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 .كرونا ويروس چيست ؟1

 انسان در. شوند انسان يا حيوانات در بيماري ايجاد باعث است ممكن كه هستند ها ويروس از بزرگي خانواده ها ويروس اكورون
 خاورميانه تنفسي سندرم مانند شديدتر بيماريهاي تا گرفته سرماخوردگي از شوند مي تنفسي عفونتهاي باعث ويروس نوع  چندين

)MERS (حاد تنفسي شديد سندرم و )SARS .(ويروس كورو بيماري باعث شده كشف اخيراً ويروس COVID‐19 شود مي.  

  چيست ؟ 19.كوويد 2
 چين ووهان در بيماري شيوع شروع از قبلآن تا  جديد بيماري و ويروس اين. است شده كشف اخيراً كه است عفوني بيماري نوعي

  .بود ناشناخته 2019 دسامبر در

  چيست؟ 19. نشانه هاي كوويد 3
 ، بيني آبريزش ، بيني احتقان ، درد است ممكن بيماران از برخي. است خشك سرفه و خستگي ، تب COVID‐19 علائم ترين شايع

 علائمي اما شوند مي آلوده افراد از برخي. شود مي شروع تدريج به و است خفيف معمولاً  علائم اين. باشند داشته اسهال يا گلودرد
 6 هر از. يابند مي بهبود بيماري اين از ، خاص درمان به نياز بدون) ٪80 حدود( افراد بيشتر. كنند نمي يناخوش احساس و ندارند 
 افراد و مسن افراد. شوند مي مشكل دچار تنفس در و شوند مي بيمار جدي طور به نفر 1 شوند مي COVID‐19 به مبتلا كه نفري
 حدود. شوند مبتلا جدي بيماري به دارد احتمال بيشتر ديابت يا قلبي مشكلات ، بالا خون فشار مانند اساسي پزشكي مشكلات داراي

  .باشند پزشكي مراقبت دنبال به بايد تنفس در مشكل و سرفه ، تب به مبتلا افراد. اند شده فوت بيماري اين به مبتلايان از 2٪

  چطور منتشر ميشود ؟ 19كوويد .4
 يا بيني كوچك قطراتا ب شخص طريق از تواند مي بيماري اين. بگيرند ويروس به مبتلايان ساير از را COVID‐19 توانند مي افراد
 سپس. آيد مي فرود فرد اطراف سطوح و اشياء روي بر قطرات اين. يابد گسترش ديگر فرد به فرد از بازدم يا سرفه هنگام در دهان
 همچنين افراد. كنند مي لمس را خود دهان يا بيني ، چشم سپس و گرفته را COVID‐19 ، سطوح يا اجسام اين لمس با ديگر افراد
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 كه است مهم دليل همين به. بگيرند ، كند مي سرفه كه COVID‐19 به مبتلا فرد از قطرات تنفس صورت در را COVID‐19 توانند مي
  .بگيريد فاصله است مريض كه فردي از) فوت 3( متر 1 از بيش

  چه مدت زماني طول ميكشد؟ 19دوره نهفتگي (كمون ) كوويد  .5
 1- 14 از COVID‐19 براي اين دوره تخمين بيشترين. است بيماري علائم شروع و ويروس به ابتلا زمان معني به "نهفتگي  دوره"

  .است روز

  است؟ انتقال قابل هوا طريق از شود COVID‐19 باعث كه ويروسي آيا .6
   .شود مي منتقل هوا طريق از نه و تنفسي قطرات با تماس طريق از عمدتا COVID‐19 ايجاد ويروس دهد مي نشان مطالعات تاكنون

  

  روي سطوح تا چند وقت قدرت بيماري زايي دارد ؟ 19ويروس كوويد   .7
 تا يا ساعت چند براي است ممكن ، است مانده زنده سطوح روي بر COVID‐19 از ناشي ويروس مدت چه كه نيست مشخص هنوز
 ضد مواد با سطوح آلوده را  .باشد متفاوت محيط  رطوبت يا دما ، سطح مثل نوع  مختلف شرايط در بمانندو باقي سطوح روي روز چند

  برود. بين از را ويروس تا كنيد تميز ساده كننده عفوني

  مبتلا شوم؟ COVID‐19 كه به  دارد احتمال چقدر . 8
 افراد از تعدادي كه مناطقي در عفونت خطر. ايد كرده سفر تازگي به يا كنيد مي زندگي آن در شما كه دارد جايي به بستگي خطر اين

  . است بيشتر ، اند شده داده تشخيص COVID‐19 به مبتلا

  آيا ميبايست نگران ابتلا به كرونا باشم ؟  .9
 ارتباط كه كسي با يا ايد نكرده سفر مناطق آن از يكي از اگر يا ، باشد شده پخش آن در COVID‐19 كه نيستيد اي منطقه در اگر

 است درك قابل ، حال اين با. است كم حاضر حال در آن به ابتلا شانس ، است داشته ناخوشايندي احساس و نداشته كسي با نزديكي
   را مناسبي اقدامات و شويد مطلع خود زندگي وضعيت از كه است مهم. كنيد اضطراب و استرس احساس اوضاع از است ممكن كه
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 جدي را عفونت به ابتلا خطر بايد ، دارد وجود COVID‐19 شيوع كه هستيد اي منطقه در دهيد . اگر انجام خود از محافظت براي
  . كنيد دنبال را وزارت بهداشت  مقامات توسط شده صادر هاي توصيه. بگيريد

  ندارد؟ علائمي كه گرفت فردي از را CoVID‐19 توان مي آيا .10
‐COVID به ابتلا خطر. شود مي خارج ، كند مي سرفه كه كسي توسط كه است تنفسي قطرات طريق از بيماري اين شيوع اصلي راه

 تجربه را خفيفي علائم فقط COVID‐19 به مبتلا افراد از بسياري ، حال اين با. است پايين بسيار علائمي هيچ بدون افراد طرف از 19
 داشته خفيف سرفه فقط مثلاً كه كسي از COVID‐19 گرفتن بنابراين. است صادق بيماري اوليه مراحل در ويژه به امر اين. كنند مي

  . است ممكن ، باشد نداشته بيماري احساس و باشد

  در چه كساني بيماري بشكل شديد تر ظاهر ميشود ؟  .11
 ديابت ،مصرف داروهاي كورتون و شيمي درماني  يا قلبي بيماري ، بالا خون فشار خاص مانند پزشكي شرايط داراي افراد و مسن افراد

  بيشتردر معرض خطر خواهند بود .

  بگيرم؟ ، است بيماري اين به مبتلا كه كسي مدفوع از را COVID‐19 توانم مي آيا .12
 ممكن ويروس كه دهد مي نشان اوليه تحقيقات كه حالي در. است كم آلوده فرد مدفوع از COVID‐19 به ابتلا خطر رسد مي نظر به

توصيه ها براي  نيست آن شيوع اصلي انتقال از اين طريق روش  با وجود اينكه ، باشد داشته وجود مدفوع در موارد برخي در است
  .است غذا از قبل و سرويس بهداشتي  از استفاده از بعد ، دستها مرتب كردن تميز

چرا بايد مرتباً دستان خود را با دستمال حاوي الكل تميز كنيد يا آنها را با آب و صابون  .13
 بشوييد؟

شود كه ممكن است روي  شستن دستان خود با آب و صابون يا استفاده از مالش دست الكل باعث از بين رفتن ويروس هايي مي    
  .دست شما باشد
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  چيست ؟  سرفه كردنبهداشت .14
تا فرد خود و ديگران را در معرض بيماري به سرفه كردن با استفاده از خم آرنج و يا دستمال كاغذي بهداشت سرفه كردن ميگويند   

 و آنفولانزا ، مانندسرماخوردگي هايي ويروس برابر در خود اطراف افراد از ، سرفه كردن  مناسب بهداشت رعايت با. قرار ندهد 
COVID‐19 كنيد مي محافظت.  

  آيا دست دادن و روبوسي موجب انتقال بيماري ميشود ؟ .15
  بله ، به اين صورت كه ويروس از سطح پوست فرد مبتلا به فرد مقابل منتقل ميشود 

 

 يا عطسه مي كند رافوت) فاصله بين خود و هر كس كه سرفه  3متر ( 1حداقل  چرا بايد .16 
 كنيد؟   حفظ

كه ممكن است حاوي ويروس  خارج مي كند هنگامي كه كسي سرفه يا عطسه مي كند ، قطرات مايع كوچكي را از بيني يا دهان خود 
  .يروس بيشتر خواهد بود فاصله شما كمتر از يك متر باشد احتمال آلوده شدن شما به وباشد. اگر 

 

             كنيد؟ خودداري دهان و بيني ،   چشم   لمس   از  چرا .17

پس از آلوده شدن ، مي توانند ويروس را به  به ويروس آلوده شوند ودست ها بسياري از سطوح را لمس مي كنند و مي توانند     
 .چشم ، بيني يا دهان منتقل كنند. از آنجا ويروس مي تواند وارد بدن شود و شما را بيمار كند

  

 ؟ در صورت بروز چه علائمي ميبايست به مراكز درماني اعلام شده مراجعه نماييم  .18
دستورالعمل هاي  در غير اينصورت درخانه بمانيد و  علام شده مراجعه نماييدداريد به مراكز درماني ا تنگي نفس تب ، سرفه و اگر 

  .بهداشت را دنبال كنيد وزارت 
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  ي با مراكز درماني و شماره هاي اعلام شده ميشود ؟در ابتدا توصيه به تماس تلفنچرا   .19
را به سرعت به مراكز درماني صحيح هدايت كند. اين امر شما اجازه مي دهد تا شما به ارائه دهنده خدمات درماني  با تلفنهاي تماس 

 .همچنين از شما محافظت مي كند و به جلوگيري از شيوع ويروس كمك مي كند

  

در صورت داشتن چه علائمي به پزشك مراجعه كنيم و چه اطلاعاتي را به پزشك مربوطه  .20
  ؟بدهيم 

  . كنيد مراجعه درماني اعلام شده ، به مراكز سريعاً ، تنگي نفس داريد  و سرفه ، تب اگر

  

  آيا لامپ فرابنفش ضد عفوني كننده ميتواند كرونا ويروس را نابود كند ؟  .21
) نبايد براي ضد عفوني كردن دست يا قسمتهاي ديگر پوست استفاده شوند چون اين پرتو ميتواند ايجاد UVلامپ هاي فرابنفش (

   التهاب و حساسيت و خارش  پوستي كند

  با نمك ميتواند از آلودگي به كرونا ويروس جلوگيري كند ؟ آيا شستشو مرتب بيني  .22
  موثر باشد خير اين كار تنها اندكي ميتواند در تسريع بهبودي سرما خوردگي رايج 

  آيا اسپري كردن كلر يا الكل در سطح بدن براي كشتن اين ويروس موثر است ؟  .23
ايي كه وارد بدن شده اند ندارند حتي اسپري الكل يا كلر براي لباسها و قسمتهايي از بدن مثل خير اين كار تاثيري در ويروسه
  .چشمها ، دهان و ... مضر است 
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  آيا دستگاه خشك كن حرارتي دست ميتواند در نابودي كرونا ويروس موثر باشد ؟ .24
  ثانيه بشوييد  20خير تاثير ندارد براي حفاظت از خود در برابر اين ويروس به طور مرتب دستهايتان را آب و صابون به مدت 

  

  هم از ما محافظت كند ؟  19ميتواند در برابر كوويد آنفولانزا آيا واكسن   .25
  . و هيچ واكسن موثر در اين زمينه ساخته نشده استخير ، واكسن هايي ديگر هيچ مصونيتي در برابر كرونا ويروس ايجاد نميكند 

  

  آيا حيوانات خانگي سهمي در انتشار كرونا ويروس دارند ؟  .26
در حال حاضرهيچ مدركي دال بر اينكه حيوانات مثل سگ يا گربه آلوده به كرونا ويروس شوند در دسترس نيست هرچند بهتر است 

و صابون بشوييد ( اين كار همچنين مي تواند از ابتلا به باكتري هاي متعدد نيز جلوگيري  پس از تماس با آنها دست هايتان را با آب
  كند )

اسكنرهاي حرارتي ( به نوعي تب سنج ها )چقدر ميتوانند در تشخيص افراد آلوده به كوويد   .27
  موثر باشد ؟ 19

در تشخيص افرادي كه تب دارند ، موثر عمل ميكند اما نميتوانند كساني را كه آلوده به ويروس كرونا هستند و هنوز  اين اسكنرها
روز طول ميكشد تا علائم اين بيماري ظاهر شوند (دوره  10الي  2مثل تب ندارند را تشخيص دهند . چون علائم حرارتي مثل تب 

  نهفتگي )

  م شيوع كرونا ويروس چه اقدامي بايد انجام داد ؟براي مقابله با استرس هنگا .28
  اينكه احساس ناراحتي ، اضطراب ، سردرگمي و ترس يا عصبانيت داشته باشيد در هنگام بحران عادي است  
  ميتواند به شما كمك كند صحبت كردن با آدمهايي كه به  آنها اعتماد  داريد  
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  در خانه بمانيد به سبك زندگي سالم شامل رژيم غذايي ، خواب ، ورزش بپردازيد  
  از طريق ايميل و تلفن با ديگر اعضا خانواده و دوستان خود ارتباط برقرار كنيد  
  ، الكل و ديگر مواد مخدر خودداري كنيد براي كنار امدن با احساسات خود از مصرف سيگار  
 ايك مشاور صحبت كنيد اگر احساس سردرگمي ميكنيد ب  
  از منابع معتبر مثل وب سايت سازمان بهداشت جهاني يا وزارت بهداشت اطلاعات كسب كنيد  
  زمان كمتري را صرف پرداختن به رسانه هايي كنيد كه موجب ناراحتي شما ميشوند  
  انجام كارهاي هنري ،گوش دادن به موسيقي ،يوگا دراين شرايط ميتواند به شما كمك كند 

