
موســـم العـــودة إلى المـــدارس.. كيـــف أعـــزز
مناعة طفلي؟

, سبتمبر  | كتبه زينب الملاح

يطـرق سـبتمبر/ أيلـول مـن كـل عـام بـاب العـودة إلى المـدارس، حـاملاً معـه الكثـير مـن التحـديات مثـل
تقلبـات الطقـس في فصـل الخريـف، والصـباحات البـاردة، ومعانـاة الاسـتيقاظ مبكـّرًا، وتغيـير مواعيـد
نوم الأطفال، إضافة إلى تغيير نظام المنزل وساعات الوجبات بما يلائم مواقيت المدرسة، وصولاً إلى
المخــاوف مــن التقــاط العــدوى وانتشــار نــزلات الــبرد في فصــل الخريف، كــل ذلــك يشكـّـل مصــدر قلــق

للعوائل والأمهات على وجه الخصوص.

تحدِثُ هذه التغيرات زعزعةً في كفاءة جهاز الطفل المناعي، ويصبح من الصعب الحفاظ على صحة
يـز مناعـة جيـدة، هنـا يظهـر دور المنزل والعائلـة بالمرتبـة الأولى والمدرسـة بالمرتبـة الثانيـة، للعمـل علـى تعز
الأطفال، والحفاظ على استجابة مناعية سليمة، ومن الممكن اتبّاع بعض الخطوات والنصائح التي

تحدث فارقًا كبيرًا في صحة أبنائنا.

ترتبط صحة الجهاز المناعي بالنوم والنظام الغذائي وممارسة الرياضة وإدارة مستوى التوتر، وبكلمات
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بسيطة بعيدًا عن التعقيد، يعمل جهاز الطفل المناعي كمنظومة إنذار معقّدة وظيفتها صدّ أي هجوم
خارجي من قبل الجراثيم والبكتيريا، كلّما ازدادت قوة جهاز المناعة كلّما ازدادت كفاءته في الدفاع عن

يز المناعة. الجسم وحمايته من الإصابة.. في هذا المقال سنتعرفّ إلى الوسائل الممكنة لتعز

اتبّاع نظام غذائي صحّي متوازن
كبر العقبات التي تقف في طريق الأمهات قاطبة، يعدّ موضوع الغذاء واتبّاع نظم تغذوية صحية من أ
مـع العـودة إلى المدرسـة وتفـويت قسـم كـبير مـن الأطفـال لوجبـة الفطـور وساعـات الـدوام الطويلـة في
المدرسة، ما يضطر أغلب الأطفال الاعتماد على حقائب الطعام المدرسية المعدّة من قبل الأمهات،

والتي تتفاوت بشكل كبير بقيمتها الصحية وتنوعها.

يحتــاج الطفــل للنمــو الجســدي والمعرفي الســليم إلى غــذاء متــوازن، ويحتــاج الجهــاز المنــاعي إلى أغذيــة
تـــدعم عملـــه كمضـــادات الأكســـدة، الفيتامينات والبروبيوتيـــك، الـــتي ســـنتحدث عنهـــا بـــشيء مـــن

التفصيل.

مضــــــــــــــــــــــــــــــــادات الأكســــــــــــــــــــــــــــــــدة
(Antioxidants)

كثيرًا ما نسمع عن مضادات الأكسدة ودورها الوقائي، ونتساءل بدورنا عن ماهيتها، بشكل مبسّط،
عندما يقوم الجسم بعمليات التمثيل الغذائي، تتولد جزيئات شديدة التفاعل تسمّى الجذور الحرة،
يزيد التعرض للأشعّة فوق البنفسجية ودخان السجائر والملوثات البيئية الأخرى من عبء الجذور

الحرة في الجسم.

هذه الجذور الحرة مرتبطة بالأنشطة الضارةّ، كتلف الأغشية والإنزيمات والحمض النووي، ما قد
يــؤدي إلى حــدوث التهابــات متكــررة وأنــواع مختلفــة مــن السرطان، هنــا يــأتي دور مضــادات الأكســدة،

حيث تعمل على تثبيت وتحييد الجذور الحرة وتحمي بذلك سلامة الخلايا والأنسجة.

