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8INTRODUCCIÓNSehabla mucho deellas pero... ¿quéson lasdefensas? Englobanuna serie deelementos (an-ticuerpos, células inmunitarias...) que nuestro organismo utilizaparahacer frente a agresio-nes internas y externas. En su formación inter-vienen factores como las hormonas, los nu-trientesdelosalimentosolacomposicióndelamicrobiota(la flora intestinal),comopodráscomprobar páginaa páginaen este manual.Y esque paraconservar lasalud esimportan-te que el intestino esté en buenas condiciones–se dice, incluso, que es la primera barrera de-fensiva–, pero también las mucosas de las víasrespiratorias (recuerda que lacontaminación y eltabacolas perjudicany reducen lacapaci-dad del organismo paraoxigenarse, por loque lucharcontraambosfactoresesfundamental).También esbásicoque los órganos que ac-túan como filtros –el hígado y los riñones– fun-cionen a pleno rendimiento. De lo contrario, las toxinas pueden acabar acumulándose en el or-ganismo, lo que da un trabajo extra a nuestrasdefensas que puede perjudicarlas.Todos estos factores son los que la medicinanatural tiene en cuentaparaestimular nues-tro sistema inmunitario y mantener el orga-nismo limpio.Y lohacepotenciando elequili-brio entre todos los sistemas y órganos, que es loque asegura que elsistema inmunitario pro-piamente dicho pueda cumplircon sufunción.UNA ALIMENTACIÓN NATURAL Y SANAEscoger con acierto lo que comemos es funda-mentalparaobtener los nutrientesque favore-cenelbuenestadodelamicrobiotaintestinalsin introducir toxinas en nuestro organismo.Los ácidos grasos esenciales omega 3, 6 y 9son especialmente importantes, como verás enelcapítulodedicadoa laalimentación. Teade-lantamos que una dieta rica en ellos contribu-yea que seforme lanecesaria grasa delapiel–otra barrera defensiva esencial– y,sobre todo, a que el sistema circulatorio esté en buen es-tado, evitandoque lasangreseespesey que seeleven los niveles detriglicéridos y decolesterolmalo(LDL),quepuedenacabargenerandounaarteriosclerosis. Hay que tener en cuenta que silasangrearterialcircula bien, los tejidos y los órganos recibirán el oxígeno que necesitan parafuncionar correctamente, loque acaba benefi-ciandotambiénanuestrasdefensas.Elpescadoazul, las nueces y el aceite de oliva son buenafuentedeestosácidosgrasosesenciales.Nuestro organismo dispone de defensas para prevenir las enfermedadesque van más allá del sistema inmunitario: la dieta, el ejercicio, el descanso,el entorno y una actitud positivay relajada puedenhacer muchopor cuidar y estimular todos los mecanismosque nos protegenfrentea las agresiones externas y que nos ayudan a eliminar toxinas.Las defensas son, en realidad, uncomplejoconjuntodefactores que inﬂuyenennuestrasalud.GA
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9INTRODUCCIÓNUna alimentación equilibrada, en la que abunden los ingredientes naturales, ayuda al buen estadode las defensas.
