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Введение
Иммунитет в его  классическом понимании - это невосприимчивость к
заразным заболеваниям. Но это определение уже устарело. Дело в том, что
иммунная система организма выполняет достаточно широкий спектр функций. Если говорить в общих чертах, то она защищает от всего генетически чужеродного – от вирусов, бактерий, пересаженных органов, чужеродных клеток. Иммунитет защищает организм в том числе и  от его собственных клеток, если они изменились вследствие мутации. Наши клетки постоянно делятся, и при считывании такого колоссального объема генетической информации ошибки бывают неизбежны.
Некоторые из них приводят к тому, что на поверхности клетки возникают
новые белки. Иммунная система мгновенно узнает и убивает эти клетки.
Это важно, т.к. часто они бывают родоначальниками раковых клеток.
Кроме  защиты от инфекций и  рака иммунная система очищает организм
от умирающих, старых и уже ненужных клеток. 

 Актуальность  исследования заключается в том, что множество людей постоянно болеют инфекционными заболеваниями. Причиной  заболеваний порой является пренебрежение правилами здорового образа жизни.
Проблема - большинство моих сверстников посредственно  следят за своим здоровьем и не пытаются поддерживать свой иммунитет, этим они ухудшают свою иммунную систему и являются постоянными переносчиками различных инфекционных заболеваний.
Гипотеза – состояние здоровья школьников зависит от состояния их  иммунной системы, а  иммунитет напрямую связан со здоровым образом жизни.
Цель – изучить понятие «иммунитет», его влияние на состояние здоровья школьников, зависимость от здорового образа жизни.
Задачи:
 1 изучить литературу по выбранной теме;
 2 провести исследование работы ФАП п.ст. Налейка
 3 провести исследование  заболеваемости  обучающихся 8-11 классов МОУ СШ  п.ст. Налейка
4 разработать рекомендации по поддержанию иммунитета.
Объект исследования – состояние иммунитета школьников.
Предмет исследования – влияние здорового образа жизни на иммунитет.
Методы:
изучение различных источников информации  по проблеме исследования; статистический метод; метод опроса.
1. Иммунитет и его связь со здоровым образом жизни

ИММУНИТЕТ (immunity) – это биологический феномен, заключающийся в долгосрочном самоподдержании баланса между генетически «своим» и «не своим» в условиях чужеродного окружения. В настоящее время «чужое» описывается двумя основными понятиями: антиген и «паттерн».
Aнтиген (antigen) – макромолекула, которая содержит информацию о «чужом» и является основой для запуска адаптивных иммунных ответов (в лабораторном аспекте антиген может служить также иммунобиологическим маркёром клеток). «Паттерн» – молекула «чужого» или модифицированного «своего», которая инициирует реакции естественного иммунитета, но не оставляет памяти. И антиген, и «паттерн» являются лигандами, которые связываются с соответствующими рецепторами.
ИММУННАЯ СИСТЕМА (immune system) развивает и реализует конкретные механизмы для проявления феномена иммунитета. Иммунная система состоит из органов, клеток и молекул. 

Иммунная система имеет стратегическую и тактические функции (по Н.В. Васильеву).
Стратегическая функция – это реализация генетической программы 
индивидуального развития макроорганизма от рождения до смерти в 
условиях чужеродного окружения.
Тaктические функции:
1. Защита от «не своего» 
2. Элиминация (удаление) изменённого «своего»
3. Регуляция роста и дифференцировки клеток и тканей макроорганизма.

Иммунитет подразделяется на естественный (врождённый) и 
адаптивный (приобретённый). Адаптивный иммунитет формируется в том числе с помощью введения вакцин.

Любая вакцина содержит антигены, введение которых (иммунизация) вызывает формирование долговременной иммунной памяти  без перенесения соответствующей инфекционной болезни в последующем. Классически вакцины подразделяются на живые (аттенуированные или ослабленные) и убитые (инактивированные). Вариантом убитых вакцин являются анатоксины [2].
Кроме того на иммунитет влияют факторы здорового образа жизни.

