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N Az6szi-téli idészakban kiemelt figyelmet forditunk azimmunrendszer
- ‘. er8sitésére. Sokszor azonban épp aprésagokkal, mindennapi
szokasainkkal artunk a legtébbet. Mit ne tegylink, hogy a nathas,
influenzas hénapokat kdnnyebben atvészeljuk?

' Védelem a fertozések ellen

Azimmunrendszer a szervezet védekezd mechanizmusa, azesetleges
* y ’ fertézések elleni védekezésben részt vevd sejtek, szovetek és szervek

f = ; egylttese. Azimmunrendszer az, mely a szervezetbe keril6 kérokozokat
1 L megkllénbdzteti a szervezet sajat anyagaitol és azidegen anyagokat
“ eltavolitia, megsemmisiti. Abetegségek lekiizdéséhez tehat erés

- - immunrendszerre van szikségink. Prof. Balazs Csaba, a Budai

Endokrinkézpontimmunolégus, endokrinolégus orvosanak segitségével
most aztis megtudhatjuk, mit tegylink és mit ne tegylink azegészséges immunitas védelmeében.

Alkohol, étrend és tulsuly

Arendszeres alkoholfogyasztas épp ugy karositja azimmunrendszert, mint az alkalmanként, nagyobb mennyiségi
fogyasztott szeszes ital. AUniversity of Massachusetts Medical School kutatéi 8 éven at tartd vizsgalatukban az alkohol
fogyasztas, a kilénb6z6 fertézések, a szervezetben zajlé gyulladasok és azimmunitas kozti kapcsolatot térképezték fel. Az
adatok 6sszegzése alapjan megallapitottak, hogy a nagyobb mennyiségl alkohol hatasara a szervezet fogékonyabba
valik a fertézésekre és a sziv- és érrendszeri, maj, és hasnyalmirigy betegségekre.

Amagas zsirtartalmU étrend hatadsara szintén romlik azimmunrendszer mikodése. A Tufts University kutatoéi a tipikus
nyugati étrendet (38 szazalékos zsirtartalom) hasonlitottak 6ssze egy koleszterincs 8kkentd étrenddel (28 szazalékos
zsirtartalom). Avizsgalat soran bebizonyosodott, hogy a kevesebb zsirt tartalmazé étrend hatasara jawlt a T-sejtek, vagyis
a fehérvérsejtek azon tipusanak miikédése, melyek a fert6zések elleni védekezésben jatszanak fontos szerepet.

Az egészségtelen taplalkozas kdvetkeztében jelentkezd tulsuly szintén fogékonyabba tehet a fertézésekre. Atest
zsirszOvetei ugyanis olyan hormonokat allitanak el8, melyek aktivaljak azimmunrendszer gyulladasos valaszat. Atestzsir
tehatnem csak a tul sok evés és tul kevés mozgas egyik esztétikailag nem kedvezb kévetkezménye, hanem az
anyagcsere szempontjabdl nagyon is aktivszdvet, a gyulladaskeltd vegylletek forrasa. Hatasara csdkken a T-sejtek
mukodése és megnd a killdnb6z6 sulyos betegségek — sziv-és érrendszeri, daganatos, diabétesz — kockazata.

Mit tehetiink?

Mértékletes alkohol fogyasztas mellett Gigyeljink az étrend 0sszeallitasara is. Keriljik a telitett zsirsavakat és a transz-
zsirokat, részesits ik elényben a telitetlen zsirsavakat tartalmazé ételeket. Amegfelel6en 6sszeallitott étrend segithet,
hogy megszabaduljunk a rank rakodott sulyfeleslegtdl is. Keruljik a drasztikus fogydkurakat, melyek legyengitik az
immunrendszert, a fogyas legyen lassu, fokozatos folyamat.