  

  موثر است ؟  19آيا خوردن سير در پيشگيري از كوويد   .29
سير با اينكه خاصيت ضد عفوني كننده و ميكروب كشي دارد ، اما شواهدي مبتني بر اينكه بتواند در مقابل كرونا ويروس از بدن 

  .محافظت كند در دست نيست 

  

آيا مصرف موضعي روغن هاي گياهي ( كنجد)  ميتواند سدي در برابر كرونا ويروس به بدن   .30
   باشد ؟

   خير اين روغن نميتواند كرونا ويروس را بكشد

آيا اين ويروس تنها بزرگسالان را تحت تاثير قرار ميدهد يا كودكان و افراد جوان هم مستعد   .31
  ابتلا هستند ؟

اين ويروس همه سنين را هدف قرار ميدهد البته افراد بزرگسال و كساني كه داراي بيماريهاي زمينه اي مثل ديابت ، بيماريهاي قلبي 
، آسم ، بانوان باردار ، كساني كه به هر دليلي سيستم ايمني ضعيف دارند ، افرادي كه كورتون مصرف ميكنند ، شيمي درماني 

  پذير هستند  ميشوند و ... بيشتر آسيب
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سازمان بهداشت جهاني به افراد در هر سني توصيه ميكند قدمي براي محافظت از خود در برابر اين ويروس بردارند مثلا از بهداشت 
  دستها و بهداشت تنفسي تبعيت كنند

  آيا آنتي بيوتيك ها در پيشگيري يا درمان اين ويروس موثرند ؟  .32
  آنتي بيوتيك نميتواند در پيشگيري يا درمان كرونا ويروس موثر باشد .ر باكترها كارامد هستند خير آنتي بيوتيك ها تنها در براب

  

  آيا داروي مخصوصي براي پيشگيري يا درمان كرونا ويروس وجود دارد ؟   .33
تا علائم از بين بروند و درمان تا به الان خير آنهايي كه آلوده و مبتلا به كرونا ويروس شده اند بايد تحت مراقبت مناسب و ويژه باشند 

  ي خاص در حال بررسي و تحقيق است شوند و آنهايي كه بيماري شديدي دارند بايد مراقبت هاي حمايتي دريافت كنند برخي درمانها

  

  آيا ماسك زدن ميتواند از فرد در ابتلا به كرونا محافظت كند ؟ .34
 را ماسك از استفاده سازمان بهداشت جهاني . ندارند پزشكي ماسك پوشيدن به نيازي ، ندارند سرفه مانند تنفسي علائم كه افرادي
 از استفاده. كند مي توصيه ، هستند تب و سرفه مانند علائمي داراي كه افرادي براي و دارند COVID‐19 علائم كه افرادي براي

 مؤثرترين است مهم بسيار) درماني مركز يك يا خانه در( كنند مي مراقبت كسي از كه افرادي و بهداشت كارمندان براي ماسك
 يا آرنج خم با را خود سرفه ، كنيد تميز را خود دستان مرتباً كه است اين COVID‐19 برابر در ديگران و خود از محافظت راههاي
  . كنيد حفظ ، كنيد مي عطسه يا كنيد مي سرفه كه افرادي از را) پا 3( متر 1 حداقل فاصله و بپوشانيد بافت

  نحوه صحيح استفاده از ماسك را چگونه است ؟ .35
 شود استفاده مراقبين ، بهداشت كارمندان توسط بايد فقطفيلتر دار  ماسك.  
 ماسك طبي توسط افراد در مكانهاي شلوغ و افرادي كه داراي علائمي مثل سرفه ياعطسه هستند استفاده شود  
 كنيد تميز صابونآب و با را ها دست ، ماسك ازدست زدن به  قبل.  
 كنترل نماييدبودن  سوراخ يا از نظر مرطوب بودن   را ماسك.  
  بپوشاند را شما چانه و دهان تا بكشيد پايين را ماسك كفماسك روي بيني قرار گيرد و نوار فلزي.  



    سوالات رايج در مورد بيماری کرونا  

 نگه دور خود لباس و چهره از را ماسك كه حالي در گوش پشت از راكش هاي ماسك  برداريد را ماسك ، استفاده از پس 
 بسته در سطل در را ماسك ، بلافاصلهشود. جلوگيري ماسك آلوده سطوح لمسو  تماس از تا كنيد جدا ،داشته ايد 

  .بيندازيد
 شستن دست را بعد از دورانداختن ماسك فراموش نكنيد 

  

  ؟ كنيم   نگهداري چگونه ماسك استفاده شده را  .36
  آنرا داخل كيسه ماسك مورد استفاده توسط افراد عادي ، خطر پخش كردن ويروس كرونا جديد را ندارد بعد از استفاده

  پلاستيكي گذاشته درب كيسه را بسته و داخل زباله بيندازيد 
 درف شده در محيط جدا خودداري كنياز رها كردن ماسك ، دستكش ،دستمال كاغذي مص  

  هم باشند؟ مضر توانند مي و نيستند چه اقداماتي مؤثر  .37
  ها بيوتيك آنتي مانند سرانه دارو خود مصرف  متعدد، هاي ماسك پوشيدن   سنتي، گياهي داروهاي مصرف  كشيدن، سيگار     

  ميوه و سبزيجات بصورت بهداشتي چه اقداماتي لازم است ؟براي خريد  .38
  انتخاب ميوه و سبزيجات كه ظاهري سالم و بدون پوسيدگي دارند  
  ... قرار ندادن ميوه و سبزي در كنار ساير مواد خوراكي مثل نان ، گوشت خام و  
  قرار دادن كيسه هاي ميوه و سبزي در جاي مخصوص و دور از دسترس كودكان  
  ضد عفوني كردن درست ميوه و سبزيجات  
  شستن و ضد عفوني كردن كيسه ها ، سينك ،و محل قرار دادن كيسه ها  
  خودداري از قرار دادن ميوه و سبزيجات نشسته در يخچال  
  نگهداري ميوه و سبزيجات خرد شده در ظروف در بسته در يخچال  
  ضد عفوني مداوم دستگيره در يخچال  
  اجتناب از خوردن ميوه و سبزي خام در بيرون از منزل 

 



    سوالات رايج در مورد بيماری کرونا  
 

  براي شستن لباسها  و ملحفه ها چه اقداماتي لازم است ؟ .39
  درجه سانتي گراد شسته و  60- 90، ملحفه ها و حوله هاي حمام و دستشويي بيمار بايد به طور مجزا با آب لباسها

 كامل خشك شود 

  داخل كيسه قرار گيرد و درب آن بسته باشد لباسهاي كثيف فرد بيمار 

 ز تماس لباسهاي آلوده با پوست خود و لباسهاي ديگر جلوگيري كنيد لباسها را نتكانيد و ا 

  اگر از دستكش هاي ظرفشويي استفاده ميكنيد بعد از حمل لباسهاي بيمار بايد آنها را با آب و صابون بشوييد و با
  .ضد عفوني كنيد  %0.5محلول هايپو كلريد 

  نحوه صحيح شستن دستها چيست ؟ .40
  و زدن صابون خيس كردن دستها 

  شستن كف دستها 

  شستن بين انگشتان در قسمت پشت دست 

  شستن انگشتان از كف دست 

  شستن نوك انگشتان بصورت درهم گره كرده 

  شستن شصتها بطور جداگانه و دقيق 

  شستن خطوط كف دستها با نوك انگشت 

  شستن دور مچ هر دو دست 

  خشك كردن دستها با دستمال 

 ن دستمال و انداختن دستمال در سطل زباله بستن شير آب با هما 

  قرنطينه خانگي چيست ؟ .41
  را قرنطينه جسمي و فيزيكي ، ممانعت از توقف و رفت و آمد بيمار در جامعه ، جلوگيري از بروز مبتلايان نسل دوم و سوم

  قرنطينه خانگي گويند 



    سوالات رايج در مورد بيماری کرونا  

  در اين شرايط فرد قرنطينه شده بايد در اتاق جداگانه و با تهويه مناسب زندگي كند .محدوده فعاليت فرد قرنطينه شده با
ساير اعضا خانواده با بيمار بايد به حداقل رسانده شود مخصوصا از صرف غذا كنار فرد خودداري شود .لوازمي مثل مسواك ، 

  ملحفه و ... نبايد با بقيه اعضا خانواده مشترك باشد  حوله، كارد و چنگال،سرويس بهداشتي ،
  فرد قرنطينه شده ملاقات ممنوع است  

  نكات بهداشتي در نانوايي هاي درشيوع كرونا  چيست ؟   .42
  اگر كاركنان نانوايي علائمي مثل سرفه ، تب ،تنگي نفس دارند نبايد در محل كار خود حاضر شوند  
  شستشوي مكرر دستها و بكارگيري يك فرد مجزا براي اخذ پول  
  خودداري از تبادل پول نقد تا حد امكان  
  حفظ فاصله يك متري مشتريان از يكديگر و رعايت بهداشت فردي  
   استحمام روزانه كاركنان و شستشوي روزانه لباسها ضد عفوني كردن روزانه و مكرر تجهيزات و سطوح نانوايي 

  

 



  91گیری جهانی کووید  افزایش پدیده چاقی کودکان به دلیل همه

 دانشکدۀ سلامت عمومی دانشگاه کلمبیا

 ۰۲۰۲اوریل،  ۳

 معصومی: ترجمه

 : چکیده

، 91گیری جهانی کووید  کنند که  تعطیلی مدارس به دلیل همه بینی می پیشدانشمندان حوزۀ سلامت عمومی 

دکتر اندرو راندل استادیار دانشکده سلامت . برد ایالات متحده بالا می اپیدمی چاقی در میان کودکان را در

امسال  ، 91کنند که تعطیلی مدارس به دلیل ویروس کووید  بینی می عمومی دانشگاه کلمبیا و همکارانش پیش

طول کند و عوامل خطر را برای اضافه وزن در کودکان در  زمان نرفتن به مدرسه برای کودکان را دوبرابر می

 . برد تعطیلات تابستان بالا می

 انتظار و است به تعطیلی کشانده را مدارس 91کووید  ی جهانیریگ همه متحده، الاتیا مناطق از یاریبس در

 کنگ، هنگ درموجود  تجارب. سال تحصیلی را دوباره از سر بگیرند آموزشی یها نظام نیا از یبرخ رود ینم

گذاری اجتماعی، سرعت انتشار  قوانین فاصله شدن برداشته صورت در که است آن از یحاک سنگاپور و وانیتا

 .دهد آن را افزایش می

 ها داده است، شده نوشته مدارس در یبدن تیفعال عدم و نامناسب یغذا درباره یادیز مطالب که یحال در

صورتی غیر سالم افزایش های تابستان و زمانی که مدرسه نیستند، به  در طول ماه کودکان کهحاکی از آن است 

بیشتر  دارند، وزن اضافه قبل از که یکودکاندر  تابستانطول تعطیلات  در ناسالم وزن شیافزا. کنند وزن پیدا می

 .است مشهود

کووید  یماریب هنگام در کودکان که یحال در»: دیگو یم کودکان، در یچاق از پیشگیری  پژوهشگر حوزه  ،راندل

. بلند مدت افزایش وزن در کودکان در این مدت پیش روی آنهاست پیامدهایروند،  دیگر به مدرسه نمی 91

تا  و کند کاهش پیدا نمی یلیتحص سال طول در تابستان یها ماه دروزن افزایش  که دهد یم نشان پژوهش ها



تا سنین میانسالی در  کند، تجربه میپایین  نیسن در یحت را یچاق ،کودک یوقت. ماند تابستان سال بعدی باقی می

 « .تر قرار دارد معرض خطر بالاتری از افزایش وزن ناسالم

 باعث چاقی شود است ممکن یریگ همه طول در خانه در ماندن

 شده یفرآور یغذاها رسد که اند چنین به نظر می ها به خرید بیش از اندازه غذا روی آورده در حالی که خانواده

ها برای  دستور وری اجتماعی اگذ فاصله ،یبدن تیفعال با رابطه در. دهند آماده را بیشتر ترجیح میو  یکالرپر  و

 یها آپارتمان در که یشهر مناطق در کودکان یبرا ژهیو به را تمرین و ورزش یها فرصت ،ماندنخانه  در

ون دیگر یتماشای تلویز و بدون تحرک یها تیفعال رود یم انتظار. داده است کاهش کنند یم یزندگ کوچک

 از استفاده دهد یم نشان موجود یها داده. ابدی افزایش گذاری اجتماعی فاصله دستوراتصفخات نمایش، با 

 در یچاق/وزن اضافه با شینما اتصفح تماشای بیش از حد. است شیافزا حال در ییویدیو نیآنلا یها یباز

 صفحه زمان نیب ارتباط و نماند تحرک یب زمان دوگانه مشکل لیدل به احتمالاً است، همراه یکودک دوران

 .یابد های پر کالری، این خطر افزایش می وعده انیم و شینما

 کرد یریجلوگ کرونا ریگ همه یماریب هنگام کودکان در یچاق بروز از توان یم چگونه

 یلیتعط زمان در ناسالم وزن شیافزا خطر عوامل کاهش یبرا و دستورالعمل را مداخله نیچند ،سندگانینو

 :دهند یم ارائه ارسمد

  باعث می شود که کودکان در مدرسه یا در مسیر سرویس مدرسه از سختگیری های برخی مدارس

دهد که نا امنی غذایی با افزایش وزن در میان کودکان  نشان می پژوهش ها . غذاهای آماده استفاده کنند

منی غذایی برای کودکان فواید سلامتی بلند مدتی برای آنان برطرف ساختن نا ا. ارتباط تنگاتنگی دارد

 . دارد

  بازارچه محصولات کشاورزی که در آن اغلب محصولات محلی به همراه غذاهای متنوع اقوام مختلف

