
كل ما تحب معرفته عن المناعة.. مسببات
يز الاختلال وطرق التعز
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ربمــا تكــون الشكايــة المتداولــة في عيــادات الأطبــاء هــي “منــاعتي ضعيفــة، مــا الحــل؟”، ســؤال يشغل
يـز المناعـة تحـديًا علـى صـعيد الأفـراد للحفـاظ علـى حيـاة صـحية أذهاننـا وبذلـك يشكـل موضـوع تعز

بعيدًا عن الأسقام.

يــز المناعــة، ربمــا علينــا محاولــة فهــم عمــل الجهــاز المنــاعي وآليــاته الدفاعيــة قبــل البــدء بموضــوع تعز
لمساعدتنا بشكل أفضل على إيجاد إجابة لتساؤلنا.

لك أن تتخيل أن جهاز المناعة كالمسؤول عن أمان وسلامة قلعة وصد الهجمات التي تحاول اختراق
ذلك الحصن أو القلعة، فجهازنا المناعي هو بالحقيقة شبكة من ملايين الخلايا والأنسجة والأعضاء

التي تعمل بتناغم لمنع دخول الميكروبات إلى الجسم.

https://www.noonpost.com/36398/
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ــا لنتعــرف بشكــل أوســع على أجــزاء جهازن
المناعي

ية أ- الغدة الصعتر

 توجد في الصدر وتنضج بداخلها الخلايا الليمفاوية التائية غير الناضجة.

ب- الكبد

عضو مسؤول عن تركيب بروتينات جهاز المناعة، بالإضافة إلى أنه يحتوى على عدد كبير من الخلايا
كل وتهضم الجراثيم الموجودة بالدم في أثناء مرورها عبر الكبد. البالعة التي تأ

ج- نخاع العظم 

هو المكان الذي تتكون فيه معظم خلايا الجهاز المناعي على شكل خلايا جذعية غير ناضجة.

د- اللوزتان

 هي خلايا ليمفاوية في البلعوم.

ز- العقد الليمفاوية

هي مجموعات من الخلايا الليمفاوية البائية والخلاليا الليمفاوية التائية، حيث تحتشد الخلايا داخل
العقد الليمفاوية للتواصل مع بعضها البعض.

هـ- الطحال

هو مجموعة من الخلايا الليمفاوية التائية والخلايا الليمفاوية البائية والكريات البيضاء ووحيدات
النواة التي تعمل على فلترة الدم.

ي- الدم

هو الجهاز الجوال الذي يحمل خلايا وبروتينات الجهاز المناعي من مكان إلى آخر داخل الجسم.

https://www.hamad.qa/EN/your%20health/allergy-and-immunology/publications/Documents/Primary-Immunodeficieny-Diseases-Part1.pdf


آليات الدفاع
بعد هذه النبذة السريعة عن أجزاء جهازنا المناعي، نلقي نظرة مختصرة على آليات الدفاع التي يتبعها
جهازنا المناعي، فجهازنا المناعي يقوم بعمل جبار على مدار الساعة لمنع أي ميكروب من اختراق دفاع

الجسم، وللجهاز المناعي ثلاث آليات دفاعية لضمان نجاح الدفاع ضد أي تهديد محتمل، وهي:

”block entery“ منع الدخول .
خط الدفاع الأول لجهاز المناعة يتكون من العوازل الفيزيائية والعوازل الكيمائية التي تشمل الجلد
بشكل أساسي والشعيرات الموجودة في الأنف والأغشية المخاطية وإفرازات الجسم الخارجية (اللعاب
وعصارة المعدة الحامضية والإنزيمات الحالة)، والدموع وشمع الأذن، فهي آليات الدفاع الأولى التي

تحول دون دخول الميكروبات الجسم.

fight“ محاربـــة الالتهـــاب موضعيًـــا .
”local infection

يـة للجسـم، حيـث يتـم الاسـتجابة سريعًـا للخطـر بشكـل لجهـاز المناعـة القـدرة علـى تمييز الخلايـا الغاز
موضعي عن طريق خلايا لها القدرة على التهام الميكروب وتدميره، وقد يصاحب هذه الآلية احمرار

أو ألم أو تورم في محل الإصابة.

