
11Ñ å ñ  Ì å ä è à  Ù î ë ä è í ý23 йанвар 2025-úи è ë

w w w . s å s ã à ç å ò è . à ç

Им му ни тет сис те ми бя дя ни хяс тя лик -
ляр дян го ру йан вя ин фек си йа лар ла
мц ба ри зя апа ран ком п лекс бир

мц да фия ме ха низ ми дир. Бя дя нин бак -
те ри йа ла ра, ви рус ла ра вя ди эяр зя ряр ли
па то эен ля ря реак си йа сы ны им мун щц -
ъей ря ля ри, ан ти кор лар вя мцх тя лиф ким -
йя ви сиг нал лар ла яла гя лян ди рир. О, ики
ясас ком по нен т дян иба рят дир: ана -
дан эял мя им му ни тет вя га за ныл мыш
им му ни тет. Им му ни тет сис те ми ни эцъ -
лян дир мяк цчцн ба лан с лаш ды рыл мыш ги -
да лан ма, ни зам лы мяшг, ки фа йят гя -
дяр йат маг, стрес с дян гач маг вя
про би йо тик ляр ля зян эин ги да лар дан ис -
ти фа дя ет мяк ва ъиб дир. Бун дан яла вя,
ви та мин ляр вя ми не рал лар, хц су сян дя
Ъ вя Д ви та мин ля ри им му ни тет фун к си -
йа сы ны дяс тяк ля йян тя сир ля ря ма лик дир.
СИА мюв зу иля баь лы араш дыр ма апа рыб.

Им му ни тет
сис те ми ня дир?

Им му ни тет сис те ми бя дя ни ми зин хяс тя лик -
ля ря гар шы мц да фия ме ха низ ми ни фор ма лаш ды -
ран бир сис тем дир. Ор га низ ми ми зя да хил олан
йад мик ро ор га низ м ля ри (бак те ри йа, ви рус, эю -
бя ляк ки ми) та ны йыр, он лар ла мц ба ри зя апа рыр,
ор га низ мин хяс тя лик ля ря гар шы мц га ви мя ти ни
ар ты рыр. Им му ни тет сис те ми бя дя ни ми зин саь -
лам щц ъей ря ля ри ни зя ряр ли мик ро ор га низ м ляр -
дян айыр маг га би лий йя ти ня ма лик дир.

Им му ни тет сис те ми чох лу мцх тя лиф щц ъей -
ря ляр дян, то ху ма лар дан вя мо ле кул лар дан
иба рят дир. Онун мц щцм ком по нен т ля ри ня аь
ган щц ъей ря ля ри (лим фо сит ляр, мак ро фаг лар,
ней т ро фил ляр), лим фа дц йцн ля ри, сц мцк или йи, да -
лаг, ти мус вя зи вя лим фоид то ху ма лар да хил дир.
Бу ком по нен т ляр хяс тя ли йя ся бяб олан мик -
ро ор га низ м ля ри та ны йыр, он ла ры зя ряр сиз ляш ди рир
вя бя дян дя ил ти щаб про се си ни ида ря едир. Им -
му ни тет сис те ми ики ясас ме ха низ м дян ис ти фа -
дя едя ряк хяс тя лик ляр дян го рун ма тя мин
едир. Би рин ъи ме ха низм ана дан эял мя им мун
сис те ми дир. Ана дан эял мя им мун сис те ми.
Бу, сц рят ли ъа ваб ве рян фит ри мц да фия ме ха -
низ ми дир. Дя ри, се лик ли ги ша лар вя мя дя тур шу -
су ки ми фи зи ки ма нея ляр ана дан эял мя им мун
сис те ми нин илк хят ти ни тяш кил едир. Бу ма нея ляр
мик роб ла рын бя дя ня да хил ол ма сы на ма не
олур. Бун дан яла вя, ана дан эял мя им мун
сис те ми па то эен ля ри (хяс тя лик йа ра дан мик ро -
ор га низ м ля ри) та ны йыр вя сц рят ли реак си йа йа ра -
дыр.

