
 

 

 

Imunitetas  – organizmo gebėjimas apsisaugoti nuo viso to, kas jam 

genetiškai nepriimtina: nuo mikrobų, virusų, parazitų, svetimų baltymų 

ir kitų medžiagų. 
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Kas padeda vaiko imunitetui? 

Aktyvus laisvalaikis (sportas). 

Pakankamas ir kokybiškas miegas. 

Įvairus maistas. 

Vandens vartojimas. 

Grūdinimasis (kambario išvėdinimas 

prieš miegą). 

Daugiau vaisių ir daržovių (natūralių 

vitaminų). 

Būvimas gryname ore. 
 

Imuniteto silpnėjimo požymiai: 

Dažnos peršalimo ligos (dažniau nei 4-6 

kartus per metus). 

Alerginės ligos. 

Padidėjęs nuovargis, silpnumas, 

vangumas 

Veiksniai lemiantys imuniteto 

susilpnėjimą: 

Miego stygius. 

Netaisyklinga mityba. 

Stresas. 

Dideli fizinio ir protinio darbo krūviai. 

Aplinkos užterštumas. 

Dažnos bakterinės ir virusinės 

infekcijos. 
 

Paprasti būdai imunitetui stipriti 

Česnakas 

Ežiuolė 

Medus 

Bičių duonelė 

Parengė Šiaulių miesto savivaldybės Visuomenės sveikatos biuro  
Visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti sveikatos priežiūrą mokykloje Edita Šulcienė, 
pagal Visuomenės sveikatos biuro informaciją. El. p. edita.sulciene@sveikatos-biuras.lt, 
Tel. 8-676-84857 


