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کارگروه علمی پیشگیری و کنترل COVID-19     دانشگاه علوم پزشکی تبریز

✍ دکتر بهزاد برادران - زهرا اسدزاده 

در سـال هـای اخیر بیماری هـای عـفونی یکی از عـلل مـهم 
مرگ و میر مـحسوب می شـونـد و کنترل و پیشگیری از این 
بیماری هـا از اهمیت زیادی بـرخـوردار اسـت. در زمـانیکه 
زا  بیماری هـای عـفونی از قبیل آبـله، سـل، طـاعـون و آنـفلونـ
رتـاسـر تـاریخ جـهان وجـود داشـته اسـت، انـسان هـا در  در سـ
طی قرون هـمواره در حـال مـبارزه بـا میکروارگـانیسم هـا بـوده 

اند. 

ویروس هــا را می تــوان یکی از عــوامــل مــهم ایجاد کننده 
بیماری هـای عـفونی دانسـت که در طی دوره هـای مـختلف 
چـالـش هـای زیادی را در پی داشـته انـد. ویروس هـا انـگل 
هـای داخـل سـلولی هسـتند که انـدازه آنـها بین 300-200 
نــانــومــتر می بــاشــد. یک ذره ویروسی داری یک هســته 
وکلئیکی DNA یا RNA بــه عــنوان مــاده  رکزی اسید نــ مـ
ژنتیکی می بـاشـد. ویروس هـا بـه عـلت فـقدان سـاخـتمان 
سـلولی و هـر گـونـه مـتابـولیسم، قـادر بـه تکثیر خـود نـبوده و 
بــرای این عــمل نیاز بــه سیستم پــروتئین ســازی ســلول 

میزبان دارند. 
 تـنها عـامـل تـاثیرگـذاری که بین انـسان هـا و میزان ابـتلای 
آنــها بــه یک بیماری ســاده مــثل ســرمــاخــوردگی و یا یک 
بیماری جــدی مــثل سـرطــان و یا عــفونــت ویروسی وجــود 
دارد، یک سیستم ایمنی قـوی اسـت. بـه عـبارت دیگر، در 
شـرایطی که یک ویروس بــه افـراد یک جــامــعه آسیب می 
رسـانـد، عـلت اینکه تـعدادی از افراد تـحت تـاثیر ویروس قرار 
گـرفـته و بیمار می شـونـد و عـده ای دیگر سـالـم بـاقی می 
مـانـند، ویروس نیست بلکه تـوانـایی سیستم ایمنی در افراد 
مــختلف در مــبارزه بــا ویروس اســت. یک سیستم ایمنی 
قــوی می تــوانــد خــطر ابــتلا بــه عــفونــت هــای ویروسی را 
کاهـش داده و بـه بـدن در مـبارزه بـا عـفونـت هـای ایجاد شـده 
تـوسـط ویروس هـا کمک کرده و حتی رونـد بهـبودی پـس از 
عــفونــت را تســریع بخشــد.  بیماری کرونــا ویروس 2019 
(COVID-19) یک بیماری عـــفونی اســـت که تـــوســـط 

SARS-CoV-2 ایجاد شــده  واز طــریق قــطرات تنفسی 
تـولید شـده از مـجاری هـوایی ، اغـلب در هـنگام سـرفـه یا 
عـطسه مـنتقل می شـود و هـمراه بـا پـنومـونی و سـندرم حـاد 
تنفسی می بـــاشـــد. این ویروس بـــطور وسیعی در حـــال 

گسترش بوده و روزانه افراد زیادی را درگیر می کند.  

پـــاســـخ مـــوثـــر سیستم ایمنی بــرای کنترل و نـــابـــودی 
COVID-19 ضروری بـوده و نـاکارآمـدی آن می تـوانـد بـاعـث 
راین لازم  پیشرفـت بیماری و درنتیجه مرگ بیمار شـود. بـنابـ
رای تـقویت سیستم ایمنی اسـتفاده  اسـت از راهکارهـایی بـ
کرده و احـتمال ابـتلا بـه اینگونـه بیماری هـای ویروسی را 
کاهـش داد. بـا تغییرات جزئی در بـرخی عـادت هـا می تـوان 
مـطمئن شـد که سیستم ایمنی بـه انـدازه کافی قـوی بـوده و 

باعث محافظت بدن در برابر عفونت ویروسی می گردد. 
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شکل ۱.  راهکارهای سازمان بهداشت جهانی (WHO) برای کاهش استرس
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راهکار هـای سـاده ای که می تـوانـند نـقش مهمی در تـقویت 
سیستم ایمنی در مـبارزه بـا عـفونـت هـای ویروسی از جـمله 

COVID-19 داشته باشند عبارتند از: 

