GHIDUL IMUNITA]’II COPILULVI

Sistemul imunitar al copilului este in continud dezvoltare, mai ales in primii ani de viatd. in
aceastd perioadd, episoadele de boalg, in special infectiile respiratorii, sunt frecvente si,
de cele mai multe ori, fac parte dintr-un proces normal de imunizare. Pentru pdrinti,
aceste episoade pot fi obositoare si ingrijordtoare, insd este important de inteles ca
fiecare contact cu un agent infectios reprezinta de fapt antrenamentul sistemului imun.

La nastere, copilul beneficiazd de o protectie partiald, primitd de la mama prin anticorpii
care se transmit transplacentar, in procesul nasterii sau prin laptele matern. Desi sunt
utili acesti anticorpi, nu sunt permanenti si nu asigurd pe termen lung apdrarea
imunitard. In mod uzual, protectia primitd la nastere dispare dincolo de 6-12 luni. Ulterior,
sistemul imunitar al copilului incepe sd invete sd recunoascad si sd rdspundd la diversi
agresori - in principal dupd trecerea prin diferite infectii.

Microbiomul intestinal joacd un rol esential in dezvoltarea si functionarea sistemului
imunitar al copilului, fiind astdzi unul dintre cele mai studiate si relevante subiecte in
pediatrie. Aproximativ 70-80% din celulele implicate in rdspunsul imun sunt localizate la
nivelul intestinului, ceea ce face ca echilibrul florei intestinale s& influenteze direct
capacitatea organismului de a recunoaste si de a rdspunde adecvat la agentii patogeni.

Colonizarea microbiomului Thcepe incd de la nastere. Modul in care se naste copilul are
un impact important: in cazul nasterii naturale, nou-ndscutul intrd in contact cu flora
bacteriand maternd, ceea ce contribuie la o colonizare initiald mai diversa si, in general,
mai favorabild. In cazul nasterii prin operatie cezariand, acest proces este diferit,
microbiomul fiind initial mai putin variat.

Consecintele pot fi importante pe termen scurt, dar pe termen lung microbiota se poate
echilibra prin alimentatie si expuneri adecvate in mediu.

Alaptarea reprezintd un alt factor major in dezvoltarea microbiomului. Laptele matern nu
contine doar nutrienti, ci si prebiotice si probiotice - bacterii benefice care sustin
dezvoltarea unei flore intestinale sdndtoase si, implicit, maturarea sistemului imun.

In paralel, utilizarea antibioticelor, mai ales in primii ani de viatd, poate perturba acest
echilibru, uneori pe termen mai lung, motiv pentru care administrarea lor trebuie fdcutd
judicios si doar atunci cadnd este cu adevdrat necesard. Asta nu inseamnd ca in situatiile
medicale care impun antibioterapie trebuie evitate. Antibioticele sunt medicamente
salvatoare de vieti si trebuie folosite atunci cdnd situatia o impune, flora intestinald
puténd fi reeducatd prin alimentatie corectd si/sau probiotice.



Un aspect important, care poate schimba
perspectiva multor pdrinti, este legat de

expunerea copilului la mediul
inconjurator. Contactul cu o diversitate de
bacterii - prin joaca in aer liber,

interactiunea cu alte persoane, contactul
cu animalele sau chiar expunerea la medii
mai putin ,controlate”, cum ar fi cele rurale
— contribuie la ,antrenarea” microbiomului
si, implicit, a sistemului imun. Aceastd
diversitate microbiand ajutd organismul sa
invete sd diferentieze intre ce este periculos

si ce nu, reducdnd riscul unor reactii exagerate, precum alergiile. in acest context, ideea
de a creste copilul intr-un mediu complet steril nu doar cd este nerealistd, dar poate fi
chiar contraproductivd. Igiena de bazd rdmdne esentiald, insd expunerea controlatd si
naturald la mediul inconjurdtor este parte dintr-o dezvoltare imunologicd sdndtoasad.
Sistemul imun nu are nevoie de izolare, ci de experientd.

~Ipoteza igienei” este un concept tot mai discutat in ultimii ani, care incearcd s& explice
de ce, paradoxal, odatd cu cresterea standardelor de igiend, a crescut si incidenta
alergiilor, astmului si a unor boli autoimune. Ideea de bazd este cd un mediu excesiv de
curat, in care copilul are un contact limitat cu microorganismele din jur, poate duce la un
sistem imun insuficient ,antrenat”.