Икин ъи ме ха низм адап тив им мун сис те ми -
дир. Адап тив им мун сис те ми; О, хяс тя ли йя ся -
бяб олан мик ро ор га низ м ля ри та ны йыр вя он ла ра
хц су си реак си йа ве рир. Бу ме ха низм ан ти кор -
лар вя йад даш щц ъей ря ля ри ва си тя си ля иш ля йир.
Ан ти кор лар хяс тя ли йя ся бяб олан мик ро ор га -
низ м ля ри та ны йыр вя он ла ры зя ряр сиз ляш ди рир.
Йад даш щц ъей ря ля ри яв вял ляр рас т лаш дыг да да -
ща сц рят ли вя еф фек тив ъа ваб вер мяк цчцн ин -
фек си йа нын тя фяр рцат ла ры ны ха тыр ла йыр. Им му ни тет
сис те ми бю йцк ящя мий йят кясб едир. Саь лам
им му ни тет сис те ми ин фек си йа ла ра гар шы мц га -
ви мя ти ми зи ар ты рыр вя хяс тя лик ляр ля мц ба ри зя
апар ма ьа кю мяк едир. О, щям чи нин хяр чянэ
щц ъей ря ля ри ни та ны йыр вя мящв едир вя бя дян -
дя ки ил ти щаб про се си ни ида ря едир.

Им му ни тет сис те ми нин 
ящя мий йя ти ня дир?

Им му ни тет сис те ми нин ящя мий йя ти ор га -
низ ми ми зин саь лам иш ля мя син дя вя хяс тя лик -
ляр дян го рун ма сын да мц щцм рол ой на йыр.
Им му ни тет сис те ми ни ва ъиб едян ся бяб ля ря
аша ьы да кы лар да хил дир:

Бя дя ни ин фек си йа лар дан го ру йур,
Хяс тя лик ля ря гар шы мц га ви мя ти ин ки шаф ет -

ди рир,
Бя дян дя ки анор мал лыг ла ры аш кар едир,
Мца ли ъя про се си ни сц рят лян ди рир,
Зя ряр ли мад дя ляр дян го ру йур,
Отоим мцн реак си йа ла ра ня за рят едир,
Саь лам щц ъей ря ля ри го ру йур.
Хяс тя лик ля ря Гар шы Мц ща фи зя
Им му ни тет сис те ми бя дя ни ми зи мик ро ор га -

низ м ля рин йа рат ды ьы хяс тя лик ляр дян го ру йур.
Бак те ри йа лар, ви рус лар, эю бя ляк ляр вя па ра зит -
ляр ки ми зя ряр ли мик ро ор га низ м ля ри та ны йыр вя
зя ряр сиз ляш ди рир.

Ин фек си йа ла ра гар шы
мц га ви мят

Им му ни тет сис те ми бя дя ни ми зя да хил олан
ин фек си йа ла ра гар шы мц га ви мят тя мин едир.
Мик ро ор га низ м ля ри та ны йыр, он лар ла мц ба ри зя
апа рыр вя ор га низ мя ин фек си йа нын ющ дя син -
дян эял мя йя им кан ве рир.

Хяр чян э ля мц ба ри зя

Им му ни тет сис те ми хяр чянэ щц ъей ря ля ри ни
та ны йыр вя он ла рын бю йц мя си нин вя йа йыл ма сы -
нын гар шы сы ны алыр. Бя зи щал лар да им му ни тет
сис те ми хяр чянэ щц ъей ря ля ри ни мящв едя ряк
бя дян дя хяр чян эин ин ки ша фы нын гар шы сы ны ала
би ляр.

Ил ти ща бы ида ря ет мяк

Им му ни тет сис те ми йа ра лан ма лар вя йа ин -
фек си йа лар ки ми вя зий йят ляр дя ил ти щаб про се си -
ни ида ря едир. Ил ти щаб дан сон ра им му ни тет сис -
те ми зя ряр ли мик ро ор га низ м ля рин мящв едил -
мя си вя йа ра ла рын са ьал ма сы цчцн сон дя ря -
ъя ва ъиб дир. Бу про се си тян зим ля йя ряк ор га -
низ мин саь лам шя кил дя са ьал ма сы на кю мяк
едир.

Им мун йад даш

Им му ни тет сис те ми яв вял ляр гар шы лаш ды ьы
мик ро ор га низ м ля ри ха тыр ла йыр вя да ща сц рят ли
еф фек тив ъа ваб ве рир. Бе ля лик ля, бя дян ей ни
мик ро ор га низ м ля йе ни дян гар шы лаш дыг да да -
ща эцъ лц бир им му ни тет реак си йа сы ин ки шаф ет -
ди рир.

Им му ни тет сис те ми
не ъя иш ля йир?