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10INTRODUCCIÓNPor otraparte, a medidaque cumplimosañosesnecesario reducir laproporcióndecarne ro-japorqueaportasustanciastóxicasque,enex-ceso, pueden acabar intoxicando la sangre y elcerebro.Optamejor por las proteínas del pes-cado, delas carnesblancas (pollo, pavoy cone-jo) y sobre todopor las proteínas vegetales que aportan las legumbres (soja,garbanzos, lentejasy habas) que, en combinación con los cereales(quinoa,arroz...),los frutossecos y las semillaspueden tener el mismo valor biológico.Otro aspecto decisivo que hay que tener en cuentaalahoradeelaborarnuestrosmenúsesqueseanricosenantioxidantes.Lagranma-yoría de personas se beneficiaría de aumentar las raciones diarias de frutas y hortalizas, que aportanvitaminaC,lagranestimulantedelasdefensas. Seencuentra en todos los cítricos, los kiwis y elpimento rojo. Lanaturalezanos daes-tetipodefrutascuandomáslasnecesitamos,en invierno, paracombatirlos virus degripesy resfriados. En verano, en cambio, las frutas detemporada como el melón y la sandía son muy hidratantes, que también es lo que en ese mo-mento el cuerpo nos pide. Por otra parte, hor-talizas y frutasaportan lafibra que favoreceladigestiónyalimentalamicrobiotaintestinal.LavitaminaE esotronutriente crucial paraelsistema inmunitario.Protege especialmente lapiely las mucosas internasfrente a las infec-ciones. Esta vitamina se encuentra en las semi-llas y los frutos secos, y en los aceites de prime-ra presión en frío elaborados a partir de ellos. ¿SONNECESARIOSLOSSUPLEMENTOS?Una dieta que incluya los alimentos que acaba-mos demencionar en sucantidad justa esbene-ficiosa paralas defensas. Perosilamateria pri-manoesdecalidad puede noser suficiente. ¿El motivo? Los productos cultivadosen tierras so-breexplotadas pueden ser pobresen minerales esencialesparalas defensascomoelselenio,elcinc o el magnesio. Para evitarlo la mejor opciónesoptar por alimentos deproximidad y,siesposible, ecológicos. En todocaso, sicrees que te convienetomaralgúnsuplementonutricionallomejor esque loconsultes con unespecialista:élpodrá evaluar los nutrientesque necesitas y recomendarte cómo obtenerlos (ya sea a travésdeladieta o gracias a suplementos). Las plantas medicinales son también unaayudapreventivayterapéutica,comopodráscomprobar más adelante, en el capítulo dedica-doa las terapiasnaturales.Peroesimportante utilizarlas bien, en las dosis adecuadas, y estan-do seguros de que no nos van a perjudicar, por-que las plantas son medicinas suaves pero tam-bién pueden presentar contraindicaciones; por ejemplo, algunas no se pueden tomar durante elembarazoy lalactancia o sisetoman medi-camentosanticoagulantes.ESTAR ENFORMA TEPROTEGECasi tan importante como la dieta es el ejercicio físico. Y hay un gran número de actividades de-portivasquepodemosrealizarparafavorecernuestra salud: debemos elegir la que se adapte mejor a nuestra edad y condición física, sobre todo al estado de corazón y pulmones. Y, claro está, practicarla deforma regular.Esevidente que notodoelmundo puede (yquiere)participarenunamaratón.Perosies-tamosbienpreparados,realizamosuncalen-tamiento adecuado y una buena recuperaciónposterior, el ejercicio siempre es positivo. Co       -rrer, bailar, hacer pilates... la oferta deportiva es amplia. Incluso caminar puede convertirse en unestupendo ejercicio sisehacea pasovivo, con un buen calzado y se dedican unos 40 mi-nutos al día (como mínimo, 3 días a la semana).Eso sí, antes de empezar a hacer deporte es im-prescindible hacerse una revisión y comprobarque no existen arritmias, hipertensión y otros problemas cardiacos.En cuanto a las personas que quieren hacer ejercicioparaperderpeso,esimportanterecor-dar que no hay que correr para adelgazar, sinoadelgazar para correr. Si se corre con sobrepe-sosecastigandemasiado las articulaciones. En estos casos nadar o hacer bicicleta es más reco-Las frutas y hortalizas son ricas en antioxidantes, que contribuyen a reforzar el sistema inmunitario.