یکی  به همین شیوه شهرها و استان ها باید این بازارچه های محلی را به عنوان. آماده و عرضه می کنند

مصرف . از اساسی ترین ارائه دهندگان غذای سالم با رعابت فاصله گذاری اجتماعی در نظر بگیرند



های  غذای سالم در بازار نها است و فراهم آورد غذاهای ارگانیک و سالم یکی دیگر از این راهبرد

 .به این امر کمک کند تواند محلی می

 های  کلاس دیبا آنها ،دهند گسترش می را خود دور راه از آموزش تیظرف مدارس نکهیا به توجه با

 یبرا خانه در یدرس یها برنامه توانند با ارائه آنها می دهند، قرار تیاولو در نیز راورزش و تربیت بدنی 

های ورزشی که به صورت زنده از طریق اینترنت در حال پخش  یا تصاویر کلاس و یبدن یها تیفعال

 .است این کار را بکنند

 ،ها شده بسیاری از انسان ریم و مرگو  یماریب که باعث 91کووید  جهانی ریگ همه یماریب»: دیگو یم راندل

و بسیاری از مناطق آموزشی را به تعطیلی  ،را تحت فشار بسیار زیادی قرار داده یبهداشت یها مراقبت ایه نظام

 یبرا ییها راه در حالی که همه در تلاشند که تأثیرات ناشی از آن را به حداقل برسانند، یافتن .کشانده است

از جمله خطر جدید افزایش چاقی در میان کودکان بسیار مفید خواهد  آن، مدت یطولان راتیتأث از یریجلوگ

 .بود



 کند سیستم ایمنی  بدن را تقویت میحتی در قرنطینه ورزش منظم 

 ۰۲۰۲مارس  ۱۳منبع ساینس دیلی، 

 دانشگاه باث، بریتانیا

تحقیقی جدید تاثیر تمرین منظم روزانه را بر سیستم ایمنی بدن ما و اهمیت ادامه فعالیت های : خلاصه

 .ورزشی را حتی در قرنطینه پررنگ تر می کند

 

 و ها سالن به یدسترس بدون ،انزوا در گرفتن قرار ،باث دانشگاه پژوهشگران توسط دیجد ای مطالعه طبق

 یزمان در روزانه و منظم ورزش. بکشند دست کردن ورزش از افراد که ستین نیا یمعنا به یورزش یها باشگاه

 .دارد یمنیا ستمیس سلامت حفظدر کمک به  یمهم نقش هستند انزوا حال در جهان از یاریبس که

 سلامت دانشکدۀ از لبکمپ جان دکتر و ترنر مزیج دکتر برجسته یها ستیولوژیزیفتوسط  که پژوهش نیا

و  ورزش ریتأث ،منتشر شده« شناسی ورزشی ایمنی»المللی  در بریتاینا انجام شده و در نشریه بین باث دانشگاه

 .قرار داده استمورد بررسی  را بدن یمنیا ستمیس عملکرد برتمرینات ورزشی را 

بسیاری بر این . اند کرده یبررس را یمنیا ستمیس بر ورزش ریتأث مطالعات از یاریبس گذشته، دهه چهار یط

  رینتم کهدیگر بر این باورند  یبرخ اما است، دیمف یمنیا یبرا متوسط شدت با منظم ورزش که باورند

و  شود می « ۀ بازپنجر»پدیده موسوم به  به منجر و کند سرکوب را بدن یمنیا ستمیس عملکرد تواند یم تر سخت

 .دهد را در ساعات بعد از ورزش سخت افزایش می عفونتر خط

 دهیکش چالش به ترنر دکتر و کمپبل دکتر توسط «ۀ بازپنجر» هیفرض نیا ،2 81 سال در تطبیقی ۀمطالع کی در

 .کافی برای تایید این تئوری در دست نیستشواهد علمی  که کردند اعلام دیگر یمرور مقاله یک در آنها. شد
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کند، و در عوض  در نتیجه اعلام کردند که شواهد محدودی وجود دارد که تمرین سیستم ایمنی را سرکوب می

 .اظهار داشتند که تمرینات سخت ورزشی برای سیستم ایمنی مفید است

با  و دایپرا  زا یماریب عوامل تا کند کمک بدن یمنیا ستمیس به تواند یم ورزش مدت، کوتاه در که ند،یگو یم آنها

رات ناشی از افزایش سن بر سیستم ایمنی یمنظم ورزشی سرعت تغی ریناتتم مدت، دراز در و ،آنها مقابله کند

 .دهد دهد، از این رو خطر ابتلا به بیماری های عفونی را کاهش می بدن را کاهش می

این استدلال را که  کمپبل دکتر و ترنر دکتر جمله از برجسته کارشناسان شد، منتشر ماه نیا که دیجد مقاله در

گیرد و یا اینکه وزشکاران بیشر از  سیستم ایمنی بعد از ورزش به صورت منفی و یا مثبت تحت تأثیر قرار می

 احتمالاً که شده یریگ جهینت مقاله نیا در. شود را زیر سوال بردند های عفونی می مردم عادی دچار بیماری

 معرض در گرفتن قرار ،همه از مهمتر و مسافرت ،یناکاف خواب ،یروان استرس نامناسب، میرژ با ها عفونت

 .نه  انجام خود عمل  و است مرتبط ها ماراتن مانند یاجتماع یدادهایرو در زا عوامل بیماری

 نشان داده ما پژوهش»: دهد یم حیتوض باث دانشگاه بهداشت دپارتمان از نویسندگانیکی از  ترنر مزیج دکتر

 شیافزا را ها روسیو به ابتلا خطر ماًیمستقورزش  که کمی مبنی بر این وجود دارد اریبس شواهد که است

مورد  موضوع نیمهمتر ،در حال حاضر در آن هستیم که یطیشرا و کرونا  روسیو گرفتن با در نظر« .دهد یم

 ت،یاهم از دینبا افراد اما. ناقل ویروس هستند احتمالاً که است یافراد ریسا با مواجهه زانیم کاهش ملاحظه

به شرط اینکه در قرنطینه و  روزانه منظم ورزش. شوند غافل دوره نیا در بودن سالم و ورزشی مناسب یتفعال

 «.کند ینم سرکوب را آن و کند یم کمک بدن یمنیا ستمیس عملکرد بهتر حفظ به به دور از دیگران انجام شود

مردم نباید با ترس از اینکه سیستم ایمنی آنها توسط تمرین »: افزاید می دیگر این مقاله نویسنده کمپبل جان دکتر

 شرط به منظم ورزش .شود، خود را درمعرض خطر بالاتر ابتلا به ویروس کرونا قرار دهند ورزشی سرکوب می

 بر یا العاده فوق ریتأث شود، انجامگذاری اجتماعی  فاصله مورد در ها دولت های العمل دستور نیآخر طبقاینکه 

 «.در زمان حال و آینده خواهد گذاشت ما، رفاه و یسلامت

 هفته در قهیدق 51  به مدت یسوار دوچرخه ای دنیدو ،یرو ادهیپ مانند متوسط شدت با یهواز منظم ورزش

 یسلامت تیوضع لیدل بهکردن  ورزش تیظرف اگر اما ست،ین مضر تر سخت و تر یطولان ورزش. شود یم هیتوص



مشخصی برای  یایمزا یدارا یمقاومت های ورزش. «دیکن حرکت شتریب» که است نیا امیپ شود، محدود یناتوان ای

 .کنند لات دارند که به حرکت کمک میحفظ عض

 جمله از ورزش، هنگام یشخص بهداشت مطلوب حفظ تیاهم بر پژوهشگران ،رحال حاض در خاص طور به

 با مقابله در را توانایی نیبهتربدن  نکهیا یبرا. کنند یم دیتأک ورزش بعد از هر بار تمرین دست کامل یشستشو

 خواب زانیم به دیبا دارند که مردم اظهار می پژوهشگران منظم، ورزش انجام بر علاوه باشند، داشته ها عفونت

آغازگر موج جدیدی  مقاله نیا که دوارندیام آنها .کنند دنبال را سالم ییغذا میرژ کی و باشند داشتهتوجه  خود

 .کند یم یبررس را یمنیا ستمیس عملکرد بر ورزش دیمف راتیتأث که باشد، پژوهش ها از 





های ایمنی متخصصان به ورزشکاران برای ویروس کروناتوصیه  

دکتر نوئل پولاک، رئیس بخش سلامت وزارت ورزش بریتانیا و 

مؤلفین حوزه سلامت و ورزش، از جمله دکتر جیمز هال، دکتر جان 

سیستم ایمنی و ، کارکرد های جسمانیفعالیت العملی را در موردراجرز، دکتر ناتان لویس، و جیمز براون دستور

 اند.پیشنهاد داده 19مبتلایان به ویروس کووید 

 یجهان ریگهمه یماریب عامل و افتهی گسترش جهان سرتاسر در سرعت به 19رونا و یا همان کووید ویروس ک

ی مردم زندگ نحوه در ریچشمگ رییتغ و بهداشتی های مراقبتبر نظام بیشتریفشار  ،فراوان ریم و مرگ ثباع که

غۀ هم اکنون کاهش سرعت شیوع و محدود کردن انتقال ویروس از فردی به فرد دیگر دغد. جهان شده است

 هر کسی است. 

 اکنونهم یبدن هایتیفعال نقش مورد در یاطلاعات و کندا میهای بدنی نقش مهمی را در زندگی ما ایففعالیت

 روز به های جهانیها و سازماندولت توسط مداوم طور به هادستورالعمل و اطلاعات نیا. ر دسترس استد

 .شوندیم

 یعفون یهایماریب دچار کمتر که شودیم ثباع و کندیم تیتقو را بدن یمنیا ستمیس منظم یبدن هایتیفعال

ش مرتبط با ورز هاییماریب از یریجلوگ ،دیدگی بیآس خطر رساندن حداقل به در حال حاضر برای .میشو

از سلامت  اگر. باشد جسمانی های آمادگی، تمرکز باید بر تمرینسالم یمنیا ستمیسیک  حفظ و از اندازه بیش

های بدنی سبک تا متوسط به صورت روزانه ادامه به فعالیت دیبا و دیتوانیم جسمانی مناسبی برخوردارید،

 .باشد دنیدو نیهمچن و وگای ای لاتسیپ ،یقدرت ناتیتمر شامل تواندیم کار نیا. دهید

 2 فاصله در) کینزد تماس از دوری یمعنا به کار نیا. رندیبگ فاصله از همدیگر یاجتماع نظر از دیبا همه

 ،های گروهیرای دویدنب دینبا شما ،حال حاضر در ن،یبنابرا. است شما خانه از خارج در یکس هر با( یمتر

ن زما تنها اکنونبه خارج از خانه خود مراجعه کنید.  یبدنساز هایتمرین انجام ای یگروه هاینیتمرشرکت در 

 یعال منابع از. های خلوت به دویدن بپردازیدانکآن است که به تنهایی و یا با اعضای خانواده خود و در م



 را استفاده تینها ،آوردهای شما میخانه به را ورزش که یورزش یهاکلاس و یآموزش نکات ن،یآنلا یگریمرب

 .کنید

 نممک حالت نیبهتر در مدت نیا در شما بدن یمنیا ستمیس از اینکه نانیاطم حصول یبرا یکل اقدامات

 :قرار دارد

 ستمیس سلامت به کمک یبرا ،است شب هر در ساعت 8 از شیب آلدهیا حالت در که منظم، خواب 

 .است مهم بدن یمنیا

 یبرا زیبرانگ چالشیزمان اکنون. دارد بدن یمنیا ستمیس عملکرد بر یمنف ریثتأ بالا اضطراب و استرس 

 است کنمم آنها فصل اهداف ای اندازهاچشم نکهیا به توجه با ژهیو به است، ورزشکاران همه

 و دیکن یزیربرنامه مجدداً را خود هدف و دیباش کمک دنبال به لزوم صورت در. باشد نامشخص

 .دیریبگ نظر در خود اهداف دوباره نییتع در را یگرید یهاروش

 (شده ذکر یها تیمحدود گرفتن نظر در با) منظم نیتمر استرس تیریمد یبرا گرید یراهبردها      

 نیهمچن و کند کمک اضطراب نشانه های و استرس تیریمد به تواندیم منظم ورزش رایز ،می باشد

 توانندیم که دارد وجود یآگاهذهن و مراقبه دیمف یهابرنامه از یاریبس. بخشد بهبود را خواب تواندیم

 Insightو  Headscape ،Calmاز جمله این برنامه ها  .کنند کمک استرس تیریمد در شما به

Timer .را می توان نام برد 

 ستمیس تواندیم که یانرژ کم ییغذا میرژ از دوری و متعادل ییغذا میرژ کی داشتن شه،یهم لثم 

 .است مهم ارسیب کند، فیضع را یمنیا

 تکروناس روسیو برابر در دفاع از یبزرگ بخش بزاق یکاف ترشح یبرا یکاف زانیم به آب دنینوش .