. التصــــــدي للالتهــــــاب بشكــــــل كامــــــل
”combat major infection“

يــق الجهــاز المنــاعي في هــذه المرحلــة، جهــاز المناعــة يحــاول اســتدراك خطــي الصــد الأول والثــاني عــن طر
النوعي الذي يبدأ بمحاربة الميكروب بهدف تدميره والحد دون انتشاره. 

وبعـد هـذه اللمحـة السريعـة عـن جهـاز المناعـة وآليـاته الدفاعيـة، يمكننـا العـودة إلى سـؤالنا الأول عـن
كيفية تعزيز مناعة الجسم، ورغم أن الدراسة التي نشرها المركز الوطني لمعلومات التكنولوجيا الحياتية
يـز المناعـة هـي مـن خلال التطعيـم (اللقـاح) وأن NCBI تفيـد بـأن الطريقـة الوحيـدة المثبتـة علميًـا لتعز

https://www.imgt.org/IMGTeducation/Tutorials/ImmuneSystem/UK/the_immune_system.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6673706/


يــــة غالبًــــا مــــا تكــــون ذات طــــابع دعائي تجــــاري، المعلومــــات الصــــحية الــــتي تنشرهــــا المواقــــع الإخبار
يز المناعة يتطلب خلق لكنني شخصيًا أميل إلى الرأي العلمي الذي نشره موقع BBC، ومفاده أن تعز

حالة من التوازن للجسم من خلال تبني نمط غذائي صحي ضمن روتين يومي صحي.

أسباب اختلال المناعة
في النقاط التالية نعرض أهم الأمور التي تؤدي الى اختلال التوازن المطلوب:

– قلة النوم
قسم من الخلايا المناعية يتم إنتاجها في الليل حصرًا ضمن ساعات النوم، وقلة النوم تحرم الجسم
مـن أحـد عنـاصر جهـاز المناعـة المهمـة، بالإضافـة إلى أن هرمـون التـوتر (الكـورتيزول) يتـم تثبيـط إنتـاجه

خلال ساعات النوم والحرمان من النوم يؤدي ارتفاعه في الجسم.

بالنسبة لساعات النوم الصحية، نشرت مؤسسة النوم الوطنية نتائج بحثها الذي استمر لأكثر من
سنتين عن معدلات النوم الكافية حسب الأعمار كالتالي:

 –  ساعة الأطفال حديثو الولادة

 –  ساعة الأطفال الرضع

 –  ساعة الأطفال من عمر  –  سنة

 –  ساعة الأطفال من عمر  –  سنوات

 –  ساعة الأطفال من عمر  –  سنة

 –  ساعات المراهقون من عمر  –  سنة

 –  ساعات الشباب من عمر  –  سنة

 –  ساعات البالغون من عمر  –  سنة

 –  ساعات كثر من  سنة كبار السن أ
أما فيما يخص الأوقات المثالية للنوم، فيشير الباحثون أن اختيار ساعات النوم يختلف من شخص
إلى آخر، وينصحون بإجراء تجارب شخصية لمعرفة الساعات المثالية للنوم، وهي أن يخلد الشخص
إلى النوم ما بين الـ إلى  مساءً، فإذا استيقظ الشخص قبل موعد المنبه بساعة مثلاً يؤخر النوم

ساعة وهكذا.

https://www.bbc.co.uk/programmes/articles/1bGNzff3qDWhyXKFchKJb6h/can-i-really-boost-my-immune-system
https://nyaspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1749-6632.2009.05300.x
https://www.sleephealthjournal.org/article/S2352-7218%2815%2900015-7/fulltext


ياضة – ممارسة الر
أثبتــت الــدراسات أن الأشخــاص الذيــن يمــارسون الرياضــة بشكــل معتــدل، يتمتعــون بصــحة أفضــل
بالمقارنة مع الأشخاص الذين يتبعون نمط حياة كسول، كما أن عدد أيام المرض تنخفض إلى النصف.

وبذلـك فـإن قسـم الصـحة والخـدمات الإنسانيـة الأمريكيـة HHS يـوصي بممارسـة الرياضـة الهوائيـة
المتوسطة (الجري والسباحة والمشي السريع) لمدة  دقيقة يوميًا وخمسة أيام بالأسبوع للحفاظ

على حياة صحية.

