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لـ مهــم ایجادکننده  وــامـ ویروس هاــ رامی توــان یکی از ع
ت که در طی دوره هاـی مخـتلف  بیماری هاـی عفـونی دانسـ
ش هاـی زیادی رادر پی داشتـه اندـ. ویروس هاـ بهـ  چاـلـ
علـت فقـدان ساـختـمان سلـولی و هرـگوـنهـ متـابوـلیسم، 
هـ  مـل نیاز بـ قاـدر بهـ تکثیر خوـدنبـوده و برــای این عـ

سیستم پرــوتئین ساــزی سلــول میزبان دارند. 
تنها عاـملـ تاـثیرگذـاری که بین انسـان هاـ ومیزان ابتـلای تنها عاـملـ تاـثیرگذـاری که بین انسـان هاـ ومیزان ابتـلای 
هـ یک بیماری ساــده مثــل سرــماــخوــردگی و یا  آنهــا بـ
فـونــت ویروسی  دـی مثــل سرـطاــن و یا عـ یک بیماری جـ
ت. بهـ عبـارت  وجوــد دارد، یک سیستم ایمنی قوـی اسـ
عـه  هـ افرـاد یک جاــمـ دیگر،در شرـایطی که یک ویروس بـ
آسیب می رساـندـ، علـت اینکه تعـدادی از افراد تحـت 

تاـثیرویروس قرار گرـفتـه و بیمارمی شوـندـ و عدـه ای دیگر 
ساـلمـ باـقی می ماـننـد، ویروس نیست بلکه توـاناـیی ساـلمـ باـقی می ماـننـد، ویروس نیست بلکه توـاناـیی 
خـتلف درمبــارزه باــ ویروس  سیستم ایمنی در افراد مـ

طـرابتــلا  دـ خـ وــانـ اســت. یک سیستم ایمنی قوــی می ت
ش داده و بهـ بدـن  فـونــت هاــی ویروسی را کاهـ هـ عـ بـ
ت هاـی ایجاد شدـه توـسطـ ویروس هاـ  درمبـارزه باـ عفـونـ

فـونــت را  س از عـ کمک کرده و حتی روندـ بهبـودی پـ
دـ. بیماری کروناــ ویروس2019  تسرــیع بخشـ

(COVID-19)یک بیماری عــفـونی اســـت که از طرــیق )یک بیماری عــفـونی اســـت که از طرــیق 
طـرات تنفسی توـلید شدـه ازمجـاری هوـایی ، اغلـب در  قـ
هنـگام سرـفهـ یا عطـسه منـتقل می شوـدو همـراه باـ 

اــشــدـ. این ویروس  پنـوموـنی و سنـدرم حاـد تنفسی می بـ
اــل گسترش بوده و روزانه افراد زیادی  بــطـور وسیعی در حـ

رادرگیرمی کند 

ش مهمی در  راهکار هــاــی ساـده ای که می توـانــنــد نقـ
ت هاـی  تـــقـویت سیستم ایمنی درمــبــارزه بــاــ عفـونـ
نــد عبارتند از:   COVID-19 داشته باشـ

ـــرــ سیستم ایمنی بـــرــای کنترل و  وــثـ اــســخـ مـ پـ
وــدی این ویروس ضروری بوـده و ناـکارآمدـی آن  ـــ اــبـ نـ
ـــت بیماری ودرنتیجه مرگ  ـــث پیشرفـ می توـانـــدـ باـعـ
ـــت از راهکارهاـیی برـای  وــد. بنـابرـاین لازم اسـ بیمار شــ
تقـویت سیستم ایمنی اســتــفاده کرده و احتـمال ابتـلا بهـ 
ش داد. باـ تغر͔ات  اینگونهـ بیماری هــاــی ویروسی را کاهـ
جزئی در بــرــخی عاـدتهاـمی توـان مطـمئن شدـ که سیستم 
وــده و باعث محافظت بدن  ایمنی بهـ اندـازه کافی قوـی بــ

در برابر عفونت ویروسی می گردد. 

کاهش میزان استرس :  

ش پاـسخـ ایمنی بدـن  ث کاهـ ش پاـسخـ ایمنی بدـن استـرس مزـمنـ باـعـ ث کاهـ استـرس مزـمنـ باـعـ
بوـسیله آزادساـزی هوـرموـن هاـی مخـتلف می شوـد. این 

هوـرموـن هاـ در عملکرد سلـول هاـی سیستم ایمنی 
تدـاخلـ ایجادکرده و از فعـالیت آنهـامی کاهدـ. لذـا کنترل 
استـرس می توـاندـ کمک زیادی بهـ افزایش توـاناـیی 

سیستم ایمنی درمقـابلـه باـ ویروس ها کند. 

