Стресс и иммунная система
Нам часто приходится сталкиваться с трудностями. В воздухе, которым мы дышим, пище, которую едим, и окружающей среде, в которой живем, находятся бактерии, вирусы, примеси, токсины и другие вещества, угрожающие нашему здоровью. Наша иммунная система распознает эти вещества и старается защитить организм от их вредного воздействия. 
Для укрепления иммунной системы необходимо вести здоровый образ жизни. Он включает: здоровое питание (фрукты, овощи, цельнозерновые, орехи), регулярные физические упражнения, поддержание оптимальной массы тела, достаточное количество сна, защита от инфекций, например, тщательное мытье рук, употребление достаточного количества воды и способность справляться со стрессами.
Различные формы стресса производят стрессовые гормоны, влияющие на функции иммунной системы, например, нарушение способности развития антител и активности Т-лимфоцитов. Через четыре месяца после урагана Эндрю во Флориде у жителей самых пострадавших районов снизились показатели активности функций иммунной системы. Похожие результаты отмечались после землетрясения в Лос-Анджелесе.
Психологический и социальный стресс может причинить даже больший вред, чем физический. Ученые провели опыт: одну группу мышей помещали на два часа в день в клетку с агрессивной мышью, которая, однако, не нападала на них. Другая группа мышей была помещена в маленькие клетки без еды и воды на долгий период. Обе группы были подвержены выделению токсина. Но мыши, которые переживали социальный стресс (в клетке с агрессивной мышью), погибали в 2 раза реже, чем те, чьи физические потребности не удовлетворялись. 

Изоляция также может нарушать функции иммунной системы. При столкновении с вирусами у детенышей обезьян, которых помещали в отдельные клетки, вырабатывалось меньше белых кровяных клеток и антител, чем у тех, которые находились вместе с другими. У пациентов, находящихся в депрессивном состоянии, у разведенных и одиноких людей наблюдается меньшая активность Т-лимфоцитов. 

Упражнения, смех, спокойная музыка, социальная поддержка и правильная расстановка жизненных приоритетов помогают снизить уровень стрессовых гормонов и способствуют лучшей работе иммунной системы. 
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