Им му ни тет сис те ми бя дя ни ми зин мик ро ор -
га низ м ля ря (бак те ри йа, ви рус, эю бя ляк ки ми)
гар шы го ру йу ъу вя мц да фия ме ха низ ми дир.
Чох мц ряк кяб бир гу ру лу ша ма лик дир вя мцх -
тя лиф щц ъей ря ляр, то ху ма лар вя мо ле кул лар ара -

сын да гар шы лыг лы тя сир ва си тя си ля иш ля йир. Им му -
ни тет сис те ми нин иш прин сип ля ри бун лар дыр:

Им му ни тет сис те ми бя дя ня да хил олан йад
мик ро ор га низ м ля ри та ны маг цчцн хц су си щц -
ъей ря ля ря ма лик дир. Бун ла ра мак ро фаг лар,
ден д ри тик щц ъей ря ляр вя лим фо сит ляр да хил дир.
Бу щц ъей ря ляр мик ро ор га низ м ля рин сят щин дя -
ки мо ле кул ла рын уни кал хас ся ля ри ни та ны йа раг
он ла ры йад ки ми мцяй йян едир ляр. Та нын мыш
мик ро ор га низ м ляр им му ни тет сис те ми нин щц -
ъей ря ля ри вя мо ле кул ла ры тя ря фин дян щя дяф ля -
нир. Им му ни тет сис те ми ики ясас ъа ваб сис те -
мин дян ис ти фа дя едир: щц ъей ря то ху нул маз лы ьы
вя щу мо рал то ху нул маз лыг. Щц ъей ря то ху нул -
маз лы ьы бир ба ша йо лух муш щц ъей ря ля ри щя дяф
алыр вя он ла ры зя ряр сиз ляш ди рир. Щу мо рал то ху -
нул маз лыг ан ти кор ад ла нан зц лал лар ва си тя си ля
мик ро ор га низ м ля ри ней т рал лаш ды рыр.

Им му ни тет сис те ми нин 
зяиф ля мя си нин яла мят ля ри 
щан сы лар дыр?

Им му ни тет сис те ми нин ча тыш маз лы ьы (им -
мун ча тыш маз лы ьы) ор га низ мин ин фек си йа ла ра
гар шы мц ба ри зя га би лий йя ти нин азал ды ьы вя йа

ара дан гал х ды ьы бир вя зий йят дир. Бу поз ьун -
луг ана дан эял мя ола вя йа га за ныл мыш ся -
бяб ля ря эю ря баш ве ря би ляр. Им му ни тет сис те -
ми бя дя ня да хил олан йад мад дя ля ри та ны йан
вя он ла ры мящв едян ком п лекс мц да фия шя -
бя кя си дир. Бу сис тем дцз эцн иш ля мяз ся, ор -
га низм бак те ри йа, ви рус, эю бя ляк вя ди эяр
па то эен ля ря гар шы щяс сас олур. Бу за ман ин -
сан тез- тез ин фек си йа ла ра йо лу ха би ляр вя са -
ьал ма про се си уза на би ляр. Зяиф им му ни тет
сис те ми нин бя зи яла мят ля ри ня аша ьы да кы лар
да хил дир:

Тез- тез ин фек си йа лар: Зяиф им му ни тет сис -
те ми ви рус лар, бак те ри йа лар вя ди эяр мик ро ор -
га низ м ляр ля мц ба ри зя га би лий йя ти ни азал дыр.
Бу на эю ря дя ин сан тез- тез тя няф фцс йо лу ин -
фек си йа ла ры (со йуг дяй мя, грип), си дик йол ла ры -
нын ин фек си йа ла ры, дя ри ин фек си йа ла ры вя эю бя -
ляк ин фек си йа ла ры ки ми ин фек си йа ла ра йо лу ха би -
ляр.

Узун мцд дят ли ин фек си йа лар: Зяиф им му ни -
тет сис те ми ин фек си йа ла рын са ьал ма сы ны да ща
узун чя кя би ляр. Нор мал да тез са ьа лан ин фек -

си йа, зяиф ля миш им му ни тет сис те ми ся бя бин -
дян да ща узун чя кя би ляр. Йа ра нын са ьал ма -
сы эе ъи кя вя ин фек си йа рис ки ар та би ляр.

Йа ваш са ьал ма про се си: Йа ра лан ма лар -
дан, кя сик ляр дян вя йа ямя лий йат лар дан са -
ьал ма йа ваш ола би ляр. Зяиф бир им му ни тет сис -
те ми бя дя нин бяр па про се си ня тя сир эюс тя ря
би ляр вя са ьал ма про се си ни уза дар.

Хро ни ки йор ьун луг: Зяиф им му ни тет сис те ми
бя дя ни даим ин фек си йа лар ла мц ба ри зя апар -
ма ьа мяъ бур едир. Бу, ин са нын даим йор ьун
щисс ет мя си ня ся бяб ола би ляр. Хро ни ки йор -
ьун луг енер жи ча тыш маз лы ьы, йор ьун луг вя эцн -
дя лик фяа лий йят ляр цчцн мо ти ва си йа ол ма ма сы
ки ми юзц нц эюс тя ря би ляр.

