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Santrauka
Imuninės sistemos stiprinimas – aktuali dabartinės 
visuomenės diskusijų tema. Yra žinoma daug būdų jai 
stiprinti, o vienas iš jų – fizinis aktyvumas. Imuninės 
sistemos funkcijas gerina tik tam tikro intensyvumo ir 
(ar) trukmės fizinis krūvis. Teigiamą poveikį imuninės 
sistemos funkcijoms teikia žemo ir vidutinio intensy-
vumo fizinis krūvis bei didelio intensyvumo, tačiau 
trumpos trukmės fizinis krūvis. Stipresnis teigiamas 
poveikis pastebėtas aerobinio ir tęstinio vidutinio inten-
syvumo fizinio aktyvumo metu. Didelio intensyvumo ir 
ilgos trukmės fizinis aktyvumas imuninę sistemą veikia 
neigiamai tol, kol organizmas atgauna jėgas po patirto 
išsekimo.  

Įvadas
Imunitetas ar imuninė sistema tampa vis dažniau ir pla-

čiau naudojamais terminais ne tik medikų bendruomenėje, 
bet ir visuomenėje. Ši sistema, sudaryta iš humoralinių ir 
ląstelinių veiksnių, laikoma atsakinga už šeimininko apsaugą 
nuo patogenų [1]. Esant nuolatinei infekcinių ligų rizikai, 
visuomenė dažnai ieško būdų stiprinti imuninę sistemą, kad 
išvengtų  mikroorganizmų sukeliamų infekcinių ligų. Yra 
žinoma daug būdų, kurie naudojami norint pasiekti šį efektą, 
pavyzdžiui: pagerinti maisto mitybinę vertę, papildomai 
vartoti įvairius vitaminus (A, B, C, D, E),  mineralus (cinką, 
seleną, manganą, varį ir kt.) ir kt. [2–4]. Be šių būdų plačiai 
žinomas ir teigiamas fizinio krūvio poveikis žmogaus imu-
ninei sistemai [5]. Žinant šiuos faktus, visuomenėje paplitusi 
nuostata, jog didėjant fiziniam krūviui, atitinkamai gerėja 
asmens emocinė ir fizinė sveikata bei organizmo imuninė 
sistema, tačiau nėra aišku, ar tai visuomet yra tiesa. Šiame 
straipsnyje apžvelgiama mokslinė literatūra, siekiant pa-
aiškinti, kaip iš tiesų fizinis krūvis veikia imuninę sistemą.

Tyrimo tikslas - atrinkti, išanalizuoti ir susisteminti 
mokslinę literatūrą  apie teigiamą ir neigiamą fizinio krūvio 
poveikį žmogaus imuninei sistemai. Pateikti fizinio krūvio 
intensyvumo bei trukmės rodiklius, lemiančius žmogaus 
imuninės sistemos pokyčius ir nurodyti su tuo susijusius 
fiziologinius bei patofiziologinius mechanizmus.

Tyrimo medžiaga ir metodai
Sisteminė literatūros apžvalga atlikta PubMed, Fron-

tiers, ScienceDirect, BMJ Journals, ClinicalKey, Karger 
elektroninėse medicininių publikacijų paieškos sistemose 
ir elektroniniuose žurnaluose. Analizuoti straipsniai − anglų 
kalba publikuoti moksliniai tyrimai ir apžvalgos. Atrenkant 
tinkamas publikacijas, buvo naudojami raktažodžiai bei jų 
deriniai: imunitetas, imuninė sistema, fizinis aktyvumas, 
sportas (angl. immune system, athletes, athlete, immunity, 
strenght, infection, physiology, pathophysiology, intensity, 
physical, activity). 

Tyrimo rezultatai
Teigiamas fizinio krūvio poveikis imuninei sistemai. 

Nekyla abejonių, jog fizinis krūvis padeda pagerinti imuninės 
sistemos veiklą, tačiau skirtingo intensyvumo fizinis krūvis 
skirtingai paveikia imuninę sistemą. Įrodyta, jog imuninę 
sistemą palankiausiai veikia žemo ir vidutinio intensyvumo 
fiziniai krūviai [6]. Nustatyta, jog ir trumpalaikis didelio 
intensyvumo fizinis krūvis pasižymi teigiamu poveikiu imu-
ninei sistemai, tačiau siekiant tokio efekto, šis krūvis neturėtų 
trukti ilgiau nei valandą [7]. Tinkamiausiu laikomas vidutinio 
intensyvumo fizinis krūvis [8,9]. Buvo nustatyta, kad asme-
nys, kurie vaikšto 40-45 minutes 5 dienas per savaitę, 40-50 
proc. trumpiau serga viršutinių kvėpavimo takų infekcija, nei 
tie, kurie fizinio aktyvumu užsiima mažiau [8]. 