تخلق أجسامنا بشكل طبيعي مضادات الأكسدة، لكن مع تزايُد الجذور الحرة بسبب الملوثات البيئية
(دخان السجائر والمبيدات الحشرية والإشعاع وبعض الأطعمة المصنعة)، تحتاج أجسامنا إلى كميات

إضافية من مضادات الأكسدة، والتي يمكن الحصول عليها عن طريق الغذاء.

حيـــث توجـــد مضـــادات الأكســـدة في العديـــد مـــن الأطعمـــة النباتيـــة، مثـــل التـــوت الـــبري الأزرق،
والحمضيات، والفراولة، والبروكولي، والملفوف الأحمر، والكيوي، والعنب الأحمر والأسود، والسبانخ،

والفاصولياء، والجوز والمكسرّات، والشمندر والبطاطا الحلوة.



فيتامين سي
كيد عند الحديث عن المناعة، يأتي دوره في دعم كفاءة جهاز المناعة من فيتامين سي هو الأشهر بالتأ
خلال المحافظـة علـى البـشرة، وتمكينهـا مـن العمـل كحـاجز ضـد دخـول المركبّـات السامـة إلى الجسـم،
ا للأكســدة يمكنــه أيضًــا محاربــة الجــذور الحــرة وتحييــدها في الجســم، مــا يعــني تقليــل ولكــونه مضــاد

يز المناعة. الالتهاب وتعز

كمـا يقـوم بـدعم الوظـائف الخلويـة المتعـددة لأنظمـة المناعـة التكيفيـة في الجسـم، ويعـزز فيتـامين سي
ــا المبرمج لأشكــال مختلفــة مــن الخلايــا ــا الــدم البيضــاء، ويمنــع مــوت الخلاي إنتــاج الســيتوكين وخلاي
كـــثر امتصاصًـــا لبعـــض المضـــادات اللمفاويـــة التائيـــة، وبإمكـــانه أيضًـــا أن يجعـــل الأغشيـــة البكتيريـــة أ
كــثر فعاليــة، يوجــد الحيويــة، مــا يجعــل مفعــول المضــاد الحيــوي عنــد اســتخدامه في حــالات المــرض أ

فيتامين سي في الحمضيات والكيوي والفراولة والفلفل والبروكلي.

فيتامين إي
يُعتــبر فيتــامين إي حجــرًا أساســيا لجهاز منــاعي ســليم، وأحــد مضــادات الأكســدة القابلــة للذوبــان في
الـدهون، والـتي يمكـن أن تحمـي الأحمـاض الدهنيـة المتعـددة غـير المشبعـة، ويُعتـبر خـط الـدفاع الأول

ضد بيروكسيد الدهون، وهو مهم للوظيفة الطبيعية للخلايا المناعية.

يظهــر نقــص هــذا الفيتــامين بشكــل واضــح عنــد الأشخــاص الذيــن تفتقــر تغذيتهــم لــه، حيــث تتــضرر
ــا ــا البائيــة الأساســية في المناعــة، ويلعــب فيتــامين إي أيضًــا دورًا مهم ــا التائيــة والخلاي وظــائف الخلاي
ــــون، يت ــــادو، وزيت الز ــــوز، والأفوك بخصائصــــه المضــــادة للأكســــدة ضــــد السرطــــان، ويوجــــد في الل

والخضروات الورقية الخضراء، والبيض والمكسرّات.

فيتامين أ 
يحتاج الجسم فيتامين أ للحفاظ على صحة الجلد والأغشية المخاطية، أيضًا صحة العين الجيدة

كسدة. والرؤية وعمل الرئتين ودعم نظام المناعة لدينا، بالإضافة إلى عمله كمضاد أ

يحول جسم الإنسان البيتا كاروتين إلى فيتامين أ، يمكن الحصول على فيتامين أ من الطعام الذي
نتناوله والذي يحتوي على البيتا كاروتين، ميزة البيتا كاروتين الغذائية هي أن الجسم يحول البيتا

كاروتين بقدر احتياجه، والمصادر الجيدة هي الجزر، والبطاطا الحلوة، واللفت، والسلق والبابايا.