Ал лер эик реак си йа лар: Зяиф ля миш им му ни тет
сис те ми ал лер эик реак си йа ла ра щяс сас лы ьы ар ты ра
би ляр. Ин са нын нор мал ола раг дю зя бил ди йи
мад дя ля ря (тоз ъуг, тоз, щей ван тц кц, ги да -
лар) гар шы ал лер эик реак си йа лар ола би ляр. Ал лер -
эик ри нит, ас т ма, дя ри сяп эи ля ри вя щязм проб -
лем ля ри ки ми сим п том лар баш ве ря би ляр.

Эе ниш йа йыл мыш ил ти щаб: Зяиф им му ни тет
сис те ми бя дян дя да вам лы аша ьы ся вий йя ли ил ти -
ща ба ся бяб ола би ляр. Бу вя зий йят хро ни ки ил ти -
щаб ад ла ныр вя им му ни тет сис те ми нин нор мал
реак си йа вер мя ди йи щал лар да баш ве ря би ляр.
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Им му ни тет сис те ми вя она тя сир едян амил ляр
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Им му ни тет сис те ми ни
не ъя эцъ лян дир мяк 
олар?

Им му ни тет сис те ми бя дя ни ми зи хяс тя лик ля -
ря гар шы го ру йан мц щцм мц да фия ме ха низ -
ми дир. Им му ни тет сис те ми ни эцъ лян дир мяк
саь лам лы ьы мы зы го ру маг вя хяс тя лик ля ря да -
вам лы ол маг цчцн ва ъиб дир. Им му ни тет сис те -
ми ни эцъ лян дир мя йя кю мяк едя би ля ъяк
цсул ла ра аша ьы да кы лар да хил дир:

Ба лан с лы вя саь лам ги да лан ма,
Ки фа йят гя дяр йу ху,
Мцн тя зям ид ман,
Стрес с дян узаг дур маг,
Адек ват су ис тещ ла кы,
Щяд дин дян ар тыг спирт ис тещ ла кы нын гар шы -

сы ны ал маг,
Си га рет чяк мя мяк,
Про би йо тик ляр ля зян эин ги да ла рын гя бу лу,
Ви та мин вя ми не рал яла вя ляр дян ис ти фа дя,
Ял эи эи йе на сы на диг гят йе тир мяк.

Ба лан с лаш ды рыл мыш пящ риз

Им му ни тет сис те ми нин эцъ лян ди рил мя син -
дя ги да лан ма нын бю йцк ящя мий йя ти вар. Ви -
та мин ляр, ми не рал лар, ан тиок си дан т лар вя ди эяр
ги да мад дя ля ри иля зян эин пящ риз им му ни тет
сис те ми нин саь лам фяа лий йя ти ни дяс тяк ля йир.
Бол мей вя, тя ря вяз, бц тцн та хыл лар, про теин
мян бя ля ри (то йуг, ба лыг, йу мур та, пах ла лы лар)
вя саь лам йаь лар (зей тун йа ьы, аво ка до) ис -
тещ лак ет мяк ва ъиб дир.

Адек ват йу ху

Йу ху им му ни тет сис те ми цчцн мц щцм рол
ой на йыр. Гей ри- ка фи йу ху им му ни тет сис те ми -
нин еф фек тив ли йи ни азал да би ляр. Эцн дя 7-8 са -
ат йат маг ор га низ мин дин ъял мя си ня вя им -
му ни тет сис те ми нин йе ни лян мя си ня шя раит йа -
ра дыр.

Даи ми мяшг

Ид ман им му ни тет сис те ми ни эцъ лян дир мя -
йя кю мяк едир. Даи ми фи зи ки фяа лий йят им мун
щц ъей ря ля ри нин дюв ра ны ны ар ты рыр, стрес си азал -
дыр вя ор га низ м дя ил ти ща бын ся вий йя си ни ня -
за рят дя сах ла йыр. Щяф тя дя ян азы 150 дя ги гя
ор та ин тен сив лик дя ае ро бик мяшг ет мяк тюв си -
йя олу нур.

Стре с дян га чын

Хро ни ки стрес им му ни тет сис те ми ня мян фи
тя сир эюс тя ря би ляр. Стресин ида ря едил мя си
им му ни тет сис те ми ни эцъ лян дир мя йя кю мяк
едир. Ме ди та си йа, дя рин ня фяс мяш г ля ри вя
йо га ки ми ис ти ра щят цсул ла ры стре си азал да би -
ляр.

