SVEIKAS SAULES MIESTAS

KAS YRA ,IMUNITETAS* IR KAIP JI STIPRINTI ?

Imunitetas — zmogaus organizmo gebéjimas apsisaugoti nuo viso to, kas jam
genetiSkai nepriimtina: nuo mikroby, virusy, parazity, svetimy baltymy ir kity
medziagy.

Organizmo apsauginés imunings reakcijos padeda ,,iSvalyti” organizmg nuo
antigeny, patekusiy ] ji 1§ iSorés arba atsiradusiy viduje. Antigeny organizme gali
atsirasti dé¢l bakterijy, fermenty, vaisty ir kitokiy cheminiy preparaty, radiacijos
poveikio.

Imuniné sistema Salina mirusias ar pakitusias savo organizmo lgsteles, saugo nuo
ligy, ypac¢ infekciniy ir véziniy. Jei imuniné sistema per silpna, sutrinka organizmo
augimas ir vystymasis, maz¢éja atsparumas infekcijoms, susidaro prielaidos susirgti
onkologinémis ligomis.

[gimtas ir jgytas imunitetas

Zmogaus imuniné sistema laikui bégant tobuléja: vos gimes kiidikis turi tik jgimta
imunitetg (pagrindines organizmo gynybines funkcijas), véliau jas papildo jgytas
imunitetas. Kuo $ios dvi imuniteto riisys skiriasi?

Igimtas imunitetas

Jo apsauga yra bendrinio pobiidzio ir néra prisitaikiusi prie konkreciy ligy. Prie jo
priskiriama barjeriné apsauga (oda, gleivés), gerosios bakterijos, taip pat,
karS¢iavimas, uzdegimingé reakcija, ¢iaudulys, aSarojimas.

Igytas imunitetas

Sis ,,papildomas“ imunitetas kovoja su atskiromis ligomis, virusais ar bakterijomis.

Igyti papildomas organizmo apsisaugojimo galias Zzmogus (taigi ir vaikas) gali jgyti
natiiraliai (persirges liga) arba dirbtinai (skiepijant).



Persirgus liga arba pasiskiepijus organizme atsiranda imuniniy Igsteliy, galin¢iy
jveikti tam tikrg liga, virusg ar bakterijg. Jdomu yra tai, kad kiekviena atskira imuniné
lastelé gali kovoti tik su vienu negalavimu.

Kai zmogus suserga, aktyvuojasi tik pries biitent tos ligos sukéléjus kovojancios
imuninés Iastelés: jos pradeda daugintis ir gaminti antikinus. Ligai atsitraukus,
imuniniy lgsteliy sumazéja ir jos pereina j "budéjimo rézima".

Aktyvus ir pasyvus imunitetas

Tiek natiiralus, tiek dirbtinis jgytas imunitetas gali biiti aktyvus ir pasyvus:
Aktyvus imunitetas

Aktyvus imunitetas susiformuoja, kai pats organizmas ,,sukuria® kovos su liga buidg ir
J1 ,,isimena®. Kitg kartg susirgus ta pacia liga, imuniteto 1asteléms nebereikia kurti
gynybos ir kovos plano i$ naujo, todél sergame trumpiau ir lengviau (kai kuriomis
ligomis apskritai sergame tik vieng kartg gyvenime).

Pasyvus imunitetas

Pasyvus imunitetas jgyjamas, kai j Zzmogaus organizmg patenka kito zmogaus
antikiinai, kovojantys su tam tikra liga. Nattraliai tokiy antikiiny gauna jsc¢iose
esantis vaisius, o taip pat ir Zindomas kiidikis per motinos pieng.

Didziausias pasyvaus imuniteto truikumas yra tas, kad jis yra trumpalaikis. Kita
vertus, Geteborgo Universiteto Imunology teigimu, Zindymo metu jgyjamas pasyvus
imunitetas turi labai teigiama poveikj ne tik zindimo laikotarpiu, bet ir ilgalaikéje
perspektyvoje



KAS SILPNINA MUSU IMUNITETA?

