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Rozdziat 2.

Uktad immunologiczny

Fakt, ze duch rzadzi cialem, cho¢ lekcewazony
przez biologie i medycyne, jest najbardziej fundamentalnym
faktem w procesie Zycia, jaki znamy

— dr Franz Alexander

W poprzednim rozdziale wyjasnialam $ciezke powstawania stresu i je-
go konsekwencje. Teraz przyjrzyjmy sie blizej samemu uktadowi od-
pornosciowemu, ktory odpowiada za nasze zdrowie.

Encyklopedia méwi, ze uktad odpornosciowy, czyli uklad immu-
nologiczny, to zbiér mechanizméw organizmu, majacych na celu jego
ochrone przed chorobami poprzez identyfikacje i likwidowanie pato-
genéw i komorek nowotworowych. Mechanizmy te wykrywaja rézno-
rakie odmiany czynnikéw chorobotwoérezych, od wiruséw po pasozyty,
dlatego muszg rozpoznawac zdrowe komorki i tkanki, aby organizm
funkcjonowal prawidlowo. Wykrywanie patogendéw jest skom-
plikowane, poniewaz w procesie ewolucji mogg sie one przystosowac
i zmieni¢ metody dziatania.

Zaburzenia w systemie odporno$ciowym mogg wywolywac
choroby. Inna sytuacja wystepuje, gdy uklad odpornosciowy jest na-
daktywny i atakuje zdrowe komérki wlasnego organizmu. Rezultatem
sg choroby autoimmunologiczne, np. reumatoidalne zapalenie sta-
wow, toczen rumieniowaty uktadowy czy stwardnienie rozsiane.
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Ogromny wplyw na kondycje ukladu odpornosciowego ma stres.
Gdy organizm jest zbyt dtugo i intensywnie poddany reakcji stre-
sowej, nastepuje wzmozona produkcja dwdch hormonéw: kortyzolu
i adrenaliny. To one s3 odpowiedzialne np. za nadcisnienie czy
ataki astmy oskrzelowe;j.

Stres chroni komorki raka przed smierciz

Adrenalina uodparnia komorki raka na dzialanie terapii — zaob-
serwowali naukowcy 7 USA. Jak komentujg autorzy artykutu opu-
blikowanego na tamach czasopisma ,Journal of Biological Chemi-
stry”, odkrycie to wskazuje, Ze stres emocjonalny moze przyczyniac sie
do rozwoyu raka i obnizac skutecznos¢ terapii przeciwnowotworowey.

Wszystkie choroby atakujace ludzi przedostajg sie przez nie-
sprawny uktad immunologiczny. Zwykte przeziebienie dotyka nas,
gdy jesteSmy przemeczeni, zestresowani, w gorszej kondycji. Nad-
ci$nienie tetnicze, powszechna choroba cywilizacyjna, tylko w 10%
ma przyczyny organiczne, zwigzane z innymi chorobami (miazdzyca,
zaburzenia hormonalne, choroby nerek). Pozostate 90% to wplyw
stresu, negatywnych emocji i innych czynnikéw natury psychiczne;j!
Dlugotrwaly stres podnosi cisnienie, w wyniku czego miesnie tetnic
stajg sie grubsze i dochodzi do utrwalenia tego stanu, nawet gdy
pierwotna przyczyna zostala usunieta. Owszem, stosowane obecnie
leki s3 w stanie trzymac organizm w karbach, ale zapewne zdrowiej
bytoby zadziata¢ odpowiednio wczesnie, niz bra¢ leki do kofica Zycia.

Na stres jesteSmy narazeni wszyscy. Problemem jest nie sam
stres, ale brak umiejetnosci radzenia sobie z nim. To ta umiejetnos¢
daje uktadowi immunologicznemu site. Zdrowy, prawidlowo funkcjo-
nujgcy uklad odpornosciowy poradzi sobie z chorobg i jg zwalczy.
Ostabiony powoli oddaje terytorium, az przegra.
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Pacjenci, ktorzy sg bierni i zdali sie tylko na ,szkietko i oko”,
oczekujgc od lekarza uzdrowienia, ograniczajg swoje szanse powrotu
do zdrowia. Tylko prawdziwa psychiczna aktywno$¢ w walce z cho-
robg pozwala na wytworzenie substancji w moézgu, ktore przyczy-
niajg sie do odbudowy uktadu immunologicznego.

Interesuje nas tutaj zwigzek psychiki i uktadu immunologicznego.
Na co tak naprawde mamy wplyw w odniesieniu do naszej odpor-
nosci? Co mozemy zrobi¢, aby nie imaly sie nas choroby, aby orga-
nizm byt silny i umial odeprze¢ ataki wiruséw, bakterii, grzybow i in-
nych mniejszych i wiekszych stworzen atakujgcych nas w autobusie,
przychodni lekarskiej (szczegdlnie tam), w zaktadzie pracy?

Czy na ukltad immunologiczny wplywa to, jak myslimy? Jak sie
zachowujemy? Co jemy? OdpowiedZ brzmi: TAK, to wszystko ma
ogromne znaczenie i w duzej mierze nasze zdrowie trzymamy we wia-
snych rekach.

Oczywiscie najwygodniejszg postawg jest przyjecie roli ofiary oko-
licznosci, gendw i wszystkich innych czynnikéw, na ktore nie mamy
wplywu... ale najnowsze badania naukowe wykazujg, ze takie zalo-
zenie jest bledne.

