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ما هو الجهاز المناعي؟
[bookmark: _Hlk184799639]الجهاز المناعي هُو النظام الدفاعي في الجسم البشري.يُساعد هذا الجهاز على الوِقاية من الأمراض والعدوى.مهمة الجهاز المناعي هي مهاجمة الأشياء التي لا تنتمي إلى الجسم، بما في ذلك الكائنات الدقيقة، مثل البكتيريا، أو الفيروسات، أو الفطريات ,الطُّفَيليَّات 
  

لمحة عامة عن الجهاز المناعي))
ما الذي يقوم به الجِهاز المَناعي؟
يكافح الجهاز المناعي العدوىَ والأمراض.يُسمى هذا الفعل بالاستجابة المناعية.وللقيام بعمله، يحتاج الجهاز المناعي إلى:

التعرف إلى شيء في الجسم لا ينبغي أن يكون موجودًا1-

إطلاق إشارة إلى الخلايا المناعية لتصل إلى موقع الإشكال2-

مهاجمة الكائن الدخيل وتخليص الجسم منه3

معرفة متى ينبغي التوقف عن الهجوم وإنهائه4

ولكي يقوم الجهاز المناعي بوظيفته، ينبغي أن يكون قادرًا على معرفة ما الذي ينتمي وما لا ينتمي إليه.وبذلك، يعرف ما هي الأشياء التي يجب مكافحتها والأشياء التي يجب أن يتركها وشأنها.

المستضد هو شيءٌ لا ينتمي إلى الجسم.ولذلك فإنَّه يُحرِّض استجابة من الجهاز المناعي.قد يكون المستضد مادة كيميائية داخل أو خارج الكائن الدقيق أو الخلية السرطانية.كما قد تكون المستضدات أجسامًا قائمة بذاتها، مثل جزيئات الطعام أو غبار الطلع.يعرف الجهاز المناعي مسبقًا كيفية التعرف على بعض المستضدات.في حين ينبغي عليه أن يتعلم كيف يتعرف على مستضدات أخرى.

ما هي المكونات الرئيسية للجهاز المناعي؟
تتضمن المكونات المهمَّة من الجهاز المناعي ما يلي:

كريات الدم البيضاء
الأجسام المضادة أو الأَضداد
الجهاز اللمفي
أعضاء محددة


تنتقل كريات الدم البيضاء من خلال الدَّم للبحث عن الكائنات الدقيقة والمشاكل الأخرى ومكافحتها.وبمجرد أن تتمكن الكريات البيضاء من مكافحة مستضد والقضاء عليه، فيمكنها تذكره عادةً.إذا تمكنت كريات الدَّم البيضاء من تذكُّر ذلك المستضد بعينه، فسوف تكافحه بسرعة أكبر في المرة القادمة التي يعاود فيها الظهور في الجسم.

الأجسام المُضادَّة هي مواد كيميائيَّة تصنعها أنواع محددة من الكريَّات البيض.تسبح الأجسام المُضادَّة في المجرى الدَّموي للعثور على المستضدات ومهاجمتها.توجد في الجسم العديد من الأجسام المُضادَّة المختلفة.يستطيع كل جسم مضاد أن يهاجم مُستضدًا واحدًا فقط.تتعلَّم كريَّاتُ الدم البيضاء صنعَ أجسام مُضادَّة جديدة في كل مرَّة تحتاج فيها إلى الدفاع عن الجسم تجاه مُستضد جديد.يمكن للجسم أن يتذكَّر كيفية تصنيع هذه الأجسام المُضادَّة لفترة طويلة.

الجهاز اللِّمفَي هو شبكة الأَوعِيَة.تقوم هذه الأوعية بتصريف السائل الزائد من الأنسجة مع الكائنات الدقيقة الميتة والخلايا الميتة في الجسم.ويُسمَّى هذا السَّائِل باللمف.يمر اللمف عبر نقاط تجميع بحجم حبة البازلاء تُسمى العقد اللمفية.تقوم العقد اللمفية بترشيح البكتيريا والخلايا الميتة.إذا كان الشخص مُصابًا بعدوى، فقد تتورم العقد اللمفية المجاورة لموقع العدوى.على سبيل المثال، يمكن لعدوى الحلق أن تُسبب تورم العقد اللمفية في الرقبة .يُطلق العوام هذه العقد اسم "الغدد المتورمة"، ولكنها في الحقيقة غددًا.

تتضمن الأعضاء التي تشكل جزءًا من الجهاز المناعي نقي العظم، والغدة الصعترية، والطحال، واللوزتين، والزائدة.يقوم نِقي العَظم والغُدَّة الصعترية بإنتاج كريات الدَّم البيضاء.يقوم الطحال، واللوزتان، والزائدة بحبس الكائنات الدقيقة وغيرها من المُستضدَّات وتُشكل مكانًا يساعد خلايا الجهاز المناعي على أن تصبح أقوى.
















