
 بدن ایمنی سیستم تقویت راهکارهای جدول

 راهکار
 کوتاه توضیح

 یا غذایی منابع
 فعالیت‌ها

 برای اصلی مزیت
 ایمنی سیستم

 مهم نکات

 سالم تغذیه
 مغذی مواد ارائه

 برای ضروری
 ایمنی سلول‌های

 سبزیجات و میوه‌ها
 سالم، پروتئین تازه،

 ماهی‌های مغزها،
 چرب

 تولید افزایش
 و سفید گلبول‌های

 آنتی‌بادی‌ها

 غذاهای مصرف
 پرچرب و فرآوری‌شده

 کنید. محدود را

 خون گردش تقویت منظم ورزش
 سلول‌های فعالیت و

 ایمنی

 شنا، پیاده‌روی،
 30 دوچرخه‌سواری

 روزانه دقیقه

 کارایی افزایش
 دفاعی سلول‌های
 بدن

 و شدید ورزش
 ممکن طولانی‌مدت

 را ایمنی موقتاً است
 دهد. کاهش

 تولید و بازسازی کافی خواب
 ایمنی سلول‌های

 خواب ساعت 8–7
 منظم خواب شبانه،

 عملکرد تقویت
 و سفید گلبول‌های

 آنتی‌بادی‌ها

 مزمن بی‌خوابی
 را ایمنی سیستم
 می‌کند. تضعیف

 ترشح کاهش استرس مدیریت
 هورمون‌های

 ایمنی سرکوب‌کننده

 یوگا، مدیتیشن،
 عمیق، تنفس

 تفریحی فعالیت‌های

 عملکرد بهبود
 و ایمنی سلول‌های
 التهاب کاهش

 مزمن استرس
 را ایمنی عملکرد
 می‌دهد. کاهش

 عملکرد حفظ کافی آب نوشیدن
 سم‌زدایی و سلول‌ها

 در آب لیوان 8–6
 روز

 عملکرد به کمک
 سلول‌های بهینه

 ایمنی

 با آب جایگزینی
 پرقند نوشیدنی‌های

 نیست کافی

 بهداشت رعایت
 فردی

 ورود از پیشگیری
 بیماری‌زا عوامل

 شست‌وشوی
 بهداشت دست‌ها،
 دندان و دهان

 به ابتلا کاهش
 عفونت‌ها

 بهداشت رعایت
 کلید همیشگی
 است. پیشگیری

 واکسیناسیون
 سیستم آموزش

 با مقابله برای ایمنی
 بیماری‌ها

 کزاز، آنفلوآنزا، واکسن
 یادآورهای و کرونا

 لازم

 و سریع شناسایی
 بیماری‌زا عوامل مؤثر

 پزشک با مشاوره
 واکسن دریافت برای

 مناسب

 )در مکمل‌ها مصرف
 نیاز( صورت

 کمبود جبران
 مواد و ویتامین‌ها

 معدنی

 ویتامین ،C ویتامین
D، ،روی 

 پروبیوتیک‌ها

 عملکرد از پشتیبانی
 و سفید گلبول‌های

 آنتی‌بادی‌ها

 کمبود صورت در تنها
 پزشک مشورت با و

 شود. استفاده
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