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11INTRODUCCIÓNmendable, siempre con moderación y en fun-cióndelascondicionesindividuales.Paracompletar elefecto beneficioso del ejer-cicio físicosepuede recurrir a algunatécnica demasaje, comoquiromasaje, drenaje o refle-xología, que nos ayudarán a conseguir el equi-libriomuscularyneurológico.Luegopodemosrecurrir a la osteopatía como método global pa-ra equilibrar las funciones de nuestro cuerpo o bienalaquiroprácticapararealizarmanipula-ciones puntuales a nivel articular.Otramaneradeestimularelsistemainmu-nitario desde el cuerpo es a través de técnicasdehidroterapiaque podemos, incluso,llevara caboen casa. Unbuen ejemplo de elloesladu-chafría.Enunprimermomento,lasensacióndefríopuede noser agradable, perosus efectos beneficiososcompensan.Podemos,porejem-plo, ducharnos con agua caliente y terminarcon una lluvia de agua fría. Bastan 30 segundosparaproducirunestímulosobre elcorazón y lacirculaciónperiférica,loque,paradójicamente,hace que entremos en calor.CUIDATUENTORNO...YSIÉNTETEMEJORLa contaminación también influye en el esta-do de nuestras defensas. Y no hay que pensaren ella como en algo contra lo que no se puede luchar: afortunadamente, con pequeños cam-bios podemos hacer mucho para que nuestroLos masajes y las terapias físicas complementan los beneﬁciosde la actividad física regular.
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12INTRODUCCIÓNentorno sea más puro. En verano, por ejemplo,paraenfriar las casas recurrimos a lamínimaa los aires acondicionados, que acaban calentan-doelexterior.Paraevitarloesmejoroptar,enlamedidadeloposible,porlaventilaciónna-tural (por ejemplo, abriendo las ventanas por lanoche) y usar ventiladores. Lo mismo se puede decir de los coches que emiten gases y sustan-ciasresponsablesen buena medidadel cambioclimático y de agrandar el agujero de la capa deozono.Antes depensaren ellos comolaúnicaopciónparadesplazarte,valorasipuedeshaceresetrayectoentransportepúblico,caminandoo en bicicleta.Y paracompensar los efectos de un entorno que a menudo no es saludable debe-mos buscar cuando sea posible –durante fines de semana, vacaciones, etc.–  el contacto con lanaturaleza. Lamontaña o laplaya producenmultitud de estímulos positivos. En un bosque, por ejemplo,respiramoslos compuestosvolá-tiles generados por las plantas, que tienen unefecto muy positivo. Existen estudios que prue-ban su capacidad parareducir lapresión arte-rial, mejorar elestadodeánimo e, incluso,dis-minuir el riesgo de cáncer. Recordemos que for-mamos parte delanaturaleza: reencontrémo-nos con ellay aprovechemossus propiedades.Alestar alairelibre también nos beneficia-mos delas radiaciones solares.Nos hemosacos  tumbrado a pensar solo en la parte negati-Necesitamos más contacto con la naturaleza para desconectar del estrés y respirar un aire más limpio.
