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شهد لیتبهدیاصه تیهاولوکیهبههشیازپشیبدنبیمنیاستمیازسیبانیوپشتتی،تقو91-دیکوویماریبیریتداومهمهگبا

 .هاعملکندیماریبیبرخیهاوحتروسیمبارز باویبدنبراییتوانابرخلافتواندیعاداتروزانهمامیبرخ.است

 

 

 شده یفرآور یاز حد غذاها شیب مصرف -1

.نمایهدفیضه تبهدنانسهانرایمنهیاسهتمیتوانهدسیمجاتیوسبزو یشد وفاقدمیفرآوریسرشارازغذاهاییغذامیرژکی

شهد دریفرآوریازحدغذاهاشیمصرفب.هستندشد افزود یقندهاایاشباع،نمکیشد اغ بسرشارازچربیفرآوریغذاها

 .بدنرابههمرا داشتهباشدیمنیاستمیافتعم کردسومنجرنتواندبهالتهابمزمندربدیب ندمدتم

 یناکاف خواب -2

غالبهاسهایتوکانینههایمهو ربر.مبارز باعفونهتراکهاهشدههدیبدنبراییتواندتوانایاستراحتمیبهطورک ایخوابکمبود

یکمبهودخهوابواسهتراحتمهلهذا.هستندمبارز باعفونتعاملمو ریدرشودکهیخوابترشحمسیستمایمنیبدندرزمان

 .دربدنباشندمهمیمنیایس ولهاگریهاودنیتوکیت دادسکاهشسببتواند

 یالکل یها یدنینوش مصرف -3

همهوار .دنداشهتهباشهآنههابرعم کردیمنفیا رومیتواندسبباختلالدرف الیتس ولهایایمنییالک یهایدنینوشمصرف

 .شد استهیبدنتوصیمنیاستمیبهبودعم کردسیحداقلمحدودکردنمصرفآنبراایالکلمصرفاززیهپر

 دنیکش گاریس -4

نیهراکهاهشدههد،ب کههایماریمبارز بابیآنبراییرساند وتوانابیبدنآسیمنیاستمیتواندبهسینهتنهامدنیکشگاریس

.دهدشیافزارایمنیخودایهایماریبرهمزد وخطرابتلابهبنیزبدنرایمنیاستمیتواندت ادلسیعادتمضرم

 



 استرس تیریمد عدم -5

خهوندیسهفیگ بولههاتیوف الیمنیایف الشدنس ولهایالتهابلازمبراترشحوزولیهورمونکورتغالبااسترسدردور 

مبهارز بهاعفونهتعامهلشهوندیهاشناختهمهتیخونکهبهناملنفوسدیسفیگ بولهالازمبهذکراستکه.میکندسرکوبرا

.هستند

 وزن اضافه حمل -6

توانهدیشوندکهمیترشحمیبافتچربایپوزیهاتوسطآدنیتوکیپوسیآد.واضافهوزنباالتهابمزمندربدنمرتبطاستیچاق

نیها.شهد اسهتییشناسهازیهآنف هوآنزانروسیهویعاملخطرمسهتقلبهراکیبهعنوانیچاق.کندتیراتقویالتهابیندهایفرآ

توانهدبههطهوریوزناضافهبدنمهکاهش.خوناستدیسفیازگ بولهای،نوعT یاختلالدرعم کردس ولهالیاحتمالابهدل

 .دیفزایبالقو برطولعمرشماب

 مزمن یها یماریب -7

کهچقهدرسهالمغهذانیبدوندرنظرگرفتنایمنیمزمنماننداختلالاتخودایهایماریافراد،بیبرخیبرا.ستیعادتنکینیا

متولهدیمنیخهودایمهاریبکیازمواقع،افرادبایاریدربس.هستندریکنند،اجتنابناپذیچندروزدرهفتهورزشمایخورندیم

توانندبهطهوربهالقو سه ولیاختلالاتمنیازایبرخ.شوندیبهآنمبتلامیخودبدونهشدارخاصیدرادامهزندگایشوندیم

 .کنندفیتض ایکرد یراازت ادلخارجیمنیاستمیوسندازندیراازکاربیمنیایها

 

 

 