 تیفیک بر نیکافئ یمنف ریثتأ لیدل به اما کند، کمک نهیزم نیا در است ممکن زین گرم یهایدنینوش

 . دیکن دوری شب و غروب هنگام در آن مصرف از خواب،

 یحاو جاتیسبز و هاوهیم(. روز در وعده 8 تا ۷) دیببر بالا را خود جاتیسبز و وهیم روزانه رفصم 

 شخصم و دارند یتنفس یمنیا ستمیس عملکرد در یاساس نقش که هستند دهایفلاونوئ و هافنولیپل

 .شودیم یفوقان یتنفس دستگاه یهاعفونت بروز کاهش ثباع که شده



 نیتامیو مکمل «D» دستگاه عفونت به ابتلا خطر کاهش یبرا ویژه به سال از زمان نیا در است ممکن 

 طول در ای و د،یانکرده مصرف مکمل زمستان طول در اگر. باشد برخوردار یاژهیو تیاهم از یتنفس

 شما D 25 OH نیتامیو زانیم دیدان یم اگر ای) دیانگرفته قرار آفتاب نور معرض در زمستان یهاماه

 D) با توجه به سیستم آزمایشگاهی در ایران، دریافت مکمل ویتامین  (است تریل در مولنانو ۷۵ از کمتر

 مکمل مصرف که است بهتر نیبنابرا ،لحاظ می گردد( نانوگرم/ میلی لیتر ۵0بر اساس شاخص کمتر از 

 .دیریبگ نظر در را D3 نیتامیو

 دیمف یفوقان یتنفس دستگاه یهاعفونت زمان مدت و شدت بروز، کاهش در توانندیم هاکیوتیپروب 

 از بهتر اریبس معده در عیما یهاکیوتیپروب که دهد یم نشان لندن کالج دانشگاه در پژوهشی. باشند

 .مانند یم زنده هاکپسول

 نیتامیو مکمل رسدیم نظر به«C» شده صمشخ نیهمچن. است سودمند هیالرذات درمان و یریشگیپ در 

 دگاندون و بازان یاسکمانند ) یجسم دیشد استرس تحت را یسرماخوردگ به ابتلا خطر Cویتامین  که

)البته در  .شودیم یعموم تیجمع در یسرماخوردگ مدت کاهش ثباع و دهدیم کاهش( ماراتن

ف اختلادر متون مختلف  cخصوص کوتاه کردن طول مدت زمان سرماخوردگی با استفاده از ویتامین 

  نهروزا میکن یم هیتوص( یتنفس مشکلات تب، مداوم، سرفه) علائم بروز صورت دروجود دارد(  نظر

  1000 به را مقدار نیا کرد دایپ شدت شما در علائم اگر و دیکن مصرف C نیتامیو گرمیلیم ۵00

 .دکن کوتاه را یسرماخوردگ مدت است ممکن زین یرو یهامکمل. دیده شیافزا روز در گرمیلیم

 تیاهم از سالم یمنیا ستمیس حفظ در و هستند یضرور چرب یدهایاس یحاو یماه یهاروغن 

 از گرم 1 روزانه پس مصرف د،یندار یروغن یماه خود ییغذا میرژ در اگر. هستند برخوردار یادیز

 .است دیمف 3 امگامکمل 

 ناشی از  عفونت است ممکن التهابی غیراستروئیدیهای ضددارو دهدیم نشان که دارد وجود یشواهد

 در دسترس مشکل نیا مورد در یشتریب اطلاعات که یزمان تا و کند را تشدید 19کووید بیماری 

 کاملا هنکیا مگر دیکن قطع را داروها نیا مصرف و دیکن مشورت خود پزشک با میکنیم شنهادیپ ،نباشد

 .باشد یضرور

 مصرف کنید.های تجویزی را با احتیاط کامل دارو د،یدار آسم ای )آلرژی فصلی( ونجهی تب اگر 



 لمس از که دیباش داشته ادی به و دییبشو هیانث 20 مدت به را خود یهادست مرتب طور به سرانجام 

 کنید. دوری خود صورت

 ایدمبتلا شده 19به کووید  شما اگر

 است ییایبو حس رفتن نیب از و نفس یتنگ مداوم، و خشک سرفه تب، کووید یاصل علائم

یا از  و نیآنلا منابع و یمحل بهداشت یهامراقبت ستمیس از لزوم صورت در رفتحال شما رو به وخامت  اگر

 .دیریبگ مشاورههای تلفنی طریق برقراری تماس

 اما. ابدییم بهبود هفته کی یط یماریب نیا که رسدیم نظر به 19ت کووید عفون به انیمبتلا از یاریبس یبرا

رگونه هاز  کامل استراحت روز 10 حداقل میکنیم هیتوص نیبنابرا، شود تروخیم زمان طی همین است ممکن

 (.دیکن استراحتعلائم  توقف پس از روز ۷ حداقل و) فعالیت ورزشی داشته باشد

 رسدیم نظر هب اما م،یندار انسان یرو بررا  19کووید  ریثتأ مورد در مطرحه سؤالاتتمام  پاسخ هنوز ما اگرچه

 در. کنندیم جادیا یمشکلات هفته کی از بعد یحت و شوندیم ریدرگدر این بیماری  هاهیر و قلب عضله که

 یبالا سطح و مارستانیب در شدن یبستر به ازین و باشد یجد اریبس تواندیم علائم نیا ،موارد یبعض

 .داشته باشد یپزشک هایمراقبت

 در خود ار یا ریوی یقلب عوارض خطر که دارد وجود خطر نیا د،یبرگرد ورزش هایفعالیت به زود یلیخ اگر

 .دیده شیافزا

 در و ندهست خطر معرض در شتریب احتمالاً( آسم الثم عنوان به) مزمن مبتلا به مشکلات سلامتی ورزشکاران

 خارج خانه ز ازیا هرگ و باشند شده محافظت کاملاً که شوداز این افراد خواسته می اکنون کشورها از یاریبس

 .نشوند

 نداشته یعلامت چیه باًیتقر است ممکن و دارند 19افراد ایمنی بسیار خوبی در مقابل کووید  موارد، یبعض در

 دیباش داشته ادی به ،داریدنی انشانه هم  اگرحتی  .(یعضلان یدردها و ییایبو قدرت دادن دست از مانند) باشند



 حفظ را گرانید از امن یافاصله که ماست فهیوظ نیا. است ادیز اریبس گرانید به شمابیماری از  انتقال خطر که

 خود را به طور کامل از جامعه دور کنیم. و میکن

در  یراب. قرار داده استها رشته همه از ورزشکاران پیش روی را یمهم یهاچالش 19بیماری کووید  وعیش

ا به بر سالم ماندن تمرکز کنیدو زمان کافی ر ،به طور معتدل ورزش کنید ،امان ماندن سخت تلاش کنید

 اختصاص دهید. دوبارهریزی سازی و برنامهآرام

 نوشته: دکتر نوئل پولاک، دکتر جیمز هال، دکتر جان راجرز و دکتر جیمز براون.

 2020مارس  29،  منبع: نشریۀ آتلتیک ویکلی
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 آیا هنگام ورزش در هوای آزاد باید از ماسک استفاده کرد؟

 ۲ ۲ آوریل  ۱ ،  ، گریس دیکینسون اینکوئیرر

 

 

 .دنکنکه از ماسک در اماکن عمومی استفاده  کند به همگان توصیه می  ها کز کنترل و پیشگیری از بیماریمر

تند چطور؟ خیلی از افراد این سوال را خلوت در حال دویدن و یا دوچرخه سواری هس مسیریاما افرادی که در 

ابزاری ماسک هنگام انجام تمرینات شدید : بگذارید روراست باشیم. آیا باز هم به ماسک نیاز دارندپرسند که  می

 .نیستمناسب 

 :بدانید، آورده شده است و ایمن ماندنهنگام ورزش در فضای باز در این قسمت آنچه را که شما باید 

                                                           
1

- The Inquirer 
2
 -Grace Dickinson 

3
-the Centers for Disease Control and Prevention 



 آیا باید هنگام ورزش در فضای باز از ماسک استفاده کنم؟ -

 .کنید بستگی دارد به طور خاص به زمانی که ورزش می پاسخ این سوال به مکان و

 که رعایتها  ها و داروخانه مثل خواروبار فروشیدر اماکن عمومی  ها بیماری  مرکز کنترل و پیشگری

ر قانون حفظ در حال حاض. کند ماسک را توصیه میباشد، استفاده از  فاصله از دیگران امکان پذیر نمی

مردم همان  بیشتر اگر در مکانی در حال دویدن هستید که. کند فاصله دومتری از دیگران را توصیه می

اً غیر ممکن است، به دانید رعایت این فاصله تقریب کنند، می مکان را برای تمرین و ورزش انتخاب می

 .اگر یک روز جمعۀ آفتابی باشد ویژه

باید از ماسک  حتماًدانید با افراد دیگری برخورد خواهید کرد  شما از مکانی عبور می کنید که میاگر 

مکان هایی که . کنید دوری هایی حضور در چنین مکان، اما به طور کلی سعی کنید از استفاده کنید

کانی تنها و تا زمانی که شما در م. دوری کنید پر ازدحامهای  کنید و از ساعتغ نیستند را پیدا شلو

که  داما اگر کسی را در مسیر دیدی . از ماسک استفاده نکنیدتوانید  می دوید بدون شلوغی جمعیت می

که  این یک عرف رایج در میان دوندگان است ،در حال نزدیک شدن است بگذارید که او اول رد شود

 .باشد نشانه ای از ادب و احترام می

 حتی اگر ماسک همراه دارید از مردم دوری کنید

سعی شوند،  وجه نزدیک شدن شما از پشت سر نمیاز آنجایی که دوچرخه سواران و دوندگان دیگر مت

 ها و یا پیاده رو تغییر دهید، زیرا مهم است که نگرانی دیگران در کنید مسیر خود را به سمت چمن

. الزامی استاین امر حتی اگر ماسک هم داشته باشید . مورد انتقال ویروس کرونا در نظر گرفته شود

تواند جای فاصله اجتماعی را بگیرد و همچنان رعایت فاصله  گویند که ماسک نمی متخصصان می

 دیگران متری از  2حفظ فاصله  .باشد های کند کردن انتشار ویروس می روش اجتماعی یکی از مهمترین

تواند  اید به خاطر داشته باشید که نمی اگر ماسک زده. هر چیز دیگری است مهمتر ازبه هنگام دویدن 

اما دهید،  با شرایط تطبیقخود را بدنی شما باید فعالیت  .کند ایمن کاملاً از ابتلا به ویروسشما را 

 .شما را دلسرد کند کاراجازه ندهید این 

دویدن و بیرون بودن برای شما خوب است و نیازی نیست این کار را کنار بگذارید فقط بدانید که 

 .امری کاملاً عادی استپوشاندن دهانتان ممکن است شکل تمرین شما را تغییر دهد و این 

 



 چگونه با ماسک ورزش کنیم

 .حجم و شدت تمرین باشدممکن است نیاز به کاهش . کند ماسک زدن تنفس را مشکل می :بارز تغییر

جریان هوا محدود خواهد شد و بدن شما مجبور خواهد شد برای حفظ عملکرد به همان نسبت بدون 

هرچه شما . رود یحی درست است چرا که شدت بالا میماسک شدیدتر کار کند و این از نظر تشر

 .ماسک بیشتر بر این موضوع تاثیر خواهد گذاشت نفس بکشیدتر  تر و سخت سریع

. تری داردخاصی مثل آسم داشته باشید این موضوع اهمیت بیش بیماریاگر شما . به بدنتان گوش کنید

تواند زمان مناسبی برای کم کردن  الان می. کم کنید و استراحت کنیدرا  نگران نباشید و سرعت خود

 .عادت دارید که نهایت انرژی خود را صرف کنیدورزش باشد مخصوصا اگر 

که به هیچ وجه در اگر شما خیلی شدید تمرین کنید سیستم ایمنی بدن شما ممکن است ضعیف شود 

 .این زمان قابل قبول نیست

ساعت ماسک  حداقل به مدت یک. تمرین کنیدبا آن برای عادت کردن به ورزش با ماسک داخل خانه 

 .ار استپنج دقیقه حرکت پروانه تمرین خوبی برای این ک. بزنید و حرکت کنید

اگر ماسک صورتتان را اذیت کند باید راهی پیدا کنید که ماسک را درست بگذارید یا ماسک دیگری که 

 . برای شما مناسب باشد پیدا کنید

 مطمئن شوید ماسکتان راحت است

 متخصصانکباره در فضای بیرون تنظیم کنید، بنابراین نباید ماسک را ی ،راحتی  ماسک خیلی مهم است

صرف زمان کافی برای . تاکید دارند که برای پیشگیری از انتشار ویروس ضروری است بر این نکته

 .برای پیدا کردن ماسک راحت لازم استو امتحان کردن راحتی ماسک 

کرد  شما را اذیت اگر ماسک. کند کمکماسک راحت کمک به پیشگیری از حساسیت پوستی نیز 

 .بلافاصله مشکل را برطرف کنید

شود اما اگر  ه درد شما به طور موقتی سرکوب میدارد بنابراین آستاندر پی ویدن اثرات تسکین درد د

 .به دویدن ادامه دهید ممکن است کلا روز بعد نتوانید بیرون بروید

به خانه برگردید اگر در جای پرجمعیت دور از  خودممکن است مجبور شوید زودتر از برنامه ریزی 

توانید از پیراهن خودتان به عنوان مانعی برای تنظیم  می. شکلی راهبردی عمل کنیدید به خانه هست



ماسک روی صورتتان استفاده کنید؟ یا با بالا انداختن شانه هایتان و نزدیک کردن شانه به گوشتان 

 .ماسک را تنظیم بکنید؟ از لمس ماسک با دستتان پرهیز کنید

 

 انتخاب ماسک

بهینه و  تمرین انجام یبرا که دیکن انتخاب را ماسکی. شود تر می یدن ماسک سختپوش هوا، شدن تر گرم با

 .باشد مناسب

  مرکز کنترل و پیشگری .شوند هنگام ورزش خیس می. شود نمی هیتوص گوشی پشت یپزشک یها ماسک

 یبرا یمشخص دستورالعمل چیهو  ،های سرپوشیده توصیه کرده مکان یبرا را های نخی های ماسک بیماری

اینکه  احتمال  و شوند می کننده ناراحت اریبسهای نخی هنگام تمرین  ماسک.  ندارد وجود تمرینات ورزشی

 «.فرد آن را لمس کند بسیار زیاد است

با  نیتمر آخر تا اغلب و ماند یم یباق پارچه در عرق. ستین گیر رطوبت اما کند، یم جذب را رقنخی ع  ماسک

