Образ жизни и иммунная система

Тело человека состоит из миллионов клеток. Печень, сердце, мозг и почки — все они состоят из множества отдельных клеток, которые могут иметь различную форму и функции, но пять основных общих потребностей:

1. Кислород

2. Вода

3. Питательные вещества

4. Удаление отходов

5. Очищение от всех видов ядов 

Клетки могут быть здоровыми и выполнять свои функции лишь тогда, когда удовлетворены эти потребности. А удовлетворение данных потребностей обеспечивается за счет крови.

Кровь состоит из различных видов клеток, выполняющих разные функции. Красные кровяные тельца (эритроциты) разносят кислород из легких ко всем клеткам тела и возвращают в воздух углекислый газ. Плазма доставляет воду и необходимые питательные вещества для строения, ремонта и выработки энергии в клетках. В свою очередь, она уносит все конечные продукты обмена веществ для их дальнейшего удаления соответствующими органами. Вот почему для образования хорошей крови важно обеспечить самое лучшее качество пищи и воздуха и выводить из нее все вредные вещества. Любые токсичные вещества в крови должны быть удалены через почки, печень, легкие, кожу и стул. 
Белые кровяные тельца (лейкоциты) составляют систему защиты, называемую также иммунной системой. Тромбоциты отвечают за коагуляцию в случае повреждения. В действительности, кровь – это жидкая система. Можно сказать, что кровь является центральной системой жизни.
Для хорошего здоровья нам необходимо иметь хорошую кровь, потому что кровь – это поток жизни. Она возмещает потери и питает организм. Насыщенная необходимыми питательными веществами, очищенная и оживленная чистым воздухом, она несет жизнь и энергию всем частям организма. Чем лучше кровообращение, тем успешнее будет выполнена эта работа.

При каждом ударе сердца кровь должна быстро и легко перемещаться ко всем частям тела. Циркуляции крови не должны мешать тесная одежда, туго затянутые пояса и т. д. Если конечности недостаточно утеплены, это плохо сказывается на кровообращении. Все, что препятствует циркуляции крови, замедляет ее приток к жизненно важным органам и порождает застойные явления. Головная боль, кашель, сердцебиение, нарушение пищеварения часто являются следствием недостаточной циркуляции крови.

Клетки иммунной системы

Давайте рассмотрим некоторые особенности белых кровяных телец. Нейтрофилы или микрофаги представляют собой что-то наподобие солдат, убивающих и удаляющих все виды бактерий и посторонних веществ, которые встречают на своем пути. Они поглощают небольшие частички и переваривают их. Когда многие из них умирают, в процессе этого образуется густая желтоватая масса – гной. Моноциты, также называемые макрофагами, большие по величине, но, по сути, выполняют ту же работу. Иногда они даже соединяются вместе, образуя гигантские клетки, типичные для некоторых заболеваний.

Лимфоциты — это самые малые белые кровяные тельца, которые живут в течение нескольких лет. Они несут некую «память», и когда посторонние вещества (антигены) проникают в организм, распознают их по отличающимся белкам. В основном есть два вида лимфоцитов: B-лимфоциты и T-лимфоциты. Внешне они выглядят одинаково, но их специфические функции отличаются. 
Когда В-лимфоциты покидают кровеносные сосуды и проникают в ткани, они называются плазматическими клетками и вырабатывают антитела против отдельных посторонних веществ (гуморальный иммунитет). Т-лимфоциты распознают и атакуют чужие клетки (клеточный иммунитет), поэтому их называют клетками-убийцами. Они даже распознают раковые клетки и уничтожают их.

Когда человек заражается вирусом иммунодефицита человека (ВИЧ), рецепторы Т-лимфоцитов уничтожаются, приводя к утрате способности распознавать чужие клетки или вещества. Вследствие этого иммунная система ослабляется, и человек может умереть от любой инфекционной болезни. Это состояние называется СПИДом. До настоящего времени лекарства от СПИДа не найдено.
Регулирование психо-нейро-иммунной системы

Клетки иммунной системы можно сравнить с полицией или национальной армией. Они мирно плавают вместе со всеми другими компонентами крови во все уголки организма. Это одна из причин, по которым так важно поддерживать хорошую циркуляцию крови. Но откуда эти клетки знают, когда и где они должны приступить к действию? 
Все механизмы обмена веществ весьма сложны и взаимодействуют друг с другом. Регулировка происходит через механизмы обратной связи и координацию, по меньшей мере, трех других систем: нервной, эндокринной и наших эмоций. Связь осуществляется посредством химических веществ, называемых нейромедиаторами. Они либо стимулируют, либо подавляют активность иммунных клеток. Наука постепенно обнаруживает взаимодействие между разумом и телом. По этой причине в наши дни иммунную систему принято называть психо-нейро-иммунной.

Мы не ошибемся, если скажем, что иммунная система представляет собой настоящее чудо. Наука только начинает понимать удивительные механизмы, которые создал Бог для поддержания нашего здоровья в наилучшем состоянии. Она бесшумно функционирует днем и ночью. Мы можем присоединиться к псалмопевцу в его восклицании: «Славлю Тебя, потому что я дивно устроен. Дивны дела Твои, и душа моя вполне сознает это» (Пс. 138:14).

