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چرا نتایج مطالعات با هم فرق می‌کنند؟

ماندن بیش ازحد درخانه۱ 

یــا  کارمی‌کنیــد  بســته  اگردرفضــای 

بیشــترروز را درفضــای بســته می‌گذرانیــد، 

ازمزایــای تقویــت سیســتم ایمنــی ناشــی 

ازقرارگرفتن درمعرض نورمحروم می‌شــوید.

قرارگرفتــن روزانــه در معرض نورخورشــید 

برای بهره بردن از ویتامین Dو تنظیم سیستم 

ایمنی ضروری است. علاوه براین، قرارگرفتن 

درمعرض نورروزانه به تنظیم ریتم شبانه‌روزی 

بدن، ساعت داخلی۲۴ساعته شما که چرخه 

خــواب و بیــداری را تنظیــم می‌کنــد، کمــک 

می‌کنــد. ایــن امرازســامت سیســتم ایمنی 

بدن شما پشتیبانی می‌کند و به تنظیم التهاب 

دربدن کمک می‌کند.

عدم مدیریت استرس2

احســاس اســترس گاهی اوقات طبیعی 

است، اما اســترس مزمن می‌تواند به طورقابل 

توجهی برسیستم ایمنی بدن شما تأثیربگذارد.

استرس را می‌توان مدیریت کرد، اما اگر کنترل 

نشــود، مطالعات نشــان می‌دهد کــه می‌تواند 

احتمال بیمــاری را افزایش دهــد. برای مقابله 

بهتر بــا اســترس ، علــم نشــان می‌دهــد کــه 

عادت‌هــای ســالم مانند مدیتیشــن، نوشــتن 

درفضــای  پیــاده‌روی  و  روزانــه  خاطــرات 

بازمی‌توانندکمک کنند.

دیروقت غذا خوردن 3 

)بعــداز  دراواخرشــب  غــذا  خــوردن 

ساعت۹شب  یا دوتا سه ســاعت قبل ازخواب(

می‌تواند متابولیسم شما را مختل کند ومنجربه 

اختلال درریتم شبانه‌روزی شودکه برالتهاب، 

ریتــم هورمونــی وســلول‌های سیســتم ایمنی 

تأثیرمنفی می‌گــذارد. برای این کــه همه چیز 

تحــت کنتــرل باشــد، شــام را زودتربخوریــد تا 

سیســتم ایمنــی وســامت متابولیک خــود را 

بهترپشتیبانی کنید.

ننوشیدن آب کافی4

هیدراتاسیون)آبرسانی(کلید پشتیبانی 

ازسیســتم ایمنی بدن اســت. مطالعات نشان 

می‌دهدکه کم آبی بدن می‌تواند ایمنی را مختل 

کرده و بهبودی ازبیماری را بــه تأخیر بیندازد.

برای اطمینان ازنوشیدن آب کافی ،متخصصان 

توصیه می‌کنند که زنان حداقل ۹ فنجان درروز 

ومردان۱۳فنجان درروزآب بنوشند.

نگرانی زیاد داشتن5 

افکارنگران‌کننــده‌ بیــش ازحــد ممکــن 

اســت نشــان‌دهنده‌ اختلال اضطراب باشــد. 

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه اضطــراب 

می‌توانــد نحوه‌ تنظیم سیســتم ایمنــی بدن را 

مختــل کنــد و همچنیــن می‌توانــد برفعالیت 

التهابــی وتعــادل انتقال‌دهنده‌هــای عصبی 

دربدن تأثیربگذارد. داشتن یک سیستم ایمنی 

تنظیم نشده می‌تواند خطرابتلا به بیماری‌های 

مزمن را افزایش دهد.اگرافکارنگران‌کننده‌ای 

داریدکه برتوانایی شما درعملکردروزانه تأثیر 

می‌گذارند،برای تشــخیص ودرمان به پزشک 

مراجعه کنید.

خوردن غذاهای فرآوری شده6 

مطالعات نشــان می‌دهدکه غذاهای فوق 

فرآوری شــده می‌تواننــد التهــاب واختلال در 

تنظیــم سیســتم ایمنــی را افزایــش دهندکــه 

ایــن امرخطرابتلا بــه بیمــاری التهابــی روده 

)IBD( و بیماری‌هــای خودایمنــی را افزایش 

می‌دهد.برای کاهــش خطر،مصرف غذاهای 

فوق فــرآوری شــده راحذف یا کاهــش دهید و 

درصــورت امــکان غذاهــای کامــل را انتخاب 

کنید.

