
 راهکار توضیح مختصر نکات کلیدی و مزایا

ین مواد غذایی برای تقویت سیستم ایمنی بدن؛ 
بهتر

ها و حمایت از عملکرد اکسیدانافزایش آننر 
های ایمنی سلول  

ی مصرف میوه یجات غنی از ویتامی  ی ها و ست   C ،
ی  D ویتامی  ها مثل مرکبات، اکسیدان، روی و آننر 

، زنجبیل، اسفنا  جست   

عتغذیه سالم و متنو   

ی برای تقویت سیستم ایمنی بدن؛   ین ویتامی 
بهتر

ان کمبودهای تغذیه یاکمک به جت   
های تقویت سیستم ایمنی بدن استفاده از مکمل

ی  C ،D مانند ویتامی  ک، زینک با مشورت پزش  
اهها و مکملمصرف ویتامی     

راه های افزایش تقویت سیستم ایمنی بدن؛ افزایش  
ی ایمنی هاگردش خون و بهبود عملکرد سلول  

روی روزانه ورزش سبک تا متوسط مانند پیاده
هدقیق ۳۰حداقل   

 منظ
 
مفعالیت بدن  

؛ کاهش خطر ابتلا بهبود بازسازی سلول های ایمنی
های فصلیبه بیماری  

روز با حفظ نظم ساعت در شبانه ۸تا  ۷خواب 
بخوا  

 و با کیفی
 
تخواب کاف  

س؛ تقویت عملکرد بهینه کاهش هورمون های استر
نسیستم ایمنی بد  

انجام مدیتیشن، یوگا، تنفس عمیق و انجام 
شبخهای آرامشفعالیت  

سمدیریت است    

ی از ورود عوامل بیماری زا به بدن؛ کاهش بار جلوگت 
 ویروسی

ها، استفاده از ماسک و شستشوی مرتب دست
حضدعفویی سطو   

یرعایت بهداشت فرد  

ها و عملکرد صحیح سیستم حفظ سلامت سلول
 ایمنی 

لیوان آب در روز حنر در هوای  ۸مصرف حداقل 
دس   

بهیدراتاسیون مناس  

ی از ضعف س یستم ایمنی بدن؛ حفظ جلوگت 
 سلامت عمومی

ی از سیگار، الکل، شکر و غذاهای فرآوری شد هپرهت   اجتناب از عوامل مصر   
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