze je upraszcza.
Codziennie spotykamy si¢ z taka sama liczba zywych organizmow co nasi praprzodkowie, ale
gatunkow jest juz zdecydowanie mniej i ich zestaw takze jest zupeilie inny. Otaczamy si¢
Swiadomie przyjaznymi organizmami i stworzeniami (psy, bydlo, zboze itp.). A bezwiednie
pozwoliliSmy 1 pomogliSmy rozwija¢ si¢ innym (szczury, pchly, wszy, karaluchy, gotebie itp.). Do
tego doszty takze nie rzucajace si¢ w oczy mikroorganizmy, ktore zamieszkaly w naszych
zanieczyszczonych rzekach czy tez na naszych zanieczyszczonych i skazonych pestycydami
polach. Od wiekéw zaklocamy, prowadzac radykalng i grabiezcza gospodarkeg, rownowage
przyrody (wycinanie laséw, zanieczyszczanie S$rodowiska itp.). Te nowe kombinacje
mikroorganizméw dostarczajg nowych ewolucyjnych mozliwos$ci. Patogeny, z ktorymi do tej pory
zgodnie wspolzyliSmy, moga przeksztatca¢ si¢ w nowe, straszliwe formy i stawac si¢ plagami.

Naruszenie rownowagi ekologicznej moze sta¢ si¢ poczatkiem zarazy.



Pojecia — epidemia, pandemia, zaraza sg uzywane niescisle. Epidemia jest ograniczona
w czasie 1 przestrzeni. Pandemia to epidemia o znacznie wigkszym zasiggu, przetaczajaca si¢ przez

cate kontynenty. Zaraza natomiast bedzie si¢ cechowac wysoka $miertelnoscia chorych.

Ewolucja wyposazyta ludzi w wielkg sprawno$¢ obrony przed organizmami
chorobotworczymi, jednak pod warunkiem ze kazdy z nich wystepuje w niewielkich ilosciach. Do
przetrwania zarazy jesteSmy tak samo przygotowani, jak do przetrwania trzg¢sienia ziemi czy
wybuchow wulkanéw. Organizmy, ktére wywotuja zarazy, same takze nie sg przystosowane
idealnie. Na nasze szcze$cie, majg stabe strony, ktore mozemy wykorzystac. I tu rodzi si¢ pytanie,
jak wykorzysta¢? Czy opracowujac szczepionke i ratujagc w ten sposob od $mierci miliony ludzi,

czy ,,udoskonalajac” wirusa i zamieniajac go w doskonatego, niewidzialnego zabdjce?

Gwaltowne wybuchy chordb, zaraz miaty przez miliony lat za zadanie, utrzymanie w ryzach
liczebnosci gatunkéw na Ziemi, w tym naszego gatunku. Jednak w obecnych czasach stracily one
znaczenie jako czynnik kontrolujacy liczebnos¢ gatunkoéw. Ludzie dzigki wykorzystaniu swoich
duzych moézgéw, odizolowali si¢ od bliskich 1 niebezpiecznych kontaktow z naturalnym
srodowiskiem i stworzyli sobie $rodowisko sztuczne. JesteSmy coraz bardziej pomystowi
w wynajdywaniu sposobow na oddzielenie si¢ od niebezpieczenstw otaczajacego nas Swiata. W ten
sposob upraszczamy ekosystemy, powodujac takze szerzenie si¢ plag wérod bezbronnych zwierzat
1 ro$lin. Spychamy je na krawedZz wymarcia. Moze wigc juz najwyzszy czas, by czlowiek swqj
DUZY MOZG zaczat wykorzystywaé myslac o calej planecie Ziemia, a nie tylko o sobie. Moze juz
czas wstucha¢ si¢ w glosy specjalistow, na przyklad takich jak biolog prof. Christopher Wills,

wyktadowca na University of California w San Diego.

Czy sytuacja, w ktorej obecnie si¢ znalezliSmy, przyczyni si¢ do zmiany ludzkich zachowan,

wzrostu §wiadomosci 1 zmiany kierunku rzadzenia §wiatem?

Na podstawie ksigzki Christophera Willsa - “Zéfta febra, Czarna bogini. Koewolucja ludzi
i mikrobow” opracowalySmy wyklad, ktory ma Was — Drogi Uczniu 1 Rodzicu, zainspirowac
1 zmobilizowa¢ do zglebiania tematu oraz zastanowienia si¢ nad swoim post¢powaniem 1 zyciem

na planecie ZIEMIA.



Polecamy:
v’ Zota febra, Czarna bogini. Koewolucja ludzi i mikrobéw”, autor ksigzki Christopher Wills;

v' ,Contagion — epidemia strachu”, rezyser Steven Soderberg, film =z 2011 r

https://www.cda.pl/video/449149192

v' https://www.gov.pl/web/koronawirus

v' https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

v' https://www.who.int/health-topics/coronavirus



https://www.cda.pl/video/449149192
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/health-topics/coronavirus

Czas na relaks

W dobie obecnego zagrozenia pandemia, zyjemy w ciaglej niepewnosci i stresie. Nasze

ciato musi si¢ do tego przygotowac. Wyrazem czego sa nastgpujace zmiany fizjologiczne:

>
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zwigksza si¢ liczba skurczow serca, zostaja lepiej ukrwione wszystkie komorki naszego
ciala;

szybciej oddychamy, organizm zapewnia sobie odpowiedni zasob tlenu;

organizm zbiera energi¢ do szybkiego dzialania;

podwyzsza si¢ tonus mi¢$niowy;

zwieksza si¢ aktywnos¢ przysadki mozgowe;;

zwigksza si¢ wydzielania adrenaliny;

zatrzymujg si¢ procesy trawienne;

r0zszerzaja si¢ zrenice;

uaktywnia si¢ praca mozgu.