تمرین بیش ازحد7 

درحالی کــه ورزش منظم بــرای حمایت 

ازسیســتم ایمنی سالم کلیدی اســت، ورزش 

بیــش ازحد)تمریــن بیــش ازحد(می‌توانــد 

برعملکرد سیســتم ایمنی تأثیرمنفی بگذارد. 

برای تنظیم بهترسیســتم ایمنی، پشــتیبانی 

ازعملکــرد سیســتم ایمنــی وتقویت ســامت 

کلی، محققان توصیه می‌کنندجلسات تمرینی 

متعادل با زمان ریکاوری کافی اجرا شود.
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بیشتر بدانیم

کراکس واقعا پاها را نجات می‌دهد؟

درتابســتان خیلــی ازمــردم کراکس‌های خــود را 

بیرون می‌آورند چون فکرمی‌کننــد این دمپایی‌ها 

برای سلامتی پاهایشان مفید است. 

ایــن  متخصصــان ارتوپــدی می‌گوینــد اگرچــه 

شــما  پاهــای  بــرای  اســت  ممکــن  دمپایی‌هــا 

بهتــراز مثلًادمپایی‌هــای لاانگشــتی باشــند، امــا 

هنوزفاقدپشــتیبانی وپایداری کفش‌های ورزشی 

هســتند.آن ها بسیارانعطاف‌پذیرهســتند، به این 

معنی کــه عضــات پا بایــد بــرای تثبیت پــا هنگام 

راه رفتــن ســخت‌ترکارکنند. پاشــنه بازهمچنیــن 

می‌توانــد باعــث شــود پــا درون کفــش بلغــزد وبه 

طوربالقوه به خســتگی یــا کشــیدگی کمک کند .

درواقع افرادی که کف پای صــاف، التهاب کف پا، 

مشکلات تاندون یا مشکلات تعادل دارند، ممکن 

اســت به این کمبود پشــتیبانی حساس‌ترباشــند. 

با گذشــت زمان،خود کفش‌ها ممکن اســت حتی 

پشتیبانی کمتری ارائه دهند چون بالشتک فومی 

که بــه جــذب ضربــه کمــک می‌کنــد، می‌توانــد با 

پوشیدن منظم ازبین برود.

بچه‌ها کراکس بپوشند؟

بچه‌ها تمایــل دارندکه فعالانه بدونــد و بازی کنند 

و کفش‌های کــروک به انــدازه یک کفش ورزشــی 

ایمــن، پــا را در بــر نمی‌گیــرد یــا اصطــکاک ایجاد 

نمی‌کند. بــه همین دلیل، احتمــال زمین خوردن 

یــا لیــز خــوردن بچه‌هــا بیشتراســت. کفش‌هــای 

ســاختارمندتر بــرای ورزش و ســایرفعالیت‌های 

طاقت‌فرسا مناسب‌ترهســتند. یکی دیگرازمعایب 

احتمالــی کراکس‌هــا جنس لاســتیکی آن اســت 

که می‌توانــد عرق را بــه دام بیندازدو ممکن اســت 

درروزهای گرم باعث تاول یا سوزش پوست شود.
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سیســتم ایمنی بدن  از شــما دربرابرعفونت، بیماری و ناخوشــی محافظت می‌کنــد. با این 

حال، بســیاری ازعوامل ســبک زندگی درطول زمان برعملکردآن تأثیرمی‌گذارند. برخی 

عادت‌ها،می‌توانند به مرورزمان سیستم ایمنی بدن شما را تخریب یا تضعیف کنند.سایت

health به این عادت‌های روزمره پرداخته است که ممکن است سیستم ایمنی را به فنا دهد.

درکناراین ازراه‌هایی هم خواهیم گفت که سیستم ایمنی را حمایت می‌کند.

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

7 ضدحمله روزمره به سیستم ایمنی!
عادت‌های روزانه هم می‌توانند علیه سیستم ایمنی بدن حرکت‌های 

ناجوانمردانه بزنند! این عادت‌ها کدام هستند و راه‌حل چیست؟

 زندگی‌سلام
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