Protinis ir fizinis nuovargis, neiSsprestos psichologinés problemos, ilgalaiké jtampa
pamazu alina imuniteta, todé¢l biitina stiprinti imuniteta. Siuolaikinés profilaktinés
medicinos poZzilriu sveika gyvensena suprantama kaip gyvenimo budas, kuris stiprina
bei tobulina rezervines organizmo galimybes, padeda zmogui iSlikti sveikam bei
stiprinti imuniteta.

KAIP STIPRINTI IMUNITETA IR NESIRGTI?

Kad sveikata bty gera, svarbus tinkamas psichoemocinis nusiteikimas ir Streso
valdymas, geri bendravimo jgiidziai bei jy ugdymas, saugios ir sveikos aplinkos
kiirimas, netinkamy jpro€iy atsisakymas, racionali darbo ir poilsio kaita, asmens
higiena ir kiino priezitira, optimali mityba, pakankamas fizinis aktyvumas ir
gridinimasis.

SKIEPAI
Skiepai — patikimiausia ir efektyviausia prevenciné priemoné nuo ligy ir jy
komplikacijy.

Skiepai yra medicininiai preparatai, skirti apsisaugoti nuo uzkreCiamy ligy.
Vakcinacijos metu, nesukeliant ligos, suzadinamas imuninis atsakas pries ligos sukeéléja
ir sukuriamas imunitetas konkreCiai ligai. Dél skiepy daugeliu infekciniy ligy,
pavyzdZiui, tymais ar kokliuSu, Siandien sergama labai retai.

Skiepai apsaugo ne tik Zmogy, bet ir visuomeng. Jei pakankama visuomenés dalis
pasiskiepijusi, ligy sukel¢jai turi maziau galimybiy plisti ir taip nuo infekcijos
apsaugomi rizikos grupése esantys asmenys, kurie negali skiepytis dél jvairiy
priezasciy.

Lietuvoje naudojamos saugios vakcinos, patvirtintos Europos vaisty agentiiros. Si
agentiira vakcinas naudojimui patvirtina, kai biina atlikti visi tyrimai, jrodytas skiepy
efektyvumas bei saugumas.




Imunitetg stiprinti galima ne tik medicininémis, bet ir liaudiSkomis priemonémis:

« Cesnakas. Stipri antibakterin¢, antivirusiné ir antimikrobiné priemoné. Valgant

Jo kasdien rizika susirgti persalimo ligomis sumazés dviem trecdaliais.

« Eziuolé. Ypac veiksmingi yra preparatai, padaryti i keliy rii$iy eziuoliy. Padeda

gyti zaizdoms, sergant perSalimu, uzkreciamosiomis ligomis, ypac¢ gripu.

o ZenSenio preparatai stimuliuoja ir tonizuoja, jy polisacharidai aktyvina
organizmo gynyba. Preparatai didina atsparuma, padeda greiciau sveikti po ligy,
atsigauti po ilgo fizinio ir jausminio nuovargio. Manoma, kad panasiai teigiamai

stimuliuoja ir imbieras.

« Medus. Padeda reguliuoti hormony veikla, stiprina imunitetg, skatina lasteliy
atsinaujinimg, gerina kraujo sudét], mazina kraujosptidj, gydo nemigg ir nervy

ligas, padeda virSkinimui.
o Liepuy medus - gydo nuo visy persalimo ligy.

« Grikiy medus - labai tinka sergantiems mazakraujyste, efektyviai reguliuoja

hormony pusiausvyra.

o Pieniu medus - turi organizmg valanc¢iy savybiy — gerina kepeny bei inksty

darba.

o Biciy duoneléje yra visko, ko reikia medziagy apykaitai normalizuoti ir
organizmo augimui. Joje yra visy B, C, D, E vitaminy, karotinoidy, proteiny,

aminorigsciy ir kita.

Kai nuspresite stiprinti imuniteta, pradékite nuo paprasty dalyky venkite streso,
nepasiduokite depresijai, iSmokite atsipalaiduoti, saikingai sportuokite, jvairiapusiskai

maitinkités, meskite riikyti, nepiktnaudZziaukite alkoholiu.

Parengé: Visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje

Irena Kvedariené pagal Nacionalinio visuomengés sveikatos centro prie Sveikatos
apsaugos ministerijos medZiaga.



