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cont bre el virus que nos hé
tenido na a nivel mundial, puesto,
‘que algun ‘personas que contrajeron dicha
- enfermedad no enfrentaron condiciones tan severas,
#  sin embargo algunas otras no lograron vencer las
graves consecuencias que este patégeno provoco

en su cuerpo.

-

Las personas que parecen poseer una alta cantidad
de defensas en su cuerpo han podido resistir a
esta enfermedad, aunque en la mayoria de casos
los contagiados no logran triunfar en la lucha. Esto ha
generado muchas dudas, por ejemplo:

¢, Por qué el sistema
inmune de algunas
personas es capaz de
resistir y vencer el virus?

W

¢ Por qué hay personas

que se han expuesto
al contagio y no lo han ‘
contraido? \

¢ Realmente influye la edad? \




Es bien sabido que la fortaleza del
sistema inmunologico con el paso de
los anos, va deteriorandose, es por ello
que debemos ayudar a nuestro cuerpo
para que sus defensas funcionen de
manera eficiente y eficaz.

El deterioro sucede a una velocidad
diferente en cada cuerpo, se desconoce
la razOn exacta pero se ha relacionado a
la genética y al estilo de vida de cada
persona. Por ello es normal que cada
vez resulte mas dificil detectar la llegada
de nuevos agentes patdgenos a nuestro
CUErpo y que seamos mas propensos a
contraer o desarrollar enfermedades.

Envejecimiento:
Principales cambios en el sistema inmunoldgico.

Con el paso de los anos, las necesidades de nuestro cuerpo
cambian, asi como también muchas de sus capacidades,
entre ellas la produccion de células inmunitarias (defensoras),
necesarias para protegernos de agentes patdgenos.

Esto explica porque los adultos mayores son mds vulnerables
y propensos a confraer enfermedades y por qué algunas
de las personas no han sufrido graves consecuencias al
contraer coronavirus, es decir que éstas suelen tener mayor
numero de células inmunitarias (que probablemente han
estado en contacto con oftros tipos de virus) por lo que son lo
suficientemente fuertes para derrotarlos.
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Células inmunitarias

El sistema inmunitario es un mecanismo compuesto
por células que trabajan para defender al cuerpo
de sustancias extranas, tales como las bacterias o
virus. Cuando el cuerpo descubre una sustancia
extrana, varios tipos de células entran en accion
como lo son, los linfocitos y leucocitos CD8+

Estas células T son conocidas
como linfocitos y leucocitos:

Linfocitos:

Son células sobrevivientes que
han combatido enfermedades y
tienen la capacidad de enfrentar
nuevos padecimientos en base a
experiencias previas.

Sistema inmune y el covid, linfocitos
https://youtu.be/IXS7PEvmygM

Leucocitos CD8+:

Son un tipo de glébulos blancos que nunca han combatido
enfermedades, los que logran sobrevivir se vuelven mds
resistentes pero con el paso de los anos su produccién va
disminuyendo.

Leucocitos

atacar a los agentes patdégenos que llegan
a nuestro cuerpo. Cuando estamos sanos
a pesar de la edad, se siguen produciendo
los niveles suficientes de linfocitos T, es por
ello que algunos de los adultos mayores han
logrado vencer al virus.

Las células principiantes son las primeras en

>

Es importante cuidar y mantener la
salud de nuestro cuerpo para que
nuestras células inmunitarias no

Los adultos mayores que cuidan de su salud disminuyan y podamos combatir los

tienen una produccién de células T incluso

! o : diferentes agentes patdégenos que
mas alfa que muchos jovenes, en especial el

’ i . . lleguen a nuestro cuerpo y quieran
v genero femenino. Linfocitos causar dafos. Una de las formas

) » mas sencillas y efectivas para
Por otro lado, cuando el cuerpo no fiene salud, la produccion es lograrlo es mediante una correcta

baja y sin importar la edad la persona serd mucho mds vulnerable a f alimentacién.

enfermedades, sin embargo es importante especificar que no hay un
nivel de linfocitos determinado para tener salud, ya que cada cuerpo
produce segun sus necesidades y sus capacidades.

> >
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https://www.youtube.com/watch?v=ZXS7PEvmygM&feature=youtu.be

Oftros factores que afectan
la produccién de linfocitos
y leucocitos

El estilo de vida de cada persona
juega un papel fundamental para la
produccion de linfocitos T necesarios
para mantenerse protegido, algunos
hdbitos que pueden disminuir su
produccion son:

El estrés
cronico

No

dormir
bien

No
hacer
ejercicio

También los padecimientos como dano hepdtico o deficiencia renal, afectan directamente al sistema
inmunitario ya que aceleran el envejecimiento y por ende disminuye la produccion de células T, trayendo
como consecuencia el desarrollo de enfermedades como cardiopatia, diabetes tipo 2, Alzheimer y

muchos otros frastornos.

