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Naturalne ,,zastrzyki” zdrowia

Uklad odpornosciowy (uklad immunologiczny) jest to zbiér mechanizméw wewnatrz organizmu,
majacych na celu jego ochrone przed chorobami, poprzez identyfikacje i likwidowanie patogenéw

i komdrek nowotworowych. Mechanizmy te wykrywaja roznorakie odmiany czynnikow
chorobotworczych, od wiruséw po robaki pasozytnicze, dlatego musza rozréznia¢ zdrowe komorki

i tkanki organizmu, w celu jego prawidlowego funkcjonowania. Wykrywanie patogenéw jest
skomplikowane, poniewaz one przystosowuja sie i dzieki ewolucji zmieniaja metody dziatania,
pomyslnie zarazajac gospodarza organizmu.
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Ekspozycja prowadzi do powstania pamieci

Brak pamieci immunologicznej immunologiczne;

Wystepuje u prawie wszystkich organizméw

zywych Wystepuje tylko u zuchwowcow.

Narzadami uktadu odpornosciowego sa: grasica, szpik kostny, sledziona, wezty chtonne, migdatki,
kepki Peyera i wyrostek robaczkowy w przewodzie pokarmowym. Zaburzenia w systemie
odpornosciowym moga wywotywac choroby. Niedobor odpornosci wystepuje, kiedy system
odpornosciowy jest mniej aktywny niz normalnie, wskutek powracajacych na nowo i zagrazajacych
zyciu infekcji. Niedobdr odpornosciowy moze by¢ takze wynikiem choroby genetycznej, takiej jak
ciezki ztozony niedobor odpornosci, moze by¢ spowodowany srodkami farmaceutycznymi, albo
zakazeniem, np. zespot nabytego niedoboru odpornosci (AIDS), powodowany retrowirusem HIV.
W przeciwienstwie do choréb autoimmunologicznych, wynikajacych z hiperaktywnosci uktadu
odpornosciowego, atakujacego wtasne, normalne tkanki, jakby byte one obcymi organizmami.
Powszechne choroby autoimmunologiczne obejmuja reumatoidalne zapalenie stawdw, cukrzyce typu
1, toczen rumieniowaty uktadowy. Te istotne role w immunologii sa przedmiotem intensywnych
badan naukowych zaréwno na zdrowych, jak i chorych pacjentach.

Uktad immunologiczny aktywizuje kazdy rodzaj ruchu. Jesli jest regularny, poprawia kilka aspektow
jego pracy: wzmacnia system sercowo-naczyniowy, poprawia humor, redukuje stres. Wiele badan
wykazuje, ze dtugofalowe treningi podnosza aktywnosé naturalnych komorek - zabdjcow. Kiedy
¢wiczysz albo intensywnie sie ruszasz, organizm ,mysli”, ze walczysz z jakim$ wrogiem, a moze
przed nim uciekasz. Produkuje wiec wiecej ciatek odpornosciowych - by pomogty ci walczy¢

z agresorami w razie jakiejkolwiek infekcji. Niemieccy lekarze z Berlina stwierdzili, ze kobiety, ktore
przez trzy miesiace spacerowaly piec¢ razy w tygodniu, miaty podwyzszona liczbe komodrek
odpornosciowych. Uwaga: intensywne wykonywanie ¢wiczen przez czas dluzszy niz godzine moze
spowodowac¢ wydzielanie hormondéw, ktére przyttumiaja funkcjonowanie systemu immunologicznego
nawet na 24 godziny. I ryzyko zachorowania lub ztapania infekcji wzrosnie.

Muzyka nie tylko tagodzi obyczaje, ale uczeni z University of Iowa odkryli, Ze u oséb poddanych
wplywowi odpowiedniej muzyki znaczaco wzrést poziom immunoglobuliny A (IgA) - przeciwciata
bronigcego organizm przed infekcjami i rakiem. Inne badania dowodza, ze muzyka przywotuje mite
wspomnienia, koi bol, odpreza, co przektada sie na lepsza odpornosé. Badacze z McGill University

w Montrealu odkryli, ze stuchanie muzyki powodujacej gesia skorke ,z przyjemnosci” stymuluje te
same partie mozgu, ktére aktywuje jedzenie i seks - i podobnie odpreza. Pozytywna reakcje
wywoluje to, co ci sie podoba. Ulubiona muzyka, ale nie hatas! Nieprzyjemne dZwieki i silny hatas
powoduja w organizmie taka sama reakcje, jaka wywotuje stres: przyspieszaja akcje serca, podnosza
cisnienie, zwiekszaja napiecie miesni, zwezaja naczynia krwionosne, zaburzaja trawienie. Chroniczny
hatas powoduje trwaly wzrost cisnienia krwi, poziomu cholesterolu i hormondw stresu, uszkadza
mechanizmy odpornosciowe. Ale uczeni odkryli cos jeszcze: od stuchania muzyki lepszy jest taniec

i granie muzyki. Stwierdzili, ze we krwi biorgcych udziat w muzycznych sesjach podniesiony jest
poziom aktywnosci naturalnych komdrek - zabdjcow. Podobnie podczas tanca - ale tu efekt moze by¢
spowodowany faktem, ze ruch podnosi ilo$¢ walczacych z infekcjami komorek.

