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 م؟یبدن ابتلا به کرونا را کاهش ده یمنیا ستمیس تیچگونه با تقو

سیواکس یریشروع فراگ با  نیبده بب شیآزما یواکسن بزن نکهیقبل از ا " لیاز قب یبا جملات شتریروزها ب نیکرونا ا ونینا

ست من بعد از ا"، "بدنت چنده یمنیسطح ا شده شیکرونا گرفته بدون انجام آزما نکهیدو سن زده، حالش بد   "رفته واک

راجع به  دیکه با یزیآن چ یمقاله به همه  نیدر ا کوین شووو اهیزماخاطر همکارانمون در آ نی. به هممیشوووو یمواجه م

س یشهایروزها با انجام آزما نیا دیتوان یشما م نیپرداخته اند. همچن م،یبدن بدان یمنیا ستمیس  یمنیا ستمیمربوط به 

 .دیاستفاده کن کوین شگاهیآزما نیآنلا یجوابدهو از  دیبدن در منزل بمان

 ست؟یبدن چ یمنیا ستمیس

 یمختلف عفون یهایماریکند و از ب یمحافظت م یطیخطرات مح  ریزا و د یماریاز بدن در برابر عوامل ب یمنیا ستمیس

س یم یریو ناتوان کننده جلوگ ضع یمنیا ستمیکند. اگر  شد، ب فیفرد   یمختلف قرار م یها یماریدر معرض ب شتریبا

 .ردیگ

سا یباد یخون، آنت دیسف یها گلبول شک یمنیا ستمیس ،یاجزا، از جمله اندام ها و غدد لنفاو ریها و   یم لیبدن را ت

 دهند.

 یاختلالات م نید شوووند. افر یمنیکرده و باعث نقص ا فیبدن را تضووع یمنیا سووتمیتوانند سوو یاز اختلالات م یاریبسوو

 یطیاز عوامل مح  رید یکه برخ یاز آنها از بدو تولد وجود دارند، در حال یباشووند. برخ ریمتغ دیتا شوود فیتوانند از خف

 شوند. یم یناش

ش  اریس ش دن،یک سترس، چاق هیالکل، تغذ دنینو سب، ا سرطان، عفونت  ابت،ی، دHIVمانند  ییها یماریب ،یریپ ،ینامنا

 کنند. فیبدن را تضع یمنیا ستمیممکن است س یدرمان یمیش یداروها دها،یمانند استروئ ییها، داروها

 ستمی. اگر سدیاگزما مبتلا شو ایآسم  ،یمانند آلرژ ییها یماریاز حد عمل کند، ممکن است به ب شیب یمنیا ستمیس اگر

مانند  یمنیبدن کند، ممکن اسووت دچار اختلال خود ا یمحافظت از بدن شووروع به حمله به سوولولها یبدن به جا یمنیا

 س،یاسکلروز پلیلوپوس، مولت اک،یسل یماریشامل ب یمنیخود ا یهایماریب ری. سادیشو 1نوع  ابتید ای دیروماتوئ تیآرتر

 هستند. تیو آرتر سیازیپسور

 هستند. دیمکرر و علائم شد یدر معرض ابتلا به عفونت ها شتریدارند، ب یفیضع یمنیا ستمیکه س یافراد

کرونا،  روسیها، از جمله و روسیها و و یباشند. باکتر یعفون یهایماریب ریو سا هیممکن است مستعد ابتلا به ذات الر آنها

 داشته باشند. یمنیا ستمیبر فرد مبتلا به نقص س یادیز ریتوانند تأث یم
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 فیعلائم ضع ایتوانند باعث التهاب شوند. اما آ یبدن است. همه آنها م یمنیا ستمیاز مشکلات س یناش یماریب 80 حداقل