Acikk a reklam utan folytatdédik

Stressz és alvashiany

Atllzott stresszis rontja azimmunrendszer mikédését, a Tel-Aviv University kutatéi pedig azt is felfedezték, hogy a
kronikus stresszazimmunrendszer er8sitését szolgald gydgyszeres terapiak hatékonysagatis csdkkenti. Afolyamatos
stressz és annak fel nem dolgozasa el6bb-utébb megbosszulja magat, s a szervezet kiilonb6zd tiinetek formajaban
jelez. Azallando nyugtalansag, a latszélag minden ok nélkili idegesség alvaszavart okoz. Astressz és azalvaszavar
egyutt a hormonhaztartas felborulasahozis vezethet — magyarazza a professzor. Atll kevés alvas pedig 6nmagaban is
kockazati tényez8. Vizsgalatok igazoljak, hogy a sziikségesnél kevesebbet alvo hdlgyek szervezetében a virusok és a
daganatos betegségek lekiizdéséhez nélkulozhetetlen fehérvérsejtek mikédése csdkken.

Alvashiany esetén megemelkedik a stresszhormon —kortizol- szint, mely azimmunrendszerben gyulladasos valaszt
provokal. Agyulladas azimmunrendszer lancreakcién alapuld valasza egy fertézésre vagyirritaciora. Tartés fennéllasa
azonban mar a sajat szvetek karosodasat is okozhatja.
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Mit tehetiink?

AstresszcsOkkentés szamtalan modja létezik és elérhetd. Prébaljuk ki a jogat, a meditaciot, Iégzéstechnika
elsajatitasat. Otthoni kdrilmények kozbtt, sajat napirendinkbe illesztve is talaljunk olyan tevekenységet, mely segita
napkozben felgyllemlett stresszlevezetésében. Ezlehet példaul sport, séta, olvasas. Ne feledkezzlink meg a pihenteté
alvasrél sem. Aszilkséges alvas mennyisége egyénenként eltéré lehet, de 7 6ranal ne legyen kevesebb.

Tarsas kapcsolatok, az érzelmek elfojtasa

A Carnegie Mellon University kutatéi megallapitottdk, hogy a maganyos tanulék kérében azinfluenza elleni védéoltas altal
generalt antitest valasz alacsonyabbnak bizonyult azokkal szemben, akik nagyobb barati tarsasaggal,
kapcsolatrendszerrel rendelkeztek. Id8sebb felnéttek kérében a felmérés hasonlé eredménnyel zarult. Abaratoknak
fontos szerepiik lehet abban is, hogy megelézziik az érzelmek elfojtasat. Abenniink rekedt diih, harag és szomorlsag
ugyanis azimmunrendszer mellett a sziv- és érrendszer é€s a hormonalis rendszer m(ikédését is negativiranyba
befolyasolja. Egy viszonylag friss, japan kutatok altal felfedezett jelenség, hogy a kdrnyezeti stresszis fontos szerepet
jatszik azimmunrendszer midkddésének csdkkenésében. Ennek egyik legjelentésebb formaja a zajartalom, mely rohano
mindennapjainkban észrevétlenil karositja egészségiinket.

Mit tehetiink?

Ne hanyagoljuk el tarsas kapcsolatainkat. AkdzOs programok, beszélgetések segithetnek a stresszlekiizdésében is. Ha
csendben nem szivesen tartdzkodunk, a zajartalmat cs6kkenthetjilk a hattérzaj kiiktatasaval is. Mas tevékenységek
végzése kdzben kapcsoljuk ki a radiot, televiziot.

Vitamin- és asvanyianyag hiany

Azimmunrendszer megfelel6 m{ikddéséhezfontos az A-, C-, B6-, D- és E-vitaminok és folsav pétlasardl gondoskodnunk.
Az 4svanyi anyagok kézil a fertézések elleni védekezés hatékonysagat szelén, réz, cink és vas segitségével névelhetjik.
Ha a szllkséges mennyiséget étrendiink nem tartalmazza, azt javasolt — a kezel6orvossal tértént egyeztetés utan — kiills6
forrasbdl, taplalékkiegészitbk segitségével biztositanunk.
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