
بين الحقيقة والخرافة

تعزيز
جــــــــهـــــــــــــــــــــازك
الــمــــنــــاعـــــــــــــي

مــع ارتفــاع حــالات الإصابــة بڤيــروس كورونــا حــول العالــم وفي 
ظــل الظــروف الراهنــة للجائحــة، يســعى الجميــع للبقاء بصحة 

جيدة قدر الإمكان.

جهـــــــــــــــــاز المنــــــــاعـــــــــــــة
الجهاز الأساسي لجسم الإنسان

هــو  المناعــة  جهــاز 
فــاع الــذاتي  خــط الد�
لأجسامنـــــــــــــــــــــا ضد 
الأمراض والأوبئــــة

كيف يعمل جهازك المناعي؟

ماذا لو كُنتَ معرضًا للخطر؟

هــو شــبكة مــن الخلايــا والأعضــاء المرتبطــة ببعضهــا لحمايــة جســمك 
مثــل  المناعــي  جهــازك  تثيــر  أن  يمكــن  التــي  المســتضدات  مــن 

يتعرف جهاز المناعة السليم  إلى المستضدات ويقضي عليها

ة لـڤيروس كورونا الأخطار المستجد�

بين الحقيقة والخرافة

يُصنّــف ڤيــروس كورونــا كڤيــروس 

مُستجدّ

لعدم تعر�ض أي� منا له مسبقًا

ولأننــا لــم نتعــر�ض لهــذا الڤيــروس مســبقًا 

فــإن الجميــع، بغــض� النظــر عــن صحتهــم، 

نين ضدّه. غير محص�

كــز الســيطرة علــى الأمــراض والوقايــة  حــذّرت مرا

منهــا أنــه في حيــن أن الجميــع مُعر�ضــون للإصابــة 

بالڤيروس إلا أنّ حياة الأشخاص ضعيفي المناعة 

كثر عُرضةً للخطر. أ

مستضدات دخيل
كريات الدم البيضاء

تدمير المستضدّ

البكتيريــا الڤيروســات الطفيليــات الفطريــات

تنتشــر المســتضدات في كل 
مكــــــــان، كالأماكــــــــن العامــــــــة 
والمنــــــــازل والهـــــــواء الطلــــق

جهاز  المناعــــــة السليـــــــــــــــــــم 
يــــــخلـــــــــــــــــق جــــــــــدارًا يمنــــــــــــع 
المستضدات من الدخــــــــــول 

إلى أجسامنا

ولــكـــــــــــــــن إن حــــــدث واخــــــــــتـــــــــرق أي 
مستضـــــد هذا الجـــــدار، فإن أجسامنا 
تُنتج كريات دم بيضاء تعمــــــــــــل على 

محاربة هذا الدخيل

م  تعمــــــل كريـّــــــــات الـــــــــــــــــد�
البيضـــــــــاء على تدميــــــــــــــــر 
المستضد قبل أن يتكاثر

ماذا يعني أن تُصاب بنقص المناعة؟

من الأشخاص المعر�ضون للخطر؟
والذيــن  الشــائعة  بالأمــراض  المصابــون  الأشــخاص  يُعتبــر 

كثر عُرضةً للخطر ومنهم: يتناولون العديد من الأدوية أ

أعراض نقص المناعة:

الإصابة المتكررة بالعدوى

بطء علاج الجروح

الحمى

التعب الدائم

مشاكل الهضم

مرضى السرطان

كري مرضى الس�

مرضى الإيدز

الأشخاص الذين يتناولون بعض الأدوية كعلاجات السرطان

الأشخاص الذين قاموا بزراعة الأعضاء أو الخلايا الجذعية

الأشخاص الذين يتلقّون علاجًا بالإشعاع

لذلك، فإن الأشخاص المصابين باضطرابات في جهازهم المناعي يواجهون صعوبةً في مكافحة الأمراض

في ظل الإغلاق التامّ حول العالم، هل يمكنك الحفاظ على صحة جهازك المناعي من المنزل؟

كثـــــر من 23 مليـــــــــــــــــــــــــــــون  أ
أميركــي مصابــون بأمــراض 

المناعة الذاتية

احصل على لقاحاتك أولاً بأول

النظام الغذائي عنصرٌ مهم!