 د؟یشناس یرا م یمنیا ستمیبودن س

 ست؟یبدن چ یمنیا ستمیضعف س علائم

س نیاول ضعف  ست. فرد ،یمنیا ستمیعلامت  س یعفونت ا سا شتریدارد احتمالاً ب یفیضع یمنیا ستمیکه  افراد به  ریاز 

 سخت تر است. ایتر  یها طولان یماریب نیشود و درمان ا یعفونت مبتلا م

 شود. یتر به آن مبتلا نم یقو یمنیا ستمیبا س یمبتلا شوند که فرد ییممکن است به عفونتها نیافراد همچن نیا

 شوند عبارتند از: یاغلب به آن مبتلا م فیضع یمنیا ستمیس یکه افراد دارا ییها عفونت

 یپنومون 

 تیمننژ 

 تیبرونش 

 یپوست یعفونت ها 

 بدن عبارتند از: یمنیا ستمیبودن س فیضع ینشانه ها ریسا

عفونت  ای یدو تا سووه بار در سووال دچار سوورماخوردگ یعیعفونت ها: بزرگسووالان به طور طب ریمکرر و سووا یسوورماخوردگ

سانابندیروز بهبود  10هفت تا  یو ط شوندیم س ی. ک  یماریمکرر ب یدارند، اغلب دچار دوره ها یفیضع یمنیا ستمیکه 

 طول بکشد. شتریشوند و بهبود آنها ممکن است ب یم

 یها ضعف دست اه گوارش است. علائم گوارش یماریاکثر ب یاز دانشمندان معتقدند علت اصل یاری: بسیگوارش مشکلات

 است. رهینفخ و غ بوست،یشامل اسهال مکرر،  فیضع یمنیا ستمیدر س

 یتر م یطولان یجراح ایزخم ها به دنبال التهاب، ضربه  امیباشد، الت فیبدن ضع یمنیا ستمیزخم: اگر س میدر ترم ریتاخ

 دهد. یم شیشود و خطر عفونت را افزا

ست. کسان یعیطب یروز طولان کیبعد از  یمداوم: احساس خست  یخست  س یا دارند با وجود  یفیضع یمنیا ستمیکه 

 کنند. یم یدائماً احساس خست  ،یافاستراحت ک

برساند و در  بیآس یتواند به سد پوست یم یمنیا ستمیبدن است. ضعف س یسد دفاع نی: پوست اولیپوست یها عفونت

 پوست شود. یخشک ایالتهاب، عفونت  ،یباعث بثورات مکرر پوست جهینت
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سلولها یمنیا ستمیس ،یمنیخود ا یهایماری: در بیمنیخود ا یهایماریب شتباه به   یکند. هن ام یخود حمله م یبدن به ا

 شیب یمنیا ستمیبدن وجود دارد. اگر س یمنیا ستمیس یعیطب ریغ تیفعال ای یفعال شیاست، ب فیضع یمنیا ستمیکه س

 دهد. یم شیرا افزا یمنیخود ا یها یماریاز حد فعال باشد، خطر ابتلا به ب

 رشد و نمو در کودکان شود. ریممکن است منجر به تاخ یمنیدر رشد و نمو: ضعف ا ریتاخ

سرطان خون: برخ اختلالات س یاز اختلالات خون یخون و  ضعف  شان دهنده  ست، مانند کم خون یمنیا ستمین  ،یبدن ا

 لخته شدن خون و سرطان خون  ،یلیهموف

به  بیرخ دهد. هرگونه آس رهیضربه، گرما و غزا،  یماریسموم، عوامل ب ب،یآس لیتواند به دل یاندام: التهاب اندام م التهاب

 بدن است. یمنیا ستمیبدن که منجر به التهاب شود، نشانه ضعف س یبافت ها

 ست؟یبدن چ یمنیا ستمیس تیتقو یراه ها 

 یشود. هن ام یگرفته م دهیبدن دارد و اغلب ناد یمنیا ستمیدر سلامت س یاسترس نقش مهم تیریاسترس: مد تیریمد

