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كيف تجهز جهازك المناعي لمواجهة الشتاء؟

تعبيرية
الجزيرة – الإمارات 71

تاريخ الخبر: 2024-11-02

تتعـرض معظـم العـائلات لسلسـلة لا تنتهـي مـن الإنفلـونزا مـع بدايـة موسـم الشتـاء فقبـل أن
يشفــى الفــرد الأول مــن العائلــة تنتقــل العــدوى للفــرد الثــاني ثــم الثــالث وهكــذا حتــى تصــاب
العائلـة كلهـا، وتعـاد الكـرة مـرة أخـرى بعـد عـدة أسـابيع. وفـي حيـن أن الإصابـة بـالمرض أمـر لا
مفر منه، فإنه من الممكن فعل الكثير لتعزيز جهازك المناعي، وتقليل حاجتك إلى المناديل

الورقية والمسكنات.

نستعرض هنا بعض الخطوات التي يمكن أن تتخذها لتعزيز جهازك المناعي ومنحه القدرة
على مقاومة الأمراض، كما نقدم نصائح لممارسة الرياضة في فصل الشتاء.

قلل التوتر

تزيــد تكــاليف الشتــاء الماديــة والمعنويــة مــن التــوتر لــدى بعــض الأشخــاص. وفقــا لمــا تقــوله
كلوي توماس، مدربة صحة المرأة لصحيفة الإندبندنت البريطانية في حوار أجرته معها إيلا
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ووكـر، وتضيـف "عنـدما يرتفـع هرمـون التـوتر الكـورتيزول لفتـرات طويلـة مـن الزمـن، يمكـن أن
يثبـط وظيفـة المناعـة، وهـذا سـيجعل أجسامنـا أكثـر عرضـة للإصابـة بـالأمراض ويبطـئ عمليـة

الشفاء".

مـاذا تفعـل حيـال ذلـك: حـاول ألا تكـون قاسـيا علـى نفسـك، لسـت مضطـرا إلـى أن تكـون مثاليـا
طوال الوقت. ولا تجعل التوتر يسيطر على حياتك واستمتع بوقتك.

احصل على مطعوم الإنفلونزا

يعتبر الشتاء موسما للإنفلونزا، والإصابة بالإنفلونزا ليست ممتعة على الإطلاق. ويمكنك أن
تفقــد أيــام عمــل بســببها. كمــا أنهــا مــن الممكــن أن تكــون خطيــرة حقــا، وحتــى مميتــة لبعــض

الأشخاص.

ماذا تفعل حيال ذلك: احصل على لقاح الأنفلونزا.

لا توفر في الصابون

تــذكر مــا تعلمتــه خلال فتــرة وبــاء كوفيــد-19 واغســل يــديك بالمــاء والصــابون، لمــدة 20 ثانيــة
كاملة، واغسل ما بين أصابعك بشكل صحيح، سيساعدك ذلك في درء السعال ونزلات البرد

والعطس. ويستحق الأمر قضاء 20 ثانية من وقتك الثمين فيه.

لا تتناول كل أنواع الحلوى

تقـول المدربـة تومـاس إن "تنـاول كثيـر مـن السـكر، وخاصـة مـن الأطعمـة المصـنعة، يمكـن أن
يضعف جهاز المناعة عن طريق تقليل وظيفة خلايا الدم البيضاء لدينا. ويؤدي ارتفاع السكر
إلى الالتهاب، مما قد يؤدي إلى زيادة نشاط الجهاز المناعي وتقليل قدرته على الاستجابة

بشكل فعال."

مــاذا تفعــل حيــال ذلــك: قلــل مــن تنــاول الســكر والأطعمــة المصــنعة، ويمكنــك تنــاول بعــض
الحلويــات، ولكــن تأكــد مــن تنــاول كثيــر مــن الخضــروات الورقيــة الخضــراء، وكثيــر مــن الفاكهــة

وتناول كثيرا من البقوليات والمكسرات للحصول على البروتين والألياف.