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13INTRODUCCIÓNvadelsol,perotienemuchosefectospositivos.El mayor de todos es seguramente que permi-telaproduccióndevitaminaDenlapiel,queesesencialparanuestrasdefensas.Eninviernodebemos exponer lacaray los brazosalsol du-ranteunratocadadíaparasintetizarvitaminaD. Esto deben tenerlo especialmente en cuentalas personas que salen muy temprano de casa, trabajanenunedificioynosalendeélhastaelanochecer.En verano, en cambio, hay que evi-tar elsol en las horas centrales del día –entrelas 11 y las 5 de la tarde– y recurrir a cremas con laprotección solar adecuada a cada tipo de piel. En cuanto a la contaminación acústica, el ex-cesoderuidosdesagradablesafectaanuestrossistemas nervioso y hormonal, lo que puedeacabarperjudicandoa nuestrasdefensas. Pro-ducen insomnio, lo que nos hace sentir cansa-dos, irritables y puede bajarnos las defensas. Al-gosimilar puede decirse delacontaminación lumínica, que nos afectaa travésdelas panta-llas de ordenadores, tabletas, móviles y televi-sión. Emiten un tipo de luz que impide descan-sar bien por la noche –y, por tanto, regenerar-nos–, así que es mejor evitarlas durante las ho-ras previas al sueño.También hay que tener en cuenta la contami-nación electromagnética causada por los teléfo-nos móviles, los inalámbricos, los routers wifi...Aunqueactualmenteseestáinvestigandosusposiblesefectos en lasalud,y nohay una con-clusión clara alrespecto, elprincipio deprecau-ción y el sentido común nos dicen que debemosreducirlomáximoposiblelaexposiciónato-das estas tecnologías.Incluso convienelimitarel tiempo que dedicamos a estar conectados a internet, el correo electrónico y las redes socia-les porqueelestímulo, siesexcesivo, también puedeacabarprovocandodesequilibrios.UNDESCANSOREALMENTEREPARADORDormir las horas suficientes y con una profun-didad y calidad de sueño que nos permita des-pertarnos descansados y con energía esbásicoparapotenciarnuestrasdefensas,comopodráscomprobar en el capítulo que dedicamos a lacronobiología. Para favorecer el sueño y la re-cuperaciónfísicay mental, en las horas previas a irse a dormir hay que ir reduciendo gradual-mente laactividad paraacostarse sin tensiones.Lacenadebeser ligeraparaque una digestión pesadanoproduzcamolestias que alteren elsueño.Por otraparte, una siestacorta después decomer puede ser recomendable.VIVIR MÁS TRANQUILOS E ILUSIONADOSEl estadopsicológico también afectaa las de-fensasporquesereflejaenelfuncionamientodelos sistemasnervioso, hormonale inmuni-tario.Todoestáíntimamenterelacionado.Esimportantesabercómoenfrentarelestrésylas preocupaciones. Cuando nos sintamos ner-viosos podemos hacer un alto y realizar ejerci-ciosrespiratorios.Sinosagobiaunproblema,hay que buscarlesolución. Una actitud negativa tiene una serie de conse-cuencias en cadena que afectan a la salud a me-dio y largo plazo. Vamos a segregar menos sero-tonina y vamos a descansar peor. También se vaa modificar la composición de la microbiota in-testinal...Estasalteracionespuedenfavorecereldesarrollodedistintasenfermedades.La clave es cultivar en todo momento una ac-titud positiva. Si estamos contentos, esperanza-dos,confiados,nohabrásitioparaelmiedo,laansiedad o la tristeza, que disminuyen las defen-sas. Además de permanecer relajados tenemosque pensar, reflexionar para tomar decisionescorrectas, ya sea en el terreno de la alimentación, los hábitos, el trabajo o las relaciones personales.Las personascon ilusiones tienen facilidad paraexperimentar emociones positivas que generanunestímulohormonal.Esnecesarioreservartiempoparacuidar-nos:paracocinar,parahacerejercicio,parare-lajarse... ¡Podemos hacer muchas cosas, que exi-gen poco esfuerzo y proporcionan placer, paramantenernuestrasdefensasenforma!Quizánopodamos evitarabsolutamente todas las en-fermedades, peroseguroque viviremos mejor.Cultivaruna actitud positiva entodomomento también potencia el buenfuncionamientodelas defensas.






