
Иммунная система
Функции,строение и органы.

Виды иммунитета.





Иммунная система

• Система организма,защищающая его от всего чужеродного 
извне(вирусы,бактерии,грибы,токсины) и контролирующая 
уничтожение дефектных(вышедших из строя) собственных 
клеток(противоопухолевый иммунитет)

• Бывает врожденный,адаптивный.

• Гуморальный,клеточный

• Центральные органы-костный мозг,тимус.

• Периферические органы-селезенка,лимфоузлы,лимфоидная
ткань ,ассоциированная со слизистой ЖКТ,легкими.



Тест на уровень иммунитета   

1.Какой у Вас образ жизни.(1-малоподвижный,2- небольшие 
физические нагрузки,3- значительные нагрузки)

2.Количество потребляемой воды в день.(1- до 1 литра,2- 1 литр,3-
2литра)

3.Употребление алкоголя(3- не употребляю,2-2р/мес.,1-3р/мес.)

4.Антибиотики( никогда -3балла,1-2 раза в год- 2 балла,более
3р/год -1балл)

5. Бессоница (никогда -3, иногда -2,часто- 1)

6. Экология в вашем районе(неблагополучная-1,средняя-
2,благополучная-3)



7.Насколько Вы подвержены стрессам( каждый день -
1,периодически-2, очень редко- 3)

8.Часто ли вы чуствуете упадок сил.(постоянно-1,зависит от времени 
года-2,никогда-3)

9.Как часто болеете.(1раз /год-3балла,2и более-2,постоянно-1)

10.Пищевая аллергия(нет-3,редко-2,постоянно высыпания-1)

11.Ваш вес (стабилен-3балла,до5-8кг колебания-2балла,быстро 
набираю-1 балл)

12.Как протекает ОРВИ (не более 5дней-3балла,5-9 дней-
2балла,более -1балл)

13.Наличие грибковых заболеваний(нет-3,редко-2,часто-1 балл)

14.Наличие хронических болезней (да-1,давно без обострений-
2,нет-3 балла)

15.Акклиматизация (выражена-1,знакома-2,нет-3 балла)



Итоги теста

38-45 баллов.   

Сильная иммунная защита.Высокий потенциал.

32-37 баллов

Иммунитет ослаблен.

До 31 балла

Серьезные изменения иммунитета.Высокий риск.





Реалии нашего времени - нужен запас 
иммунитета            

• Прогнозируемое  появление новых инфекций.

• Активная миграция населения.

• Частые кризисы экономики.

• Проблемы экологии.



Лимфоглоточное кольцо Пирогова



Методы повышения местного 
иммунитета

1.Параметры внешней среды (температура,влажность)

2.Ионизация воздуха.

3.Орошение слизистых спреями на основе морской воды.

4.Использование масел(турунды с маслом чайного дерева,раствор
1:10 на раст.масле)

5.Полоскание горла отварами трав(ромашка,мята,зверобой )

6.Гимнастика.     



Гимнастика Стрельниковой

• При первых признаках насморка,синуситах.

• Делаю дети с удовольствием.

• При храпе.

• При бронхоспазмах,трудноотделяемой мокроте,сухом кашле.

• Улучшение настроения.

• Красивый голос и певческое дыхание.

• При укачивании в транспорте ,душных помещениях



Противопоказания

• Остеохондроз ,обострение.

• Травмы головы,позвоночника,суставов.

• Повышение АД,внутричерепного давления,внутриглазного
давления.

• Камни в печени и почках.

• Психические заболевания с склонностью к аффектам.

• Можно беременным и детям.



Тренируем Вдох

• Резкий шумный вдох ,энергичное шмыгание носом.

• Выдох пассивный через нос,на автомате.

• Эмоция восторга,радость в глазах.

• Крылья носа прижимаются  перегородке.

• Четное 4 число повторений,лучше 3*32

• Легкая веселая пружинистая присядь.



Упражнения





Упражнения

• Обними плечи



упражнения



упражнения



упражнения



Домашнее задание

Ведем дневник самонаблюдений

Делаем гимнастику Стрельниковой

Выбираем подходящее Вам на данный момент из озвученных 
методов ,улучшения иммунитета.






