
 

۱ عفونت های مکرر و پیوسته
سیســتم ایمنــی مســئول دفــاع از بــدن در برابر 

عفونت های حاصــل از باکتری، ویــروس، قارچ و 

دیگرعوامل بیماری زاست. هنگامی که سیستم 

ایمنی به درستی عمل نکند نمی تواند پاسخ موثری 

به این عوامل بیماری زا بدهــد و در نتیجه بدن در 

برابر عفونت آسیب پذیر می شود.

۲  خستگی مزمن
خســتگی مزمن می تواند نشــانه ای از بسیاری 

از بیماری هــای مختلــف از جملــه عفونــت، 

اختلال هــای خــود ایمنــی و متعــادل نبــودن 

هورمون ها باشــد اما علاوه بر این هــا می تواند 

نشانه ای از سیستم ایمنی ضعیف هم باشد.

3  پسوریازیس
پسوریازیس یک مشــکل پوستی اساسی است 

که باعث لکه های ضخیم پوســته پوســته روی 

پوست می شود که قرمز، خارش دار و دردناک 

هستند. سیســتم ایمنی نقش مهمی در بهبود 

پســوریازیس دارد زیرا مســئول تنظیم پاســخ 

التهــاب بــدن و محافظــت از پوســت در برابــر 

عفونت ها و انواع دیگر آسیب هاست.

4  اختلال های خودایمنی
اختلال های خود ایمنی نشــانه ای از سیســتم 

ایمنــی ضعیف هســتند زیرا سیســتم ایمنی را 

درگیر می کنند و باعث می شوند سیستم ایمنی 

بــه بافت های بــدن حمله کنــد که این مســئله 

منجر به التهاب مزمن، آســیب بافت و اختلال 

عملکرد عضوهای آسیب دیده می شود.

5  حساسیت ها
حساسیت ها و آلرژی نشانه ای از سیستم ایمنی 

ضعیف هستند زیرا از واکنش ایمنی بیش از حد 

فعال به مواد بی ضرر معمولــی مانند گرده  گل 

یا برخی غذاها ناشــی می شــوند. در افرادی با 

سیستم ایمنی سالم این مواد، واکنش سیستم 

ایمنی را تحریــک نمی کنند امــا در افرادی که 

سیســتم ایمنی ضعیفی دارند سیســتم ایمنی 

به اشــتباه آن ها را تهدید تشــخیص مــی دهد و 

حمله ای را آغاز می کند.

6  مشکلات گوارشی
سیســتم ایمنــی نقشــی حیاتــی را در حفــظ 

میکروبیوم روده  سالم و تنظیم واکنش ایمنی در 

گوارش ایفا می کند. هنگامی که سیستم ایمنی 
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علایم ضعف سیستم 
ایمنی بدن

سیستم ایمنی نقش کلیدی در سلامت ما دارد و اطلاع از ضعف 
آن می تواند به ما در پیشگیری از بیماری های بسیاری کمک کند

تغییری که شاید زنگ خطر باشد
آشنایی با علامت و راه های پیشگیری از سرطان دهانه رحم

سیستم ایمنی به ما در برابر بیماری ها و ویروس ها کمک می کند. 
اما ضعف آن، به شیوه های مختلفی خودش را نشان می دهد و پزشکی

علایم آن بسته به نوع و دلیل ضعف سیستم ایمنی فرق می کند. 
براساس برخی علایم می توانیم از ضعف سیستم ایمنی بدن مان 
آگاهی پیدا کنیم و بعد از مشورت با یک متخصص از مشکلات بیشتر پیشگیری 

کنیم. پس مهم است که با نشانه های ضعف سیستم ایمنی بدن آشنا شویم:

 

 

 

سلامت

سلامت

قســمت بالای توت فرنگی ها را جــدا و بعد ۱ 

کمی ریز کنید.

مــوز را هم بــه تکه هــای کوچک تر تقســیم ۲ 

کنید.

بعد تکه هــای موز و توت فرنگی هــا را داخل 3 

یک ظرف دردار که بو نگیــرد، قرار بدهید و 

داخل فریزر بگذارید.

بنا به دمــای فریزرتان آن قــدری صبر کنید که 4 

کاملًا یخ بزنند، چون اگر یخ نزده باشند حالت 

بستنی به خودشــان نمی گیرند و آبکی می شوند.