Факторы, влияющие на иммунную систему

Упомянутые выше механизмы функционируют без остановки. Кровь участвует в нормальном построении и реконструкции процессов во время роста, со всеми адаптационными механизмами и управлением стрессом, а также борется со всевозможными видами заболеваний. Поскольку все поддерживающие функции в здравии и в болезни зависят от оптимальной деятельности иммунной системы, закономерен вопрос: что усиливает иммунную систему и что ее ослабляет? Это вопрос жизни и смерти.

Несколько лет назад состоялся международный конгресс в Лома Линда, штат Калифорния, посвященный психо-нейро-иммунной системе. Ученые пришли к следующим выводам.
Факторы воздействия на иммунную систему

Укрепляющие:

· Умеренные физические упражнения
· Сбалансированное питание
· Оптимизм
· Достаточный отдых
Ослабляющие:

· Недостаточные или избыточные физические упражнения
· Избыток жиров, холестерина
· Недостаток Fe, Cu, Co, Zn, Mg, витамина E
· Депрессия
· Употребление алкоголя, табака, наркотиков

Дыхание

«Чтобы иметь хорошую кровь, мы должны правильно дышать. Полный, глубокий вдох, наполняющий легкие кислородом, очищает кровь. Кислород придает крови яркий цвет и направляет животворный поток ко всем органам тела. Правильное дыхание успокаивает нервы, улучшает аппетит, совершенствует процесс пищеварения и, наконец, способствует крепкому, освежающему сну.

Легким необходимо предоставить максимальную свободу. Их объем увеличивается, если грудная клетка не стеснена, но уменьшается, если легкие чем-то сжаты. Поэтому губительные последствия привычки проводить много времени сидя, наклонившись, ссутулившись над своей работой, стали столь распространены в наше время. В таком положении невозможно глубоко дышать. Поверхностное дыхание вскоре становится привычкой, и легкие теряют способность в достаточной мере расширяться. 
Подобный эффект вызывает и туго стянутый корсет. Нижняя часть грудной клетки стеснена, брюшная мускулатура, назначение которой состоит в том, чтобы помогать процессу дыхания, не работает в полную силу, и деятельность легких становится ограниченной». (Это цитата?)
Упражнения

Какова польза от хорошей крови, если она не циркулирует должным образом, чтобы питать все части организма? В организме взрослого человека содержится приблизительно 5 л крови. Это количество распределяется по телу неравномерно. 
Мелкие артерии (артериолы) имеют мышечные стенки, которые регулируют кровоток к соответствующим органам. Активные органы получают больше крови в соответствии со своим потребностями, а бездействующие органы – меньше. Это экономичная система. Поэтому важно постоянно активизировать все части тела, для того чтобы обеспечить их свежей кровью и удалить отходы. Для поддержания хорошего здоровья в равной степени важны регулярные упражнения и свежий воздух.

«Главная, если не единственная, причина того, что многие становятся инвалидами, заключается в плохом кровообращении и в том, что в других жизненно важных жидкостях организма не происходит нужных изменений. Упомянутые выше люди лишают свое тело нагрузок, а легкие - питания, которым является чистый, свежий воздух; поэтому кровь течет вяло и безжизненно по всему организму. Чем больше мы двигаемся, тем лучше будет кровообращение». (Цитата?)
Отдых

Все функции нашего организма нуждаются в регулярном чередовании деятельности и покоя. Во время сна наш организм восстанавливает израсходованную энергию. Взрослому человеку необходимо в среднем 7-8 ч сна ежедневно. Пожилым людям достаточно 5-6 ч.
Питание

Кровь нуждается в питательных веществах. Как было сказано выше, для надлежащего функционирования иммунной системы необходимо сбалансированное питание. Некоторые считают, что сбалансированная диета означает употреблять всего понемногу. Однако это не так. «Потребности населения в здоровье лучше всего удовлетворяются диетой с высоким содержанием углеводов, низким содержанием жиров, богатой крахмалистыми продуктами (например, злаковые, клубневые и бобовые), в том числе значительным потреблением овощей и фруктов», - утверждает Всемирная организация здравоохранения. 
Солнечный свет

Хотя всем известно, что жизнь зависит от солнечного света, о его применении в качестве лекарственного средства говорят очень мало.
Здоровье (или болезнь) зависит, как правило, от нескольких факторов и сложных механизмов, которые взаимосвязаны. Один из этих механизмов связан с выработкой мелатонина шишковидной железой. Мелатонин осуществляет несколько важных функций в организме человека:

· регулирует биологический ритм;

· является антиоксидантом;
· противодействует усталости;
· улучшает эффективность сна;
· способствует восстановлению после стресса;
· стимулирует иммунную систему;
· снижает уровень холестерина.
Психологические факторы

Положительные эмоции помогают нам быть здоровыми, сильными, выносливыми, продуктивными. С другой стороны, отрицательные эмоции способствуют развитию различных заболеваний: астмы, пептической язвы, гипертонии, рака, мигрени, сердечным приступам.
Давайте стараться радоваться жизни, чтобы сохранить свое здоровье.
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