خذ قسطا كافيا من النوم
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يحتاج الجسم للنوم ليعيد ترتيب أوراقه وإصلاح ما أفسده اليوم وبناء الذكريات وكثير من
الأمور الأخرى، إن عدم الحصول على نوم يؤثر على صحة الجهاز المناعي.

مـاذا تفعـل حيـال ذلـك: احـرص علـى حصولـك علـى نـوم جيـد: لا تسـتخدم الهـاتف قبـل النـوم،
واحـرص علـى إبقـاء غرفتـك بـاردة، وتجنـب الكـافيين بعـد الساعـة الثانيـة ظهـرا، وارتـد بيجامـات

قطنية مريحة وتجنب القيلولة أثناء النهار.

عرّض نفسك لضوء الشمس

نعاني من نقص ضوء النهار خلال فصل الشتاء، مما قد يجعلنا نشعر بالكآبة وقد يؤدي ذلك
ــامين أشعــة الشمــس الــذي يساعــد فــي محاربــة ــامين دي، وهــو فيت أيضــا إلــى نقــص فيت

الفيروسات. وإن فيتامين دي "ضروري" لوظيفة المناعة.

وتقـول تومـاس "يلعـب فيتـامين دي دورا رئيسـيا فـي الـدفاع ضـد مسـببات الأمـراض مـن خلال
دعم إنتاج البروتينات المضادة للميكروبات، والتي تعد ضرورية لمكافحة العدوى".

مـاذا تفعـل حيـال ذلـك: تنـاول مكملات تحتـوي فيتـامين يـد بعـد اسـتشارة الطـبيب. واخـرج قـدر
الإمكان!

لا تفرط في تدليل نفسك

قــد يكــون البقــاء فــي الفــراش الــدافئ مرتــديا جــوارب ســميكة، مــع الشــاي والخبــز المحمــص
أمـام التلفزيـون أمـرا رائعـا جـدا، ولكـن البقـاء دون حركـة يمكـن أن يكـون لـه تـأثير سـلبي علـى
الصحة. وتوضح توماس أن "النشاط البدني يعزز الدورة الدموية، مما يساعد الخلايا المناعية
علـى التحـرك عـبر الجسـم بشكـل أكثـر فعاليـة. كمـا تقلـل التمـارين الرياضيـة مـن الالتهـاب، ممـا

يدعم وظيفة الخلايا المناعية".

ماذا تفعل حيال ذلك: كن شجاعا، واذهب للركض، حتى لو كانت الأجواء غير مشجعة. وإن كان
الخروج من المنزل مستحيلا، مارس الرياضة في المنزل.

نصائح الخبراء للجري في الشتاء

قد يكون من الصعب الحفاظ على حماسك للجري في صباحات الشتاء الباردة، خاصة عندما
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تبدأ الأيام في أن تصبح أقصر وأكثر ظلاما.

سواء كنت تميل إلى الجري على الأرصفة في الصباح أو المساء، فإن تجاوز العقبات في
هذا الوقت من العام قد يكون صعبا حتى بالنسبة لأكثر العدائين خبرة خصوصا بما يتعلق

بالسلامة الشخصية. وإن كنت حذرا، فلن تضطر لتغيير روتين الركض الخاص بك بالضرورة.

وتحدثت كاميلا فوستر إلى بعض خبراء الجري الذين شاركوا نصائحهم الرئيسية حول كيفية
الاستمرار في الجري في ظلام الشتاء، ونشر الحوار في صحيفة الإندبندنت البريطانية.

