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CHOROBY INFEKCYJNE W SPORCIE

Infectious diseases in sports 

Michael J.Petrou

Praktyczne metody zachowania wydolności 
immunologicznej / unikanie infekcji wśród 
sportowców

Wspomaganie systemu odpornościowego 
organizmu przy użyciu powszechnych środków 
zaradczych
•	 Metody treningu. Ustalanie właściwego po-

ziomu intensywności wysiłku, zapewnianie 
różnorodności ćwiczeń w celu uniknięcia mo-
notonii i okresowych przetrenowań, dbanie o 
stopniowy wzrost intensywności trenin-
gu z uwzględnieniem odpowiedniego czasu 
odpoczynku i regeneracji.

•	 Okresy odpoczynku i regeneracji powinny być regu-
larne i wystarczająco długie.

•	 Odżywianie. Zalecana jest odpowiednio zbi-
lansowana dieta. Posiłki spożywane przez 
sportowców powinny być wysokoenerge-
tyczne, bogate w błonnik, proteiny, niezbędne 
aminokwasy oraz przeciwutleniacze.

•	 Obciążenia ze strony środowiska. Ogranicza-
nie  s t resu początkowego związanego z 
trenowaniem w niekorzystnym środowisku.

•	 Uodpornianie adekwatne do wieku i zale-
ceń danego kraju jest kluczowym składnikiem 
zapobiegania infekcjom.

•	 Zmiana stylu życia i przyzwyczajeń (ze zwróceniem 
uwagi na higienę).

•	 Regularne badania sportowców obarczo-
nych ryzykiem w celu szybkiego rozpoznania 
infekcji i odpowiednia opieka nad zakażonymi.

	 Podstawowe zabiegi higieniczne mające na calu 
minimalizację infekcji wśród sportowców

•	 Minimalizacja kontaktów z jednostkami chorymi lub 
mogącymi być źródłem zakażenia.

•	 Unikanie zatłoczonych miejsc i bliskich kontaktów 
międzyludzkich.

•	 Częste mysie rąk z użyciem mydła i dokładne ich 
płukanie.

	 Kontrola nieświadomych tendencji do umiesz-
czania brudnych rąk w ustach, oczach i nosie.

•	 Ochrona skóry.
	 Zaleca się korzystanie z kąpieli z użyciem mydła 

antybakteryjnego przed przystąpieniem do upra-
wiania sportów kontaktowych oraz wodnych,

•	 Należy utrzymywać stopy oraz miejsca podatne 
na odparzenia suchymi, co zapobiega maceracji 
skóry (częste zmienianie skarpetek, suszenie 
obuwia, stosowanie zasypek pudrowych).

	 Istotne jest dokładne osuszanie po kąpieli 
miejsc, takich jak: pachwiny, genitalia, szpary 
międzypośladkowe.

	 Mniejsze obrażenia i powierzchowne rany 
powinny być oczyszczane płynem antybakteryj-
nym i w razie konieczności zabandażowywane 
aby zapobiec dalszym infekcjom.
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•	 Zmiany chorobowe skóry. Zamiany chorobo-
we skóry powinny być odpowiednio szybko 
diagnozowane. Sportowcy z takimi zmiana-
mi powinni być izolowani od kontaktów z 
innymi sportowcami, aby zapobiec rozprze-
strzenianiu się zakażenia.

	 Sportowiec z otwartym, sączącym się, krost-
kowym lub pęcherzykowatym uszkodzeniem 
skóry powinien być wyłączony z uczestnictwa 
w zawodach aż do momentu kiedy choroba 
zostanie zdiagnozowana i podjęte zostanie 
odpowiednie leczenie.

•	 Butelki z wodą, maszyny do lodu, kraniki oraz 
wiadra z lodem powinny być odpowiednio 
zabezpieczone przed skażeniem.

	 Każdy sportowiec powinien posiadać własną, 
podpisaną imieniem i nazwiskiem butelkę, któ-

ra jest codziennie myta i napełniana świeżym 
napojem.

	 Sprzęt i ubrania, z których korzystają sportowcy 
muszą być czyste.

	 Ubrania, sprzęt osobisty a także ręczniki nie po-
winny być wymieniane między sportowcami.

•	 Zaleca się czyszczenie mat i innych po-
wierzchni, na których się ćwiczy środkiem 
bakteriobójczym zarówno przed, jak i po każ-
dym treningu.

	 Obuwie używane na zewnątrz nie powinno być 
dopuszczone do użytku na hali oraz nie powinno 
mieć kontaktu ze sprzętem wykorzystywanym do 
treningu.
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