در  زول،ی. کورتابدی یم شیافزا زولیبه نام کورت یهسووتند، سووطح هورمون یتحت فشووار روان یمدت طولان یکه افراد برا

سرکوب م یمنیا ستمیس یسلول ها افته،ی شیسطوح افزا سترس توانا شیافزا ن،یکند. بنابرا یرا  بدن در مبارزه با  ییا

 دهد. یعفونت ها را کاهش م

حال، ورزش در حد اعتدال  نیرا سرکوب کند. با ا یمنیداده و ا شیرا افزا زولیواند سطح کورتت یم نی: ورزش سن ورزش

 یاست، ورزش متوسط به مدت سه ساعت در هفته برا یشلوغ یبرنامه کار یدهد. اگر فرد دارا شیرا افزا یمنیتواند ا یم

باشد. به نظر  دنیدو ایرقص، شنا  وگا،ی ع،یسر یرو ادهیشامل پ تممکن اس یهفت  یاست. ورزش ها یکاف یمنیبهبود ا

 خانه است. یداخل طیاز ورزش در مح دتریرسد ورزش در خارج از منزل، مف یم

شتن خواب کافیکاف خواب ستراحت کاف یمنیا شیتواند به افزا یم ی: دا و کاهش  هیباعث بهبود روح یبدن کمک کند. ا

 دارند. ازیهشت ساعت خواب در روز ن شود. بزرگسالان به طور متوسط به هفت تا یاسترس م

بدن را بهبود  یکند بلکه سلامت کل ینم تیبدن را تقو یمنیا ستمیس میماندن به طور مستق دراتهی: هیکاف ونیدراتاسیه

 عاتیکند. ما یم نیاندامها را تضووم ریها، دسووت اه گوارش، قلب و سووا هیفراوان عملکرد کل عاتیما دنیبخشوود. نوشوو یم

 کند. یبه حفظ سلامت پوست کمک م نیهمچن

 بدن کمک کند. یمنیا ستمیتواند به سلامت س یسالم م ییغذا میمناسب: حفظ رژ ییغذا میرژ

ها التهاب  دانیاکس یها هستند. آنت دانیاکس یو آنت یدانه ها و حبوبات، سرشار از مواد مغذ ل،یآج جات،یها، سبز وهیم

 C نیتامیمانند و یکه سوورشووار از مواد مغذ یجاتیها و سووبز وهیدهند. م یکاهش مآزاد را  یها کالیرا کاهش داده و راد
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سرماخوردگ ست مدت و دفعات  ستند ممکن ا س یه با حفظ  بریاز ف یغن یاهیگ یعفونت ها را کاهش دهند. غذاها ریاو 

 کنند. یسالم روده به حفظ سلامت روده کمک م یها یباکتر

از  یغن یهسووتند. غذاها ییایو ضوود باکتر یضوود قارچ ،یروسوویخواص ضوود و یحاو رهیو ز نیدارچ ،یپونه کوه خک،یم

 سووتمی( سوولامت سووB12و  A ،C  ،E  ،B6 یها نیتامیمس و و وم،یفولات، آهن، سوولن ،ی)رو یها و مواد معدن نیتامیو

 بخشد. یرا بهبود م یو سلامت کل یمنیا

کاهش  ییغذا میاز رژ یبه عنوان بخشوو ییغذا میها از رژ یخوب: حذف کامل چرب یها یبد با چرب یها یچرب ینی زیجا

ضرور نیتام یها برا یشود. چرب ینم هیوزن توص  تیسالم باعث کاهش التهاب و تقو یها یهستند. چرب یسوخت بدن 

س یم افتی تونیمانند روغن ز یاهیگ یسالم در روغن ها یها یشود. چرب یبدن م یمنیا ستمیس چرب  یدهایشوند. ا