Си га рет вя ал ко гол
ис тещ ла кын дан га чын маг

Си га рет чяк мяк вя щяд дин дян ар тыг спирт
ис тещ ла кы им му ни тет сис те ми ня мян фи тя сир
эюс тя рир. Си га ре ти тяр эит мяк вя спирт ис тещ ла -
кы ны мящ дуд лаш дыр маг им му ни тет сис те ми ни
эцъ лян дир мя йя кю мяк едир.

Эи эи йе на гай да ла ры на 
ямял един

Ял ля ри мц тя ма ди ола раг йу маг, эи эи йе ник
мц щит ляр дя ол маг вя йо лух муш ин сан лар ла тя -
мас дан гач маг ин фек си йа рис ки ни азал дыр.
Бу, им му ни тет сис те ми ни саь лам сах ла ма ьа
кю мяк едир.

Пей вянд

Пей вян д ляр хяс тя лик ля ря гар шы им му ни тет
сис те ми ни эцъ лян ди рир.

Им му ни тет сис те ми ня
тя сир едян
хяс тя лик ляр щан сы лар дыр?

Им му ни тет сис те ми хяс тя лик ля ри им му ни тет
сис те ми нин дцз эцн иш ля мя ди йи вя зий йят ля ря
аид дир. Бу хяс тя лик ляр им му ни тет сис те ми нин
щяд дин дян ар тыг ак тив вя йа зяиф ол ма сы ня ти -
ъя син дя баш ве ря би ляр. Им му ни тет сис те ми
хяс тя лик ля рин дян бя зи ля ри бун лар дыр:

Отоим мцн хяс тя лик ляр: Бу хяс тя лик ляр дя
им му ни тет сис те ми бя дян щц ъей ря ля ри ни йад
ки ми гя бул едир вя он ла ра щц ъум едир. Нц -
му ня ля ря ро ма тоид ар т рит, лу пус, да ьы ныг
скле роз вя ти роид хяс тя лик ля ри ки ми отоим мцн
хяс тя лик ляр да хил дир. Бу хяс тя лик ляр бя дян дя
ил ти ща ба вя то ху ма зя дя лян мя си ня ся бяб
ола би ляр.

Им мун ча тыш маз лы ьы Хяс тя лик ля ри: Им мун -
ча тыш маз лы ьы хяс тя лик ля ри им му ни тет сис те ми -
нин зяиф вя йа ча тыш маз лы ьы олан шяр т ля ря аид -
дир. Бу хяс тя лик ляр эе не тик вя йа га за ныл мыш
ола би ляр. Им мун ча тыш маз лы ьы хяс тя лик ля ри ин -
фек си йа ла ра гар шы щяс сас лы ьын ар т ма сы на вя
тез- тез тяк рар ла нан ин фек си йа ла ра ся бяб ола
би ляр. Нц му ня ола раг ГИЧС (Га за ныл мыш Им -
мун ча тыш маз лы ьы Син д ро му) вя ил кин им мун -
ча тыш маз лыг ла ры эюс тяр мяк олар.

Ал лер эик хяс тя лик ляр: Ал лер эик хяс тя лик ляр
им му ни тет сис те ми нин бир ал лер эе ня (по лен,
тоз, ги да лар вя с.) щяд дин дян ар тыг реак си йа
вер ди йи шяр т ля ря аид дир. Бу реак си йа лар адя тян
бу рун ах ма сы, ас гыр ма, га шын ма, ас т ма вя
дя ри дю кцн тц сц ки ми сим п том лар ла юзц нц
эюс тя рир. Нц му ня ля ря ал лер эик ри нит, ас т ма,
ги да ал лер эи йа сы вя ек зе ма да хил дир.

Им му ноп ро ли фе ра тив Хяс тя лик ляр: Бу хяс тя -
лик ляр дя им мун сис те ми анор мал щц ъей ря ляр
ис тещ сал едир вя нор мал щц ъей ря ба лан сы ны
по зур. Бу, лен фо ма вя лю се ми ки ми хяр чян э -
ля рин ин ки ша фы на кю мяк едя би ляр.

