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'mmunitet sistemi badani xastalik-
I lardan qoruyan va infeksiyalarla

miibariza aparan kompleks bir
miidafie mexanizmidir. Badanin bak-
teriyalara, viruslara ve diger zerarli
patogenloare reaksiyasini immun hii-
ceyrealeri, antikorlar ve miixtslif kim-
yovi siqnallarla salagslandirir. O, iki
asas komponentdan ibaratdir: ana-
dangelmoa immunitet ve qazanilimis
immunitet. Immunitet sistemini giic-
landirmeak liclin balanslasdiriimis qi-
dalanma, nizamli mesq, kifayat qe-
dar yatmaq, stressdan qacmaq ve
probiyotiklarle zangin gidalardan is-
tifads etmak vacibdir. Bundan alava,
vitaminlar ve minerallar, xiisusan da
C va D vitaminleri immunitet funksi-
yasini dastaklayen tasirloro malikdir.
SiA mévzu ile bagl aragdirma aparib.

Immunitet
sistemi nadir?

immunitet sistemi bedenimizin xastslik-
lere gargi midafie mexanizmini formalasgdi-
ran bir sistemdir. Orqanizmimize daxil olan
yad mikroorganizmleri (bakteriya, virus, go-
balek kimi) taniyir, onlarla mibarize aparir,
organizmin xastaliklere gargi mugavimatini
artinr. immunitet sistemi badenimizin sag-
lam huceyralerini zararli mikroorganizmler-
dan ayirmaq gabiliyyatine malikdir.

immunitet sistemi coxlu miixtelif hiicey-
relerden, toxumalardan ve molekullardan
ibaratdir. Onun mihdm komponentlerine ag
gan huceyralori (limfositler, makrofaglar,
neytrofillar), limfa dlydnleri, simuk iliyi, da-
laqg, timus vazi va limfoid toxumalar daxildir.
Bu komponentlar xastaliya sebab olan mik-
roorganizmleri taniyir, onlari zerersizlegdirir
va badenda iltihab prosesini idare edir. im-
munitet sistemi iki esas mexanizmdan istifa-
de ederok xasteliklorden gorunma temin
edir. Birinci mexanizm anadangslima immun
sistemidir. Anadangelme immun sistemi.
Bu, suratli cavab veran fitri midafiea mexa-
nizmidir. Daeri, selikli gisalar ve mada tursu-
su kimi fiziki maneeler anadangsima immun
sisteminin ilk xattini tagkil edir. Bu manealer
mikroblarin bedens daxil olmasina mane
olur. Bundan alave, anadangelma immun
sistemi patogenlari (xastolik yaradan mikro-
organizmlari) taniyir ve siratli reaksiya yara-
dir.

ikinci mexanizm adaptiv immun sistemi-
dir. Adaptiv immun sistemi; O, xastaliye so-
bab olan mikroorganizmlari taniyir ve onlara
xususi reaksiya verir. Bu mexanizm antikor-
lar vo yaddas hlceyrslori vasitasila iglayir.
Antikorlar xastaliya sebab olan mikroorga-
nizmleri taniyir ve onlarl zararsizlegdirir.
Yaddas huceyreleri avvaller rastlagdiqda da-
ha suretli ve effektiv cavab vermak (giin in-
feksiyanin teferriiatlarini xatirlayir. immunitet
sistemi bdylk ahamiyyaet kesb edir. Saglam
immunitet sistemi infeksiyalara qarsi muiga-
vimatimizi artinr ve xestaliklerle mubariza
aparmaga kémek edir. O, hamg¢inin xargeng
hlceyralorini taniyir ve mahv edir ve badan-
daki iltihab prosesini idare edir.

Immunitet sisteminin
ahamiyyati nadir?

immunitet sisteminin shamiyyati orqa-
nizmimizin saglam islemasinds ve xestalik-
larden gorunmasinda muahim rol oynayir.
immunitet sistemini vacib eden sebablere
asagidakilar daxildir:

Badani infeksiyalardan qoruyur,

Xastaliklara garsi mugavimati inkisaf et-
dirir,

Bedendaki anormalliglar agkar edir,

Mualice prosesini siratlondirir,

Zorarli maddalardan qoruyur,

Otoimmiin reaksiyalara nazarat edir,

Saglam huceyraleri goruyur.