کاهش میزان استرس 

اسـترس مـزمـن بـاعـث کاهـش پـاسـخ ایمنی بـدن بـوسیله 
آزادسـازی هـورمـون هـای مـختلف می شـود. این هـورمـون هـا 
در عملکرد سـلول هـای سیستم ایمنی تـداخـل ایجاد کرده 
و از فـعالیت آنـها می کاهـد. لـذا کنترل اسـترس می تـوانـد 
کمک زیادی بـه افزایش تـوانـایی سیستم ایمنی در مـقابـله بـا 

ویروس ها کند.(شکل۱) 

ورزش منظم 

ورزش تـاثیر بـه سـزایی در تـقویت سیستم ایمنی بـدن دارد. 
ورزش بـاعـث فـعالـسازی سـلول هـای ایمنی شـده و تـوانـایی 
بـدن را در مـبارزه بـا بیماری افـزایش می دهـد. مـطالـعات 
نـشان داده اسـت  که تـنها ۲۰ دقیقه ورزش بـاعـث تحـریک 
سیستم ایمنی بـدن شـده و بـه  نـوبـه خـود مـوجـب تـقویت 

سلول های ضدالتهابی می شود.  

داشتن خواب کافی و مناسب 

خــواب یکی از عــوامــل مــهم در تــقویت سیستم ایمنی و 
پــاســخ کارامــد بــدن می بــاشــد. نــداشــتن خــواب کافی و 
مـناسـب بـاعـث ایجاد پـاسـخ هـای ایمنی الـتهابی و همچنین 
کاهـش فـعالیت سـلول هـای ایمنی بـدن می شـود. بـنابراین 
خــواب کافی بــه مــدت 8-7 ســاعــت بـرای تــقویت سیستم 

ایمنی ضروری می باشد. 

عدم مصرف سیگار و الکل 

مـصرف سیگار نـه تـنها بـاعـث افزایش خـطر ابـتلا بـه سرطـان 
می شــود بلکه بــاعــث تضعیف سیستم ایمنی می گــردد. 
مـصرف سیگار تـاثیر منفی بـر روی ایمنی ذاتی و اکتسابی 
داشـته و بـاعـث افزایش ایجاد پـاسـخ هـای ایمنی پـاتـوژنیک و 
کـاهــــش عـمـلکرد سیـسـتـم ایـمـنی می شــــود. هـمـچـنیـن 

مــطالــعات مــختلف نــشان داده انــد که مــصرف زیاد الکل 
بــاعــث تضعیف سسیستم ایمنی و آسیب پــذیری بــدن در 

مواجهه با بیماری می شود. 

مصرف ویتامین ها 

ویتامین هــا نــقش مهمی در تــقویت سیستم ایمنی دارد و 
مــطالــعات مــختلف نــشان داده اســت که مــصرف ویتامین 
هـای A، B6، C، D و E می تـوانـد تـاثیر مثبتی در تـقویت 
سیستم ایمنی داشـته بـاشـد. اسـتفاده از مـولتی ویتامین هـا 
و مکمل هـای مـختلف زیر نـظر پـزشک راهکار مـناسـبی در 

تامین مقادیر مورد نیاز این ویتامین ها می باشد. 

قرار گرفتن در معرض آفتاب 

ویــتامــین D تــنها ویــتامــیني اســت که لازم 
نیسـت حـتماً از طـریـق غـذا و مکمل هـاي 
خـوراکي جـذب بـدن شـود، چـون پـوسـت مـا 

رار گــیرد، قــادر بــه  اگــر در مــعرض نــور مســتقیم آفــتاب قـ
سـاخـت آن مـي بـاشـد. این ویتامین نـقش مهمی در تـقویت 
رار گـرفـتن در مـعرض نـور  سیستم ایمنی دارد. از ایـنرو بـا قـ
خـورشـید بـه مـدت 15-10 دقیقه می تـوان ویـتامـین D بـدن 

را تامین کرد. 

مصرف میوه و سبزیجات 

میوه، سـبزیجات و مـغزدانـه هـا غنی از مـواد مـغذی هسـتند 
که بـرای تــقویت سیستم ایمنی ضـروری می بــاشــند. لــذا 
رای تـقویت سیستم ایمنی بـدن می تـوان از مـوادی مـثل  بـ
رکبات، کیوی، کلم، سیر، مـغز آفـتابـگردان و مـغز بـادام  مـ
اســتفاده کرد. بــاوجــود این که بسیاری از سـؤالات دربــاره 
عملکرد سیستم ایمنی بــدن هــمچنان ادامــه دارد، واضــح 
اســت که مــصرف یک رژیم غــذایی ســالــم، ورزش مــنظم، 
داشـتن خـواب مـناسـب و کاهـش اسـترس، نـقش مثبتی در 
رابــر عــفونــت  حــفظ عملکرد مــطلوب سیستم ایمنی  در بـ

های ویروسی خواهد داشت.
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