 د،یکن یم دیخر نیآنلا صورت به اگر. جنسی که بتوان در آن نفس کشید بسیار مهم است کردن دایپ. ماند شما می

 .دیکن جستجو را «بریکروفیم» و «تنفسقابل » به دنبال کلماتی همچن

هر  نیبنابرا شود، یم ریز قطرات آمدن رونیب از مانع ماسک. انسان باید با لوازم و منابع در دسترس خود کار کند

 ،کند ای ناخوشایند بدل می را برای شما به تجربه نیتمر ماسک نخی اگر اما. ستین زیچ چیه از بهتر یزیچ

 . دیپوش ینم یدرست به را آن احتمالاً

 

هایی که تمام سر  شاید استفاده از کلاه. دیکن دایپکردن  ورزش ماسک برای یبرا ینیگزیجا دیبخواه است ممکن

 جایگزین مناسبی باشندپوشانند،  هایی که گردن و صورت را می پوشانند، یا شالگردن را می

جذب عرق پیشانی شما  به کار نیا. یدن یک هدبند بسیار مفید استپوش ،کنید از ماسک نخی استفاده می اگر

 .کنیدباعث نشود صورت خود را لمس  تا کند یم کمک

 



 های مشابه تمرین

 است ممکن ،هستید خانه از خارج در کردن ورزش نگران اگر .تهیه کنید ثابت دوچرخهیک تردمیل یا یک 

  هاجاز سواران دوچرخه و دوندگان به  بیت جیم و دوندۀ مجازی مانند یمجاز ینیتمر یها برنامه یبررس ارزش

      امکان شما به ، ویفت زی مانند ها، برنامه از یبرخ. کنند را اجرا  شده یساز هیشب برنامه های تمرینی دهد

 .دیکن رقابت زین نیریسا با دهد یم
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 تواننذ با مشکلات ناشی از ویروس کرونا مقابله کننذ؟ ای چگونه می ورزشکاران حرفه

 تبد هىلٌتیش، ولاي ثبتلش، خؼی ثبس، اص داًـگبُ لیوِشیه، ایشلٌذ

 هتشخن: هؼلَهی

 اص ّب ٍاوٌؾ اص یؼیٍػ فیط ثِ هٌدش افتبدُ، كیتؼَ ثِ بی لغَ یٍسصؿ هْن یذادّبیسٍ آى دس وِ یوًٌَ تیٍضؼ

 ،یؼتیثْض یساّجشدّب یسٍ توشوض ثب تَاى یه اهب ّؼتٌذ، یهٌطم ّب ٍاوٌؾ يیا ّوِ. اػت ؿذُ ٍسصؿىبساى خبًت

 یػش هی كیطش اص هَخَد، ؿَاّذ ثشاػبع سا ّب ذُیا يیا اص داًـگبُ لیوشیه هحممبى اص یگشٍّ. ؿًَذ پشداصؽ

 خبطش يیثشًـتب لئًَبسد وِ ّوبًطَس. اًذ وشدُ دبدیا یالولل يیث ّوىبساى ثب هـتشن اػٌبد ٍ یوٌفشاًؼ یّب ًـؼت

 .یوبف صهبى یگشید ٍ ثشًبهِ هی: داسد ٍخَد الضام دٍ ذیهف یّب دِیًت ثِ یبثیدػت یثشا وٌذ، یه ًـبى

 4242 َیتَو هیپبسالوپ ٍ هیالوپ یّب یثبص كیتؼَ اػلام اص لجل ػبػت 42 فمط سا ّبِ یتَك هب خَؿجختبًِ،

 ًخجِ ٍسصؿىبساى ثب یا گؼتشدُ هـبٍسُ تدشثِ اًگلؼتبى ٍ شلٌذیا دس هب اى دسهبًگش ٍ هحممبى گشٍُ. نیوشد هٌتـش

 ییّب دػتَسالؼول ِیتْ یثشا سٍاى ثْذاؿت هتخللبى شیػب ٍ یٌیثبل سٍاًـٌبع «یهَسف یاد» ثب ضیً هب ٍ داؿتٌذ،

 .اػت وشدُ فشاّن ٍسصؿىبساى یتَاًوٌذػبص یثشا سا ّب يیتوش اص یفْشػت دػتَسالؼول يیا. نیوشد یّوىبس



 دس سا یبدیص یسٍاًـٌبخت یػبدتْب ٍ هْبستْب ،یسلبثت یّب نیسط ٍ ٌبتیتوش كیطش اص هؼوَل طَس ثِ ٍسصؿىبساى

 یّب تیآػ هثبل، ػٌَاى ثِ. وٌذ یه ووه یؿوبس یث یّب چبلؾ ثب همبثلِ دس آًْب ثِ وِ وٌٌذ، یه دبدیا خَد

 سا خَد یسٍاً هٌبثغ ٍ ثبؿٌذ داؿتِ همبٍهت ٍسصؿىبساى وِ اػت يیا هؼتلضم ؼت،یً هؼوَل شیغ وِ ،یٍسصؿ

 ًؼجت یدلؼَص ٍ شؽیپز یشیبدگی دبًبت،یّ نیتٌظ. وٌذ ووه يیهؼ یطیؿشا ثب اًطجبق دس آًْب ثِ تب وٌٌذ حیثؼ

 دس آًْب ووه ثِ تَاًٌذ یه ٍسصؿىبساى  وِ ّؼتٌذ ییّب هیتىٌ یّوگ ،یرٌّ یشػبصیتلَ بی تدؼن ٍ خَد، ثِ

 .وٌٌذ همبثلِ ذیخذ یّب چبلؾ ثب ّب تیهحذٍد ٍ ّب یثبص افتبدى كیتؼَ ثِ طَل

 ارتباط یبرقرار (1)

 ثبػث ٍسصؿىبساى تش غیٍػ خبهؼِ ٍ یجبًیپـت وبسوٌبى ،یٌیتوش یّب فیحش ّب، یویت ّن ثب یاختوبػ استجبط حفظ

 یبلثیه خَد یٌیتوش فبىیحش بی یویت ّن ثب ٍسصؿىبساى وِ نیوشد ِیتَك هب. ؿَد یه ٍسصؿىبساى حبل سفبُ

 هٌبػت صهبى هی دس ثبس يیچٌذ ّفتِ طَل دس سا خَد یّب یًگشاً ٍ يیتوش ـشفتیپ تب دٌّذ لیتـى سا یاختوبػ

 .ثگزاسًذ اؿتشان ثِ

 دسن دس ٍسصؿىبساى ثِ تَاًذ یه یاختوبػ یّب سػبًِ كیطش اص ٍسصؿىبساى اص ثضسگتش یا خبهؼِ ثب استجبط یثشلشاس

 تب وٌذ یه ووه آًْب ثِ وبس يیا. وٌذ ووه یفؼل یّب تیهحذٍد ثِ( یدبًیّ) یػبطف یّب ٍاوٌؾ هحذٍدُ

 دس یّوگ هب ٍ اػت صهبى بصهٌذیً هدذد كیتطج. وٌٌذ یػبد سا خَد یّب پبػخ ٍ وشدُ پشداصؽ سا خَد احؼبػبت

 .نیّؼت فشد ثِ هٌحلش همبثلِ یّب ىشدیسٍ

 باز یفضا به رفتن (2)

 ٍ یػبلٌ یّب ٍسصؽ ثِ ًؼجت یـتشیث یبیهضا ،یؼیطج یطْبیهح دس ظُیٍ ثِ ٍسصؽ، یثشا هٌضل اص خبسج ثِ سفتي

 ثِ يیّوچٌ ٍ وٌذ یه ووه  اضطشاة وبّؾ ثِ یؼیطج یّب طیهح دس ٍسصؽ. داسد ثؼتِ یّب طیهح دس يیتوش

 بی ػىغ ثِ تَاًٌذ یه ثشًٍذ، خبًِ اص شٍىیث ثِ تَاًٌذ یًو ٍسصؿىبساى اگش. وٌذ یه ووه خَ ٍ خلك ثْجَد

 یثشا یخَؿجخت ٍ یؿبد هبًٌذ یهثجت احؼبػبت تب وٌٌذ سخَع ؼتیطج دس خَد یلجل بتیتدشث اص ییّب لنیف

 .وٌٌذ دبدیا خَد دس سا خَ ٍ خلك تیتمَ



 تجسم (3)

 چِ ثِ 424۲ ػبل دس ٌىِیا تلَس ٍ آى اص یػبس ٍ وشًٍب شٍعیٍ اص ثؼذ یخْبً اص هثجت یا ٌذُیآ تدؼن

 ثِ تَاًذ یه وبس يیا. اػت ٌذُیآ اص یاًذاص چـن ثِ یبثیدػت یثشا هْن ساّجشد هی ؿًَذ، لیتجذ یٍسصؿىبس

.  افتبدُ كیتؼَ ثِ تٌْب ثلىِ اػت  ًشفتِ يیث اص آًْب هذت ثلٌذ ّذف وِ وٌٌذ احؼبع تب وٌذ ووه ٍسصؿىبساى

 یجبًیپـت ٍ تیحوب دًجبل ثِ تَاًٌذ یه اػت یا حشفِ ٍسصؽ خبتوِ یهؼٌب ثِ یصهبً خذٍل شییتغ وِ یوؼبً یثشا

 (.یگشیهشث هثبل یثشا) ثبؿٌذ ٍسصؽ یبیدً دس یگشید یّب ػوت دًجبل ثِ آى اص ثؼذ ٍ 424۲ ػبل دس تب ثبؿٌذ

 تشخیص دادن (4)

 دس شُیغ ٍ ٍسصؽ اؿتغبل، ٌذُ،یآ ،یػلاهت هَسد دس ٌبىیاطو ػذم ثب هشتجط یدبًیّ یّب ٍاوٌؾ اص یؼیٍػ فیط

. وٌذ تش آػبى سا آًْب لیتؼذ ٍ شؽیپز تَاًذیه ٌذیًبخَؿب احؼبػبت اص یآگبّ. اػت یٌیث ؾیپ لبثل هشحلِ يیا

 ٌذُیآ یّب ّفتِ ٍ سٍصّب دس تب وٌٌذ بدداؿتی سا آًْب ٍ وٌٌذ تدشثِ سا احؼبػبت آل ذُیا طَس ثِ ذیثب ٍسصؿىبساى

 يیا. ؿًَذ یه آًْب دس( یخَؿجخت ، یؿبد) هثجت احؼبػبت دبدیا ثبػث یضیچ چِ وِ دٌّذ قیتـخ

 ٌىِیا ٍ ،یػبطف تیػشا ي،یّوچٌ. وٌذ یه تیتمَ سفبُ دبدیا ٍ همبٍهت یثشا سا هب تیظشف هثجت احؼبػبت

 احؼبػبت گزاؿتي اؿتشان ثِ ثب ٍسصؿىبساى. اػت هْن ٌدبیا گزاؿت اؿتشان ثِ سا احؼبػبت تَاى یه چگًَگِ

 هی ػوت ثِ تیًْب دس ٍ وٌٌذ پشداصؽ سا خَد یدبًیّ یّب ٍاوٌؾ تب وٌٌذ یه ووه خَد ثِ گشاى،ید ثب خَد

 .وٌٌذ حشوت ػبصگبستش ٍ هثجت ٍاوٌؾ

 کشف کردن (5)

 یّب هْبست ّن ٍ یٍسصؿ یفٌ یّب هْبست ّن ّب، هْبست ـشفتیپ یثشا فشكت يیا اص تَاًٌذ یه ٍسصؿىبساى

 خَد یٍسصؿ طِیح اص خبسج اص سا یذیخذ وبهلاً یضّبیچ بی ؿًَذ، هٌذ ثْشُ( شُیغ ٍ تدؼن) یسٍاًـٌبخت

 رّي ،یآٍس تبة ّوچَى یهجبحث هَسد دس سا یتخلل یّب آهَصؽ يیآًلا یّب دٍسُ هثبل ػٌَاى ثِ. بهَصًذیث

 .دٌّذ یه اسائِ سا «احؼبػبت ثب همبثلِ» هبًٌذ سٍاى ػلاهت یّب ثشًبهِ ٍ یؼتیثْض ٍ یآگبّ

 ثبصیبثی (6)



 یآهبدگ دس ٍسصؿىبساى  ثِ یؿخل یّب یػشگشه ثِ پشداختي ٍ ػبلن ِیتغز ،یػبص آسام خَاة، كیطش اص یبثیثبص

 سٍصاًِ كَست ثِ ٍسصؿىبساى وِ یصهبً هذت وشدى هحذٍد. وٌذ یه ووه وشًٍب یخْبً یشیگ ّوِ بىیپب اص ثؼذ

         حفظ ثِ یفؼل طیؿشا تحت ذیخذ یسٍال دبدیا یثشا ٍلت كشف ػَم دس ٍ  ٌذوٌ یه دًجبل سا ّب خجش

 .وٌذ یه ووه تش هثجت اًذاص چـن

 خَدی ثِ وِ وشد خَاٌّذ وٌتشل سا خَد ٍضؼیت وٌٌذ،ػول  ّب تَكیِ ایي اص ثشخی ثِ ثتَاًٌذ ٍسصؿىبساى اگش

 آًْب یثشا 4242 َیتَوّبی  ثبصی وِ یٍسصؿىبساً اص دػتِ آى. ؿذ خَاّذ آًْب ثْضیؼتی افضایؾ ثبػث خَد

 ثِ یدػتشػ. ثبؿٌذ خطش اص دیگشاى دس هؼشم ـتشیث یفؼل ؿشایط دس اػت هوىي ثَد، الوللی آخشیي سٍیذاد ثیي

 ٍسصؿىبساى وِ دّذ یه ًـبى مبتیتحم ٍ اػت یضشٍس یاهش خبف گشٍُ يیا یثشا یٍسصؿ سٍاًـٌبػبى