البروبايوتيك
البروبايوتيـك هـي كائنـات دقيقـة حيـة، يطلـق عليهـا أحيانًا اسـم البكتيريـا الجيـدة أو البكتيريـا المفيـدة،
رة موجودة في جسم الإنسان بشكل طبيعي، ويأتي قسم آخر منها عن طريق تناول الأطعمة المخم

مثل الزبادي.

تساعد البروبايوتيك على عملية الهضم، كما تعمل على محاربة الجراثيم المسببة للأمراض، حيث
أظهــرت البروبايوتيــك نتــائج واعــدة في المساعــدة على تخفيــف الإســهال والتهــاب القولــون التقرحــي
وأمــراض اللثــة، وتوجــد في الزبــادي، والكافيــار، واللبن الرائــب، والمخللات، والكيمتــشي، والخــلّ وخبز

ر. العجين المخم

بعــد أن تطرقّنــا إلى الأغذيــة الداعمــة للمناعــة، لا بــد مــن الحــديث عــن الأطعمــة الــتي مــن شأنهــا أن
تضعف جهاز المناعة، يأتي السكر الأبيض المصنع في مقدمتها، حيث يؤثر استهلاك السكر على قدرة

الجسم على محاربة الأمراض والعدوى.

خـط الصـد الثـاني لجهـاز المناعـة هو خلايـا الـدم البيضـاء المعروفـة أيضًـا باسـم “الخلايـا القاتلـة”، تتـأثر
TNF-α, C-reactive بشـــدة باســـتهلاك الســـكر، كمـــا يتـــأثر مســـتوى إنتـــاج البروتينـــات الالتهابيـــة
protein CRP وInterleukin-6 IL-6، كمـــا تـــضر الســـكريات ببكتيريـــا الأمعـــاء محدثـــة اختلال في

توازنها، معرضة المعدة والأمعاء للإصابة بالعدوى.

بالنسبة إلى الأغذية المعلبة، التي تحتوي على بعض الإضافات لتحسين العمر
الافتراضي والملمس والمذاق للطعام المعلب، فإنها تؤثر سلبًا على الاستجابة

المناعية، وتغير بكتيريا الأمعاء، وتضرّ بطانة الأمعاء.

بعد السكرّ يأتي دور الحديث عن الملح، والأغذية التي تحتوي على نِسَب عالية من الملح مثل رقائق
يـد مـن خطـر ـدة والوجبـات السريعـة الـتي تـؤدي إلى التهـاب الأنسـجة وتز البطـاطس، الوجبـات المجم
ـــأمراض المناعـــة الذاتيـــة (مثـــل التهـــاب القولـــون التقرحـــي، داء كـــرون، التهـــاب المفاصـــل ـــة ب الإصاب
الروماتويـدي والذئبـة)، كمـا يثبـط الملـح وظيفـة المناعـة الطبيعيـة والاسـتجابة المضـادة للالتهابـات ويغـيرّ

بكتيريا الأمعاء.

السكرّ ثم الملح وثالثهما في القائمة السيئة السمعة الدهون، يحتاج الجسم إلى كل من دهون أوميغا
هة ليعمل، نتيجة لثقافة الأكل السريع التي غزت العالم، والتي تحتوي على نِسَب مشو  وأوميغا 

. ومنخفضة في أوميغا  من الدهون، حيث تكون عالية في دهون أوميغا

يـادة مخـاطر الإصابـة بـالأمراض والخلـل المنـاعي، وتزايُـد في خطـر الإصابـة بـالربو يرتبـط هـذا الخلل بز



يادة نِسَب أوميغا ، عن طريق سي، لذلك لا بد من تقليل نِسَب أوميغا  وز والتهاب الأنف التحس
تناول السلمون، السردين، الجوز وبذور الشيا، وتقليل زيت عبّاد الشمس، زيت الذرة وزيت فول

الصويا.