In mod normal, sistemul imunitar invatd inc& din primii ani de viatd s& faca diferenta intre
ceea ce este periculos si ceea ce este inofensiv. Acest proces de ,educare” are nevoie de
expuneri repetate la bacterii, virusuri si alergeni din mediul inconjurdtor. Atunci cénd
aceste expuneri sunt foarte reduse — de exemplu, intr-un mediu steril, cu utilizare excesiva
de dezinfectanti si limitarea interactiunilor — sistemul imun poate deveni mai reactiv si
mai putin capabil sd regleze corect raspunsurile. Astfel pot apdrea reactii exagerate la
stimuli inofensivi, cum sunt polenul, praful sau anumite alimente. Observatiile
epidemiologice sustin acest concept: copiii care cresc in medii rurale, in contact cu
animale sau in familii mai numeroase, par sd aibd un risc mai mic de a dezvolta alergii
comparativ cu cei crescuti in medii urbane foarte igienizate. De asemeneaq, expunerea
timpurie la colectivitate vine cu mai multe infectii pe termen scurt, dar poate avea un rol
benefic in ,antrenarea” sistemului imun pe termen lung.

Este important de subliniat ca aceastda ipotezd nu inseamna renuntarea la igiena de
baza. Spdlatul mainilor, igiena alimentard si evitarea expunerii la agenti patogeni
cunoscuti rdman esentiale. Diferenta apare intre igiena necesard si excesul de sterilizare.
In viata de zi cu zi, contactul cu mediul, joaca in aer liber, interactiunea cu alti copii sau
chiar faptul cd un copil mai pune mdana pe obiecte ,nu perfect curate” fac parte dintr-un
proces normal si util de dezvoltare. Sistemul imunitar nu are nevoie de o lume perfect
curatd, ci de una suficient de variatd incat s poatd invata.

Pentru cd initial sistemul imun este neantrenat, copiii mici se imbolndvesc mai des decat
adultii. Tn mod obisnuit, 6-8 episoade de infectii respiratorii si digestive pe an pot fi



considerate normale, mai ales in colectivitate si mai ales in primii ani de cresd, gradinitd.
Ce optiuni existd pentru sustinerea imunitatdtii ?

Sustinerea imunitdtii nu inseamnad ,intdrirea” ei rapidd, ci crearea unor conditii care sd
permitd dezvoltarea ei echilibratd, pe termen lung.

1. Alimentatia echilibrata

O alimentatie variatd si echilibratd reprezintd baza functiondrii optime a sistemului
imunitar, mai ales in copildrie, cdnd organismul este in plinG crestere si dezvoltare.
Sistemul imun are nevoie de un aport constant de nutrienti pentru a functiona eficient, iar
acestia nu pot fi inlocuiti prin solutii rapide sau suplimente administrate fard indicatie.
Fructele si legumele aduc un aport important de vitamine, minerale si antioxidanti, care
contribuie la protejarea celulelor si la sustinerea rdspunsului imun. Vitamina C, vitamina A
sau zincul, de exemplu, au roluri bine cunoscute in apdrarea organismului. In acelasi timp,
fibrele din aceste alimente hrdnesc microbiomul intestinal, ceea ce, indirect, sustine
imunitatea.

Proteinele de calitate sunt esentiale pentru producerea celulelor imune si a anticorpilor.
Surse precum carneq, pestele, oudle, lactatele sau alternativele vegetale adecvate
contribuie la dezvoltarea si functionarea corectd a sistemului imun. Fard un aport
suficient de proteine, organismul nu poate construi eficient mecanismele de apdrare.
Grdsimile sdndtoase, in special cele provenite din peste, nuci, seminte sau uleiuri vegetale
de calitate, au un rol important in reglarea inflamatiei si in sustinerea raspunsului imun.
Acizii grasi esentiali contribuie la functionarea optimd a celulelor si la mentinerea unui
echilibru in organism.

Nu existd un aliment ,minune” care sd creascd imunitatea peste noapte. Beneficiile apar
din diversitate si consecventd. O dietd monotond, chiar dacd include alimente
considerate ,sdndtoase”, nu poate acoperi toate nevoile organismului. Obiceiurile
alimentare se formeazd devreme si au un impact pe termen lung. Expunerea repetatd la
alimente variate, mesele regulate si un mediu relaxat la masd contribuie nu doar la o
nutritie adecvatg, ci si la o relatie sdndtoasd cu alimentatia.