ورزش منظم: 

 ورزش تاـثیربهـ سزـایی در تقـویت سیستم ایمنی بدـن دارد.  ورزش تاـثیربهـ سزـایی در تقـویت سیستم ایمنی بدـن دارد. 
ث فعـالسـازی سلـول هاـی ایمنی شدـه و  ورزش باـعـ
توـاناـیی بدـن رادرمبـارزه باـ بیماری افزـایش می 

ت که تنـها 20 دقیقه  دهدـ.مطـالعـات نشـان داده اسـ
ث تحرـیک سیستم ایمنی بدـن شدـه و بهـ  ورزش باـعـ

ب تقـویت سلولهای ضدالتهابی میشود.   نوـبهـ خوـدموـجـ

داشتن خواب کافی ومناسب : 

قـویت سیستم ایمنی  لـ مهــم در تـ وــامـ قـویت سیستم ایمنی خوــاب یکی از ع لـ مهــم در تـ وــامـ خوــاب یکی از ع
دـاشتــن  دـ. نـ دـن می باــشـ دـ بـ خـ کارامـ و پاــسـ

ث ایجادپاـسخـ هاـی ایمنی  ب باـعـ خوــاب کافی و منـاسـ
ش فعـالیت سلـول هاـی ایمنی  التـهابی و همچنین کاهـ
دـت8-7  هـ مـ بدـن می شوـد. بنـابراین خوــاب کافی بـ
قـویت سیستم ایمنی ضروری می باشد.  ساــعــت برـای تـ
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ش مهمی در  راهکار هــاــی ساـده ای که می توـانــنــد نقـ
ت هاـی  تـــقـویت سیستم ایمنی درمــبــارزه بــاــ عفـونـ
نــد عبارتند از:   COVID-19 داشته باشـ

عدم مصرف سیگاروالکل: 

ث افزایش خطـرابتـلا بهـ  ث افزایش خطـرابتـلا بهـ  مصـرف سیگار نهـ تنـها باـعـ  مصـرف سیگار نهـ تنـها باـعـ
سرطاـن می شوــدبلکه باــعــث تضعیف سیستم ایمنی می 
گرــدد. مصـرف سیگار تاـثیرمنفی برـروی ایمنی ذاتی و 

ث افزایش ایجادپاـسخـ هاـی ایمنی  اکتسابی داشتـه و باـعـ
ش عمـلـکرد سیسـتـمـ ایمـنـی می  ـــ پاـتوـژنیک و کاـهـ
شـان داده  خـتلف نـ عـات مـ طـالـ وــد. همـچـنـینـ مـ شــ
صـرف زیاد الکل باــعــث تضعیف سسیستم  دـ که مـ انـ

دـن در مواجهه با بیماری می شود.   ذـیری بـ دـن در مواجهه با بیماری می شود.  ایمنی و آسیب پـ ذـیری بـ ایمنی و آسیب پـ

قرار گرفتن درمعرض آفتاب : 

ت  ویتــامیــن D تنــها ویتــامیــني اســت که لازم نیسـ
حتـما از طرـیقـ غذـا ومکمل هاـي خوـراکي جذـب بدـن 
عـرض نوــرمستــقیم  ت ماـ اگرــدرمـ شوـد، چوـن پوـسـ
ت آن ميـ باـشدـ.  هـ ساـخـ آفتــاب قرـارگیــرد، قاــدر بـ

ش مهمی در تقـویت  این ویتامین نقـ
 سیستم ایمنی دارد. از اینـرو باـ  سیستم ایمنی دارد. از اینـرو باـ 
 قرـارگرـفتـن درمعـرض نوـر  

خوـرشیـد بهـ مدـت 
10-15 دقیقه می توـان  

ویتـامیـن D بدـن را تامین کرد.   

 مصرف ویتامین ها : 

قـویت سیستم ایمنی داردو  ش مهمی در تـ قـ قـویت سیستم ایمنی داردو ویتامین هاــ نـ ش مهمی در تـ قـ ویتامین هاــ نـ
صـرف  شـان دادها ســت که مـ خـتلف نـ عـات مـ طـالـ مـ
ویتامین هاـی D، C، B6، A و E می توـاندـ تاـثیرمثبتی در 
تقـویت سیستم ایمنی داشتـه باـشدـ. استـفاده ازموـلتی 

ویتامین هاـ ومکمل هاـی مخـتلف زیرنظـرپزـشک 
راهکارمنـاسبـی در تامین مقادیرموردنیاز این ویتامین هامی 

باشد.  

آب: 

آب برای سیستم ایمنی بدن یک تقویت کننده کننده است که 
باعث تقویت تمام ارگانهای بدن می شود 

پروبیوتیکها: 

 پروبیوتیکها باکتریهایی هستند که به طور طبیعی در روده  پروبیوتیکها باکتریهایی هستند که به طور طبیعی در روده 
وغذاهای تخمیر شده ای مثل ماست وجود دارند این 

میکروبهای دوست به محافظت از بدن در برابر میکروبهای 
ایجاد کننده بیماری کمک می کنند آنها همچنین موادی تولید 

می کنند که باعث حفظ سلامتی روده ونیز بهبود عملکرد 
سیستم ایمنی بدن می شود واز التهاب جلوگیری می کند  

مصرف میوه و سبزیجات: 

 میوه، سبـزیجات ومغـزدانهـ هاـ غنی ازموـادمغـذی هستـند 
قـویت سیستم ایمنی ضرـوری می باــشنــد.  که برـای تـ
ذـا برـای تقـویت سیستم ایمنی بدـن می توـان ازموـادی  لـ
مثـل مرـکبات،کیوی،کلم، سیر،مغـزآفتـابگـردان ومغـزباـدام 

استــفاده کرد. 

 باــوجوــد این که بسیاری از ســـؤـالات درباــره عملکرد 
حـ  هـ دارد، واضـ ـــمـچنان ادامـ دـن هـ سیستم ایمنی بـ
مـ، ورزش  ـــذـایی ساــلـ صـرف یک رژیم غـ اســت که مـ
ش استـرس،  ـــب وکاهـ منــظم، داشتـن خوـاب منـاسـ
طـلوب سیستم ایمنی  ـــفـظ عملکردمـ ش مثبتی در حـ نقـ
فـونــت های ویروسی خواهد داشت.  در برـابرــ عـ