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


XXXXXXXXXXX14






[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


XXXXXXXXXXX151.

CA

D

A

D

Í

A

,

MÁS

PR

O

T

E

G

I

D

O

S







[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


CADA DÍA, MÁS PROTEGIDOS16Laépoca del año en que más nosacordamos de nuestro sistema in-munitario es en otoño y en invierno.Es entonces cuando somos más vul-nerables a los virus de la gripe y losresfriados, y sabemos que nuestrasdefensasson las encargadasdeevi-tar las infecciones.Perotambién es-tánparaevitarotrasenfermedades, algunas de ellas graves, como el cán-cer. Cuanto más fuerte se encuentretusistema inmunitario,más opcio-nes tendrás deevitartanto las pe-queñasalteracionesdelasaludco-molasgraves.DISPONESDEUNEJÉRCITOQUETEPROTEGETuorganismo y los virus libranauténticas batallas en tu cuerpo y el sistema inmunitario constituye laprimera línea dedefensa.Las célu-las que conforman este sistema ac-túancomo«soldados».CuandolosP
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Conservar la salud depende enbuena parte del estado de nuestrasdefensas,esdecir,denuestrosistemainmunitario.Esteeselencargadode descubrir y eliminar tanto virus y bacterias como células enfermasque puedendar lugar a una alteración. La buena noticia es que puedesreforzarlocadadíademuchasmaneras:telasmostramos.virus logran entrar en el cuerpo, tuejército les ataca.  Los virus pueden superar esa primera barrera, perositusistemainmunitarioestáenforma puede responder preparan-douna«segundaofensivadesolda-dos», y tienesmuchasmás posibili-dadesdecurarte.Las células «soldado» que formanparte del sistema inmunitario son realmente eficaces. Las células fa-gocíticas «hacen guardia» en cier-tos órganos y esperan la llegada de virus o bacterias (alos que recono-cen deforma natural)y los «devo-ran». Y, si eso no ocurre, entran en juego «losespecialistas», los que po-dríamos describir como«cuerposdeoperaciones especiales»:los lin-focitos B y T, son células altamen-te especializadasque reconocen a nuevosmicroorganismosinvaso-res y generan clones de células (yanticuerpos)para«bloquearlos».Inevitablemente,losvirusconse-guiráninvadiralgunasdenuestrascélulas y las bacterias patógenaslasdañarán,peronuestrocuerpoaún posee otro regimiento de élite, compuesto por las llamadas«célu-■  ASÍ SE FABRICANEl sistema inmunitario se localizaenpuntos diseminados delcuerpodecuyaexistenciaapenassomosconscientes.Eltimoylamédulaósea. Lasdefensasse«fabrican»enestasglándulasdondema-duran los linfocitos, ytambién en los ganglioslinfáticos, el bazo y lostejidoslinfoides.Almacenes«extra». Hay órganos que secreían«inútiles»,co-mo las amígdalas o elapéndice,peroahorasabemos que son «al-macenes»dedefensas.Transporte. Los linfoci-tosviajanporeltorrente sanguíneo y la linfa pa-ra llegar rápido al foco infeccioso.
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CADA DÍA, MÁS PROTEGIDOS17Un desayuno equilibrado ayuda a fortalecer las defensas.
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CADA DÍA, MÁS PROTEGIDOS18lasasesinasnaturales»,descriptivonombreparaunosagentesquesoncapaces deeliminara las propiascélulas infectadaso dañadas.Además, tu ejército defensivoaprende. Cada día es mejor. Una parte detudefensa esinnata, perootra la vas adquiriendo con el tiem-po: los linfocitos «memorizan» los microorganismos que van encon-trando y, si vuelven, ya saben cómo bloquearlosrápidamente.Estame-moria es la que explica que una vez se ha sufrido una enfermedad víri-ca,comolavaricela,porejemplo,ouna determinada cepa del virus delagripe,nosvolvamosinmunes,in-vulnerables a ese microorganismo.ASÍESTUENEMIGOSi latemperatura