2. Somnul adecvat

Somnul adecvat este unul dintre cei mai importanti factori pentru buna functionare a
sistemului imunitar, avand un rol esential in refacerea si reglarea organismului. In timpul
somnului, corpul nu ,se opreste”, ci, dimpotrivd, desfadsoard procese intense de reparare,
regenerare si consolidare a rdspunsului imun. Se elibereazd substante implicate in
apdrarea antiinfectioasd, se regleazd inflamatia si se optimizeazd modul in care
organismul rdspunde la agentii patogeni. Rutinele de somn — orele regulate de culcare si
trezire, un mediu linistit si predictibil — contribuie la stabilitatea acestui proces. Un copil
care doarme suficient si are un program constant de somn va aveq, in general, o
capacitate mai bund de a face fatd infectiilor.

Deprivarea de somn, chiar si pe termen scurt, poate afecta negativ imunitatea. Studiile
aratd cd lipsa somnului scade eficienta rdspunsului imun, reduce capacitatea
organismului de a lupta cu infectiile si poate creste susceptibilitatea la imbolndviri



frecvente. In plus, somnul insuficient influenteazd si alti factori importanti, precum nivelul
de energie, comportamentul, apetitul si echilibrul emotional, toate avdnd un impact
indirect asupra sandtdtii generale. Un aspect important este cd nu doar durata somnului
conteazd, ci si calitatea acestuia. Un somn fragmentat sau superficial nu oferd aceleasi
beneficii ca un somn profund si odihnitor. De aceeaq, limitarea expunerii la ecrane inainte
de culcare, crearea unui ritual de seard si adaptarea programului la nevoile copilului sunt
madsuri simple, dar eficiente.

ati

3. Activitatile in aer liber

Timpul petrecut afard, inclusiv expunerea la lumind naturald, contribuie la starea
generald de sdandtate si la echilibrul organismului. Copiii trebuie sa evite statul in casg,
expunered la ecrane, inclusiv in anotimpul rece plimbdrile in naturd, aduc beneficii pentru
sistemul imunitar. Joaca in aer liber trebuie intotdeauna sd fie preferatd activitdtilor de
interior. Activitatea fizicd moderatd, adaptatd varstei copilului, are un rol direct in reglarea
sistemului imun. Miscarea stimuleazd circulatia sanguind si limfaticd, facilitdnd
mobilizarea celulelor imune in organism si imbundtdtind capacitatea acestora de a
rdspunde la infectii. Pe de altd parte, sedentarismul — din ce in ce mai frecvent in rGndul
copiilor — poate avea efecte negative asupra imunitatii. Timpul indelungat petrecut in
fata ecranelor, lipsa activitdtii fizice si rutina predominant staticd sunt asociate nu doar
Cu un risc crescut de obezitate, ci si cu o capacitate mai redusd a organismului de a face
fatd infectiilor. In plus, sedentarismul influenteazd indirect si alti factori importanti, precum
calitatea somnului si starea emotionald, ambele avadnd un impact asupra sistemului
imun.

Este important de subliniat cd ,iesitul afard” nu este echivalent cu miscarea. Un copil care
std pe bancd in parc sau foloseste un dispozitiv electronic in aer liber nu beneficiazd de
aceleasi efecte ca un copil care aleargd, se catdrd, sare sau se joacd activ. Miscarea
reald inseamnd implicarea corpului, efort fizic si varietate de activitdti — exact tipul de
comportament natural pentru copildrie. Incurajarea jocului activ zilnic, fie in aer liber, fie in
interior, este una dintre cele mai simple si eficiente metode de a sustine dezvoltarea
armonioasd a sistemului imun. Nu este nevoie de activitdti structurate sau performantd
sportivd, ci de consecventd si oportunitdti pentru miscare. O activitate sportivd sustinutd
adaugd rutind si de multe ori este o ocazie pentru a te asigura cd cel mic, mai ales
dincolo de varsta prescolard continud sd se miste in fiecare zi.

4.lgiena corecta

Spdlatul mainilor rdmane una dintre cele
mai simple si eficiente mdsuri de preventie.
Este important mai ales ihainte de masg,
dupd folosirea toaletei, dupd intoarcerea
din colectivitate sau din spatii publice si
dupd contactul cu persoane bolnave. O
rutind corectd de igiend a madinilor reduce
semnificativ transmiterea infectiilor
respiratorii si digestive. Tn acelasi timp,
ingrijirea orald — periajul dentar regulat -




nu are doar rol in prevenirea cariilor, ci contribuie si la mentinerea unui echilibru sdndtos
al florei orale, care face parte din bariera naturald de apdrare a organismului.