Tylko 5 — 10% nowotworéw ma silne uwarunkowania dziedziczne,
pozostate 90 — 95% jest wypadkowg stabszych czynnikéw genetyczmych
oraz Srodowiskowych, jak styl Zycia, kontakt z toksynami, wirusami
czy lekami — mowili onkolodzy na konferencji prasowey w War-
szawie w 2008 roku.
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Emocje sq wszystkim

Emocje sa wszystkim: nadziejg i rezygnacja, miloscig i lekiem, przy-
jemnoscig i bolem, motywacjg i ograniczeniem. Sg naszg rzeczywi-
sto$cig. Zdenerwowanie, zagrozenie, brak sit, niepokdj, nienawis¢,
poczucie winy — przezywasz to wszystko, poniewaz wladze nad
Tobg majg ostabiajgce Cie uczucia.

Obiegowe powiedzenia juz wieki temu moéwily: ,Nie wsciekaj
sie, bo trafi cie apopleksja”. Czlowiek, ktory przezywa silne emocje,
ztosci sie, staje sie czerwony na twarzy, drzg mu rece i widaé, jaki
jest roztrzesiony. Dopiero niedawno mozliwosci techniczne i dia-
gnostyczne rozwijajacej sie medycyny pozwolily zbadaé, co sie wte-
dy dzieje z uktadem nerwowym, hormonalnym i odpornosciowym.

Uktad immunologiczny jest $cisle powigzany z mdzgiem. Mozg
bezposrednio wplywa na odpornos¢, gdyz niektore komorki uktadu
immunologicznego wlasnie tam majg swoje miejsca wigzace.

Komorki nerwowe w naszym ciele komunikujg si¢ ze sobg za
pomocg substancji zwanych neurotransmiterami lub neuroprzekazni-
kami. W ten sposob cialo przekazuje informacje, ktore docierajg
do $wiadomosci jako mysli i uczucia. Jezeli te uczucia sg nieprzy-
jemne, trudne czy dokuczliwe, maja destrukcyjny wplyw na cialo
poprzez komérki nerwowe.

W tym wiasnie miejscu tgczg sie ze sobg umyst i ciato.

Neuroprzekazniki sktadajg sie z substancji, ktore sg wytwarzane
przez organizm lub dostepne w pozywieniu.

Przyktadowo serotonina obniza aktywno$¢ nerwows i inicjuje sen,
ale takze daje poczucie zrelaksowania. Dlatego zjedzenie batonika
powoduje uczucie przyjemnosci i odprezenia. Wiemy, jak wplywa
na nasze samopoczucie filizanka kawy czy tabliczka czekolady.

Mysli wplywaja na nasze cialo poprzez:
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n uklad nerwowy,
» uklad hormonalny,

m uktad odpornosciowy.

Te uklady s3 splecione jak sie¢ pajecza. Mozna je poréwnaé do
trzech strumieni wody, kazdego w innym kolorze. Mieszajg sie ze
sobg, ale plyng w tym samym korycie, s strumieniem naszego zycia.

Wszystkie trzy uktady przektadajg nasze mysli na fizjologie.
Kiedy wyobrazisz sobie ukochang osobe, serce zaczyna bic szybcie;j.

Hormony, ktére wytwarza nasz organizm, przyczyniajg sie do
tego, ze odczuwamy szczescie (serotonina, dopamina) lub popadamy
w depresje.

Najlepiej wspotzaleznosé miedzy umystem a uktadem immu-
nologicznym opisujg przeprowadzone badania. Dotyczyly one m.in.
atakéw astmy u dzieci, ktére nie wiedzialy, ze sg poddane ekspe-
rymentowi. Kiedy rozpylono alergen, w tym wypadku kurz domowy,
uczulajacy dwadziescioro dzieci, u dziewietnasciorga nie bylo zad-
nej reakcji. Nie bylo mysli, ze jest kurz, nie pojawila sie reakcja
alergiczna.

Richard Pryor badal pacjentéw w szpitalu po seansie filmu kome-
diowego. Badania wskazaly na pobudzenie uktadu odpornosciowego
chorych. Wzrosta liczba przeciwciat w ich slinie i podwyzszony ich
poziom utrzymywal sie przez godzine.

Przewlekly stan wrogosci i niecierpliwosci wigze sie ze zwiek-
szonym ryzykiem zawalu serca oraz zatoréw naczyh wiencowych.
Dzi$ juz powszechna jest wiedza, ze zawal ma swojg przyczyne takze
w podejsciu do zycia, stresie, ale réwniez osobowosci.

Dr Mariusz Wirga, polski psychiatra pracujgcy w USA, powie-
dzial: Aby sig lepief czuc, trzeba lepiej mryslec.

Osoba nieszczesliwa to cel dla wszelkiego rodzaju chorob

— dr B. Larson
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Wzmacnianie uktadu odpornosciowego

Higiena psychiczna jest rownie wazna jak dbalo$¢ o cialo. Jesli na
biezaco bedziemy roztadowywac negatywne emocje, frustracje i stres,
a ostatecznie zjemy czasem kawalek czekolady, to przyczyni sie to
nie tylko do poprawy naszego samopoczucia, ale rowniez do zwiek-
szenia odpornosci na choroby.

W srodku nocy pielegniarka w szpitalu budzi pacjenta.
— Co sig stato? — pyta zaspany chory.
— Zapomnial pan wzigc tabletki na sen.
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