Ил ти ща би ба ьыр саг хяс тя лик ля ри: Бу хяс тя лик -
ляр ба ьыр саг ла рын хро ни ки ил ти ща бы иля ха рак те ри -
зя олу нур. Ърощн хяс тя ли йи вя хо ра лы ко лит бу
ка те го ри йа йа аид олан хяс тя лик ляр дир. Им му -
ни тет сис те ми ба ьыр саг ла ра щц ъум едир вя га -
рын аь ры сы, ис щал, га нах ма вя ки ло ит ки си ки ми
сим п том ла ра ся бяб олан ил ти ща ба ся бяб олур.

Им мун ком п лекс хяс тя лик ля ри: Им мун
ком п лекс хяс тя лик ля ри им мун сис те ми тя ря фин -
дян ис тещ сал олу нан ан ти кор ла рын то ху ма лар -
да топ лан ма сы, им мун ком п лек с ля ри ямя ля
эя тир ди йи шяр т ля ря аид дир.

Ушаг лар да
им му ни тет сис те ми

Ушаг лар да им мун сис те ми ушаг ла рын ор -
га низ ми ни хяс тя лик ляр дян го ру йан вя ин фек си -
йа лар ла мц ба ри зя апа ран мц да фия ме ха низ -
ми дир. Ушаг ла рын им мун сис те ми бю йцк ля рин -
кин дян фяр г ля нир вя до ьуш дан ети ба рян да -
вам лы ола раг ин ки шаф едир. Йе ни до ьул муш
кюр пя ляр ана ла рын дан ютц рц лян ан ти кор лар ла
до ьу лур. Бу ан ти кор лар кюр пя ля рин тя бии им -
мун сис те ми ни дяс тяк ля йя ряк он ла ры ин фек си -
йа лар дан го ру ма ьа кю мяк едир. Ла кин бу
пас сив им му ни тет за ман ла аза лыр вя кюр пя ля -
рин юз им мун сис тем ля ри ак тив ля шир.

Ушаг ла рын им мун сис тем ля ри ушаг лыг дюв -
рцн дя бю йцк ин ки шаф про се син дян ке чир. Бу
про сес за ма ны ушаг лар мцх тя лиф ин фек си йа ла -
ра мя руз га лыр вя им му ни тет сис те ми бу ин -
фек си йа ла ра реак си йа ве рир вя ан ти тел ляр ис тещ -
сал едир. Бу, адап тив им му ни тет сис те ми нин
ин ки ша фы на кю мяк едир вя уша ьын им мун сис -
те ми сон ра кы ин фек си йа ла ра да ща еф фек тив ъа -
ваб ве ря би ляр.

Ушаг лыг дюв рцн дя бир сы ра пей вян д ляр ва -
си тя си ля ушаг ла рын им мун сис те ми дя эцъ лян -
ди ри лир. Пей вян д ляр уша ьын им мун сис те ми нин
зяиф ля миш вя йа юлц мик ро ор га низ м ляр ля вя йа
мик ро ор га низ м ля рин ком по нен т ля ри иля тя -
мас да ол ма сы на ся бяб олур вя бу нун ла да
им мун реак си йа йа ра дыр. Бу йол ла ушаг лар ин -
фек си йа лар дан го ру нур вя хяс тя лик ля рин йа йыл -
ма сы нын гар шы сы алы ныр. Ушаг лар да им мун сис -
те ми ана дан эял мя им мун щц ъей ря ляр дян вя
адап тив им мун щц ъей ря ляр дян иба рят дир.
Ана дан эял мя им мун щц ъей ря ляр йо лух муш
щц ъей ря ля ри та ны йыб мящв едяр кян, адап тив
им мун щц ъей ря ляр мик ро ор га низ м ля ри та ны йыр
вя он ла ра хас олан ан ти ъи сим ляр ис тещ сал едя -
ряк он ла ры зя ряр сиз ляш ди рир.

Ушаг ла рын им мун сис те ми ха ри ъи мик ро ор -
га низ м ляр ля тя мас да вя ин фек си йа ла ра мя руз
гал дыг да эцъ лян ди ри лир. Она эю ря дя ушаг ла -
рын эи эи йе на гай да ла ры на риа йят ет мя си, саь -
лам ги да лан ма сы вя мц тя ма ди ола раг пей -
вянд олун ма сы ва ъиб дир. Бун лар ушаг ла рын
им мун сис те ми ни дяс тяк ля йя ряк он ла ры хяс тя -
лик ля ря гар шы да вам лы едир. Цму ми ляш дир сяк,
ушаг лар да им мун сис те ми до ьуш дан йа ра ныр
вя уша ьын ор га низ ми ни ин фек си йа лар дан го ру -
маг цчцн сон дя ря ъя ва ъиб дир.