baja, élseforta-lece. El principal responsable delos resfriadossellama rinovirus,un«bichito»quesientepredilec-ciónpor elfrío. Por eso,en otoño e invierno es más virulento y cuan-do una persona que lo tiene tose a menosdeunmetrodedistancia,esmuy posible que nos contagie. Lomismo ocurre con el influenzavi-rus, elcausante delagripe. Lodiceunestudio publicado en larevista científica PNAS.Los virus tienen lacapacidad pa-rasobrevivirentusmanosvariosdías. Hasta ahora sepensaba quetraspermanecerunashorasenlasmanos morían, pero se ha com-probado que noesasí.Pueden vi-vir hasta 7 días allí. Otro dato: lamitad de quienes tocan un objetocontaminadoacabaránpadecien-do la infección por tocarse luego la nariz, la boca o los ojos. Por eso, las campañaspreventivasrecomien-dan lavarse las manos a menudo.Tambiénesimportanteevitarelcontacto con superficies muy ma-noseadaspor otras personas. Lasáreas que más gustan a los rinovi-rus son las lisas, como las de los te-léfonosmóviles,losinterruptores,lospicaportesdelaspuertas,losteclados o los pasamanos de las es-caleras.Encambio,nosobreviventan bien sobre los materialesporo-sos comolos pañuelosdepapel y laropadealgodón.SIEMPREESADECUADOPOTENCIARLAINMUNIDADNos interesa que las defensas estén fuertes o, mejor dicho, bien entre-nadas.Sobretodosehadeprestaratenciónsi seproducen síntomascomocansancioy,también,infec-cionesrepetidas.Muchasvecesesossíntomastie-nen relación con un cuerpo dema-siado intoxicado o un medio am-biente de dudosa calidad. En esos casos puede ser necesario favore-cer ladesintoxicación del organis-mo,eliminarfocosdeinfecciónlocal–enlasamígdalas,labocauotras partesdel cuerpo– y restaurarelequilibrioentreelcuerpoyelen-torno poniendoorden y procuran-dolimpieza y bienestar.Una malareacción al frío y las pequeñas in-fecciones de repetición pueden ser señal de que el sistema inmunitarionoandabien.UNAADAPTACIÓNNECESARIAAhora bien, quizásestemos bus-cando un remedio o un fármacoque aumente las defensas o la in-munidad. Hay que saber que eseremedio o fármaco único no existe.Con lo que contamos es con plan-tas, alimentos, técnicasy estra-tegiasque ayudana equilibrarlainmunidad que yatiene elpropiocuerpo.Todoconsisteensaberpo-tenciarla y cuidarla. Pero hoy, más Losanálisisnodicen que las de-fensasestén«bajas».Escomún decir «debo tener las defensasbajas», pero en realidad no hay nada que baje en tu organismo cuandotusistemainmunológiconoestáal100%. Los glóbulos blancos estánrela-cionados con el sistema inmu-nológico, pero que haya pocosno quiere decir que las defensasfallen. Al contrario, eso inclusopuede indicar que están dema-siado«activadas»,comoocurreenalgunasenfermedadesdetipoautoinmune.Una gripe tampoco sedetectacon una analítica. La mayoríadelaspersonasenfermas,sisehicieranunanálisisdesangre,nopresentaríanningunaalteraciónsigniﬁcativa. Y esque los glóbulosblancos son solo una parte delsistemainmunológico.Elsistemadedefensases complejo(está formadopor células y moléculas di-ferentes) y nohay pruebasqueveriﬁquensiestádébil.■¿ESTÁ BAJATU INMUNIDAD?
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CADA DÍA, MÁS PROTEGIDOS19quededefensasfuertessehabladebuena adaptación al medio: la capa-cidad de supervivencia y de man-tenersesanoantediversostiposdeenfermedad.Ennuestraslatitudes,elinviernoponeapruebaalorga-nismo sobre todopor ladificultad que tiene deadaptarse alfrío.Eléxitodeestaadaptaciónde-pende principalmente del entrena-mientoacondicioneshostiles;paraentrenarse se requiere una buenaorientación y disciplina. La clave esestimular y poner a punto lacapaci-dad del organismo paraaclimatar-se y curarse a sí mismo.En estas líneasvamos a esbo-zar una pequeña guía