نــأتي إلى المقــالي، والأطعمــة المتفــق علــى تخفيضهــا للمناعــة بســبب احتوائهــا علــى نســبة عاليــة مــن
يئـات AGEs، تتشكـّل AGEs عنـدما تتفاعـل السـكريات مـع البروتينـات أو الـدهون مجموعـة مـن جز
يئـات AGEs بإضعـاف الجهـاز المنـاعي عـن أثنـاء الطهـي بدرجـة حـرارة عاليـة (حـرارة القلـي)، تقـوم جز

يز الالتهاب واستنفاد آليات الجسم المضادة للأكسدة، والتأثير سلبًا على بكتيريا الأمعاء. طريق تعز

أما بالنسبة إلى الأغذية المعلبة، التي تحتوي على بعض الإضافات لتحسين العمر الافتراضي والملمس
والمـذاق للطعـام المعلـب، فإنهـا تـؤثر سـلبًا علـى الاسـتجابة المناعيـة، وتغـير بكتيريـا الأمعـاء، وتـضرّ بطانـة

الأمعاء.

النوم الصحّي
ترتبط ساعات النوم ونوعية النوم بشكل مباشر بالمناعة وصحة الطفل، فالحرمان من النوم يؤثر على
الصــحة علــى المــدى القريــب والبعيــد، حيــث وجــدَ البــاحثون أن قســمًا مــن عنــاصر جهــاز المناعــة مثــل
السيتوكينات يزداد إنتاجها وتنشط ليلاً، كما يساعد النوم على تنشيط الذاكرة المناعية وقدرة الجهاز
المنــاعي علــى التعــرف إلى المســتضدات الخطــيرة الــتي أصــيب بهــا سابقًــا، كمــا تشــير دراســات أخــرى إلى

قدرة النوم على رفع كفاءة اللقاحات.

يـادة نـزلات الـبرد والإصابـة بأنـواع الأنفلـونزا، في حين يرتبـط الحرمـان مـن النـوم علـى المـدى القصـير بز
يــد مــن خطــر الإصابــة بــأمراض الســكري، الســمنة، أمــراض القلــب والأمــراض وعلــى المــدى البعيــد يز

العصبية.

بحسب مؤسسة النوم الوطنية والأكاديمية الأمريكية لطب النوم، يحتاج طلاب الروضة إلى ساعات
نوم تتراوح بين  و ساعة، بينما يحتاج طلاب المدرسة بين  و ساعة.

بعد العودة إلى المدارس، تعاني غالبية الأمهات من صعوبة الالتزام بجدول نوم صحي لأطفالهنّ، بعد
موسم العطلة الصيفية والسهر لساعات متأخرة من الليل، وتغير الطقس الذي يصاحبه نوع من
كثر، وغالبًا ما تقع الكثير من الأمهات في خطر التغير المفاجئ في ميعاد النوم، الخمول والحاجة للنوم أ

ما يربك راحة الطفل ويجعله يعاني من النعاس وقلة التركيز في المدرسة.

هناك بعض النصائح التي نقدّمها للأمّ لمساعدتها في ذلك، منها الاهتمام بالساعة الأخيرة قبل النوم،
حيــث يمنــع فيهــا اســتخدام الشاشــات الرقميــة وشرب المنبهــات المحتويــة علــى الكــافيين، وتهيئــة جــوّ
غرفة النوم من ناحية الهدوء وإطفاء الإنارة، ويتم إفراز الميلاتونين بشكل طبيعي، والذي يساعد على

الاستمرار بنوم صحي.



كذلك عند إيقاظ الطفل صباحًا لا بد من ملاحظة إذا كان الطفل يستطيع الاستيقاظ بشكل سهل
أم يجد صعوبة في ذلك، لأن صعوبة الاستيقاظ إشارة إلى أن ساعات النوم ونوعيته لم يكونا بالشكل

المطلوب.