مــوز و توت فرنگی هــای یــخ زده را داخــل 5 

مخلوط کن یا غذاساز بگذارید، نصف لیوان 

شیر به آن اضافه کنید و هم بزنید.

اگر خواستید بستنی شما شیرین تر شود موز 6 

بیشتری بزنید.

بنابــه ســلیقه خودتــان می توانیــد عســل، 7 

شــکلات صبحانه یا خامه هم به این ترکیب 

اضافه کنید. امــا با اضافه کــردن هرکدام نتیجه 

متفاوتی می گیرید که شاید باب میل تان نباشد. 

پس می توانید با مقدار کمی از مواد، ترکیب تازه را 

بچشید تا بدانید ترکیب کلاسیک را دوست دارید 

یا با افزودنی های دیگر.

ثعلب می تواند حالت یخی بستنی را کم کند و 8 

خاصیت کشسان به آن بدهد، اما همان طور که 

می دانید مضراتی دارد که ما توصیه می کنیم به نفع 

سلامتی، بی خیال خوشمزه تر شدن بستنی شوید.

داخــل 9  می توانیــد  را  بســتنی  ایــن 

بستنی خوری، داخل نان قیفی و... بریزید 

و از خوردنش لذت ببرید. تجربه تان را با پیامک به 

2000999 با ما در میان بگذارید.      

9 گام برای درست کردن یک بستنی توت فرنگی خوشمزه و به صرفه

 

سرطان دهانه رحم یکی از شایع ترین سرطان ها بین خانم هاست 

و علامت های پنهانی دارد که با توجه به  آن ها، می توان از این بیماری 

پیشگیری کرد. این علایم لزوما به معنای تایید سرطان دهانه  رحم 

نیستند اما بهتر است علایم و راه های پیشگیری از سرطان دهانه 

 رحم را بشناســید و اگر به مــوردی مشــکوک بودید بــا مراجعه به 

 پزشک برای تشخیص یا درمان صحیح اقدام کنید.

      خون ریزی شدید بین قاعدگی

بسیاری از خانم ها خون ریزی شدید بین  قاعدگی را نادیده می گیرند. شاید 

این علامت در موارد زیادی نگران کننده نیســت اما گاهی می تواند اولین 

نشــانه ســرطان دهانه رحم باشــد. بدن خانم ها با یکدیگر متفاوت است و 

احتمال دارد چرخه قاعدگی یک نفر 25 و دیگری 30روزه باشد. 

بیشــتر خانم ها بیــن 2تا7 روز از ایــن چرخه را بــا خون ریــزی می گذرانند و 

خون ریزی ســبک یا ســنگین خــارج از ایــن دوره علامت ســوالی ا ســت که 

یک پزشــک بایــد آن را حل کند. بیشــتر کســانی که ایــن نــوع خون ریزی را 

تجربه می کنند، مشکل شان ربطی به سرطان ندارد و ممکن است تحت تاثیر 

عواملی مانند مشکلات هورمونی، استفاده از قرص های ضد بارداری، بعضی 

حلقه ها، ایمپلنت، دســتگاه آی یودی یا روش های اورژانســی ضد بارداری 

باشد. حتی عفونت های جنسی انتقال یافته مانند »کلامدیا« هم ممکن است 

باعث شود که فرد بین دوره های خود، قاعدگی های غلیظ را هم تجربه کند.

      شناختن سن خطر

ســرطان دهانــه رحــم، ســن  خاصــی نــدارد. بــرای مثــال بیــش از 20 درصد 

سرطان های دهانه رحم در خانم های بالای 65 سال اتفاق می افتد و این سرطان 

طوری نیست که بتوان خیال گروهی را از ابتلا به این بیماری به واسطه سن و سال 

راحت کرد. به طور معمول بین 35 تا 45 سالگی بیشترین احتمال ابتلا به این 

سرطان وجود دارد  ؛ بنابراین بسیار مهم است که شما به طور منظم به پزشک زنان، 

مراجعه و وضعیت سلامتی تان را بررسی کنید. 