Ушаг ла рын им му ни тет 
сис те ми ни эцъ лян дир мяк

Ушаг ла рын им мун сис те ми нин эцъ лян ди рил -
мя си саь лам бю йц мя вя ин ки шаф цчцн бю йцк
ящя мий йят кясб едир. Йах шы бир им му ни тет
сис те ми ин фек си йа ла ра гар шы го рун ма вя сц -
рят ли са ьал ма про се си ни тя мин едир. Ушаг лар -
да им му ни тет сис те ми ни эцъ лян дир мяк цчцн
бир не чя ва ъиб фак тор вар:

Ба лан с лы вя саь лам ги да лан ма: Ушаг ла -
рын им му ни тет сис те ми цчцн ва ъиб олан ви та -
мин ляр, ми не рал лар вя ан тиок си дан т лар ки ми ги -
да мад дя ля ри гя бул ет мя си ла зым дыр. Бу на
эю ря ба лан с лы вя ги да лы бир пящ риз ва ъиб дир.
Мей вя, тя ря вяз, там та хыл, зц лал мян бя ля ри вя
саь лам йаь лар дан иба рят пящ риз уша ьын им -
мун сис те ми ни дяс тяк ля йир.

Ид ман вя ак тив щя йат тяр зи: Даи ми ид ман
ушаг ла рын им мун сис те ми ни эцъ лян дир мя йя
кю мяк едир. Фи зи ки фяа лий йят им му ни тет щц -
ъей ря ля ри нин дюв ра ны ны ар ты рыр вя ин фек си йа ла ра
гар шы мц да фия ме ха низ м ля ри ни эцъ лян ди рир.
Ушаг лар эцн дя лик ола раг ак тив ол ма ьа тяш виг
едил мя ли вя ид ман вя йа ойун лар да иш ти рак ет -
мя йя тяш виг едил мя ли дир.

Ки фа йят гя дяр йу ху: Им му ни тет сис те ми -
нин дцз эцн иш ля мя си цчцн ки фа йят гя дяр йу -
ху ва ъиб дир. Йу ху за ма ны ор га низм им мун
щц ъей ря ля ри ис тещ сал едир вя ин фек си йа лар ла
мц ба ри зя апа рыр. Ушаг ла рын йаш ла ры на уй ьун
йу ху мцд дя ти ал ма сы ва ъиб дир. Кюр пя ляр
цму мий йят ля 14-17 са ат, мяк тяб йаш лы ушаг -
лар ися 9-11 са ат йу ху йа ещ ти йаъ ду йур лар.

Эи эи йе на вяр диш ля ри: Ял ля рин йу йул ма сы
ушаг лар да ин фек си йа рис ки ни азал т маг цчцн
ян ва ъиб ад дым лар дан би ри дир. Ушаг ла ра дцз -
эцн ял йу ма цсул ла ры юй ря дил мя ли вя эи эи йе на
вяр диш ля ри тяш виг едил мя ли дир. Хц су си ля туа лет -
дян ис ти фа дя ет дик дян сон ра, йе мяк дян яв -
вял вя тя миз ол ма дыг да ял ля ри ни йу ма ьы ха тыр -
лат маг ла зым дыр.

Пей вян д ляр: Пей вян д ляр ушаг ла рын им -
мун сис те ми ни эцъ лян дир мяк цчцн ян тя сир ли
цсул лар дан би ри дир. Ушаг ла рын тюв си йя олу нан
пей вянд ъяд вя ли ня уй ьун ола раг пей вянд
едил мя си ва ъиб дир. Пей вян д ляр ушаг ла ры ин -
фек си йа лар дан го ру йур вя ъид ди хяс тя лик ляр
рис ки ни азал дыр.

Стрес син ида ря едил мя си: Стресс им му ни -
тет сис те ми ни зяиф ля дя би ляр.

Им му ни тет сис те ми ни 
эцъ лян ди рян ги да лар

Им му ни тет сис те ми ни эцъ лян ди рян ги да ла -
рын тяр ки бин дя ор га низ ми мик роб вя хяс тя лик -
ляр дян го ру йан ги да лар вар. Бу ги да лар чох
вахт ви та мин ляр, ми не рал лар, ан тиок си дан т лар
вя саь лам йаь лар ла зян эин дир. Им му ни тет сис -
те ми ни эцъ лян ди рян бя зи ги да ла ры тяг дим еди -
рик:

Пор та ьал: Ъ ви та ми ни иля зян эин олан пор -
та ьал им му ни тет сис те ми ни эцъ лян ди рян ян
мяш щур мей вя ляр дян би ри дир. Ви та мин Ъ ин -
фек си йа иля мц ба ри зя апа ран аь ган щц ъей -
ря ля ри нин ис тещ са лы ны дяс тяк ля йир.

