L a meditazione aiuta il sistema immunitario delle persone con tumore
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Numerosi studi che ho riassunto in due libri sccith Antonia Caroselfadimostrano che le

tecniche antistress e meditative hanno effetti @i sulla salute. Se correttamente apprese e
praticate regolarmente aiutano a risolvere distdeliumore (ansia e depressione), ma anche
ipertensione e malattie inflammatorie di origineécammune. Sono anche di grande aiuto nel
trattamento dei tumori.

Recentemente e stato pubblicatdBsain Behavior and Immunity, la rivista internazionale leader

nel campo della ricerca psiconeuroendocrinoimmugiody uno studio realizzato 75 donne a cui era
stato diagnosticato un tumore al seno e che etat®@perate. Il campione € stato diviso in due
gruppi: uno ha seguito un corso di 8 settimane,wanseduta settimanale di due ore e mezza
ciascuna, di apprendimento di tecniche antistressditative; I'altro invece ha funto da controllo.
Dopo l'intervento chirurgico e prima di iniziareesperimento, tutte le donne sono state studiate con
vari strumenti per valutare la qualita della vitdoro livello di stress (tramite I'analisi del disolo,
principale ormone dello stress) e il livello deldsistema immunitario (misurando alcune citochine
e lattivita di alcune cellule).

In questa fase tutte le partecipanti avevano usdpsnteggio relativo alla qualita della vita, alti
livelli di stress e un sistema immunitario compieasiente depresso.

A meta del corso di meditazione gia erano visialnbiamenti importanti che si sono poi
consolidati alla fine del corso e nel successivati@lo a tre mesi.

Le donne che avevano imparato a meditare avevaponteggio piu alto relativamente alla qualita
della vita mentre i livelli di cortisolo erano restiente piu bassi delle altre.

Di notevole interesse € poi lo studio sullimmurdtée ha mostrato nelle “meditanti” una
rapidissima capacita di recupero di un profilo inmitario da persona sana.

E cioé il nostro sistema immunitario ha una serigrohi per combattere il tumore, che in gergo si
riassumono in una espressione: immunita celluloiatedli tipo citotossico. Il che vuol dire che
sono molto attive cellule che ammazzano altre e{&ono cioé “citotossiche”). Tramite questo
circuito immunitario noi possiamo scovare le caltrasformate e distruggerle. Queste cellule killer
dei tumori sono i linfociti T citotossici e le Na#l killer, le quali vengono fortemente indebolite
dallo stress tramite il cortisolo.

Quando e attiva questa immunita protettiva, negjgarci sono alcune molecole alte (interferone-
gamma) e altre basse (interleuchina-10 e interieae#). Ebbene le donne che partecipavano al
gruppo della meditazione avevano esattamente qpedfito, a differenza delle altre che invece
avevano quei valori capovolti. E noto che il prabéeprincipale della malattia tumorale & quello di
prevenire la diffusione delle metastasi e di impeth cosiddetta ricaduta e cioe la comparsa di un
nuovo tumore. La principale assicurazione che abbieontro queste eventualita € il nostro sistema
immunitario, la cui salute é influenzata da numefatsori comportamentali, ma innanzitutto dal
grave stress emotivo che porta con sé una diagntginore e dagli effetti immunosoppressivi

della terapia chirurgica e farmacologia. Aiutaifoparando a gestire lo stress, € un modo semplice,
efficace e senza effetti collaterali.
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