– الابتعاد عن التوتر الدائم
ربما حان الوقت لتعتاد الكثير من الموترات في حياتك (الغربة مثلاً أو جارك العبوس وطفلك العنيد أو
ربما موظف الخدمة الكسول في مكتبك)، ففي دراسة تحليلية لأكثر من  مقال علمي يتناول
الضغوطات النفسية وتأثيرها على كفاءة أجهزتنا المناعية، أفادت الدراسة أن تعرض الجسم إلى توتر
سريـع (ربمـا لـدقائق ) يضعـف مناعـة الجسـم، أمـا تعريـض الجسـم لتـوتر مسـتمر يعمـل علـى تثبيـط

المناعة الخلوية والخلطية. 

يعد الفلفل الأحمر من الخضار الغني بمادة البيتا كاروتين التي لها دور كبير في
القضاء على الخلايا السرطانية 

ية القوية – العلاقات الأسر
يـة والعوائل الـتي تمتـاز بقـوة الأواصر بين أفرادهـا غالبًـا مـا يتمتـع أفرادهـا الاجتماعـات العائليـة الدور

بجهاز مناعي قوي ذي مقدرة على التغلب على الأمراض.

الأغذية المنشطة للمناعة 
الحمضيات 

تعد الحمضيات مصدرًا مهمًا لفيتامين C ذي التأثير المباشر على كفاءة الجهاز المناعي، حيث يحافظ

https://link.springer.com/article/10.2165/00007256-199927020-00001
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/expert-answers/exercise/faq-20057916
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1361287/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9042816
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5954612/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29099763
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29099763


على سلامة الجلد ويرفع من أداء خلايا المناعة.

إن الكمية الموصى بها لفيتامين C هي  مليغرامًا يوميًا بحسب الـNHS (الخدمة الصحية الوطنية
في بريطانيا)، التي يمكن الحصول عليها من الأطعمة الغنية به لأن جسم الإنسان لا يستطيع تخزين
فيتامين C وبذلك نحتاج للحصول عليه بشكل يومي من خلال الغذاء. كمثال ثمرة برتقال واحدة

.C مليغرامًا من فيتامين  تحوي

الفلفل الأحمر الحلو

يعد الفلفل الأحمر من الخضار الغني بمادة البيتا كاروتين التي لها دور كبير في القضاء على الخلايا
السرطانية.

البروكولي

تشير الدراسات إلى أن البروكولي غني بمادة الـDIM التي بدورها ترفع أداء جهاز المناعة والقضاء على
أنواع معينة من الفيروسات ومحاربة أنواع خاصة من الخلايا السرطانية.

الثوم

ربما يكون الثوم الأشهر على الإطلاق على مر التاريخ من حيث قدراته العلاجية، فالثوم غني بمادة
الـallicin القادرة على محاربة وتدمير الخلايا السرطانية، وكذلك محاربة الطفيليات والفيروسات.

يادة كفاءة الخلايا المناعية. بالإضافة إلى ذلك فالثوم غني بالكبريت الذي له دور في ز

اللوز

يعد اللوز أحد المصادر الغنية بفيتامين E أحد مضادات الأكسدة الذي يحافظ على كفاءة الخلايا
المناعية.

يز كفاءة أجهزتنا المناعية عن طريق أستطيع القول إنه في الغالب يمكننا تعز
تغيير نوعي في حياتنا اليومية من حيث تناول الغذاء المتوازن

الزنجبيل

الزنجبيل أحد أفضل مضادات الأكسدة.

السبانخ

.C السبانخ غنية بالبيتاكاروتين ومضادات الأكسدة وفيتامين

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin-c/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9042816
https://www.sciencedaily.com/releases/2007/08/070820175422.htm
https://www.sciencedirect.com/topics/pharmacology-toxicology-and-pharmaceutical-science/allicin
https://academic.oup.com/jn/article/136/6/1660S/4664448
https://academic.oup.com/jn/article/136/6/1660S/4664448
https://academic.oup.com/jn/article/136/6/1660S/4664448
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3665023/


يــز يــة والكركــم والرمــان والبابايــا والشــاي الأخــضر الذيــن لهــم دور في تعز كــولات البحر بالإضافــة إلى المأ
المناعة.

يز أخيرًا، لقوة المناعة أسباب منها خلقية ومنها مكتسبة (وهي الأكثر أهمية)، وفي الغالب يمكننا تعز
كفاءة أجهزتنا المناعية عن طريق تغيير نوعي في حياتنا اليومية من حيث تناول الغذاء المتوازن وتبني

نمط معيشة صحي والبحث عن الطمأنينة في دفء العائلة.
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