Xostaliklore Qargl Muhafize

immunitet sistemi badenimizi mikroorqa-
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nizmlerin yaratdigi xastaliklordan qoruyur.
Bakteriyalar, viruslar, gdbelekler ve parazit-

lor kimi zerarli mikroorganizmleri taniyir ve
zorarsizloegdirir.

infeksiyalara qarsi
mugavimat

immunitet sistemi badenimiza daxil olan
infeksiyalara garsi migavimat temin edir.
Mikroorganizmlari taniyir, onlarla muibarize
aparir va organizma infeksiyanin 6hdasin-
dan galmaye imkan verir.

Xarcangla mubarize

immunitet sistemi xargang hiiceyralerini
taniyir ve onlarin béyiimasinin ve yayilmasi-
nin qarsisini alir. Bezi hallarda immunitet
sistemi xargang hiiceyralarini mahv edarak
badende xergengin inkisafinin qarsisini ala
biler.

lItihabi idara etmak

immunitet sistemi yaralanmalar ve ya in-
feksiyalar kimi vaziyyatlords iltihab prosesi-
ni idare edir. iltihabdan sonra immunitet sis-
temi zararli mikroorganizmlarin mahv edil-
masi ve yaralarin sagalmasi i¢liin son dare-
co vacibdir. Bu prosesi tanzimlayarak orga-
nizmin saglam sekilde sagalmasina kdémaek
edir.

immun yaddas

immunitet sistemi avvaller qarsilasdig
mikroorganizmleri xatirlayir ve daha suratli
effektiv cavab verir. Belsliklo, badan eyni
mikroorganizmle yeniden qarsilagdigda da-
ha gucll bir immunitet reaksiyasi inkisaf et-
dirir.

Immunitet sistemi
neca islayir?

immunitet sistemi badanimizin mikroor-
ganizmlara (bakteriya, virus, gdbalak kimi)
garsl goruyucu ve midafie mexanizmidir.
Cox mirekkeb bir qurulusa malikdir ve muiix-
telif hiiceyralar, toxumalar ve molekullar ara-

aradan galxdigi bir veziyystdir. Bu pozgun-
lug anadangalme ola ve ya qazanilmis se-
bablare gére bas vers biler. Iimmunitet siste-
mi badena daxil olan yad maddaleri taniyan
va onlari mahv edan kompleks mudafie se-
bekesidir. Bu sistem diizgln iglemeazse, or-
ganizm bakteriya, virus, gdébelek ve diger
patogenlara qarsi hassas olur. Bu zaman in-
san tez-tez infeksiyalara yoluxa biler ve sa-
galma prosesi uzana biler. Zaif immunitet
sisteminin bezi slametlerine asagidakilar
daxildir:

Tez-tez infeksiyalar: Zsif immunitet sis-
temi viruslar, bakteriyalar ve diger mikroor-
ganizmlarle mibariza qabiliyystini azaldir.
Buna géra de insan tez-tez tanaffls yolu in-
feksiyalari (soyuqdaymsa, qrip), sidik yollari-
nin infeksiyalari, dari infeksiyalari ve gébe-
lak infeksiyalari kimi infeksiyalara yoluxa bi-
lor.

Uzun muddatli infeksiyalar: Zaif immuni-
tet sistemi infeksiyalarin sagalmasini daha
uzun ¢aka biler. Normalda tez sagalan infek-

sinda qarsiligl tesir vasitesile isleyir. immu-
nitet sisteminin is prinsipleri bunlardir:
immunitet sistemi badens daxil olan yad
mikroorganizmlari tanimaq U¢ln xdsusi hi-
ceyrolero malikdir. Bunlara makrofaqglar,
dendritik hlceyralor va limfositlar daxildir.
Bu huceyraler mikroorganizmlarin sathinde-
ki molekullarin unikal xassalerini taniyaraq
onlar yad kimi muayyan edirlor. Taninmig
mikroorganizmlar immunitet sisteminin hu-
ceyraleri vo molekullar tersfinden hadafle-
nir. immunitet sistemi iki esas cavab siste-
mindan istifade edir: hiiceyra toxunulmazhgi
ve humoral toxunulmazliq. Hiiceyra toxunul-
mazhg birbasa yoluxmus hlceyreleri hadef
alir ve onlari zerersizlegdirir. Humoral toxu-
nulmazlq antikor adlanan zulallar vasitesile
mikroorganizmlari neytrallasdirr.