Nasz organizm jednak nie moze prawidtowo funkcjonowa¢ w sytuacji dtugotrwatego stresu.

Zaczynajg si¢ pojawiac:

>

>

>

zaburzenia uktadu krazenia 1 pracy serca;
zaburzenia w uktadzie trawiennym oraz moczowo-plciowym;
zaburzenia psychiczne.

Za powstawanie stresu odpowiadaja stresory, czyli najrozniejsze bodzce zewngtrzne badz

wewngetrzne, zaburzajace wewngetrzng rOwnowage naszego organizmu. Stresory dzielg si¢ na:

>

>

>

>

organiczne (np. sport wyczynowy, praca na akord);
psychiczne;

duchowe;

spoteczne.

Samo myslenie o sytuacjach stresowych moze wywola¢ u nas stres. Kiedy obcigzenie

stresem staje si¢ permanentne, wptywa to bardzo niekorzystnie na prace naszego organizmu.

Powinni$my zy¢ w harmonii migdzy napigciem a odprezeniem. Stworzy¢ sobie stabilne ramy, ktore

spowoduja, ze nie bedziemy tak latwo traci¢ roéwnowagi a tym samym nasz system

immunologiczny bedzie duzo bardziej odporny.



Nastepstwem dtugotrwatego stresu moga byc¢:
» choroby;
> uzaleznienia;
» nadmierne spozywanie lekéw, w konsekwencji rowniez uzaleznienie;

» samobojstwo.

Nauczmy sie odprezac i relaksowa¢é

1. Wstajemy rano bez pos$piechu, wykonujemy poranng toalete i spozywamy zdrowy,

warto§ciowy positek — $niadanie.

2. Mozemy przed $niadaniem i toaleta wykona¢ takze poranng gimnastyke przy otwartym
oknie.
3. Chodzimy na zajecia gimnastyczne, sport jest niezwykle relaksujacy, uprawiajac go mozna

doskonale odreagowac stres i oderwa¢ mysli od problemow.

4. Ruch to rowniez spacer, spacer odpr¢za i daje wytchnienie. Najlepiej zrobi¢ sobie krotki

spacerek przed zasnigciem, moze z wlasnym pupilem?

S. Dlugi spacer na lonie przyrody, jazda na rowerze lub rolkach itp., wprowadza nas

na pewno w przyjemny nastroj.

6. Przebywanie w towarzystwie zwierzat, dotykanie ich, przytulanie, karmienie, opiekowanie

si¢ nimi, te czynnos$ci odstresujg nas 1 spowoduja, ze bedziemy mie¢ zyczliwe i spokojniejsze mysli.

1. Zroébmy sobie relaksujaca kapiel w wannie. Nie zapomnijmy o dodaniu do wody melisy,
swierkowych igiet czy lawendy (moga by¢ takze olejki). Bardziej romantyczni z nas zapalg

w tazience §wiece. Taka kapiel odprezy nas 1 zrelaksuje.

8. Jezeli lubisz czytaé, siegaj czesto po ksigzki. Ich lektura nie tylko cie odprezy i wprowadzi
w dobry nastroj, ale takze rozwinie wyobrazni¢ i fantazje.

9. To samo tyczy si¢ stuchania muzyki. Stuchajac ulubionej muzyki wprowadzasz si¢ w dobry

nastroj 1 odprezasz. Mozesz takze stucha¢ muzyki relaksujacej, np. nagranych odgloséow przyrody,

$piewu ptakow, szumu potokdw.

10.  Mozesz wykonywa¢ odprezajace ¢wiczenia oddechowe, progresywne rozluZnianie migsni,

¢wiczy¢ joge, medytowac.

11.  Obiad, ewentualnie kolacja, powinny by¢ positkiem celebrowanym. Zasiadamy do niego

rodzinnie, przy wspdlnym stole, spozywamy go w spokoju i bez pospiechu. Rozmawiamy ze soba,



W ten sposob lepiej si¢ poznajemy, zacieSniamy wiezy rodzinne.

12. Masowanie si¢ samemu lub poddanie si¢ masazowi to $wietny sposéb na relaksacje
i uzyskanie stanu odprezenia.
13. Mozemy odda¢ si¢ zaj¢ciom, ktére kochamy i ktérych wykonywanie sprawia nam duza

przyjemnos¢. Mozemy wyzywac si¢ kulinarnie, malowaé, tworzy¢, Spiewac¢ lub majsterkowac.

14.  Jezeli lubisz rozwigzywaé krzyzowki, rebusy i tamiglowki rob to. Ich rozwigzywanie
wpltywa odpr¢zajaco, pomaga ¢wiczy¢ pamigé, koordynacje, spostrzegawczos¢ 1 podnosi

Samooceng.

15.  Kolacj¢ powinno si¢ spozywac dwie godziny przed snem. Powinien to by¢ positek lekko

strawnym.

16.  Zasypiamy w dobrze wywietrzonym pokoju, powinnismy spa¢ na odpowiednim dla siebie

materacu, aby dobrze si¢ wysypiac.

17.  Doskonala pomocg przy zasypianiu moze okazac si¢ filizanka ziolowej herbatki o dziataniu

uspokajajacym.

Najwazniejsze jest by dobrze czud sie¢ we wlasnej skorze, takich ludzi charakteryzuje

wieksza pewnos¢ siebie i emanuje od nich pozytywna energia!



ZAPRASZAMY DO RELAKSACJI ORAZ ROZWIAZYWANIA
CIEKAWYCH ZADAN