Do wczesnej jesieni mamy dostep do swiezych warzyw i owocéw, ktére sg skarbnica witamin
stuzacych zdrowiu. Wzmacniajmy system immunologiczny witaming C. Przeprowadzone badania
wykazaty zwigzek pomiedzy witaming C, a trzema zjawiskami zachodzacymi w uktadzie
odpornosciowym cztowieka:

- 1. zwiekszonym wydzielaniem interferonu (uaktywnia inne czesci systemu



immunologicznego),
2. pobudzeniem komdrek typu T (czyli wojownikow),
3. wzrostem aktywnosci biatych krwinek.

Witamine te znajdziesz we wszystkich swiezych warzywach i owocach. Dla systemu
immunologicznego eliksirem mtodosci jest tez witamina E. Amerykanscy uczeni z California
University stwierdzili, ze przyjmowanie jej poprawia odpowiedZ immunologiczna organizmu o ponad
potowe. Nawet gdy masz 20 lat i twdj uktad immunologiczny swietnie funkcjonuje, witamina E
spowoduje, ze bedziesz sie wolniej starzec.

Jesli na co dzien mieszkasz w duzym miescie, na pewno twoje ptuca sa zanieczyszczone. Z tego
powodu organizm pochtania mniej tlenu to przyspiesza procesy starzenia, zaburza metabolizm,
zaostrza procesy chorobowe, zwieksza wrazliwo$¢ organizmu na zmiany pogody i obniza ogdlna
odpornos¢. Tydzien lub dwa poza miastem to obowiazek kazdego mieszczucha - gteboki oddech

w zdrowym srodowisku pomaga oczysci¢ ptuca, przez co zwieksza ich zdolnos¢ do absorpgji tlenu,
ale odgtosy lasu, szum lisci drzew, Spiew ptakow maja czestotliwo$¢ w zakresie najwiekszej
wrazliwos$ci ludzkiego ucha i przynosza uczucie spokoju i rownowagi, jakiego nie potrafi da¢ nam nic
innego. Doskonaty wplyw na nasza psychike ma tez lesna zielen oraz refleksy swietlne powodowane
przez filtrowane przez gatezie drzew swiatlo stoneczne -czestotliwos¢ tych reflekséw wymusza na
mozgu czestotliwos¢ fal typowa dla stanu relaksu. Ponadto w lesie kréluja jony ujemne, ktore sa
korzystne dla zdrowia i pobudzaja do pracy system odpornosciowy.

Pobyt nad morzem doskonale dotlenia - zwlaszcza w czasie niepogody, uderzajace o brzeg fale
powoduja, ze w powietrzu unosi sie delikatna mgietka solankowa, tworzac odzywiajacy sluzoéwki
aerozol, ktory wspiera ich regeneracje. Pogtebia sie oddech i juz po tygodniu nadmorskich spaceréw
wykorzystywana przez nas zyciowa czes¢ ptuc powieksza sie - dotleniony organizm sprawniej broni
sie przed infekcjami, zwtaszcza uktadu oddechowego. Klimat morski to bogactwo bodzcéw: wahania
temperatury i ciSnienia atmosferycznego, duza i zmienna predkosé wiatru, naprzemienne dziatanie
zimna i ciepta stawiaja organizm w stan alertu - musi przystosowac sie do nowych warunkéw,
uruchamia wiec skomplikowane mechanizmy adaptacyjne. Morski klimat usprawnia dziatanie
uktadéw wewnetrznych, hartuje, poprawia termoregulacje.

Stres wzmaga produkcje kortyzolu i adrenaliny, hormonéw obnizajacych odpowiedZ immunologiczna.
John Jemmolt z Uniwersytetu w Princetown i David McClellend z Harvardu analizowali poziom
pewnego przeciwciala, immunoglobuliny A, w $linie studentoéw. Stwierdzili, ze w okresach sesji, czyli
kiedy byli bardziej zdenerwowani, poziom tej walczacej z infekcjami substancji drastycznie sie
obnizal. Objawialo sie to nie tylko sktonnoscia do czestszych infekcji, ale takze... przyspieszona
prochnica zebow! Badania przeprowadzone przez Anne L. Marsland z University of Pittsburgh
Medical Center wskazuja, ze ludzie o negatywnym nastawieniu, zmiennych nastrojach, nerwowi maja
slabsza odpowiedZ immunologiczna na szczepienie przeciwko wirusowi zéttaczki niz ich
zrelaksowani i usmiechnieci koledzy. Ponadto badania wykazaly, ze ludzie chodzacy na koncerty,
wystawy, mecze sa odporniejsi i zyja dtuzej niz domatorzy. Obcujac z ludZmi, stykamy sie

z bakteriami i wirusami, na ktérych organizm stale ¢wiczy odpornosé. Badacze z Carnegie Mellon
University w Pittsburghu po przebadaniu ponad 500 os6b stwierdzili, ze spotkania z przyjaciétmi
wzmacniaja ducha i sity obronne organizmu. Okazato sie, ze ludzie o szerokich kontaktach
towarzyskich i wiekszej grupie bliskich przyjaciot lepiej radzili sobie z przeziebieniami niz
introwertycy. Zmierzono to: system immunologiczny ludzi towarzyskich funkcjonowat o 20 proc.
lepiej niz introwertykéw.
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