Immunforsvaret: Kroppens beskydd mot
sjukdomar

Vad ar immunforsvaret?

Immunforsvaret ar kroppens eget skyddssystem som hjalper oss att halla oss
friska. Det bestar av manga olika delar som samarbetar for att bekampa
bakterier, virus och andra skadliga amnen. Utan ett fungerande
immunforsvar skulle vi latt bli sjuka av vanliga infektioner.

Hur fungerar immunforsvaret?

Nar en bakterie eller ett virus kommer in i kroppen kanner immunforsvaret
igen det som frammande. Darefter aktiveras olika celler och amnen som
arbetar tillsammans for att bekampa och eliminera inkraktaren.
Immunforsvaret kan komma ihag tidigare infektioner, vilket gor att det
snabbare kan bekampa samma sjukdom i framtiden.

De viktiga delarna av immunforsvaret

Vita blodkroppar

Vita blodkroppar ar en central del avimmunforsvaret. De patrullerar
kroppen och letar efter inkraktare. Nar de hittar en bakterie eller ett virus,
angriper de och forsoker forstora det.

Antikroppar

Antikroppar ar proteiner som produceras av kroppen for att binda till
specifika bakterier och virus. Nar en antikropp binder till en inkraktare
markerar den den for att bli forstord av andra delar av immunforsvaret.
Detta hjalper till att neutralisera farliga mikroorganismer.

Lymfkortlar

Lymfkortlar fungerar som filter for att fanga upp och eliminera inkréktare.
De finns spridda over hela kroppen, till exempel i halsen, armhalorna och
ljumsken. Nar du ar sjuk kan lymfkortlarna svullna eftersom de arbetar hart
for att bekampa infektionen.

Vad hander nar du blir sjuk?

Nér en virus- eller bakterieinfektion uppstar aktiveras immunforsvaret
snabbt. Vita blodkroppar borjar bekampa inkraktarna medan antikroppar
produceras for att hjalpa till i kampen. Kroppen kan ocksa feber som ett



tecken pa att immunforsvaret arbetar for att bli av med infektionen.

Hur kan du starka ditt immunforsvar?

Det finns flera satt att halla immunforsvaret starkt. Att dta en balanserad
kost rik pa frukt och gronsaker ger viktiga vitaminer och mineraler.
Regelbunden motion hjalper ocksa kroppen att fungera optimalt. Dessutom
ar tillracklig somn viktig for att immunforsvaret ska kunna reparera och
aterhamta sig.

Att halla sig frisk i vardagen

For att undvika att bli sjuk ar det bra att tvatta handerna ofta och undvika
att rora ansiktet. Att halla en bra hygienminskar risken for infektioner. Nar
du kanner dig sjuk ar det viktigt att vila och dricka mycket vatska sa att
kroppen kan fokusera pa att bekdmpa sjukdomen.

Sammanfattning

Immunforsvaret spelar en avgorande roll for att skydda kroppen mot
sjukdomar. Genom att forsta hur det fungerar kan vi battre ta hand om var
hélsa. Genom att ata ratt, vara aktiva och halla god hygien kan vi hjalpa vart
immunsystem att halla oss friska och starka.

Nyckelfakta

o Immunforsvaret bestar av vita blodkroppar, antikroppar och
lymfkortlar.

» Det kanner igen och bekampar bakterier och virus som forsoker gora
0ss sjuka.

» En halsosam livsstil med bra kost, motion och tillracklig somn starker
immunforsvaret.

» God hygien, som att tvatta handerna, minskar risken for infektioner.

Genom att lara dig mer om immunférsvaret kan du forsta hur din kropp
skyddar dig varje dag och vad du kan gora for att halla det starkt.
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