
 
 

 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة كربلاء / كلية التمريض
  

 
 

 المناعة جهاز لتقوية طرق ثمانية

 الأكسدة مضادات من ٌكفً ما على الحصول هو المناعة لتقوٌة والمؤكدة السهلة الطرق من:  والخضروات الفواكه تناول .1

 الملونة الاطعمة هذه وان العظام تقوٌم أخصائٌة حسب وذلك الملونة الاطعمة بأكل وذلك المعززة والمعادن والفٌتامٌنات

 الأحمر كالتفاح والخضروات الفواكه وهً ألوانها لاختلاف وذلك الأحٌان بعض فً قزح قوس أطعمة علٌها ٌطلق والتً

 والبروكلً، والكٌوي، والٌوسفً، والمانغو، والٌقطٌن، الحلوة، والبطاطا الزبٌب، أو والعنب والكرز، والبطاطا، والأصفر،

 وجوز والتمر، القرنبٌط، أو الكرنب أو والملفوف والتوت، والأناناس، والموز، والكمثرى، الحامض، واللٌمون والزٌتون،

 .والمكسرات الهند،

 بالعدوى للإصابة عرضة أكثر سٌكونون الكافً للنوم ٌفتقرون الذٌن الأشخاص ان:  النوم من كاف قسط على الحصول .2

 ٌوجهون الذٌن الأشخاص ان الإشارة من ولابد والالتهاب العدوى مكافحة فً جهده الجسم ببذل النوم خلال لأنه وذلك

 فً فعالٌة اقل وٌجعله المناعة جهاز إجهاد إلى ٌؤدي انه حٌث مزمن التهاب من ٌعانوا أن ٌمكن منتظمة غٌر نوم أنماط

 كل ساعات ثمانً إلى سبع على الشخص ٌحصل ان المستحسن من فإنه وبالتالً البكتٌرٌة أو الفٌروسٌة الالتهابات مكافحة

  لٌلة

 تعد التً التائٌة الخلاٌا على ضارة آثار له الجسم فً البروتٌن نقص ان:  البروتٌنٌة المواد من ٌكفً ما تناول من التأكد .3

 ٌحصل أن ٌنبغً لذلك والبكترٌا الفٌروسٌة للأمراض المقاومة المضادة الأجسام ترسل انها حٌث المناعة جهاز من جزء

 عالٌة كمٌات على ٌحتوي البروتٌن فإن كذلك الجسم وزن من واحد كٌلوغرام لكل البروتٌن من غرام 8.8 على الاقل على

 غنٌة تكون التً البروتٌنات ومن للجسم الدفاعً الخط تكون التً البٌضاء الدم خلاٌا إنتاج فً ٌساعد الذي الزنك معدن من

 والدجاج المطبوخة والفاصولٌاء والحمص المحار هً الدهون من وخالٌة الزنك بمعدن

 والطبٌعٌة المتوازنة الأمعاء بكترٌا على الحفاظ فً تساعد مادة هو البرٌباٌوتك أن:  البرٌباٌوتك مادة على الحاوٌة الاطعمة .4

 هذه وتعمل والموز والثوم البصل فً المادة هذه توجد حٌث المناعة جهاز عمل كٌفٌة فً حٌوي دور تلعب مادة أٌضا وهً

 المضادة سٌتوكٌناتال إنتاج تحفز التً الهضمٌة القناة فً طبٌعً بشكل ودةوالموج الجٌدة البكترٌا زٌادة على المادة

  العمل على المناعة جهاز تساعد صغٌرة بروتٌنات عن عبارة هً السٌتوكٌنات هذه وان للالتهاب

 لان وذلك صحٌح بشكل ٌعمل لا وٌجعله المناعة جهاز على ٌؤثر ذلك فإن بالتوتر الشخص ٌشعر عندما:  التوتر إدارة .5

 الدم خلاٌا تكوٌن على الجسم قدرة من تقلل ان ٌمكنها والتً الجسم فً الهرمونات من مجموعة افراز فً ٌتسبب الإجهاد

 التً الهرمونات هذه ومن الضارة البكترٌا أو الفٌروسات محاربة فً تساعد التً اللمفاوٌة الخلاٌا ضمنها ومن البٌضاء

  والكورتٌزول والنورادرٌنالٌن والادرٌنالٌن الدوبامٌن هً ذلك فً تتسبب

 الجسم حماٌة فً الأساسٌة الركٌزة هً الجٌدة التغذٌة ان:  الغذائً النظام فً الفٌتامٌنات من الكافٌة الكمٌة على الحصول .6

 المعادن وإنما الفٌتامٌنات فقط ولٌس A, B6, C, D, E فٌتامٌن هً ذلك فً الجسم تساعد التً الفٌتامٌنات ومن العدوى ضد

 الذي للسبب الإشارة من ولابد والسٌلٌنٌوم والحدٌد الزنك هً المعادن هذه ومن العدوى ضد الجسم حماٌة فً تساعد أٌضا

 الاطعمة ومن الأكسدة كمضادات تعمل انها هو قوي مناعة نظام على الحفاظ فً تساعد والمعادن الفٌتامٌنات هذه ٌجعل

 الدهون من الخالً الدجاج وصدر والمحار الافوكادوَ   واللوز والفراولة الحلوة والبطاطا الجزر هً الفٌتامٌنات بهذه الغنٌة

  البقر ولحم

 أن حٌث وجودتها المناعة من ٌعزز دالباعت الرٌاضة بممارسة وذلك نشٌطا البقاء ان:  دالباعت الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة .7

 . للشٌخوخة السلبٌة الآثار ٌؤخر كذلك المناعة وتنظٌم وتحسٌن الالتهاب تقلٌل منها الفوائد من العدٌد الرٌاضٌة للتمارٌن

 إلى ٌؤدي مما الدم مجرى فً الموجودة المضادة الأجسام تدمٌر فً ٌتسبب التدخٌن ان:   بأنواعه التدخٌن عن الإقلاع .8

 بأعضاء وتنتهً الفم من  الأضرار هذه تبدأ التً للجسم اضرار من بسببه ما إضافة وهذا بالعدوي الإصابة خطر زٌادة

 أٌضا حوله من الأشخاص ٌؤدي بل فحسب هذا ولٌس الرئتٌن وأهمها المختلفة الجسم

 

 