[bookmark: _Hlk184804118]لتوازن المعزز للمناعة
في البداية ، يجب أن تتذكر أن التمارين الرياضية والمناعة مرتبطان ارتباطًا وثيقًا ، وأن النشاط البدني يمكن أن يؤثر على جهاز المناعة في كلا الاتجاهين. هذا يعني أنه إذا كنت تمارس نشاطًا بدنيًا منتظمًا ، ولكن معتدلًا ، فإن خطر إصابتك بالمرض يكون أقل من الشخص الذي يعيش نمط حياة غير مستقر. من ناحية أخرى ، إذا كنت تقوم بالكثير من تمارين التحمل التي تتطلب جهدًا بدنيًا ، فيمكن قمع استجاباتك المناعية ، مما يعرضك لخطر الإصابة بالعدوى. لذلك ، إذا كان هدفك هو تعزيز جهاز المناعة لديك ، فإن التمارين المعتدلة والمنتظمة هي خيارك الأفضل.



كيف تساعد التمارين الرياضية في تقوية مناعتك
يدعم النشاط البدني جهاز المناعة بعدة طرق ويساعده في محاربة المرض.

يقلل التمرين من مستويات هرمونات التوتر في الجسم ، مثل الأدرينالين والكورتيزول. كما أنه يحفز إنتاج الإندورفين ، والمواد الكيميائية الموجودة في الدماغ والتي تعتبر مسكنات طبيعية للألم في الجسم ومحفزات للمزاج. الإندورفين مسؤول عن "ارتفاع مستوى العداء" وعن مشاعر الاسترخاء والتفاؤل التي "تصاحب العديد من التدريبات الشاقة - أو على الأقل الاستحمام بالماء الساخن بعد انتهاء التمرين
عند ممارسة النشاط الرياضي يحدث تغيرات عديدة داخل الجسم اولها ارتفاع معدل ضربات القلب وزيادة سرعة التنفس والذي بدورة يؤدي الى زيادة ضخ الدم الى الاماكن المختلفة في الجسم بشكل اسرع واقوى ويحصل الجسم على نسبة كبيرة من الاوكسجين في الدم الذي يعتبر الصديق الحميم للمناعة والعدو اللدود للفيروسات,
و وصول الدم الى جميع اعضاء الجسم ولا سيما الأعضاء المكونة للمنظومة المناعية للتخلص من السموم والفضلات اثناء انتاج الطاقة ، مثل الطحال والغدد الليمفاوية وكذلك تحدث زيادة كبيرة جدا في عدد كريات الدم البيضاء التي تعد الخط الدفاعي الاول ضد الاجسام الغريبة


كيف تعزز التمارين الرياضية جهازك المناعى؟
أكدت التقارير أن ممارسة التمارين الرياضية، تساهم بشكل كبير فى تحسين صحتك العقلية، بالإضافة إلى تقوية الجهاز المناعى، وتقليل فرص الإصابة بالأمراض، والحماية من الالتهابات. 

وأوضح التقرير أن القيام بالتمرين الحاد مثل المشى لمدة تقل عن الساعة بقليل من الأمور الجيدة، التى تساهم بشكل كبير فى تقوية وتنشيط الجهاز المناعى، حيث تقوم خلايا الجسم بقتل الفيروسات عند القيام بممارسة التمارين الرياضية، وقتل البكتيريا الضارة بالجسم. 
 
كما أشار التقرير إلى أن ممارسة الرياضة تزيد من تدفق الدم وتنشيط خلال الجسم، فعند ممارسة التمارين الرياضية تقوم عضلاتك بالانقباض، كما أنها تزيد من تدفق الدورة الدموية للخلايا المناعية بالجسم، وهذا الأمر يساهم بشكل كبير فى تجديد خلايا الجسم. 
 
وأضاف التقرير أن هناك بعض الدراسات الطبية التى أكدت أن الأشخاص الذين يمارسون التمارين الرياضية لمدة خمسة أيام أو أكثر فى الأسبوع قلت لديهم فرص الإصابة بالالتهابات، خاصة التهابات الجهاز التنفسى العلوى بنسبة تصل إلى 40%، وذلك على مدار أسبوعين من ممارسة الرياضة
❖ التدريبات الهوائية و الالهوائية المقننة تؤدى الى رفع كفاءة الجهاز المناعى لدى العبى 1500م.
❖ التدريبات الهوائية و الالهوائية المقننة الى تحسن موفولوجية خاليا النتيتروفيل .
❖ ضرورة االهتمام بإجراء القياسات الفسيولوجية وقياسات الدم وكذلك الدعم المادى لهذه االبحاث
نظرا لتكلفتها مما يشجع على اجرائها .
❖ إجراء المزيد من الدراسات الفسيولوجية المرتبطة باألداء البدنى ونوع ال نشاط الممارس وذلك لتوفير الوقت والجهد


 أنواع التدريبات:
(القفز بالحبل)
هو تمرين ممتع يساعد في تقوية العظام والعضلات، وتعزيز لياقة القلب والتنفس ، كما أنه تمرين فعال لحرق الكثير من السعرات الحرارية في فترة زمنية قصيرة. 