Didesnį teigiamą efektą teikia treniruočių ar fizinės vei-
klos tęstinumas, t.y. nuolatinis reguliarus fizinis aktyvumas. 
Esant ilgalaikiam vidutinio intensyvumo fiziniam krūviui, 
imuninė sistema paveikiama stipriau, nei esant trumpalai-
kiam tokio pat intensyvumo krūviui [10,11]. Teigiamas po-
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veikis imuninei sistemai nustatytas ir atliekant vidutinio 
intensyvumo aerobinio pobūdžio treniruotes. Įrodyta, jog 
tokio pobūdžio treniruotės gali sumažinti riziką susirgti 
sunkia COVID-19 ligos forma ir išvengti su ja susijusių 
komplikacijų. Bent 2 savaites atliekami vidutinio intensy-
vumo aerobiniai pratimai gali padidinti neutrofilų, leukocitų 
ir monocitų kiekį serume ir sustiprinti plaučių imunitetą, 
kovojant su COVID-19 virusu [10]. 

Imuninės sistemos funkcijas geriausiai veikia vidutinio 
intensyvumo ir trumpalaikis didelio intensyvumo fizinis 
krūvis. Jo metu aktyvuojami T ir B limfocitai, neutrofili-
niai granuliocitai, natūraliųjų žudikių ląstelės bei atsiranda 
gausesnė imunoglobulinų ir priešuždegiminių citokinų cir-
kuliacija dėl suaktyvėjusios kraujotakos [12–17]. Visa tai 
sustiprina imuninės sistemos reakciją ir sumažina įvairių 
uždegiminių procesų tikimybę [7]. Šio intensyvumo jėgos 
pobūdžio treniruotės galėtų paskatinti leukocitų skaičiaus 
pokytį per trumpesnį laiką [18].

Neigiamas fizinio krūvio poveikis imuninei sistemai. 
Ilgalaikio didelio intensyvumo fizinio krūvio metu teigia-
mas efektas imuninei sistemai gali tapti atvirkštiniu. Esant 
labai intensyviam ilgalaikiam fiziniam krūviui, imuninė 
sistema stipriai silpnėja [7]. Ilgai trunkančio didelio fizinio 
krūvio metu, viršutinių kvėpavimo takų infekcijos rizika 
padidėja nuo 2 iki 6 kartų, lyginant su  bendrosios popu-
liacijos rizika [8]. Šis poveikis pastebimas ne tik patiriant 
sekinantį krūvį per keletą fizinio aktyvumo užsiėmimų, bet 
ir tuomet, kai vieno fizinio užsiėmimo trukmė ilgesnė kaip 
viena valanda [19]. 

Ilgalaikis didelio intensyvumo fizinis krūvis paveikia 
imuninę sistemą per fiziologinius mechanizmus. Po tokio 
tipo ir trukmės fizinio krūvio gali būti neigiamai paveikiamos 
įvairių imuninių ląstelių, pavyzdžiui, natūraliųjų žudikių, 
neutrofilų, B ir T limfocitų funkcijos [20]. Jos gali sutrikti 
ilgam, nuo keleto valandų iki keleto dienų, kol organizmas 
grįžta į normalią būseną po didelio jo išvarginimo [20]. Per 
visą šį laikotarpį, kol organizmas atsigaus po ilgalaikio di-
delio intensyvumo fizinio krūvio, gali pakisti ir normalus 
imunoglobulino A išskyrimas, makrofaguose  esančio II 
histologinio suderinamumo komplekso ekspresija ir kitų 
bioaktyviųjų imuninės sistemos medžiagų funkcijos [20]. 

Išvados
1.  Imuninę sistemą teigiamai veikia reguliarus žemo ir 

vidutinio intensyvumo fizinis krūvis bei didelio intensyvumo 
trumpos trukmės fizinis krūvis. 

2.  Vidutinio intensyvumo fizinis krūvis ir didelio inten-
syvumo trumpos trukmės fizinis krūvis skatina imuninių 
ląstelių aktyvaciją ir moduliaciją bei slopina uždegimą.

3.  Imuninę sistemą neigiamai veikia tęstinis didelio in-
tensyvumo ir ilgos trukmės fizinis krūvis.

4.  Didelio intensyvumo ilgalaikis fizinis krūvis gali 
slopinti imuninių ląstelių funkcijas, sutrikdyti normalias 
bioaktyviųjų medžiagų funkcijas.
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Summary 
Immune system is becoming actual question in nowadays so-

ciety. There are many known ways to strengthen it, and one of them 
is physical activity. However, only physical activity of a certain in-
tensity and/or duration improves the functions of the immune sys-
tem. A positive effect on the functions of the immune system is 
provided by physical exertion of low and moderate intensity and 
physical exertion of high intensity, but of short duration. Also, a 
stronger positive effect was observed during continuous moderate-
intensity physical activity. High-intensity and long-term physical 
activity has a negative effect on the immune system until the body 
recovers from exhaustion.
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