Действительно, физическая нагрузка влияет как на естественный, так и на адаптивный иммунитет, изменяя параметры иммунного статуса. Однако изменения эти будут отличаться в зависимости от интенсивности нагрузки.
Умеренные физические нагрузки стимулируют отдельные звенья иммунной системы. Так, например, отмечается увеличение количества лейкоцитов, так называемый «лейкоцитоз физических упражнений», и усиливается активность фагоцитоза. Такие изменения положительно сказываются на здоровье, укрепляя защитные силы организма [5]
Психоэмоциональное состояние или почему мы болеем во время стресса?
Прошли выпускные экзамены, уже известны результаты ЕГЭ, недавние школьники попрощались со школой и… стали чаще болеть простудными заболеваниями. Это нехарактерно для лета, зато характерно для стресса, обусловленного длительной подготовкой к важному тестированию.
Если острый стресс скорее активирует иммунную систему, то длительный — такой как подготовка к ЕГЭ, по мнению большинства авторов, чаще приводит к иммуносупрессии: отмечается снижение количества фагоцитов, лимфоцитов и их активности, уменьшается продукция интерферона.
Стоит отметить, что психологические особенности личности также влияют на реакцию иммунной системы на стресс, как в положительном, так и отрицательном направлении. Например, при стрессе связанном с решением тестовых заданий, у людей, которые спокойно реагируют на неудачи, обнаружили повышение числа иммунных клеток Т-хелперов, а у людей, остро переживающих свои неудачи — снижение
Пассивное курение влияет на показатели иммунного статуса и ослабляет защитные силы организма не только взрослых, но и детей, приводя к более частым инфекционным заболеваниям. Так, известно, что вдыхание сигаретного дыма провоцирует инфекции дыхательных путей, а также приступы астмы.
Вызывают интерес результаты метаанализа эпидемиологических исследований по заболеваемости туберкулезом. Оказалось, что дети, проживающие в курящих семьях, болеют туберкулезом достоверно чаще по сравнению с детьми из семей без вредных привычек [3].
«Закаляйся, если хочешь быть здоров!» Известная строчка песни из кинофильма Советского периода призывает закаливаться и взрослым, и детям, чтобы не болеть простудными заболеваниями. Интересно, влияет ли закаливание на иммунную систему на самом деле? Оказывается, влияет и это подтверждено современными медицинскими исследованиями. Например, закаливание организма холодовыми процедурами сопровождается достаточно высокими показателями уровня лизоцима, титра комплемента, фагоцитарной активности лейкоцитов, уровня иммуноглобулинов в сыворотке крови. Организм становится устойчивее к инфекционным агентам [1].


2. Методика исследований
2.1 Исследование показателей работы ФАП п.ст. Налейка  

	Год 
	Число привитых от гриппа


	
	взрослых
	детей

	2022

	283
	67

	2023

	129
	41






Но не только прививки помогают организму противостоять инфекциям. Большую роль играет здоровый образ жизни: прогулки на свежем воздухе, полноценный сон, прием витаминов, посещение парной и, конечно, занятия спортом. Все это способствует укреплению иммунитета и поддержанию здоровья.




   2.2 Исследование состояния  иммунитета школьников
Анализ ведения здорового образа жизни учениками 8-11 классов.
	Класс 
	Всего человек
	Прогулки на свежем воздухе
	Прием витаминов
	Полноценный сон
	Посещение парной
	Занятие спортом

	8 
	6
	3
	
	4
	2
	

	9
	9
	6
	4
	3
	1
	1

	10 
	4
	3
	2
	4
	2
	1

	11
	2
	2
	
	1
	1
	



Большая часть опрошенных учеников 8 класса гуляет на свежем воздухе и хорошо спит. Девятиклассники в основном гуляют и принимают витамины. В десятом классе большинство гуляют и спят. В одиннадцатом классе предпочитают прогулки. Из 21 ученика только 2 занимаются спортом (волейбол), зарядку никто не делает. 