Immunitet sisteminin
zoiflomasinin alamatlari
hansilardir?

immunitet sisteminin catismazh@i (im-

mun c¢atismazligi) organizmin infeksiyalara
garsl mibarize qabiliyyatinin azaldidi ve ya

siya, zaiflomis immunitet sistemi sebabin-
den daha uzun goka biler. Yaranin sagalma-
sI gecike va infeksiya riski arta biler.

Yavas sagalma prosesi: Yaralanmalar-
dan, kasiklardan ve ya amaliyyatlardan sa-
galma yavas ola biler. Zsif bir immunitet sis-
temi badenin barpa prosesina tesir gbstara
biler ve sagalma prosesini uzadar.

Xroniki yorgunlug: Zeif immunitet sistemi
badani daim infeksiyalarla mubarize apar-
maga macbur edir. Bu, insanin daim yorgun
hiss etmasina sabab ola bilar. Xroniki yor-
gunlug enerji catismazligi, yorgunlug ve gin-
dalik fealiyyatlar G¢lin motivasiya olmamasi
kimi 6zUnu gostars biler.

Allergik reaksiyalar: Zsiflomis immunitet
sistemi allergik reaksiyalara hessaslgi artira
biler. insanin normal olaraq déze bildiyi
maddalare (tozcuq, toz, heyvan tikul, gida-
lar) garsi allergik reaksiyalar ola biler. Aller-
gik rinit, astma, deri sepgileri va hazm prob-
lemlari kimi simptomlar bas vers biler.

Genis yayllmig iltihab: Zsif immunitet
sistemi badende davamli asag! seviyyali ilti-
haba sebab ola biler. Bu vaziyyat xroniki ilti-
hab adlanir va immunitet sisteminin normal
reaksiya vermadiyi hallarda bas vera biler.
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Immunitet sistemini
neca guclandirmak
olar?

immunitet sistemi badenimizi xestslikle-
ro gars! qoruyan mihim midafies mexaniz-
midir. immunitet sistemini giiclondirmak
saglamligimizi gqorumagq ve xestalikloere da-
vamli olmag Gglin vacibdir. immunitet siste-
mini guclendirmeye kémek eds bilecek
Usullara asagidakilar daxildir:

Balansli ve saglam gidalanma,

Kifayat qadar yuxu,

Muntezem idman,

Stressden uzaq durmagq,

Adekvat su istehlaki,

Haddinden artiq spirt istehlakinin garsi-
sini almagq,

Siqaret cokmamak,

Probiyotiklarle zengin gidalarin gabulu,

Vitamin ve mineral slaveloerdan istifads,

Ol gigiyenasina diqqgat yetirmak.

Balanslasdiriimis pahriz

immunitet sisteminin giiclendirilmesin-
da gidalanmanin bdyluk shamiyyati var. Vi-
taminler, minerallar, antioksidantlar ve digar
gida maddaleri ile zengin pahriz immunitet
sisteminin saglam foaaliyyatini destaklayir.
Bol meyvs, taravez, bitln taxillar, protein
manbaleri (toyuq, baliq, yumurta, paxlalilar)
vo saglam yaglar (zeytun yagi, avokado) is-
tehlak etmak vacibdir.

Adekvat yuxu

Yuxu immunitet sistemi t¢tin mdhim rol
oynayir. Qeyri-kafi yuxu immunitet sistemi-
nin effektivliyini azalda biler. Giinds 7-8 sa-
at yatmaq organizmin dincalmasina va im-
munitet sisteminin yenilanmasina sorait ya-
radir.

Daimi masq

idman immunitet sistemini giiclendirme-
yo kédmak edir. Daimi fiziki fealiyyst immun
hlceyrelorinin dévranini artirir, stressi azal-
dir ve organizmda iltihabin saviyyasini ne-
zaratde saxlayir. Haftade an az1 150 daqigs
orta intensivlikde aerobik mesq etmak tévsi-
ya olunur.

Stresdan qacin

Xroniki stres immunitet sistemina manfi
tesir gbstera biler. Stresin idare edilmasi
immunitet sistemini gucloendirmays kdmek
edir. Meditasiya, derin nafes masqleri ve
yoqa kimi istirahat Usullar stresi azalda bi-
ler.