تخفيف التوتر والضغوط
يخلق موسم العودة إلى المدارس الكثير من الإرهاق النفسي للطلاب، القلق بشأن تكوين صداقات
جديدة، مخاوف القبول والاندماج مع جماعات جديدة، التعامل مع المتنمرين والمتطلبات الأكاديمية

كثر صرامة ممّا كانت عليه بالنسبة إلى آبائهم وأجدادهم. الحالية للمدارس أ

ترهق هذه المخاوف الأطفال، ويصعب عليهم التعبير عنها للأهل، يعمل التوتر على إضعاف جهاز
المناعة عن طريق إنتاج عدد أقل من خلايا الدم البيضاء المسؤولة عن محاربة الجراثيم، على المدى
كــثر عرضــة الطويــل يلحق الإجهــاد النفسي الكثــير مــن الأذى بجهــاز المناعــة لــدى طفلــك، مــا يجعلــه أ

للإصابة بالأمراض المزمنة.

يظهـر تـوتر الأطفـال بأشكـال متعـددة، مثـل المـزاج السّ، وصـعوبة في النـوم، والشعـور بـالتعب طـوال
ا، كثر من المعتاد، وتغييرات في الأكل، إما تناول الكثير من الطعام وإما القليل جد الوقت، والمماطلة أ

والشكوى من الصداع أو آلام في المعدة. 

للحدّ من التوتر الذي يتعرض له الطفل، نبدأ من بيئة منزل داعمة، خالية من المشاكل وأحاديث
البالغين وجدالاتهم، وغمر الطفل بالأمان والحب والرعاية، وتقليل استخدامهم للأجهزة الإلكترونية
مثل الهواتف والأجهزة اللوحية وشاشات التلفزيون، النوم لساعات كافية، وتخصيص الوقت للتنزه

في الطبيعة وجلسات العائلة، وإشراك الطفل بالفعاليات التي تشعره بالراحة.

بالإضافة إلى ذلك، هناك بعض المهارات التي يتبعها الأهالي لتخفيف التوتر لدى الأبناء، مثل خلق
يبهم على التعامـل مـع المشـاعر المسـببة الأحـاديث، وإعطـائهم الفرصـة للتعـبير عمّـا يشعـرون بـه، وتـدر

للتوتر وإدارتها والتعافي منها.

ياضة المداومة على ممارسة الر
لا يُعرَف بالضبط الآلية التي ترفع بها الرياضة مناعة الجسم لحدّ الآن، لكن هناك بعض النظريات
حول ذلك، منها أن النشاط البدني يساعد في طرد البكتيريا من الرئتَين والممراّت الهوائية، ما يقلل
فرصة الإصابة بالزكام أو الإنفلونزا أو أي مرض آخر، هناك نظرية أخرى مفادها أن الارتفاع القصير في

درجة حرارة الجسم أثناء التمرين يمنع البكتيريا من النمو.



الالتزام بعادات صحية
يادة الوعي الصحي على رغم ما أحدثته جائحة كورونا، لكن لا بد من الإشارة إلى ما تركته من أثر في ز
ــا للوقايــة، مثــل غســل صــعيد الفــرد والمجتمــع، وأصــبح الالتزام بعــادات النظافــة الفرديــة أســلوبًا مهم
اليــدَين، اســتخدام المناديــل عنــد العطــاس، عــدم مشاركــة الأدوات الشخصــية والاســتحمام بشكــل

مستمر.

بالإضافة إلى ما سبق، لا ننسى ضرورة شرب الماء، والحفاظ على تهوية صحية داخل المنزل، والتعرض
للهواء الطلق وأشعة الشمس لضمان الحصول على ما يكفي من فيتامين د. وأخيرًا يمكننا القول
إن صحة أطفالنا ونموهم بشكل سليم يتطلبان خلق حالة من التوازن، بعيدًا عن التطرف والمغالاة

في الحماية.
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