de entrena-mientoparamejorarlaformafísi-ca y poner a punto los sistemas deadaptacióny tolerancia. Lafortale-zadetusdefensasdependeenun75% delos hábitos devida, segúnhademostradounarecienteinves-tigacióndel Instituto WhiteheadparalaInvestigaciónBiomédicadeCambridge en Estados Unidos. Temostramostodoloqueestáentumanoparareforzarlo.DARSE UNA TREGUA,DESCANSAR Y REÍRSEElsistemainmunitariosedebilitacon la falta de descanso. Un estu-dio sometió a grupos de individuosa una privación del sueño durante tresdías,analizandoelefectoso-bre las defensas. Los resultadosfue-ron esclarecedores: seobservó una Lavarse las manos a menudo es fundamental para evitar los contagios de gripes y resfriados. Piensa que los virus pueden llegar a sobrevivir hasta 2 días en las superﬁciescontaminadas.
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CADA DÍA, MÁS PROTEGIDOS20disminución de los linfocitos A y T,así como una actividad intensa del aparato de defensa que resulta muysimilar a laque seproduce duran-te el ataque de un virus o bacteria.Laangustiayladepresióndes-truyen igualmente las defensas. Sinembargo,delahigiene mentalqui-zás elefecto más estudiado eslarisa.Estamejorasensiblementelainmu-nidad y reduce el riesgo de contraerciertas enfermedades, como resfria-dos y gripes, y hasta de sufrir estrés.Aumenta elritmo cardiacoy lapre-sión sanguínea y los músculos de to-doelcuerposerelajan.Después,lapresión sanguínea desciende pordebajodelosnivelesinicialesyel cerebro liberaendorfinas, los mis-mosreductoresdelestrésdesenca-denados por elejercicio y que pro-porcionanunasensacióndebien-estar y euforia.Además, seeleva lainmunoglobulinaA,unanticuer-po, es decir, otro agente inmunita-rio que se encuentra en la piel y las  mucosas.NOTEOLVIDESDECUIDARTUMUNDOEMOCIONALSí, también importa lo que sientes.Desecharlospensamientos,senti-mientos y emociones perturbado-res, centrándose en una actividad agradable,pacíficayserenaayudaa respetarse y a trabajar constan-temente por lapropiasalud y ladequienesnosrodean.Son numerosas las investigacio-nes científicas que han demostra-do, sin lugar a dudas, que latriste-za,ladepresiónolaangustiavanacompañadas deuna importantebajadadelasdefensas.Encambio,eloptimismo,laesperanzaylaale-gría previenen las enfermedades y aceleran la recuperación en caso de que se sufra un trastorno.Por otra parte, hay que buscarentornos que favorezcan las emo-cionespositivasy,siestosnosonbuenos, hacer que losean. Hay que desterrar de nuestra vida las emo-ciones negativas como la envidia y la ira. Estas reacciones que destru-yen nuestro equilibriopueden sus-tituirseporgenerosidad,paciencia,humildad, diligenciay aprecio por lo bello y lo bueno.Si nuestro comportamiento ynuestro entorno seimpregnan deestasactitudes,actuaráncomobál-samos y,loque esmucho mejor,co-mo una verdadera higiene preventi-va. Las emociones positivas formanparte denuestro sistema inmuni-tario. La salud tiene mucho que vercon querersebien a uno mismo y también a los demás.El equilibrioanímico, la risa y las emociones positivasmejoran sensiblemente la inmunidad.De esta manera,el riesgo de contraer todo tipo de enfermedades es menor.■ASÍ TE AYUDANCadacélulainmunitaria tiene una funciónespecíﬁcay crucial enladefensa.Neutrófilos: Sonlosprimerosenaparecerparaeliminarmicroor-ganismosinvasores.Macrófagos: Setraganliteralmentelosvirusybacteriaspatógenos.LinfocitosB:Producenanticuerposqueinac-tivan a los invasores.LinfocitosT:Participan enlaproduccióndean-ticuerpos y ayudan a losmacrófagos.LinfocitosTcitotóxi-cos: Eliminancélulasinfectadasporvirus.Céluladendrítica: Re-conocea los invasores ysabecómoeliminarlos.
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