اختر طعامك بعناية

تعمــل التطعيمــات علــى منــع إصابتــك بالمــرض بــدلاً مــن علاجــه 
بمجرد إصابتك به

المســتضدات  مــن  بســيطة  كميــات  إدخــال  طريــق  عــن  اللقــاح  يعمــل 
لجهازك المناعي لتتم برمجته على مكافحة الخلايا المصابة به.

كــز الســيطرة علــى الأمــراض والوقاية منها أن نزلات البرد  رت مرا لمــاذا؟ قــد�
كثر من 800,000 شخص للمستشفى سنوياً تتسبب بدخول أ

لا تمنــع حقنــة الإنفلونــزا واللقاحــات الأخــرى مــن الإصابــة بـــڤيروس كورونــا 
ولكنها تساهم في تقليل العبء على المستشفيات المكتظة.

تقل�ل الرياضة الخفيفة إلى المتوسطة مستوى الكورتيزول في الجسم والمعروف 
أيضًا بهرمون التوتر.

 يُنصــح بالأطعمــة الغنيــة بالعناصــر الغذائيــة كالخضــروات الورقيــة 
و المكسرات و التوت.

"تنَــاوَل معــززات الحيويــة  فهــي تعــزّز البكتيريــا النافعــة والتــي تعمــل 
على محاربة البكتيريا الضارّة في الجسم"

د. مورغان كاتز، بروفيسور الأمراض المعدية بجامعة جونز هوبكينز

الســكر  مــن  عاليــة  نســب  علــى  تحتــوي  التــي  الأطعمــة  ــب  تجن�
هون غير المشبعة والد�

زيادة السكر في جسمك تقلل فعالية الخلايا في جهازك المناعي

 مارسِ الرياضة يوميًا لمدة 30-60 دقيقة واحرص على أن يكون ذلك في منزلك 
أو في الهواء الطلق وتجن�ب الصالات الرياضية أو الأماكن العامة.

الرياضــة  المناعــي في حيــن أن  المعتدلــة علــى تعزيــز جهــازك  الرياضــة  "تعمــل 
المفرطة  قد تضر� به"

إليزابيث برادلي، مديرة الشؤون الطبية بمركز عيادة كليـڤلاند للطب الوظيفي   

أشــارت إحــدى دراســات 2020 الحديثــة أن الرياضييــن الذيــن يمارســون الرياضــة 
كثر عُرضة للإصابة بالعدوى. بشكل مُفرط هم أ

علــى الرغــم مــن عــدم وجــود لقــاح مضــاد لـــڤيروس كورونــا حتــى 
أحدث/آخــر   علــى  الحصــول  الضــروري  مــن  أنـّـه  إلا  اليــوم، 

التطعيمات

الرياضة يمكن أن تساعدك

ياضة باعتدال مارسِ الر�

د الـــڤيتامينات التــي تعــز�ز الجهــاز المناعــي ومنهــا ڤيتاميــن (أ) و ڤيتاميــن  تتعــد�
(ج) و ڤـــيتامين (د) و ڤـــيتامين (هـــ) بالإضافــة إلى المغنيســيوم والســيلينيوم 

والزنك.

تكون حاجة الجســم ضرورية لـڤـــيتامين (د) عند بقائنا داخل المنزل و بعيدًا عن 
ضوء الشمس طويلاً.

يعتقــد الكثيــر مــن النــاس أن ڤـــيتامين (ج) 
هــو أفضــل معــز�زات الجهــاز المناعــي ولكــن 

العلم لا يؤيد هذه الفكرة.

توصّلــت إحــدى الدراســات في عــام 2016 
إلى أن تنــاول جرعــات يوميــة مــن ڤـــيتامين 
(ج) لا تؤثــر علــى إمكانيــة إصابتنــا بنــزلات 

البرد.

تناول الـڤيتامينات

لا تعتمد على ڤـيتامين (ج) فقط

طبيبــك  استشــارة  مــن  تأكـّـد 

زيــادة  أن�  إذ  تناولهــا  قبــل 

تكــون  قــد  النافعــة  البكتيريــا 

ضارة أيضًا

لا توجــد طريقــة مؤكــدة لتعزيــز 

كنــت  إن  المناعــي  جهــازك 

عليــك  ولكــن  للخطــر،  معرضًــا 

الوقائيــة  الإجــراءات  اتخــاذ 

لتجنب الإصابة بالـڤيروس

كثر عن جسمك. هل أنت على اطّلاع على أحدث المستجدات المتعلقة بصحتك؟ اعرف أ
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