Siqaret va alkoqol
istehlakindan gqacinmaq

Siqaret cakmak ve haddindan artiq spirt
istehlaki immunitet sistemine manfi tesir
gbsterir. Sigareti tergitmek ve spirt istehla-
kini mahdudlagdirmaq immunitet sistemini
glclandirmaya kédmak edir.

Gigiyena gaydalarina
amal edin

Olleri mitemadi olaraq yumagq, gigiyenik
muhitlerde olmagq ve yoluxmus insanlarla te-
masdan qagmag infeksiya riskini azaldir.
Bu, immunitet sistemini saglam saxlamaga
kémak edir.

Peyvand

Peyvendler xastaliklore garsi immunitet
sistemini guclendirir.
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Immunitet sistemina
tosir edan
xastaliklor hansilardir?

immunitet sistemi xastalikleri immunitet
sisteminin dizgln islemadiyi veziyyatlore
aiddir. Bu xestelikler immunitet sisteminin
haddindan artiq aktiv ve ya zaif olmasi nati-
cesinde bas vere biler. immunitet sistemi
xastaliklarinden bazileri bunlardir:

Otoimmiin xastaliklar: Bu xastaliklorde
immunitet sistemi baden hiiceyralsrini yad
kimi gebul edir ve onlara hiicum edir. NU-
munalare romatoid artrit, lupus, daginiq
skleroz va tiroid xestelikleri kimi otoimmun
xostaliklor daxildir. Bu xestelikler badends
iltihaba ve toxuma zedelenmasine sabab
ola biler.

immuncatismazligi Xastelikleri: immun-
catismazligi xastelikleri immunitet sistemi-
nin zeif va ya catismazhgi olan sartloro aid-
dir. Bu xastaliklar genetik ve ya qazanilmig
ola biler. immun gatismazligi xastalikleri in-
feksiyalara qarsl hassashgin artmasina ve
tez-tez tokrarlanan infeksiyalara sebab ola
biler. Nimune olaraq QICS (Qazanilmig im-
muncatismazhdi Sindromu) va ilkin immun-
catismazliglar géstermak olar.

Allergik xostaliklor: Allergik xastaliklar
immunitet sisteminin bir allergena (polen,
toz, qgidalar ve s.) haddinden artiq reaksiya
verdiyi sertlere aiddir. Bu reaksiyalar adstan
burun axmasi, asqirma, gasinma, astma ve
dari dokintist kimi simptomlarla 6zinu
gbsterir. Nimunalere allergik rinit, astma,
gida allergiyasi ve ekzema daxildir.

immunoproliferativ Xastalikler: Bu xeste-
liklorde immun sistemi anormal hiceyralor
istehsal edir vo normal hiceyra balansini
pozur. Bu, lenfoma ve I6semi kimi xergeng-
lerin inkisafina kémek edae biler.

iltihabi bagirsaq xestelikleri: Bu xastslik-
lor bagirsaglarin xroniki iltihabi ile xarakteri-
zoa olunur. Crohn xastaliyi ve xorali kolit bu
kateqoriyaya aid olan xastsliklerdir. immu-
nitet sistemi bagirsaqlara hiicum edir va ga-
rin agrisi, ishal, ganaxma vae kilo itkisi kimi
simptomlara sebab olan iltihaba sebab olur.

immun kompleks xastalikleri: immun
kompleks xastaliklari immun sistemi tarafin-
dan istehsal olunan antikorlarin toxumalar-
da toplanmasi, immun kompleksleri amalo
getirdiyi sertlere aiddir.

Usaqlarda
immunitet sistemi

Usaglarda immun sistemi usaglarin or-
ganizmini xasteliklarden qoruyan ve infeksi-
yalarla mibarize aparan muidafis mexaniz-
midir. Usaglarin immun sistemi bdyuklarin-
kinden farglenir ve dogusdan etibaran da-
vamli olarag_inkisaf edir. Yeni.doguimus
kérpaler analarindan 6turdlen antikorlarla
dogulur. Bu antikorlar korpalerin' tabii im-
mun sistemini 'dasteklayarak onlari infeksi-
yalardan gorumaga kémok edir. Lakin bu
passiv immunitet zamanla azalir ve kérpale-
rin 6z immun sistemloeri aktivlesir.