      پیشگیری از ابتلا به سرطان دهانه رحم

از قدیم  می گویند: »پیشگیری بهتر از درمان است« و حتما می دانید از لحاظ 

روانی و مالــی، کم هزینه تر هــم خواهدبود. ســازمان کنترل و پیشــگیری از 

بیماری  ها پیشنهاد می  کند؛ از زمانی که وارد سن 21 سالگی می شوید، حتماً 

هر سال خودتان را چکاپ کنید و مطمئن شوید که به سرطان دهانه رحم مبتلا 

نیستید. اگر این سرطان زود تشخیص داده شود، خیلی راحت درمان می شود 

و احتمال زنده ماندن فرد و افزایش کیفیت زندگی او بسیار زیاد خواهد بود.
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ضعیف شود نمی تواند تعادل بین باکتری های 

مفید و مضر روده را بررسی کند که همین مسئله 

منجــر بــه مشــکلات گوارشــی مانند اســهال، 

یبوست، نفخ و درد شکمی می شود.

7  عفونت های قارچی مکرر
سیســتم ایمنی نقش مهمی را در تنظیم رشــد 

قارچ ها و دیگر میکروارگانیســم ها در بدن ایفا 

می کنــد. عفونت هــای قارچی که نتیجه رشــد 

بیش از حــد قــارچ کاندیــدا هســتند در حالت 

عادی توسط سیستم ایمنی و دفاع طبیعی بدن 

بررسی می شوند.

8  آکنه
با وجــود ایــن کــه آکنه یــک نشــانه  مســتقیم 

سیستم ایمنی ضعیف در نظر گرفته نمی شود 

امــا شــواهدی وجــود دارنــد مبنی بــر این که 

اختلال عملکرد سیســتم ایمنی نقش مهمی 

را در ایجــاد آکنه ایفــا می کند. بــه طور خاص 

آکنه با التهاب مزمن اســت که نشــانه واکنش 

ایمنی بیش از حد فعال است. مطالعات نشان 

داده انــد کــه عوامــل اصلــی مرتبط بــا ایمنی 

ماننــد ســیتوکین ها و ســلول های ایمنــی در 

ایجاد آکنه موثر هستند.

9  اگزما
سیســتم ایمنــی نقشــی حیاتــی  را در ایجــاد و 

پیشرفت اگزما بازی می کند زیرا سیستم ایمنی 

مسئول تنظیم واکنش التهاب بدن و محافظت 

از پوســت در برابر عفونت و دیگر آسیب هاست. 

در افراد مبتلا به اگزما ممکن است واکنش بیش 

از حد به محرک های خاص مانند عوامل ایجاد 

کننده  آلرژی نشان دهد که این مسئله منجر به 

التهاب مزمن و آسیب پوســتی می شود. علاوه 

بر این افــراد دارای اگزمــا در برابر عفونت های 

پوستی بسیار آسیب پذیرتر هستند زیرا سیستم 

ایمنی شــان نمی تواند پاســخ موثری به عوامل 

بیماری زا بدهد.

در تهیه این مطلب از »دیجی کالا مگ« و 

»HealthyGem« کمک گرفتیم.

 بهترین زمان برای جذب هر ویتامین 
چه ساعتی است؟ 

مولتی ویتامین: صبح و همراه با صبحانه •
ویتامین C: همراه با صبحانه یا ناهار •
اسید فولیک: نیم ساعت قبل از خواب •
ویتامین  های گر وه B: قبل از صبحانه یا قبل از ناهار با شکم خالی •
ویتامین های A، D، E و K: همراه با وعده های غذایی دارای چربی •
آهن: یک ساعت قبل یا دو ساعت بعد از غذا  •
کلسیم: همراه با وعده غذایی )همزمان با آهن یا زینک مصرف نشود( •
زینک: همراه با وعده غذایی •

 

 

 

آشپزی من
میان وعده

هــوا گــرم شــده و در مهمانــی و 
دورهمــی هیــچ چیــزی مثــل یک 
بســتنی خوشــمزه، حــال آدم را 
جا نمــی آورد امــا متاســفانه قیمت 
بســتنی ها بــالا رفتــه و آن هایــی 
دارنــد  بهتــری  قیمــت  کــه  هــم 
عمومــاً طعم دهنــده و رنــگ دارند 
کــه می تواند بــرای ســلامتی همه 
به خصوص بچه ها مناسب نباشد و 
باعث حساســیت هم شود؛ هرچند 
توت فرنگی و موز هم ارزان نیست، 
امــا می تــوان بــا حــدود 400 گرم 
تــوت فرنگی، یک عدد مــوز و نصف 
لیــوان شــیر و البته کمــی حوصله، 
یــک بســتنی توت فرنگــی ســالم و 
به صرفه تر از بیرون را برای 5، 6 نفر 

در منزل تهیه کرد. چطوری؟