 تیٍضؼ گشاى،ید یثشا. ّؼتٌذ یسٍاًـٌبخت اضطشاة خطش هؼشم دس یویت ٍسصؿىبساى اص ـتشیث هؼوَلاً یاًفشاد

 ثب استجبطبت ذیتدذ ٍ اّذاف هدذد نیتٌظ آًْب، ضُیاًگ هدذد تؼذیل یثشا یفشكت ػٌَاى ثِ هَلغ ثِ تَاًذ یه یفؼل

 هَسد اػتفبدُ لشاس گیشد. خبًَادُ ٍ دٍػتبى
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شورناس ناارن  یاری     کوونار اریر  ییاخ یفیاخ شار  اسیس ر ای کا   ا          ویاوو   بیماری    :(COVID -19)کروناا  ویروس 

شنگ  نفس و  اریو  اات ت شنف ا  یر با  یماورت ار اد  بر اسگ کهیا  گاووت یار   ان   ا              ،  وف ، شب،  رننس  و ریویاگ 

، ایربای ، یاو   پوفااری  ، عوواا   -اهبا   بیمرییار   با    بد یار  ، شورننس شحی شرثیو ریا  ویاوو  ااوری گیوناس ر ار  ار منسر       

یر  کهیاو ،  اویر  یار  شحای ای ار  ، بیماریرن  کا  با  یاو ا یها  کویشاو    او              بیمر ،آ م و  ات ت شنف   و کبس 

 رز  ورابای  بناربوری  گ ی ادنس  کوونار ویاوو    با   رباد   یطاو   عاو   ای  بد یر  با  نصاس  ی ادم ریمنا  بیاادو         کننس و

کوونار شویای  یار     ویاوو   ر ایگ بار شو ا  با  عاوری  نر ا  رز رباد  با           ضاووی   کر   رفورا ری  ای ربد  رز پیاگیو  و آنهر

 ب   وح زیو    بر س:   هی پیاگیو  و کندول بیمری  شغذی  ر 

 توجه داشته باشید چه در شرایط عادی و چه در شرایط اضطرار لازم است تعادل و تنوع در مصرف کلیه مواد غذایی

مورد نیاز بدن برای افزایش سطح ایمنی و مقابله با بیماری و بهبودی از طریق رعایت شود. دریافت کلیه ویتامین های 

صیه از تو . منابع غذایی حاوی ویتامین ها و املاح هیچ گونه ارجحیتی بر یکدیگر ندارند و منابع غذایی آن تامین شود

و مواد معدنی اثر محافظتی  به مصرف کلیه مکمل ها در این شرایط خودداری شود زیرا مصرف دوزهای بالای ویتامین

برنامه مکمل یاری فقط بر اساس دستور عمل کشوری انجام  ثابت شده ای در پیشگیری از بیماری های عفونی ندارد.

 گردد.

 

 :COVID -19 بیماری های تنفسی و  توصیه های تغذیه ای در پیشگیری از

     ای بونر   غذری  یوزرن  او ریاات شعرال و شنور یعریی گوااگ شعرال ب   عن    ااو   صرایو کرف  رز  ورا  ویا نیرز بور

یه  غذری  )   6حفظ    ی بس  ر ی و شنور یعن    و  رنورر  خدهخ  ورا غذری  ک  ای       غ ت ، بز   و نر گووت ر

 اوری ارینسگ یر ( ارن   غز حبوبرت و  وغ و شخم  ی و گوآ  ،  یر  فوآویات و یر ،  یو یر ،  یوت

 یت اار  ی اادنس و    شور  رز یت  ب   ر  ایگو  ر اادفرات   " ورا غذری  ای یو گووت غذری ، اریر  ریزش غذری  شصویبر

 ب  عنور   ثرل     شور  رز  ر ی ب   ر   یو و رز حبوبرت و شخم  وغ ب   ر  گو ی ر دفرات کواگ کواگ

              با   نواوی رفازریط  اطم ریمنا  باس  یوزرنا  رز  ناربو غاذری  ویدار یC   رز رناورر  یاوت یار و  ابز  یار        ار ت

 ورنا  یار  گناس  ،     فونگا  ، گو ا   گات کهام ،  رناورر کهام ،     بز  یر  باو   ابز  رنناس  ابز  یاویا ،        مه 

 و یار  یاوت  یگاو ا و کیاو  ، ینج ( )  یماو شاوش،  یماو  ایوی ، پوشصارل، نارینگ  و نار       رناورر  وکبارت     رش و  ابسی،  

 ر دفرات  واگ  یر بز 

 حرو  ویدر ی   یر  بر شو   ب  ری  ک  پیرزC  گوااگ   بر س    شور  یوزرن  یمورت بر غذر ر دفرات 
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 ک  حرو  ویدر ی    ای شهی   وپ یر آش رز  هغمC ر دفرات  واگ ،   بر س 

  یر   بر شو   ب  نصط ویدر یE وA در ی  یو غذری  یوزرن  رز  نربوشصویی  ی دم ریمن  بس   ایA (  نربو گیری   ر ت 

زیات شخم و  نربو حیورن   رننس  یویج ، کسو حهوری ،  وز و رنورر  وکبرت    زیا و نرینج   رننسرنورر  بز  یر و  یوت یر 

  ر دفرات  واگ  (و ذیت آفدربگوار ، کرنولا، گهونگ  یر   ریو  رننس  یوغ  )  Eویدر ی   غذری   نربو( و  وغ،  یو و  بنیرت

    اوی  رنناس رناورر شانص ت  اوی، رناورر کن اوویر و  اوییر و رناورر  و ایس و کر بار              و چاو   رز یویا  غاذریر 

 شر حس ر تر  یوااری   واگ  بس  ریمن   ی دم ب  ا یت شحویک

   ر دفرات رز  نربو غذری  ویدر ی   بر یوزرن     شورD ) )ب  رفزریط  طم ریمن    ری  یر  چو ،  بنیرت و زیات شخم  وغ

 بس  کمک نمواگ

  شخم  وغ ، رنورر  ری  و  وغ، او ز  هی شصویی  ی دم ریمن  بس  یوزرن  رز  نربو غذری  حرو  آی  و یو )گو ی ، 

 ( ر دفرات  واگ کر ت غ ت و  ست یاک و شرزت یر   یوت، حبوبرت، یر  بز 

    گووت   یر  نربو غذری  ویدر ی رز یوزرن  B  رناورر    ابز  یار باو   ابز و  یاوت یار،  ایو و  بنیارت،         رناورر    رنناس

و  اارش  و  رننااس نخاوا، رنااورر  وبیار، عااس ، بارا ،   اا     ، زیات شخام  ااوغ، غا ت  اابو  اری، حبوبارت   یاار  گو ای 

  واگ  هی ریشصر   ی دم ریمن  بس  ر دفرات فنسق(و  گواو، برار  پ د ، )  غزیر

   نو ایس   ریعارت با      شویای   ا   اوا گ   و یر  ریو  ریعرت با  یاویت یوزرنا     آ ر یسن   ر م  یور  آ   6-8  و

  رنسرزت کرف  و فورور  ب  حفظ ریمن  بس  کمک    کنسگ

 

  :در بیماری های تنفسیتغذیه ای  توصیه های

 بویا  رز  اورا  غاذ  ضاووی  ر ایگ ریا        با   نواوی شار ی  بخاط عماست رناو   و       ، یار    و  یوزرن  کوبوییسیرت

 پیچیاست  یار     او  رناورر کوبوییاسیرت     ا اد  بناس   ا   اونس کا      تپیچیاس  و کوبوییسیرت یر ب  او  تت  رات

، ی ااد  و غاا ت یاابحرن ، اری   ااو و  اانگک( و  رکااریون  شو یحاار  اابو ) یرنااورر ناار   اابو  ار، رز مهاا  بااونج

 یر شویی      واگ   یوت و یر  بز 

   ورحاس  او حاسرات  یر پاووشیی   رز غنا    ناربو  بریاس  بیماریر  ، شنف ا   عضا ت  ار اد   نگا   اسیشمنس و  نووی  ر مب 

 ار ت   یار  پاووشیی    ناربو  بهداوی  گ کنناس  بور ر  گووت یر  غاذری  و یینماوا یار  غاذری  ریاور  اییرفای       یوز ای

رناورر  ،  اوغ  شخام ، نخاوا بارا (  ، عاس  ،  ارش ، رناورر حبوبارت ) وبیار   ،  اری  و ییاوی(  ،  اوغ ، او از  ) رنورر گو ی یر

 کاک و اوغ( و رنورر آ یت یر  بسو  نمک    بر نسگ،  ر ی،  یو، ) پنیو  بنیرت پر دوییزت

                 با   نواوی شار ی  بخاا  رز رناو    اویا نیارز یوزرنا  و شار ی  بویا  رز ر ایسیر  چاو  ضاووی  و ویدار ی  یاار

ر  یاویرک  ر ادفرات  اواگ یوغا  گیاری  یار یوغا  نبارش   ار ت           حهول ای چوب  بریس یوزرن  رز یوغ  یار و چوبیها  
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کنجاس  ، کهازر ،  رنناس زیداو   یوغا  یاری    کهازر و گگگگگ ر ایگ   ، کنجاس ، یوغ  گاواو ، زیدو ، پنب  ارن ،  ویر، آفدربگوار 

ای ضام  ریا  یوغا      گناس  ر اب شاو  پخای و پاز  ن   باور  و  نی ادنس  نر ب  کوا  وخ  بور یوغ  آفدربگوار  وگگگگگ و 

بدرکاریوش  اریر  ریزش  ، Eیر ب  ا یت یاور  آندا  رک ایسر  یار  یبیعا   رنناس شوکیبارت پها  فنها  و ویدار ی            

  او  یوغا  یار و چوبا       شو ا  ار اد  بر ایس:   شغذی  ر  فورورن  باوات و بریاس ای بونر ا  غاذری  گنجرناست  اونسگ       

   حسوا  وا گگگبریسانب  و گگ، یوغ   ری  پی ، کوت، حیورن   ر ت یر 

             و   صسری  نر ب آ  برعث     اوا شو احرت ایو   جاری  یاوری  یایاش شاو  است و یرحای شاو حوکای کنناس  

 شویی      وا گ یور  آ  و یر  ریو  ریعرت ب  یویت یوزرن   6-8و شخهی   ونسگ   و  

 شویای   وعاست غاذری  حجایم     3شار   2ای یاول یوز با   ار    او       و بر حجم کموعست غذری  کوچک  4-6    و

ار اد  بر اسگ اییاویش  کا    او  بویا   اورا غاذری          حوکی آزرارن  ب   امی بارلا و پاریی      م    وا شر ایرفورگ

 یر   نجو ب  نفخ  سیس و رید ل ای شنفس گوایس   و  آنهر یر کریط اینسگ 

  ا  شورناس   و  ا   اوا   باس   ریمنا    ی ادم  شحویاک   و اب  ر ای  نماک  و چوب  زیرا   صرایو حرو  ک  غذریری  

 نجااو  ااواگ  یااوری    اایویر  و شنف اا   جااور   مهاا  رز و بااس   خدهااخ ا اامدهر  ر دهاار  و شااوی  ریجاارا باا 

و  اوی  یار و غاذریر      ربنربوری    و  غذر یر  حرو   صرایو زیارا  اسیم ای  اورا غاذری   رنناس رناورر کن اوو یا        

  و یس و کر بر  بریس  حسوا  واگ  فوآوی   ست  رننس

 

 دار های تب بیماری در ای تغذیه های توصیه

، گوری اا  ریاد ل ، باس   آ  شعارال  ای ریاد ل ، بااس  ای  ام    اورا  شجماو ، باس    دربو ی اام رفازریط   نجاو با    یار  عفونای 

 یار   بیماری   ر  شغذیا   ای  ورابای   ا  گاوااگ بناربوری    ، باس  ر ای   رز رزت افاو  آ  حریات  کا   ن او   یر  پووشیی  رنهسر 

 ر یگ  و ر  ح یر ویدر ی ، پووشیی ، رو ویی بر شر ی  رنو   عفون 

 او    یرباسگ بناربوری     ا   رفازریط  باس    دربو ی ام  یاس  ای 13 باس   ا حاوریت  ارند  گاور   ای   یک یفد  برلا بر  

 شویی      واگ آ  و  ریعرت و غذر ای حجم کم و افعرت بیادو

 افاو  باس   رز عاوق  یاویت  با   و زیارا    صاسری  با   پدر ایم  و  اسیم  ر ای   مت  شب ینگر  و بیمری  حرا  وحه  ای 

، آ او  زیا، آ او ،  اوز )  یاوت  حارو   غاذری   ی یام گ ر ای  ضاووی    اسیم   باور   باور   نمک حرو   وپ   و  و  وا

 و فونگا   گو ا  ، حهاوری   کاسو ، یاویج  گناس    ابو  ،  وبیار ،  عفاو  ، ر افنر  )  ابز  یار  ، (پوشصارل ، کیو ، یر ب 

 گ  وا    شویی  پدر یم شر ی  بور   ر ی و  یو، (ز ین   یب

                   ای یاک فاوا بیماری  یازر  نیارز با  پاووشیی  رفازریط  ا  یرباس بناربوری  شار ی  پاووشیی  یوزرنا  با  ویا ت رز  ناربو

کااک و  ،  ر ای ،  ایو ، رناورر  بنیارت پر ادوییزت )پنیاو    ، ییاوی( ،  اری  ،  اوغ ، رنورر گو ی یر )او از  رننس : حیورن  

 اوغ( و شخم  وغ شویی      واگ 
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 شویای   ا     نو ایسن   با  عناور  بهداوی     اوغ نو یس  آ  آ ر یسن   ر م و  اریو  ریعارت  رنناس  ایو و     :مایعات