Анализ количества простудных заболеваний за 2023 год
	 
	8 кл
	9 кл
	10 кл
	11 кл

	Количество человек всего в классе
	6
	9
	4
	2

	Количество болевших за год

	6
	9
	4
	2

	Продолжительность болезни в днях
 ( общее за год) менее 7 дней
	0
	0
	0
	0

	Продолжительность болезни в днях
 ( общее за год) 14 дней
	3
	5
	2
	1

	Продолжительность болезни в днях
 ( общее за год) 21 день
	2
	2
	1
	1

	Продолжительность болезни в днях 
( общее за год) 28 дней
	1
	2
	1
	0



Чтобы составить представление о частоте заболеваний , я провела анализ пропусков по болезни обучающихся в электронном журнале, а также провела опрос среди учеников 8 – 11 классов. В результате было выявлено, что в течение года болеют все ученики, число пропущенных дней по болезни у основной массы  составляет примерно 2 недели в год. В среднем болеют 2-3 раза в год, продолжительностью 5-7 дней.

Результаты анализа времени, проведенного в интернете обучающимися 8-11 классов.
	Часы, проведенные в интернете за сутки
	8 кл
	9 кл
	10 кл
	11 кл

	2
	1
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	2
	2
	
	1

	6
	3
	3
	2
	1

	7
	
	2
	1
	

	8
	
	2
	1
	



5% - 2 часа            43% - 6 часов         14% - 8 часов
24% - 5 часов        14% - 7 часов
После опроса одноклассников, я поняла, что большинство, т.е 43% проводят в интернете 6 часов в день. Школьники не выпускают телефон из рук. Тогда о каком здоровье сбережении может идти речь? 
Анализ результатов исследования
Изучив информацию из различных источников по выбранной мною теме, я поняла, что на сопротивляемость организма к болезням влияет образ жизни. Я   провела исследование среди учащихся 8-11 классов. 
Выяснила, что за год болели все ученики 8-11 классов ( 21 человек). Почти половина учеников 9 класса болели всего за год в пределах двух недель, вторая половина три и четыре недели в год. Продолжительность болезни не сокращается с переходом в старшие классы.
Большая часть опрошенных, указывала на то, что они в основном болеют в холодное время года. Связываю это ослабленным иммунитетом.
Так же я поняла, что многие представляют прогулку со смартфоном в руках составной частью здорового образа жизни. Я не согласна с этим, т.к. чаще всего с телефоном в руках мои сверстники сидят на скамейках в позах, затрудняющих кровообращение, перенапрягают зрительный анализатор, что никак не способствует укреплению здоровья.
Зарядка и физические нагрузки не являются популярными у школьников.
В 2023 году снизилось количество вакцинированных против гриппа школьников по сравнению с 2022 годом. Некоторые во время прививочной компании отсутствовали по причине болезни. 

Заключение
По моему мнению, большая роль в укреплении иммунитета принадлежит здоровому образу жизни. Лично для себя я выработала правила поддержания иммунитета. В течение трех лет я активно использую витаминный комплекс , в состав которого входят витамины и микроэлементы ( комплекс от А до Zn в каплях). Мне нравится париться в бане и употреблять чаи в состав которых входит клюква, малина, черника, смородина, а так же пью много чистой родниковой воды. Летом я купаюсь и загораю, чтобы насытить свой организм витамином Д. Зимой регулярно совершаю пешие прогулки, катаюсь на коньках и лыжах. Кроме того, для поддержания иммунитета  нужно  принимать здоровую пищу на основе овощей, фруктов, нежирного мяса, творога, злаков, рыбы и прочих натуральных продуктов. Важная роль в укреплении здоровья принадлежит занятиям спортом и режиму сна и бодрствования. Организму подростков нужно уделять сну не менее восьми часов. 
За 2023 год я болела три раза. В первых двух случаях была высокая температура, в третьем симптомы болезни были очень слабыми, поэтому все прошло в легкой форме. Считаю, что этому способствовал мой здоровый образ жизни, который помог укрепить иммунитет.
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