المشي
إن المشي لمسافة قصيرة يكفي للحفاظ على مناعتك تعمل كما ينبغي، حيث تتبعت إحدى الدراسات 1000 شخص بالغ خلال موسم الإنفلونزا ، وأولئك الذين ساروا لمدة 30 إلى 45 دقيقة في اليوم كانت لديهم أيام مرضية أقل بنسبة 43 % من أولئك الذين لم يفعلوا ذلك. لذا حدد موعدًا للمشي السريع خمس مرات على الأقل في الأسبوع لمدة 30 دقيقة على الأقل لجني فوائد المشي.

 

 
  



المناعه وكوفيد :19

اكد العديد من العلماء ومنظمات الصحة العالمية ان السلاح الوحيد لمواجهة خطر كوفيد -19عن طريق تقوية الجهاز المناعي الذي يعد المدافع عن جسم الانسان ضد الامراض و الاوبئة المعدية لذلك ينصح الاطباء بممارسة الانشطة الرياضية الخفيفة الى متوسطة الشدة وتنجب مزاولة الرياضات الكثيفة عالية الشدة


التدريبات الشاقة ومناعة الجسم

على الرغم من الفوائد الايجابية التي تعود لصحه الانسان عند ممارسة النشاط الرياضي ولكن يجب ان الا يزيد عن الحد المناسب التي قد تؤدي الى نتائج عكسية فممارسة النشاط الرياضي خلال هذه الفترة يجب ان يخضع لنظرية حرف (u) المقلوب في علم النفس اي انه كلما ارتفعت مستويات النشاط الرياضي زادت تقوية عمل الجهاز المناعي الى نقطة معينة يكون فيها التدريب الرياضي الافضل على تنشيط المناعة وبعد ذلك اي زيادة فيها يؤدي الى هبوط بمستوى الجهاز المناعي يعود السبب في ذلك ان الرياضين الذي يمارسون التدريبات المرتفعة الشدة او الحجم يتعرضون الى ما يسمى ظاهرة النافذة المفتوحة (Theory Open Window) والتي يضعف خلالها جهاز المناعة ويكون في اسوء حالاته, اثناء هذه الفترة يكون الجسم قابلا للتعرض للإصابة بالعدوى من الفيروسات المنتشرة يعود السبب في ذلك ان كريات الدم البيضاء تتزايد اعدادها اثناء التدريب والتي تؤدي الى زيادة الخلايا القاتلة الطبيعية التي بدورها تقلل من الخلايا الضارة, لكن هذه الخلايا القاتلة الطبيعية للأسف تعود لتتناقص بعد الانتهاء من الوحدة التدريبية عالية الشدة او الحجم اقل مما كانت علية قبل التدريب وتستمر الفجوة المناعية لساعات تصل الى 48 ساعة.
بعد نهاية التدريب يصل الرياضي الى حالة الاجهاد الامر الذي يؤدي الى اطلاق هرمونات (الادرينالين, الكورتيزول والنورادرينالين) هذه الهرمونات تقلل من قوة الجهاز المناعي ما يؤدي الى تقليل كريات الدم البيضاء وبالتالي يمكن حصول العدوى لدى الرياضي بشكل اسرع

كشفت دراسة بريطانية حديثة أن الرياضات الشاقة -مثل المشاركة في ماراثون للمشي أو الجري- لا تؤدي إلى إضعاف جهاز المناعة كما كان يُعتقد من قبل، بل على العكس فإنها تعمل على تقويته.

وأجرى باحثون في جامعة باث البريطانية تلك الدراسة التي نشرت في دورية "فرونتيرز أن إمينولوجي" العلمية.

وأوضحوا أن عدة أبحاث أجريت منذ ثمانينيات القرن الماضي أكدت أن الرياضات الشاقة قد تؤدي إلى إضعاف جهاز المناعة لدى الإنسان، مما يجعل الجسم معرضًا للإصابة بالأمراض الفيروسية المختلفة التي تصيب الجهاز التنفسي العلوي وخاصة الرشح والزكام والإنفلونزا.

لكن الدراسة الجديدة -التي أجريت على الفئران- أثبتت أن التمارين الرياضية الشاقة والمشاركة في المسابقات الماراثونية لا تثبط الجهاز المناعي بل تقويه.

وشرح الفريق نتائج الدراسة بالقول إنه بالنسبة إلى المنافسين المشاركين في الرياضات الشاقة، فإن هذه التمارين تؤدي إلى تغير الخلايا المناعية على مرحلتين.

الأولى أثناء التمرين، حيث يمكن أن يزيد عدد بعض الخلايا المناعية في مجرى الدم بشكل كبير حتى عشر مرات أكثر، خاصة الخلايا الطبيعية التي تكافح العدوى.
أما المرحلة الثانية فتكون بعد التمرين، حيث تنخفض بعض الخلايا في مجرى الدم بشكل كبير، وفي بعض الأحيان تنخفض إلى مستويات أقل من النسب التي كانت قبل بدء التمرين، وهذا يمكن أن يستمر لعدة ساعات فقط.
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