Иммунная система и образ жизни
Если говорить в общем, иммунная система отлично справляется с защитой организма от болезнетворных микроорганизмов. Но иногда микробам удается проникнуть внутрь и вызвать заболевание. Можно ли каким-то образом вмешаться в этот процесс и сделать свою иммунную систему сильнее?
Идея укрепления иммунитета очень интересна, но воплотить ее в жизнь удается не всегда. Иммунная система – это именно система, а не один орган, и для ее эффективной работы нужен баланс всех составляющих. На сегодняшний день нет однозначных научно установленных связей между образом жизни и укреплением иммунитета. Немало ученых изучают влияние диеты, физических упражнений, возраста, психологического стресса, пищевых добавок на основе лечебных трав и других факторов на иммунный ответ. Однако результаты исследований можно считать лишь предварительными. С полной уверенностью пока можно говорить только о том, что общепринятые принципы здорового образа жизни являются хорошим стартом для укрепления иммунной системы.
Соблюдайте принципы здорового образа жизни
Вашей первой линией защиты должен стать здоровый образ жизни. Органы и системы организма работают лучше, если не подвержены воздействию неблагоприятных внешних факторов. Для этого следует соблюдать следующие принципы:

· Отказ от употребления токсических веществ.
· Рацион, богатый фруктами, овощами и цельными зерновыми, с низким содержанием насыщенных жиров.

· Регулярное выполнение физических упражнений.

· Поддержание массы тела в норме.

· Поддержание артериального давления в норме.

· Достаточное количество сна.

· Профилактика инфекций: мытье рук и тщательная термическая обработка мяса (если вы его употребляете).

· Регулярные медосмотры для определенных возрастных групп и категорий риска.

Доверяй, но проверяй
На магазинных полках встречается много продуктов, производители которых гарантируют укрепление или поддержание иммунитета. Но с научной точки зрения понятие «укрепление иммунитета» мало что значит. Увеличение количества клеток в организме, как иммунных, так и всех прочих, не обязательно полезно. Например, у спортсменов, которым делают переливание крови с целью увеличения числа клеток крови для достижения лучших спортивных результатов, отмечается повышенный риск возникновения инсультов. 

Попытки укрепить иммуную систему осложняются тем, что она включает в себя множество разновидностей клеток, которые по-своему реагируют на различные микроорганизмы. Количество каких клеток нужно увеличивать и до какого предела, ученые пока не знают.
Возраст и иммунитет
Сегодня активно изучается вопрос функционирования иммунной системы по мере старения организма. Ученые полагают, что каким-то образом эта функция со временем снижается, что приводит к большей предрасположенности к возникновению инфекционных, воспалительных и онкологических заболеваний. В развитых странах по мере увеличения продолжительности жизни увеличилось и количество проблем со здоровьем, связанных со старением. Хотя некоторые люди остаются в старости здоровыми, результаты многих исследований свидетельствуют о том, что люди пожилого возраста чаще болеют инфекционными заболеваниями по сравнению с молодыми.
Респираторные инфекции, грипп и особенно пневмония являются одной из ведущих причин смертности среди людей старше 65 лет во всем мире. Никто не знает наверняка, почему это происходит, но некоторые ученые отмечают, что повышенный риск связан со снижением количества Т-лимфоцитов, что, возможно, вызвано возрастной атрофией тимуса, и, как следствие, продуцируется недостаточно этих клеток для борьбы с инфекциями. Другие ученые пытаются выяснить, не связана ли данная пробема с костной тканью, которая с течением времени продуцирует меньше стволовых клеток, из которых производятся клетки иммунной системы. Исследование данного вопроса продолжается.

Питание и иммунитет
Еще одна группа ученых исследует связь между питанием и иммунитетом у людей пожилого возраста. Даже в развитых странах сегодня наблюдается определенная форма недоедания, которую называют «микронутриентным недоеданием». Это означает, что человек недополучает некоторые важные витамины и микроэлементы, которые должны поступать с пищей. Поэтому важным остается вопрос: могут ли пищевые добавки помочь людям пожилого возраста поддерживать иммунную систему в здоровом состоянии? Им необходимо обсуждать этот вопрос с врачом, потому что, хотя некоторые пищевые добавки могут быть очень полезны, даже небольшые изменения в организме могут иметь серьезные последствия. 
Ученые подтверждают, что люди, живущие в бедности и питающиеся скудно, как правило, более склонны к развитию инфекционных заболеваний. Однако связь роста смертности со снижением активности иммунной системы как следствия скудного питания пока не совсем ясна. 
Вот что обнаружили ученые при проведении исследований на животных. Если мыши недополучали белка, у них уменьшалось количество и активность Т-клеток и макрофагов, а также снижалась выработка иммуноглобулинов А. Есть также доказательства того, что дефицит некоторых микронутриентов, например, цинка, селена, железа, меди, фолиевой кислоты и витаминов А, В6, С и Е, повреждал иммунный ответ у животных.
Если вы предполагаете, что ваше питание неполноценно (возможно, вы не любите овощи или предпочитаете белый хлеб цельнозерновому), тогда позаботьтесь о том, чтобы внести в него коррективы, или ежедневно принимайте мультивитамины и минеральные комплексы. Хотя последний вариант ученые не считают идеальным, а отдают предпочтение полноценному сбалансированному питанию, помните, что в отношении добавок «больше» – не обязательно «лучше» или «безопасней». 