Usaglarin immun sistemlari usaqgliq dév-
runde béylk inkisaf prosesindan kegir. Bu
proses zamani usaglar muxtalif infeksiyala-
ra maruz qalir va immunitet sistemi bu in-
feksiyalara reaksiya verir ve antiteller isteh-
sal edir. Bu, adaptiv immunitet sisteminin
inkisafina kémak edir ve usagin immun sis-
temi sonraki infeksiyalara daha effektiv ca-
vab vera bilar.

Usaqliqg dévriindas bir sira peyvendler va-
sitasile usaglarin immun sistemi de guclen-
dirilir. Peyvendlar ugsagin immun sisteminin
zaiflamis ve ya 610 mikroorganizmlerls ve ya
mikroorganizmlarin komponentleri ilo te-
masda olmasina sebeb olur ve bununla da
immun reaksiya yaradir. Bu yolla usaglar in-
feksiyalardan gorunur ve xastaliklarin yayil-
masinin qarsisi alinir. Usaglarda immun sis-
temi anadangalma immun hiceyralerden ve
adaptiv immun hiceyraloerdan ibaratdir.
Anadangalma immun hiceyralar yoluxmus
hlceyrelori taniyib mahv edarken, adaptiv
immun hliceyralar mikroorganizmlari taniyir
ve onlara xas olan anticisimler istehsal ede-
rok onlari zerersizlegdirir.

Usaglarin immun sistemi xarici mikroor-
ganizmlarle temasda ve infeksiyalara maruz
galdigda guclandirilir. Ona gére de usagla-
rin gigiyena qaydalarina riayet etmasi, sag-
lam gidalanmasi ve multemadi olaraq pey-
vend olunmasi vacibdir. Bunlar usaglarin
immun sistemini desteklayarak onlari xasts-
liklore garsi davamli edir. Umumilesdirsek,
usaglarda immun sistemi dogusdan yaranir
va usagin organizmini infeksiyalardan qoru-
magq Ug¢ln son derace vacibdir.

Usagqlarin immunitet
sistemini guclandirmak

Usaglarin immun sisteminin guclendiril-
masi saglam bdyuma vae inkisaf G¢in bdylk
ahamiyyat kasb edir. Yaxsi bir immunitet
sistemi infeksiyalara qargi qorunma ve su-
rotli sagalma prosesini tamin edir. Usaglar-
da immunitet sistemini gliclendirmak Ugun
bir nece vacib faktor var:

Balansli ve saglam gidalanma: Usaqla-
rin immunitet sistemi G¢ln vacib olan vita-
minlar, minerallar ve antioksidantlar kimi qi-
da maddaleri gebul etmasi lazimdir. Buna
gbéra balansh va qidali bir pshriz vacibdir.
Meyvae, taravez, tam taxil, zilal manbalari vo
saglam yaglardan ibarat pshriz usagin im-
mun sistemini dastaklayir.

idman ve aktiv hayat terzi: Daimi idman
usaglarin immun sistemini guclendirmaya
kémak edir. Fiziki fealiyyet immunitet hi-
ceyralerinin dévranini artirir va infeksiyalara
gars midafie mexanizmlerini guclendirir.
Usaglar glindalik olaraq aktiv olmaga tasviq
edilmali ve idman ve ya oyunlarda istirak et-
maya tagviq edilmalidir.

Kifayst gadar yuxu: immunitet sistemi-
nin dizgln islemasi Ggun kifayat gadar yu-
xu vacibdir. Yuxu zamani organizm immun
hiceyraleri istehsal edir ve infeksiyalarla
mubarize aparir. Usaglarin yaslarina uygun
yuxu muiddeti almasi vacibdir. Kérpaler
Umumiyyastla 14-17 saat, makteb yasl usaqg-
lar ise 9-11 saat yuxuya ehtiyac duyurlar.

Gigiyena verdisleri: Ollerin yuyulmasi
usaglarda infeksiya riskini azaltmaqg ugln
on vacib addimlardan biridir. Usaglara diz-
gin-el.yuma Gsullari-éyradilmali ve gigiyena
verdigleri tegviq edilmalidir. Xususile tualet-
dan istifade etdikdan sonra, yemakdan av-
val ve temiz olmadigda sllarini yumag xatir-
latmagq lazimdir.

