
रोग प्रतिरोधक क्षमिा: हमारे शरीर की अदृश्य सुरक्षा सेना 

आज के समय में संक्रमण और मौसमी बीमाररयााँ तेजी से फैल रही हैं। ऐसे में हमारे शरीर की रोग 

प्रततरोधक क्षमता (इमू्यन तसस्टम) एक अदृश्य सुरक्षा कवच की तरह काम करती है। सर्दी-जुकाम, 

वायरल संक्रमण या बैक्टीररया के हमले जैसी पररस्थिततयो ंमें यही प्रणाली हमें स्वथि रखने में महत्वपूणण 

भूतमका तनभाती है। 

शरीर का सुरक्षा कवछ 

हम प्रतततर्दन अनेक प्रकार के कीटाणुओ ंके संपकण  में आते हैं। ये भोजन, हवा, पानी या हमारे हािो ंके 

माध्यम से शरीर में प्रवेश कर सकते हैं। यतर्द शरीर के पास प्राकृततक सुरक्षा व्यवथिा न हो, तो हम बार-

बार बीमार पड़ सकते हैं। 

रोग प्रततरोधक प्रणाली शरीर की ऐसी सुरक्षा व्यवथिा है जो वायरस, बैक्टीररया और फंगस जैसे बाहरी 

आक्रमणकाररयो ंकी पहचान कर उन्हें नष्ट करती है। जैसे ही कोई संक्रमण शरीर में प्रवेश करता है, यह 

प्रणाली सतक्रय होकर उससे लड़ना शुरू कर रे्दती है। 

 

मानव शरीर की प्रतिरक्षा प्रणाली संक्रमणो ंसे रक्षा करिे हुए। 



शे्वि रक्त कोतशकाएँ: शरीर की सुरक्षा सैतनक 

शे्वत रक्त कोतशकाएाँ  (White Blood Cells) प्रततरक्षा प्रणाली की मुख्य योद्धा होती हैं। इनका तनमाणण 

अस्थि मज्जा (Bone Marrow) में होता है और ये पूरे शरीर में घूमकर संक्रमणो ंपर नजर रखती हैं। 

जब कोई वायरस या बैक्टीररया शरीर में प्रवेश करता है, तो ये कोतशकाएाँ  उसे पहचानकर नष्ट करने का 

प्रयास करती हैं। कुछ कोतशकाएाँ  सीधे रोगजनको ंपर हमला करती हैं, जबतक कुछ एंटीबॉडी बनाती हैं। 

एंटीबॉडी हातनकारक जीवाणुओ ंऔर तवषाणुओं को तनस्िय कर संक्रमण को फैलने से रोकती हैं। 

लसीका िंत्र की भूतमका 

प्रततरक्षा प्रणाली के कायण में लसीका तंत्र (Lymphatic System) भी महत्वपूणण योगर्दान रे्दता है। यह शे्वत 

रक्त कोतशकाओ ंको शरीर के तवतभन्न भागो ंतक पहाँचाने का काम करता है। गर्दणन, बगल और जांघो ंके 

पास स्थित लसीका गं्रतियााँ शरीर के प्राकृततक तफल्टर की तरह कायण करती हैं। संक्रमण के र्दौरान 

इनका सूज जाना इस बात का संकेत है तक शरीर सतक्रय रूप से रोग से लड़ रहा है। 

 

लसीका िंत्र और लसीका गं्रतियो ंकी संरचना। 



शरीर कैसे पहचानिा है दुश्मन को? 

प्रततरक्षा प्रणाली की सबसे बड़ी तवशेषता इसकी पहचान करने की क्षमता है। यह शरीर की अपनी 

कोतशकाओ ंऔर बाहरी रोगजनको ंके बीच अंतर कर सकती है। 

वायरस और बैक्टीररया की सतह पर मौजूर्द तवशेष प्रोटीनो ंकी मर्दर्द से शरीर उन्हें पहचानता है। एक 

बार तकसी रोगजनक की पहचान हो जाने पर प्रततरक्षा प्रणाली उसकी जानकारी यार्द रखती है। यही 

कारण है तक कई बीमाररयााँ र्दोबारा होने पर उतनी गंभीर नही ंहोती।ं 

अनुभव से मजबूि होिी है प्रतिरक्षा 

जब शरीर पहली बार तकसी नए संक्रमण का सामना करता है, तो उससे लड़ने में कुछ समय लगता है। 

लेतकन संक्रमण समाप्त होने के बार्द प्रततरक्षा प्रणाली उस रोगजनक की पहचान अपने पास सुरतक्षत 

रखती है। 

यतर्द वही संक्रमण र्दोबारा शरीर में प्रवेश करे, तो प्रततरक्षा प्रणाली अतधक तेजी और प्रभावी ढंग से 

प्रतततक्रया रे्दती है। यही तसद्धांत टीकाकरण (Vaccination) का आधार है। वैक्सीन शरीर को बीमारी पैर्दा 

तकए तबना उसके स्खलाफ सुरक्षा तवकतसत करने में मर्दर्द करती है। 

 

टीकाकरण से मजबूि होिी प्रतिरक्षा प्रणाली। 



मजबूि प्रतिरक्षा के तलए क्या करें? 

तवशेषज्ो ंके अनुसार, स्वथि जीवनशैली अपनाकर प्रततरक्षा प्रणाली को मजबूत बनाया जा सकता है। 

इसके तलए: 

 संतुतलत एवं पौतष्टक भोजन करें। 

 फल और हरी सस्ियो ंका सेवन बढाएाँ । 

 तनयतमत व्यायाम करें। 

 पयाणप्त नीरं्द लें। 

 तनाव को तनयंतत्रत रखें। 

 स्वच्छता का पालन करें। 

 समय पर आवश्यक टीकाकरण करवाएाँ । 

तनष्कर्ष 

रोग प्रततरोधक प्रणाली हमारे शरीर की प्राकृततक सुरक्षा सेना है, जो चौबीसो ंघंटे हमें संक्रमणो ंसे बचाने 

में लगी रहती है। संतुतलत आहार, तनयतमत व्यायाम, पयाणप्त नीरं्द और स्वथि जीवनशैली अपनाकर हम 

अपनी प्रततरक्षा शस्क्त को मजबूत बना सकते हैं। मजबूत इमू्यन तसस्टम न केवल बीमाररयो ंसे रक्षा 

करता है, बस्ि बेहतर स्वास्थ्य और जीवन गुणवत्ता सुतनतित करने में भी मर्दर्द करता है। 
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