Coémo fortalecer
tu sistema inmunologico

Es claro que el deterioro de las
células inmunitarias no puede
frenar, pero existen muchos
factores controlables que te
pueden ayudar a retardar el
envejecimiento de las mismas.
Algunos de los factores que te
pueden ayudar a fortalecer tu
sistema inmunoldgico son:

BBC Sistema immune covid
https://youtu.be/2f3bWviThuQ
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El ejercicio constante.
Ayuda a mantener unarespuesta inmunitaria activa.

Escuchar a fu cuerpo.

Conocer las debilidades y fortalezas de tu cuerpo te
permite identificar de manera inmediata cualquier
iregularidad o anomalia.

Alimentacion.

Comer segun las necesidades de tu cuerpo aporta
los nutrientes necesarios para una buena produccion
de linfocitos.

Cuidar la flora intestinal.

Ingerir fiora dietética no sélo mejora la digestion,
sino que mantiene sanas a tus bacterias intestinales,
que forman parte de tu sistema inmunoldgico.

Relajacion.

Cuando el sistema nervioso sufre alteraciones,
provoca inflamaciones que activa parte de tus
linfocitos para detener dicha inflamacién, por ello lo
mejor es mantenerte franquilo y en calma.

Vacunas.

Sonunrefuerzo con un nivel de efectividad que varia
segun nuestra edad y nuestro cuerpo, por ello es
importante vacunarse bajo indicaciones médicas.

Medicamentos.

Al igual que las vacunas, deben consumirse bajo
supervision médica, ya que pueden tener efectos
secundarios que repercutirdn negativamente en
nuestro cuerpo.
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https://www.youtube.com/watch?v=2f3bWviThuQ&feature=youtu.be

Afecciones que debilitan al sistema inmunolégico

Cuando padeces alguna enfermedad créonica o autoinmunitaria debes
tener precauciones y mayor cuidado para protegerte, ya que tu cuerpo se
encuentra mucho mads vulnerable, algunas de estas enfermedades son:

Obesidad. Diabetes.

Causa inflamacion provocando respuesta
inmunitaria y elevando la posibilidad de
causar una infeccion.

Limita la funcion metabdlica disminuyendo la
proteccion que brinda nuestro sistema inmune.

CdAancer Enfermedades respiratorias.

Tener pulmones fragiles perjudica a los
linfocitos y leucocitos, porlo que ante cualquier
infeccion sufrirdn sinfomas severos.

Los invasivos tratamientos de este padecimiento
reducen la produccidon de gldbulos blancos, lo
cual debilita nuestras defensas.

Enfermedades : ,
autoinmunitarias Cardiopatias. |
(Alzheimer, esclerosis, artritis, psoriasis). Repercute en ofras funciones esenciales
Los invasivos tratamientos que requieren estos de nuestro cuerpo y GUmeﬂ’f’Oﬂ el riesgo de
padecimientos aumentan el riesgo de contraer padecer enfermedades con sinftomas severos.

infecciones que danen gravemente algun érgano.

. Qué aprendimos durante esta pandemia?

Los hdbitos de higiene son indispensables en la vida diaria, no sélo para
prevenir el contagio de enfermedades, sino fambién para fortalecer nuestras
defensas, incluso el lavado de manos correcto puede hacer la diferencia.

Es importante escuchar a nuesiro cuerpo, conocer sus fortalezas y sus
debilidades, recordar que el tiempo no perdona y prueba de ello es que
envejecemos dia con dia, nos dimos cuenta que a veces no somos tan fuertes
como pensamos y un simple hdbito puede acortarnos o alargarnos la vida.

Por otro lado, ahora sabemos que estd en nuestras manos tener una buena
calidad de vida, cuales son algunos de los elementos que podemos cambiar
para obtenerla y para ello podemos iniciar informdndonos.

En la actualidad ya ha comenzado una nueva etapa de investigaciones con
el objetivo de conocer mds a fondo nuestro sistema inmune, si se descubre
que existen ofros mecanismos de defensa que pueden permitirnos lidiar de
mejor manera con los problemas de salud, nuestra esperanza de vida podria
cambiar.

Zimmerman M. (2020) Blinda tu sistema inmunitario. Selecciones. pp. 34-41
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