Peyvendlar: Peyvandlar usaglarin im-
mun sistemini guclendirmek gun on tesirli
Usullardan biridir. Usaglarin tévsiye olunan
peyvand cadvaline uygun olaraq peyvand
edilmasi vacibdir. Peyvandloer usaglar in-
feksiyalardan qoruyur ve ciddi xastalikloer
riskini azaldir.

Stressin idara edilmasi: Stress immuni-
tet sistemini zaiflodas biler.

Immunitet sistemini
guclandiran qidalar

immunitet sistemini giiclendiren gidala-
rin tarkibinda organizmi mikrob ve xastelik-
larden qoruyan qidalar var. Bu gidalar ¢ox
vaxt vitaminlaer, minerallar, antioksidantlar
ve saglam yaglarla zengindir. immunitet sis-
temini glclendiran bazi gidalari teqdim edi-
rik:

Portagal: C vitamini ils zangin olan por-
tagal immunitet sistemini guclendiran an
mashur meyvalarden biridir. Vitamin C in-
feksiya ile mUbarize aparan ag gan hiicey-
rolarinin istehsalini dasteklayir.

Sarimsaq: Sarimsaq antimikrobiyal x0-
susiyyatlora malikdir va immunitet sistemini
glclandirmaya kémak edir. Bundan slavae,
sarimsaq immunitet huceyralorinin foealiyye-
tini artinr.

Qatiq: Qatigda probiotik bakteriyalar
var. Probiyotikler bagirsaq florasini destek-
layir ve immunitet sistemini gliclendirir.

Brokoli: Brokoli C vitamini, A vitamini,
lif vo antioksidantlarla zengindir. Bu gidalar
immunitet sistemini destaklayir.

Baliq: Somon, sardina va ton baligi kimi
yagh bahlqglar omega-3 yag tursulari ile zen-
gindir. Omeqa-3 yag tursulari immunitet sis-
temini glclaendiran antiinflamatuar tesirlera
malikdir.

Zancafil: Zancafil antioksidan xUsusiy-
yatlare malikdir ve immunitet sistemini das-
toklayir. Bundan alavs, iltihab sleyhina tasir
gosterir.

ispanaq: ispanaq demir, vitamin A, C
vitamini ve fol tursusu kimi gidalarla zengin-
dir. Bu gidalar immunitet sistemini glclendi-
rir.

Qaragile: Qaragile antioksidantlarla
zangindir. Antioksidantlar sarbast radikalla-
ri zerersizlegsdirerak immunitet sistemini
guclandirir.

Yasil cay: Yasil cayda polifenol adlanan
antioksidanlar var. Bu antioksidanlar immu-
nitet sistemini guclendiren antiinflamatuar
tosirlore malikdir.

Koronavirus va
Immunitet sistemi
arasindaki alage

Koronavirus pandemiyasi bitin dinya-
ya tasir edib va insanlarin immun sistemle-
rini daha da vacib edib. COVID-19 SARS-
CoV-2 adli koronavirusun yaratdi§i tenaffls
yoluxucu infeksiyadir. Bu virus immunitet
sistemina zerar vermadan badana daxil ol-
duqda, immunitet sistemi darhal reaksiya
vermaya baslayir. Yaxsi igsleyen immunitet
sistemi virusun yayilmasina nazarst eds vo
xastaliyin simptomlarini aradan qaldira bi-
lor.

Koronavirus kimi yayilmis infeksiyalarda
immunitet sistemi virusla mibarize apar-
mag Ugln bir sira kompleks reaksiyalar va
mexanizmlarden/ istifads edir. Glcli immu-
nitet sistemi COVID-19-dan gorunmaq va
xastaliyin tasirlerini azaltmaq Ugln boyuk
ahamiyyat kasb edir. Koronavirus infeksiya-
sl immunitet sistemina muxtalif tesirlor gos-
tare biler. ©sas hadafi tenaffiis yollari olan
SARS-CoV-2'virusu burun, bogaz ve agci-
yorlers tasir edarak infeksiyaya sabab olur.
Virus tenaffls yollarinin hiiceyralarina yapi-
sir va badene daxil olur. Bu zaman immuni-
tet sistemi ise dusur.
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