
Иммунная система - это комплекс реакций организма, на-
правленных на его защиту от вредоносного влияния ряда 
внешних и внутренних факторов. Иммунитет распознает, раз-
рушает и выводит чужеродные бактерии, вирусы, грибки, ал-
лергены и патологически изменившиеся клетки, то есть это 
биологическая система защиты организма.

Как укрепить иммунитет,  рассказывает заместитель глав-
ного врача по медицинской части ГБУ «Курганский областной 
центр медицинской профилактики, лечебной физкультуры и 
спортивной медицины» Лаврентьева Елена Альбертовна

Иммунитет человека делит-

ся на специфический и не-

специфический.

Неспецифическим

Специфический
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формате.
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Иммунитет и основные 
правила его укрепления

Неделя продвижения здорового образа жизни
Изображение от pch.vector на Freepik Изображение от gstudioimagen1 на Freepik
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Приобретённый иммунитет

снижение иммунитета

Поведенческими

Биологические факторы

Укрепить иммунитет помо-

жет выполнение следующих 

правил:

1) режим дня.
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2) суперфуды и разнообраз-

ный рацион.

3) физические нагрузки.

4) избегайте стрессов и вред-

ных привычек.

5) высыпайтесь.

Здоровое будущее
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Грудное вскармливание

Пищевые привычки

Физическая активность

Здоровый сон

Психологическая поддержка



5№15 апрель 2025 г.

Распорядок дня.

Упражнения.

Борьба со стрессом.

Личная гигиена - 

Согласно определению Всемирной организации здравоох-

ранения (ВОЗ), здоровый образ жизни - это оптимальное ка-

чество жизни, определяемое стремлением человека к со-

хранению и укреплению здоровья под влиянием природ-

ных и социальных факторов окружающей среды.

Как вести здоровый образ жизни,  рассказывает заведующий 
отделением профилактики ГБУ «Межрайонная больница» 
№3 Гаврилова Анна Сергеевна

Основы здорового 
образа жизни
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Цифры здоровья.

Здоровое количество физи-

ческой активности:

Здоровое питание:

Здоровое телосложение:

Здоровые показатели: 

Здоровые показатели сер-

дечно-сосудистой системы: 

Миф 1: сахарный диабет - бо-

лезнь тех, кто ест много 

сладкого.

Миф 2: диабет поражает 

только людей с избыточным 

весом.

Миф 3: пациенты с диабетом 

не могут употреблять про-

дукты, содержащие углево-

ды.

9 мифов о сахарном диабете
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Миф 4: человек, заболевший 

диабетом, сразу чувствует 

себя плохо.

Миф 5: больные сахарным 

диабетом рано или поздно 

теряют зрение и подверга-

ются ампутации конечнос-

тей.

Миф 6: сахарный диабет за-

разен.

Миф 7: сахарный диабет воз-

можно полностью выле-

чить.

Миф 8: мед и сахарозамени-

тели людям с диабетом мож-

но употреблять в неограни-

ченных количествах.

Миф 9: инсулин вреден и вы-

зывает зависимость.

Алкоголь или здоровье
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