Са рым саг: Са рым саг ан ти мик ро би йал хц -
су сий йят ля ря ма лик дир вя им му ни тет сис те ми ни
эцъ лян дир мя йя кю мяк едир. Бун дан яла вя,
са рым саг им му ни тет щц ъей ря ля ри нин фяа лий йя -
ти ни ар ты рыр.

Га тыг: Га тыг да про био тик бак те ри йа лар
вар. Про би йо тик ляр ба ьыр саг фло ра сы ны дяс тяк -
ля йир вя им му ни тет сис те ми ни эцъ лян ди рир.

Бро ко ли: Бро ко ли Ъ ви та ми ни, А ви та ми ни,
лиф вя ан тиок си дан т лар ла зян эин дир. Бу ги да лар
им му ни тет сис те ми ни дяс тяк ля йир.

Ба лыг: Со мон, сар ди на вя тон ба лы ьы ки ми
йаь лы ба лыг лар оме га-3 йаь тур шу ла ры иля зян -
эин дир. Оме га-3 йаь тур шу ла ры им му ни тет сис -
те ми ни эцъ лян ди рян ан ти ин ф ла ма туар тя сир ля ря
ма лик дир.

Зян ъя фил: Зян ъя фил ан тиок си дан хц су сий -
йят ля ря ма лик дир вя им му ни тет сис те ми ни дяс -
тяк ля йир. Бун дан яла вя, ил ти щаб ялей щи ня тя сир
эюс тя рир.

Ис па наг: Ис па наг дя мир, ви та мин А, Ъ
ви та ми ни вя фол тур шу су ки ми ги да лар ла зян эин -
дир. Бу ги да лар им му ни тет сис те ми ни эцъ лян ди -
рир.

Га ра эи ля: Га ра эи ля ан тиок си дан т лар ла
зян эин дир. Ан тиок си дан т лар сяр бяст ра ди кал ла -
ры зя ряр сиз ляш ди ря ряк им му ни тет сис те ми ни
эцъ лян ди рир.

Йа шыл чай: Йа шыл чай да по ли фе нол ад ла нан
ан тиок си дан лар вар. Бу ан тиок си дан лар им му -
ни тет сис те ми ни эцъ лян ди рян ан ти ин ф ла ма туар
тя сир ля ря ма лик дир.

Ко ро на ви рус вя
Им му ни тет сис те ми
ара сын да кы яла гя

Ко ро на ви рус пан де ми йа сы бц тцн дцн йа -
йа тя сир едиб вя ин сан ла рын им мун сис тем ля -
ри ни да ща да ва ъиб едиб. ЪО ВЫД-19 САРС-
ЪоВ-2 ад лы ко ро на ви ру сун йа рат ды ьы тя няф фцс
йо лу ху ъу ин фек си йа дыр. Бу ви рус им му ни тет
сис те ми ня зя ряр вер мя дян бя дя ня да хил ол -
дуг да, им му ни тет сис те ми дяр щал реак си йа
вер мя йя баш ла йыр. Йах шы иш ля йян им му ни тет
сис те ми ви ру сун йа йыл ма сы на ня за рят едя вя
хяс тя ли йин сим п том ла ры ны ара дан гал ды ра би -
ляр.

Ко ро на ви рус ки ми йа йыл мыш ин фек си йа лар да
им му ни тет сис те ми ви рус ла мц ба ри зя апар -
маг цчцн бир сы ра ком п лекс реак си йа лар вя
ме ха низ м ляр дян ис ти фа дя едир. Эцъ лц им му -
ни тет сис те ми ЪО ВЫД-19-дан го рун маг вя
хяс тя ли йин тя сир ля ри ни азал т маг цчцн бю йцк
ящя мий йят кясб едир. Ко ро на ви рус ин фек си йа -
сы им му ни тет сис те ми ня мцх тя лиф тя сир ляр эюс -
тя ря би ляр. Ясас щя дя фи тя няф фцс йол ла ры олан
САРС- ЪоВ-2 ви ру су бу рун, бо ьаз вя аь ъи -
йяр ля ря тя сир едя ряк ин фек си йа йа ся бяб олур.
Ви рус тя няф фцс йол ла ры нын щц ъей ря ля ри ня йа пы -
шыр вя бя дя ня да хил олур. Бу за ман им му ни -
тет сис те ми ишя дц шцр.

Ай шян Вя ли

Им му ни тет сис те ми вя она тя сир едян амил ляр
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