مصوورف  زیتوانند به عنوان مکمل ن یهسووتند که م یخوب یها یچرب زین یو روغن ماه ییایدر یموجود در غذاها 3ام ا 

 بخشد. یبخشد و سلامت پوست، مو و ناخن را بهبود م یحافظه را بهبود م نیهمچن 3چرب ام ا  یدهایشوند. اس

شار از باکتر کیوتیها: پروب کیوتیپروب سر ستند. باکتر یعیطب یها یها  از ورود  یریروده با جلوگ یعیطب یها یروده ه

 ریتخم یتوان در غذاها یها را م کیوتیکنند. پروب یم جادیروده به بدن، محافظت ا قیمضوور از طر یها سوومیکروارگانیم

 به عنوان مکمل مصرف شوند. وانندت یم نیها همچن کیوتی. پروبافتیشده مانند ماست 

ست براییدارو درمان سان ی: ممکن ا س یک صرف برخ ای HIV ای ابتیمانند د ییهایماریب لیآنها به دل ستمیکه  داروها  یم

 انجام شود. ییاست، درمان دارو فیضع

شت عموم تیرعا ساده تر یکی: یبهدا شت  تیهستند، رعا فیضع یمنیا ستمیس یکه دارا یافراد یراه ها برا نیاز  بهدا

 کاملا شسته شود: ریز یکند که دست ها در زمان ها یم هیتوص CDCشود.  یها ماست که شامل شستن مکرر دست 

 وعده انیغذا و م هیو بعد از ته نیقبل، ح 

 قبل از غذا خوردن 

  سرفه ایپس از عطسه 

 زخم پوست ای یدگیقبل و بعد از درمان بر 

 است ماریکه ب یبعد از تماس با کس 

 پوشک ضیبعد از تعو 

  واناتیح عاتیضا ایپس از لمس غذا  

 پس از لمس زباله 

ستن ستها به م حیصح ش سهال عفون یرا کاهش م هایماریب یقابل توجه زانید ستها موارد ا ستن د ش را در افراد  یدهد. 

 دهد. یدرصد کاهش م 58 فیضع یمنیا ستمیس یدارا
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CDC صابون م دیگو یم نیهمچن ست با آب و  ستن د ش حافظت از کودکان کمک کرده و تعداد مرگ و تواند به م یکه 

 سال به حداقل برساند. 5 ریاسهال را در افراد ز یماریو ب هیاز ذات الر یناش ریم

س ی: افرادماریاز افراد ب یدور سرماخورده  شیب یکیاز نزد دیدارند با یفیضع یمنیا ستمیکه  مبتلا به  ایاز حد به افراد 

 کنند. یعفونت ها خوددار ریسا

سا روسیو شوند. آنها همچن  ریبه فرد د یاز فرد کیتماس نزد قیتوانند از طر یم یعفون یها یماریب ریها و   نیمنتقل 

 عطسه در هوا پخش شوند. ایهن ام سرفه  یتوانند در قطرات تنفس یم

س یافراد سلامت  رانیاز د شیب دیکرونا با یریدارند، در طول همه گ یفیضع یمنیا ستمیکه  شند. افراد  یمراقب  خود با

 دیشوود 19 دیکوو یماریدر معرض ب شووتریکرونا، ب روسیپس از قرار گرفتن در معرض و ف،یضووع یمنیا سووتمیسوو یدارا

 کنند: تیهستند، رعا ریرا که شامل موارد ز یداشتبه یافراد به طور کامل پروتکلها نیا شودیم هیهستند. توص

 ماننددر خانه ب یریدر صورت امکان در زمان همه گ 

 ندیمرتباً دستان خود را بشو 

 کنند تیرا رعا یاجتماع یفاصله گذار 

 کنند یو ضد عفون زیسطوح را اغلب تم 

 رندیاز پزشک کمک ب  یماریدر صورت بروز ب 

 کنند تیپزشک را در مورد واکسن رعا یها هیتوص 
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