Травы и другие добавки
Думаю, вы неоднократно встречали заявления производителей о том, что различные средства «укрепляют иммунитет» или «стимулируют иммунную систему». Но на сегодняшний день нет убедительных доказательств того, что какие-либо средства способны снизить вашу восприимчивость к инфекциям или заболеваниям. И хотя отмечается определенное действие некоторых средств на ту или иную часть иммунной системы, способны ли они улучшить ее работу в целом, пока неизвестно.

Если говорить о конкретных растениях, то необходимо упомянуть традиционно применяемые для укрепления иммунной системы: алоэ вера, эхинацея, женьшень, чеснок и пробиотики. Есть предположения, что алоэ вера способно модулировать иммунный ответ организма; эхинацея является средством профилактики и лечения простудных заболеваний, но длительный ее прием может оказать нежелательные побочные действия. Женьшеню приписывают иммуностимулирующие свойства. У чеснока обнаружены антибактериальные свойства, также доказаны его свойства в борьбе с вирусами и грибками. В одном исследовании отмечалось уменьшение частоты случаев рака в тех южных европейских регионах, где люди употребляли больше чеснока и лука. Однако пока рано говорить о чесноке как о средстве профилактики инфекций или лечения рака, а о других растениях – как о проверенных средствах укрепления имуннной системы, поскольку веских доказательств их эффективности на сегодняшний день пока нет.
Пробиотики – это средства, в состав которых входят различные комбинации бактерий, традиционно живущих в кишечнике человека. Микрофлора кишечника играет значительную роль в поддержании оптимальной активности иммунной системы, в частности Т-клеток. Следует учитывать, что пробиотики бывают разными. По данным FDA, в настоящее время качество пробиотиков, содержащихся в продуктах питания, во всем мире является ненадежным. Означает ли это, что их прием бесполезен? Если вы будете использовать их в виде лекарственных препаратов по назначению врача и в умеренных количествах, то можете получить положительный эффект. 

Связь со стрессом

Раньше медицина не рассматривала всерьез взамосвязь эмоционального состояния человека с его здоровьем, однако теперь отношение изменилось. Уже доказано, что множество заболеваний связано с эмоциональным стрессом, прослеживается его взаимосвязь с работой иммунной системы. В экспериментах на животных выявлена задержка выработки антител и снижение активости Т-клеток. В другом эксперименте было показано, что социальный стресс (агрессия со стороны сородичей) в 2 раза более разрушителен, чем физический (тесная клетка, отсутствие еды и воды). Изоляция также угнетает активность иммунной системы. В организме детенышей обезьян, лишенных общения с матерью и сородичами, вырабатывалось меньше лимфоцитов и антител.
Как правило, стресс приводит к нарушению скоординированной работы нервной, эндокринной и иммунной систем. Он стимулирует выработку гормонов стресса – глюкокортикоидов, которые повреждают тимус – орган, где созревают лимфоциты, а также угнетают производство цитокинов и интерлейкинов, стимулирующих и координирующих активность клеток иммунной системы. 
У страдающих депрессией и у тех, кто в разводе, было отмечено снижение активности Т-клеток по сравнению с теми, кто не страдал депрессией и состоял в браке. У людей, которые в трудных жизненных обстоятельствах получали поддержку друзей, отмечались лучшие показатели активности Т-клеток, чем у не получающих такой поддержки. Люди, пережившие природные катаклизмы (землетрясения, ураганы и др.), как правило, страдают снижением активности иммунной системы. Однако во всех этих исследованиях не доказано, что указанные изменения в активности иммунной системы каким-либо образом отразились на общем состоянии здоровья.
Физическая активность и иммунный ответ
Регулярные физические нагрузки являются одним из столпов здорового образа жизни. Как и здоровое питание, физическая активность способствует здоровью организма в целом и иммунной системы в частности. Один из механизмов такого влияния – улучшение циркуляции крови, что позволяет клеткам и веществам иммунной системы передвигаться по организму быстрее и выполнять свою работу с большей эффективностью. С другой стороны, экстремальные нагрузки приводят к обратному эффекту: активность иммунной системы угнетается. 
Итак, пока ученые разбираются в деталях, старайтесь придерживаться здорового образа жизни, избегать длительных психических и физических перегрузок, радуйтесь жизни, живите в благоприятном социальном окружении, старайтесь быть как можно ближе к природе – и у вас будет шанс сохранить свою иммунную систему в оптимальном состоянии на долгие годы.
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