کناسگ نو ایس   ریعارت باا      شار ی   یر لاز   عااسن  یار و  اورا   ویدار ی   بعضا  ، پااووشیی ،  اوا شار بخاا  رز رناو      

  افو  مو  و حفظ ریمن   نر ب بس     کنسگرنسرزت کرف  و فورور  کمک ب  

  ویتامینA: ا   اواگ ویدار ی      باس   ریمنا    ی ادم  شضاعیخ   نجو با   ری  ویدر ی  کمبوا A    یضام و  ، با   اذ

 ا   اوا کا  بریاس      A نجاو با  کام یاون  نر ا  رز فصاو ویدار ی          ذییوت آی  ای بس  کمک    کنس و کمباوا آ  

رز یویش  نربو غذری  حرو  آ  شار ی   اواگ  ناربو غاذری  آ  با  او  اتت  ناربو غاذری  حیاورن  و گیاری  ر ای            

و  نربو غذری  حیورن  رز اربهیی  اذ  بهداو  ن ابی با   ناربو گیاری  بویاویاری ی ادنسگ  ناربو حیاورن  با  فاو              

 ایو و  بنیارت پوچاو  و کاوت و اوا اریاگ  ناربو گیاری          ،زیات شخام  اوغ  ، اهاوت ، عماسشر ای  گاو   Aفعرل ویدر ی  

 شصویاای با   کا   ر اای ااو   رک ایسر   آنداا  یاک  یام  با  فاو  کریشنوییاسیر و باا  ویا ت بدرکاریوش  ر اای بدرکاریوش       

و عماسشر ای  یاوت یار      کناس  ا   کماک  ورگیاو  غیاو  یار   بیماری   رناورر  با   رباد   رز پیاگیو  و بس  ریمن   ی دم

، یوباازت، رنگاوی ،  اوز ، یار ب  ، زیا آ او ، کاسو حهااوری  ، یاویج ، کاریو ، ینگا  و  ابز  یار  زیا و  ابز نویااو ر افنر      

 یو ر و و رنورر  وکبرت ر یگ 

 ویتامین E:     کناسگ ریا    با  عمهتاوا  ی ادم ریمنا  باس  نیاز کماک  ا         ، ع وت بو ار د  فعر یای آندا  رک ایسرن

ز ر یار   اریو  رنناس کارنولا، گهوناگ ، آفداربگوار  و ذیت        یوغا   . اوا بوی  رز گیریر  یرفای  ا    ویدر ی  ای یوغ 

 اویر و  ایب ز ینا     ، کهام پای   ، ر افنر  ، گاواو( ، بارار  ، آیناسگ رناورر آ یات )فناسق     مری     نربو ری  ویدر ی  ب 

 نیز اریر   صرایو  رز ری  ویدر ی  ی دنسگ 

  ویتاامینD:  بنیاارت و زیات شخام  ااوغ( باا   ، ) ااری  یار  چااو   ریاا  ویدار ی    ناربو غااذری  اییرفاای  نر ااب رز 

 ای رفزریط  طم ریمن  بس  کمک    کنسگ ، یویت یوزرن 

  ویتامینC :    او  ریا  ویدار ی  برعاث  اذ  بهداو آیا  ای        ، ع وت بو رینت  ب  عنور  یاک آندا  رک ایسر  ر ای  

 ریا   یفاد   بای   رز برعاث  ایرنیارت  و ناوی ، یاور  گو ار  ، پخاد  ، یخچارل  ای  است  یاولان    اواگ نگهاسری   بس    

 ابز  یار  باو   ابز  رنناس ر افنر  و  ابز         ، رناورر فهفات  : رز  اونسگ  ناربو ریا  ویدار ی  عبریشناس      ا   ویدر ی 

،  وکباارت،  ز ینا    ایب گات کهام ،   ، کهام  رناورر ،  یماو ، رنبا  ، فونگا   گو ا  ، فاووت  گویا  ، فونگا   شاوت ، یاویا  

کووناار ویاوو   ر ار  ااوریس   بنا  باو   او   تماات آ  ای ای ار  بیماری        یارگ   ابز   و یاار یاوت  ایگاو  و کیاو  

 و وا نسریاگ 

 ی گروه ها ویتامین B: یرباس و باور   دربو ی ام و  اویی و  ارز نیارز با           ا   بس  با  رناو   رفازریط    نیرز شب ای

رفزریط    یرباس کا  بریاس رز  ناربو غاذری  رز  مها    او  کارف   ابز  یار با  ویا ت باو                Bویدر ی  یر  گووت 

حبوبارت و  غزیار شار ی     ، غا ت  ابو  اری  ، زیات شخام  اوغ  ، ال و  گاو ، گو ای ،  ایو و  بنیارت  ،  بز و  یاوت یار  

  واگ 



  (COVID -19) کروناویروس  در تغذیه مدیریت راهنمای                                   

  
 
 
 
 

6 

 

6 

 ویتامین B12:          با  شار ی  ریا      کمبوا ری  ویدر ی  برعث پیااوفی  اویو عفونای یار  ویوو ا   ا   اواگ شویای

شخاام ،  ااری  و  رکیار  ، ویدار ی  رز یویاش  نااربو غاذری  آ   رنناس پااووشیی  یار  حیاورن  رز  مهاا  گو ای او از        

  وغ و  بنیرت    بر سگ 

 :حیاورن    ناربو  و گیاری    ناربو  ای آیا  گ   اوا  ا   باس   ریمنا    ی ادم  شضاعیخ  و آ ایب  برعث آی  کمبوا آهن 

  ابز   رناورر   رنناس  گیاری    ناربو  و ر ای  یام  آیا   حارو    اری   و  اوغ ، او از  گو ی: حیورن   نربو  وا   یرفی

  ناربو  شاو   اوغ  شخام  چا   رگاو گ  اریناس  یام  غیاو  آیا   کر ات  غا ت  و  است  یااک  و شارزت  یار    یاوت ، حبوبرت، یر

 c ویدار ی   حارو   غاذریر   یماورت  با   آیا   غاذری    ناربو  رگاو گ  ر ای  یام  غیاو  آ  آیا   ر ار  بر س    آی  حیورن 

 گیربس   رفزریط آی   ذ ،  ونس   و 

 ( رویZn:)   ااوغ، یاار  کمبااوا یو  ریااد لات ریمنا  ر اای و غااذریر  غناا  رز یو   ار ت گو اای او ااز   رز ناارن  ،

 گ حبوبرت و شخم  وغ ر ی، غ ت کر ت،  ری 

 صربها  بار   س ای نا س  ا  شورن نا با  ا یات شوکیبارت یریا  کا  اری     زنجبیت و  ریو  ورا غذری  شویی   ست رگو چ  ،  یو 

کوونار  ویاوو   ر ار  اوریس   بنا  باو   او  آ  ای ای ار  بیماری         گ سنعفوندهر  برکدویری  و ویوو ا   فیاس بر ا   

 و وا نسریاگ 

و مصرف بی رویه آنها می تواند پیامدهای نا مطلوبی بر  غذایی مواد سایر و زنجبیل، سیر بزرگنمایی اثرات مفید

 داروها و مکمل های تجویز شده داشته باشد. متابولیسم بدن و تداخل در جذب و تاثیر

 

 غذا ایمنی

 زناست   ا  شورناس    ارل  او شار  گاورا   ارند   ای ا   20  نفا   ا ار   ای و ی ادنس  پریاسری  ب ایری  رنجمرا  وریط ای کوونرویوو  

  ثارل  عناور   با  گ  رناسگری   دفاروش  اریناس    ناوی  و ییوبای ، ا ار   یازر   بور ار    او   و  اری   ویوو  کوونر ویوو  گبمرنس

 ویاوو   رینتا   با   شو ا   بار گ بمرناس  زناست   ارعی  72 شار     شورناس   و  کوونرویوو  ( گورا  رند  ای   4) یخچرل ا ر  ای

 غااذر یویااش رز آ  رندصارل  رز  اا  شورنااس  ااورا غاذری   ریمنا   و بهسر اای ی اادنس پریاسری   ااست فویااز و پاریی   ا اار  ای کوونار 

 گ کنس پیاگیو 

  کها   ریات  یاک  عناور   با   بناربوری   ی ادنس  ح ار  ( گاورا   رند  ای   70) پخی  عمو   ا ر  ب  کوونر ویوو 

 کر ات پخدا  نااست ر دنار      و یار  (  اری   و  اوغ ، او از  گو ای ،  اوغ  شخم،  یو) حیورن   ح ولات   و  رز بریس

 ر یگ  ریم   وا آ رات شمیز یر  ا ی بر و بر س پخد  کر   گو د   ح ولات یویش  ک  ایگ کوا

    باور   حیاورن (  یار  فاوآویات   اریو  یار  گو ای  و ر ادفرات و آ ارات  ارز   اورا یار  حیاورن  ) ایو یار         ب  ینگار 

 گ باوییس کر   یر یوا یر   ریو  ورا غذری  ضووی  ر ی ا ی آ واگ  رز  هوگیو 

 گ  وا ر دفرات پخد  غذری   ورا و یر  گو ی کوا  یوا بور   سرگرن  چراو و شخد  رز 
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 گ کنیس یوااری  حیورنرت بر   دصیم رز شمر  برزایس نتنیس و زنست حیورنرت برزرییر  رز 

 پوییاز  نر انرید   عهات  بار   اوات  و  اوی   ریها   حیورنارت  یار  وحاا   حیورنارت  گو ی   و  یر شهی ، فووش، ذبم رز 

 کنیسگ 

                 ای ینگر   ورابای و غاذر ارا  با  بیماری و کواکار  یوا ارل ابات و بعاس رز غاذر ارا  با  آنهار حدمار ا ای یار

 یوا و بیمری یر ضسعفون  کنیسگ 

  ار ش و چنگرل  خ   ر دفرات  واگ ، رز ظوو 

  ب اد   ویوو  رز یویاش ب اد  یار   اورا غاذری  و اوا اریاگ شویای   ا  گاواا ابات رز   او             کوونر ر تر  رندصرل

 یر نیز   د   واگ 

  یویس  ورا غذری  فه  ر  و یر برز  منور  واگ 

              رز ا ی ب  ا ی کوا   اورا غاذری  و  ارنسوی  یار  یارنگ  و یار شهیا   است ای  سی ا  شو اط ارناط آ اوزر  و

 یر فوو نست  سر یوااری   واگ 

          کر بار  و غیاوت ای  اسری  یاوااری      ، رز شوزیو یو گونا  فاورویات یار  کن اوو  یار فاوآوی   است  ثات  و ایس

  واگ 

              ب  ارنط آ وزر  شویی   وا رز  ریعارت بیاادو ر ادفرات  اواگ شو یحار آ  یار   عاسن  کا  ابات رز   او  بطاو

 ر دفرات کننسگ ، آ    د   ست ر ی
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 تغذیه ، ایمنی و کرونا

 

 مقدمه

یکی از .در کشورهای بریتانیا و امریکا مشکلات فراوانی را به همراه دارد ( COVID-19 )شیوع بالای ویروی کرونا

درصد  07 تقریبا در.دلایل اصلی گسترده همه گیری در این کشورها شیوع بالای اضافه وزن و چاقی است

در این افراد فاکتورهای التهابی  و چاقی و افزایشقیم یا غیر مستقیم به اضافه وزن مبتلایان عوارض شدید مست

ضعیف سیستم ایمنی می شود در از طرف دیگر بی تحرکی نیز سبب ت .است که سیستم ایمنی را درگیر می کند

ها شده  با شدت و مدت متوسط و مناسب سبب افزایش گلبول های سفید و آنتی بادی ه فعالیت ورزشیحالی ک

 .و می تواند به سلامت فرد کمک کند

 

 توصیه های اصلی تغذیه ای و پیشگیری

 خواب مناسب، کنترل استرس، بهداشت فردی و اجتماعی، رعایت رژیم غذایی متعادل و متنوع 

 

 :در دوره نقاهت بیماری

جهت رقیق کردن   توجه به دریافت مایعات ، آب سبزیجات و میوه ها ،آب هندوانه، گوجه، هویج، کرفس

 ترشحات مجرای تنفسی

 سوپ ها و آش ها: استفاده از غذاهای ابکی

 میوه و سبزیجات آب پز و دورچین جهت تحریک اشتها و تامین ریز مغذی ها

زرد و نارنجی و -فلفل دلمه ای قرمز و سایر سبزیجات و میوه های قرمز:   Aتوجه به دریافت منابع ویتامین 

 ین سلامت ریه ها کارتنوئیدها جهت تام

 .را درمواد غذایی افزایش می دهد Aحرارت متوسط به صورت آب پز و بخار پز جذب ویتامین : نکته

 سبزیجات و میوه های زرد و سبز  و پیاز خام: منابع ویتامین ث



 منابع پروتئین تامین کننده آهن و روی 

 کربوهیدرات های پیچیده حداقل در یک وعده در روز

 روغن های گیاهی و منابع خوب اسیدهای چرب ضروریاستفاده از 

 عسل جهت افزایش ایمنی و کاهش سرفه

 زردچوبه به عنوان یک ضدالتهاب قوی

 Cو  Aپیاز و زنجبیل جهت افزایش ایمنی همپنین کلم بروکلی و اسفناج به عنوان منابع خوب ویتامین -سیر

 ماست

 بادام

 موز و لیموترش جهت کنترل تهوع-زنجبیل

 سوپ و سالاد جهت یبوست-پودر سبوس گندم

 میان وعده  در طول روز جهت تامین انرژی و ریز مغذی ها  2-3استفاده از صبحانه و نیز 

 

 ممنوعیت ها

آب میوه های -شیرینی ها-فلفل-سس خردل-نمک-شورها-سرکه-ترشی-پر چرب و فست فود-غذاهای سنگین