ارتد ملابس عاكسة حتى يراك الآخرون

يقول مايكل بيتس -الذي درب مئات العدائين خلال أكثر من 30 عاما كمدرب شخصي- إن "في
الإضــاءة المنخفضــة، حتــى كميــة صــغيرة مــن الانعكــاس يمكــن أن تحــدث فرقــا كــبيرًا". وأضــاف
"تضمن الألوان الزاهية والشرائط العاكسة عدم اختفائك عن العيون في الظلام، مما يقلل

من خطر الحوادث".

أضئ مسارك

تقتـرح كليـر سـيبورن، العـداءة المتمرسـة، "إذا كنـت تركـض بانتظـام فـي الصـباح البـاكر أو فـي
وقــت متــأخر مــن الليــل، ففكــر فــي اتخــاذ خطــوة أخــرى والاســتثمار فــي مصــباح رأس عــالي
الجودة للجري". وتشير سيبورن إلى أن مصباح الرأس سيمنحك رؤية أفضل للمسار أمامك

ويبرز وجودك للآخرين.

اضبط مسارك

يشجع بيتس حتى أكثر العدائين خبرة على تجنب المناطق المعزولة أو ذات الإضاءة السيئة،
حيث يصعب رؤية ما حولك. ويقول بيتس "يمكن أن تكون الحدائق والأزقة أو المناطق ذات
التضـاريس غيـر المسـتوية محفوفـة بالمخـاطر أيضـا، خاصـة إذا لـم تكـن علـى درايـة بـالطريق".

وتنصح بالتزام بالشوارع ذات الحركة المرورية الجيدة والأرصفة حيث يوجد أشخاص حولك.

احمل هاتفك معك

يوصي الخبراء بحمل الهاتف أثناء الركض ووضعه في حامل خاص فيه أو حمل حقيبة ظهر
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تتسـع لكـل شـيء، حمـل الهـاتف المحمـول ضـروري لسلامتـك حيـث يمكـن للآخريـن الاطمئنـان
عليك ويمكنك أيضا من أن تطلب المساعدة في حال احتجتها.

اركض عكس حركة المرور

تنصح سارة كامبس، مدربة شخصية وعداءة "عندما تكون بالخارج في ضوء خافت، تأكد دائما
من الركض عكس حركة المرور حتى تتمكن من ملاحظة المخاطر المحتملة". بهذه الطريقة
ســتلاحظ المصابيــح الأماميــة للســيارات ويمكنــك الخــروج مــن طريــق الســيارات ومســتخدمي

الطريق الآخرين بسرعة وأمان.

كن حذرا للغاية

أبطئ سرعتك إذا لم تكن متأكدا من التضاريس، وكن حذرا للغاية حول الأرصفة والأرصفة غير
المستوية.

اخفض مستوى صوت الموسيقى

تحذر سيبورن "على الرغم من أن الاستماع إلى الموسيقى يعد وسيلة رائعة للحفاظ على
الحـافز، فـإن اسـتخدام سـماعات الـرأس بـأعلى مسـتوى صـوت يمكـن أن يكـون مصـدر تشتيـت

يقلل من مدى انتباهك لمحيطك".

كمـا أنـه وعنـدما تكـون ظـروف الإضـاءة سـيئة، يكـون مـن الصـعب رصـد العوائـق مثـل المركبـات
والعـدائين الآخريـن، ومـع ضعـف السـمع، تقـل احتماليـة انتباهـك للبيئـة المحيطـة بـك ممـا قـد

يؤثر على سلامتك.

أخبر شخصا ما إلى أين أنت ذاهب

أخبر شخصا ما أنك ذاهب للركض، والمكان الذي تنوي الركض فيه ومتى تنوي العودة حتى
يتمكن من الاطمئنان عليك لاحقا.

اختر الركض مع صديق أو كن جزءا من مجموعة كما توصي سيبورن. فالركض في مجموعة
سيمنحك حافزا قويا للاستمرار بالركض كما أنه يحيطك بالأمان، فالحصول على مساعدة في

وجود الآخرين أسهل بكثير من الحصول على مساعدة عندما تكون وحيدا.
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