In primii ani de viatd, este recomandatd si o anumitd prudentd in ceea ce priveste
expunerea la medii aglomerate sau la persoane bolnave. Vizitele frecvente, mai ales in
spatii inchise si in sezonul infectiilor respiratorii, pot creste riscul de imbolndvire. De
asemeneq, interactiunea cu alti copii care prezintd simptome de réceald (tuse, febrg,
secretii nazale abundente) ar trebui limitatd, pe cat posibil. Copiii bolnavi nu ar trebui sa
frecventeze colectivitati, mai ales in primele zile de boald din doud motive: pot transmite
boala altor copii, poate unii aflati in situatii nefericite (pacienti cu tratamente cronice,
pacienti oncologici etc), dar de asemenea creste semnificativ riscul pentru ca ei ingisi sd
dezvolte o suprainfectie bacteriand in contextul unui sistem imun deja angrenat in lupta
cu o patologie.

Totusi, este important de evitat extremele. Utilizarea excesivd a dezinfectantilor,
sterilizarea constantd a obiectelor sau teama permanentd de microbi pot crea un mediu
artificial, care nu aduce beneficii reale pe termen lung. Igiena eficientd inseamnd mdsuri
simple, consecvente si adaptate contextului, nu perfectiune sau control total. Igiena
corectd protejeazd copilul de infectii evitabile, dar trebuie integratd intr-un stil de viatd
echilibrat, in care existd si loc pentru expuneri normale, necesare dezvoltdrii sistemului
imun.

5. Vaccinarea

Vaccinarea reprezintd una dintre cele mai eficiente si sigure metode de protectie
impotriva unor boli infectioase care pot avea evolutii severe, complicatii pe termen lung
sau chiar potential letal. Spre deosebire de infectiile obisnuite, pe care organismul le
poate gestiona in majoritatea cazurilor fard consecinte majore, existd anumite boli care
nu pot fi prevenite decdat prin vaccinare si care, in absenta acesteiq, pot avea un impact
semnificativ asupra sandatdtii copilului. S& nu uitam cd tetanosul odata instalat este o
boald mortald in aproape 100% din situatii, iar panencefalita sclerozantd subacutd este o
complicatie tardivd a rujeolei cu o ratd de mortalitate aproape de 100%.

Principiul vaccindrii este de a ,antrena” sistemul imun intr-un mod controlat si sigur. Prin
administrarea unui vaccin, organismul intrd in contact cu o formd inactivatd sau
atenuatd a agentului infectios (sau cu o parte din acesta), f&rd a dezvolta boala propriu-
zisq. Astfel, sistemul imun invatd sd recunoascd agentul respectiv si sd reactioneze rapid
si eficient In cazul unei expuneri reale. Aceastd formd de imunitate, numitd imunitate
specificd, este mult mai precisa si eficientd decat rdspunsul imun nespecific. Un avantaj
major al vaccindrii este cd oferd protectie fard riscurile asociate bolii naturale. De
exemplu, boli precum rujeolqg, pertussis sau meningitele bacteriene pot avea complicatii
severe, chiar si la copii anterior s@ndtosi. Vaccinarea reduce semnificativ riscul acestor
complicatii si contribuie la scdderea circulatiei agentilor patogeni in comunitate. in plus,
vaccinarea nu protejeazd doar copilul vaccinat, ci si persoanele vulnerabile din jur —
sugari prea mici pentru a fi vaccinati complet, persoane cu boli cronice sau cu imunitate
scdzutd. Acest efect, cunoscut ca imunitate de grup, este esential pentru controlul si, in
unele cazuri, eliminarea unor boli infectioase.



Vaccinarea nu ,suprasolicitd” sistemul imun, asa cum se teme uneori. Dimpotrivg,
sistemul imun al copilului este capabil sd rdspundd zilnic la numerosi stimuli, iar
vaccinurile reprezintd doar o micd parte din aceste interactiuni, intr-un mod controlat si
studiat.

Rolul suplimentelor

In anumite situatii, suplimentele pot avea un rol de sustinere, insd acestea nu inlocuiesc o
alimentatie echilibratd si un stil de viatd sdndtos. Utilizarea lor trebuie adaptatd nevoilor
copilului si, ideal, recomandatd de un specialist.

Imunitatea nu se construieste peste noapte. Este un proces de duratd, care se dezvoltd
treptat, prin experiente repetate si printr-un stil de viatd echilibrat. Chiar dacd perioadele
cu Imbolnadviri sunt dificile, ele fac, de cele mai multe ori, parte dintr-un parcurs normal.
Cu rabdare, consecventd si informatii corecte, parintii pot sustine sdndtatea copilului pe
termen lung.