بدلیل ایجاد (بجز انواع پروبیوتیک)شیر و لبنیات-ی غلیظچا-شکلات تلخ-نسکافه-قهوه-نوشابه-شکر-صنعتی

 موکوس در دستگاه تنفس

عدم استفاده از  -چربی های حیوانی–منع مصرف سبوس در صورت ابتلا به اسهال  -مصرف زیاد سیر و زنجبیل

 روغن های گیاهی جهت سرخ کردن

 

 :با تجویز پزشک مکمل های احتمالا موثر

 در روز به شکل منقسم و به فرم سدیم اسکوربات میلی گرم 3777ویتامین ث 

 مالات و کلراید-میای گرم در روز به فرم سیترات 077منیزیوم 



 واحد بین المللی 0777تا  077واحد و در کودکان  0777تا  2777روزانه در بزگسالان  D3ویتامین 

 میلی گرم در روز 07تا  27روی 

 

 تب و عفونت

 ویتامین و املاح-پروتئین –تامین کافی انرژی 

در متابولیسم پایه می شود لذا تامین آب % 03درجه سانتی گراد درجه حرارت بدن سبب افزایش  0افزایش هر 

 .و مایعات در حجم کم و مکرر و نیز تامین املاح بدن سدیم و پتاسیم الزامی است

 

 فعالیت ورزشی

 (URIT)سبب تشدید عفونت های مجاری تنفسی فوقانی فعالیت های ورزشی نباید شدید و طولانی باشد چراکه

 .می گردد

-(زردچوبه)کورکیومین-اکیناسه-جینسنگ -(Friendly Bacteria)پروبیوتیک ها -(کورسیتین)پلی فنول ها

در سیستم ایمنی بدن و سلامت  A-D-E-B6-B9-B12-Cسلنیم و ویتامین های -منگنز-منیزیوم–روی -آهن

 .دستگاه تنفسی بدن موثرند

 

 روانی–خلق و خو و عوامل روحی 

-اشتهاتغییرات -خستگی-استرس-متاسفانه شرایط افسردگی این ویروس و قرنطینه خانگی با توجه به شیوع

فصل از زمستان به بهار در این میان تغییر  .خواب و انگیزشی تمام افراد جامعه را تحت تاثیر خود قرار داده است

= CCO)که  همراه با کاهش سروتونین و افزایش تمایل به کربوهیدرات ها  (SAD)نیز شرایط افسردگی فصلی 

و نیز تمایل به قندها به جهت شرایط استرسی و اینکه سوخت اصلی سیستم عصبی گلوکز می باشد ( ویار قندی

دل و تنوع در اتوجه به تع.اضافه وزن را مهیا می سازد همگی زمینه ساز افزایش دریافت منابع قندی و نیز

دریافت مواد غذایی و نیز زمان بندی غذایی در طی روز و کنترل رفتارهای غذا خوردن و نیز توجه به دریافت 

صبحانه و کنترل میزان خواب و خوابیدن در ساعت مشخص مشابه روزهای عادی و کاری و نیز دریافت منابع 



روی جهت -و نیز منابع آهنجهت کمک به خواب در شب ( تریپتوفان)و نیز منابع لبنی  B1-B2-B6غذایی 

کنترل خلق و خو و دریافت مناسب کربوهیدرات ها به ویژه نوع کمپلکس و حاوی فیبر و عدم ترس از 

 .در این زمینه می باشدو کمکی ،همگی از راه کارهای موثر (Saccharophobia)کربوهیدرات ها

 

 ردهادی عطا

 مسوول دپارتمان تغذیه ورزشی اکادمی ملی المپیک و پارالمپیک 

 

 



 مواد غذایی سازی  آماده و نگهداری -راهنمای بهداشت         

 9911بهار    -  (COVID -19)برا ی مقابله با 
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 :همیشه نظافت را رعایت نمائید: کلید اول 

                  استفاده از ماسک های دهان جهت  ارتدادی  تم م اتت است  د  رتوت رتدا  ی رتعا د تا   سرتم   نتا ستدرم  ت

 .ضد  ی اس 

  از ماتا   بتم ماتان دن تد     ( با تدنهتا   ند ستها  ) مواتد  ا اا ورته هتای نسد تا       جهت  ا تاتا   مه تتدنت  اه  دستها

بتتدای شویتت ودی از ا تاتتا   امتتاده ستتازی    تت     د  ه  تتا   مصتتد از دستتتاه هتتای نا تتا   استتتفاده  .هرتتت  

 .ت صوم م    د ند س  د  ا 

  رتتعان  متت اد تهوتتم   ستتازی امتتاده از  ائتته بو تتا ی نتتارتت شانتتان از شتت  ستتا  84 بو تتا ی بتتم ابتتتا صتت    د 

 بتم صت         تا   د  ابتت ای   ا نت د  دستتان  هرتتو    رتعا  تهوتم  بتم  مج ت    بت دن   بو ا   ج د با ااد .  د ن ددا ی

 .صاب ن بی نو    اب با رعا تهوم     د  ماد 

 ما  تت  متت  بتتا   بتتد  تختتتم بتتم  نتت ه   تجهوتتتا  ا تتنتنا م  ت ظوتت  شا  تتم هتتای دستت     ی  نتتد س  د  تتا   

 :  ان  ب ابدانت  م تال رعان  م اد  ا بم ا ها م  ت ا   ت اس    اتدنت

 ستاند  نتا    متد    متاه   ا  ت      تود نتا   )مت اد نتا  روت ا       ستازی  امتاده   ت    د    رتعان   مت اد  بتا  ت تاس  از شوه

بیت نو       تاما   ا نت د  هتای  ستاند مت اد رتعان  ضتد  ی است  دست        الت دا   از جلت اودی  بتدای  (رو ا   ردا  ده های

 بتا   ا نت د  دستتان  ثا وتم 02 مت    بتم    وت   رت ا ل   نتو     ان اب زنتد   ا نت د  دستتان    ابتت ا  دستتها   رتی ی بدای

 ت وتتت  ر لتتم نتتک بتتا  ا نتت د   وتت    دستتتان ابایتت    ان اب زنتتد  ا نتت د دهوتت   دستتتان ناتت ن د متتاله بتتم صتتاب ن

 .تد وب اب اد    صاب ن بم رع   ند س  د  ا   ک م      .نیک   ائو   ارعی ر لم تدجوحا

  ائوت   ا ت زدان      رتیت    ا مت     ت     تا   رتعان  بتم   مت اد  ستازی  امتاده  جهت    تم  تجهوتت اتت      سس ح ت ا  . 

 رتع   روتنات   ردان ت   " تددن  ت وتت “.  ت ن    ائتل  ت تانت  " تددن   فت     ضت  "   " تددن  ت وتت " بوت  م اس  مهه

 شا  تم  . ست    نتد س هتا   / مواد بهتا   تاب دی  نتا  ا ت زدان   ردان ت   " تددن   فت     ضت  ". با ت   مت   رعا های ندده

.  ت د    ت   ت صتوم   تددن  ت وتت  بتدای استف     از استتفاده .  ت     تعت ن     زا تم    دا تتم    تم   ا ت وتت  ها ر لم   ها

 هتا   نتد س /مواد بهتا   ت ن  م تیتد  از تتا    ائوت   استتفاده  ج ااا تم  هتای  شا  تم  از ستس ح    ظد    ددن ت وت بدای

 .  د جل اودی

  در را  ههان   کننههد  محلههول سههنید از ( یههق شا ههی وههای ور  )  لیتههی میلهه 5  کننههد  ضههدعنون  محلههول سهها ت بههیا : توجههه 

 تنظیهه  پاروههه ههها  و سههحو  ظههیو   کههید  ضههدعنون  بههیا  محلههول از ایهه . کنیههد حهه  ( لیههوا   4حههدود )  آب لیتههی میلهه 057

 .نشوید سو ت   دوار با ید میاشب اما نمود ظیو  استناد  کید  عنون  ضد بیا  م  توا  نیز جوش آب از .نمائید استناد 
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 :غذاها   ام را از غذاها  پ ته جدا کنید: کلید دوم

از رتعای نتا  بتم رتعای شختتم استتفاده        هتا   نتد س /مواد بهتا  اژه ای ست   تم بتم م ظت   ت صتو  ا تاتا         "آلودگ  متقاطع"

 .م    د

  ه ا ن  ج ا   ه ندن ا ی ساند ا ا  از  ا د نان  رعاهای   ما وان ا     دمت  ا    ندن  ه  ا  د  . 

  ج ااا تم  تجهوتتا     ظتد    از ( د نتان   رتعاهای    ما وتان   دمتت   ا  ت  ) نتا   رتعان   مت اد  بتا   تا  ددن  زمان د  

 .  د استفاده شختم رعان  م اد   نا  ا     ددن ندد بدای  ا     تختم ما   

 بی نو  ری ن  ت وتدبا اب اد    مانع ظ  ا ان      ده استفاده نا  رعاهای بدای  م  ا  ظد ر. 

      شختتم  ت ن   از  شت   ان ن ابا ت ه  ت ه  ا   د  نتا   ا  ت    تم  مانعتات    انت   بم ه  ا   عه دا   تددن ا  ت  نتا

 .  ه  ا  مصد  ا    بم ان اضارم  دد 

 و  شدهوتمیا   بم بو ا ی   اهل  رو ا ا  نا  ری  رو ا ا  ا    مصد  نا تهومذبح    از   .  

  ن م اد رعان  رلم ای   نا ب  ن برتم ب  ی ن ددا ی   و ندن از. 

          ا ت ا   ت صتوم مت  اتددد   تل از مصتد       . اماان ا تاتا   د  تا  نتد س از  دنتت برتتم هتای مت اد رتعان   جت د دا د

  ستتاند محصتت ذ  رتتعان     رتتعاهای امتتاده   بستتدی اب هتتای ا تتامو        تتو    هتتا    رتتد  هتتال  وتتا    ا تت ا  

 .  رتم   ض  ف      د برتم ب  ی   ه

  .غذاها را  وب بپزید: کلید سوم 

  دمتای   تتا  رتعا  شخت  .   ت    تاب د   ا مواد ا اا ورت های نسد تا    ت تا   تادن تا  ت ا ت   مت   رتعان   م اد م اسب شخ 

 مع ت ل   دمتای   د  تا بتم    نتد س .  ت د مت    بتدای مصتد    رتعا  بت دن  ان تت  از ا  و تان  ست ب  ستا تو داد  د جم70

 .  دم   بوت از ثا وم02م   د  از مواد ا اا ور ها زنادی تع اددما د  انت  .اس   رراس (د جم 02) شخ 

 نتا ج   ذنتم  ستسح  د مواتد  ا اا ورته هتا     بویتتد   ت ن  با ت   مت   استتدنل   امتل   ا     سعم نک مد ت مع  ذ 

  رتت تهای د  هتته   نتتا ج  ذنتتم ستتسح د  هتته  تت ه مواتتد  ا اا ورتته هتتا  تتد  ا  تت  د  امتتا ادا  دا  تت ا  تتت

 .دا     ج د ان دانل

  تتود  ا  هتته   تتل از .   وتت   امتتل شختتتم  یتت ه اجت تتاب   نتتا  متتاه     دمتتت  متتد  متتد   ا  تت  تختته مصتتد  از 

 .مصد  بج  ا و 

  ص  ت   م   با   ا ها  فا   صا ه   گ  م نابو  ا  و ان ما وان     دمت ا    م  د د. 

  د جتم 02  بتم  ان دمتای   ت ن   مس تنت  دهوت  تتا   رتدا    جت    دمتای  تتا   ا  ت  نت     ا  ا    س پ ما    رعاهان 

 .     ج  ا  ه د وام1  م   بم ر ا ل دما ان د  اس  سن   سو ه سا تو داد

 دهو  ردا        دا   اما  م ای ا  ازه بمبدای استفاده مج د    ا شختم رعاهای. 
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 : مایکیوویو در ایم  پز و پ ت

 مت   ت      افتتم  ستدد   اتا    تم  رتعا  هتای   رت    از بدنت   شت ت     مت   نا  ان  رود بم ص     ا رعا ماناد  ن ها 

 ا  و تتان ب تتابدانت. ب ا  تت  ز تت ه  نتتد س هتتا ه   تتان م اتتت استت   اتتا   انتتت د      تت  بو  تت    تتار  رتتدا  

 .اس   سو ه ان ت دمای بم  امل     بم ماناد  ن  د  شختم   ه رعای  م   و  راصل

  ا هتا  از   انت   ب تابدانت     ت    مت   ازاد ست     تو وان   مت اد  نت د  از ادمتا  بتا  م اجهتم  د  شاستوا  ظد   از بدن 

 .   د استفاده ماناد  ن  رعان  د  م اد  ددن اد  بدای

 

 .دما  مناسب و سالم ن هدار  کنید غذاها را در:کلید وهارم 

 تت   اتتداد ستتا ت  د جتتم02 از بویتتتد دمتتای نتتا   اتتداد  جتتم ستتا ت  د 5از   تتتد دمتتای د  رتتعا   هتت ا ی بتتا  

 د    استت  شانتت ا  برتتوا  ا ج تتاد  تتدان  د   د  تتا  نتتد س. اتتددد متت  مت  تت  نتتا  تتاهه نارتتتم مواد ا اا ورتت ها

  ( SARS )ستا س   نتد س   د  تا    نتد س . ب ا ت   ز ت ه  ت ا ت   مت   ستا   د  تتا  اتداد  ستا ت   د جتم  02 م فت   دمای

 د جتتم 8) نخ تتا  دمتتای د . دا  تت  متفتتا ت  ما تت اا ی  تت        بتت  دمتتا  موتتتان بداستتاس (MERS)متتدس

   شتانوت  دمتای  د   د  تا   نتد س  ان اتم  بتم  ت جتم  بتا . ب ا ت   ز ت ه  ستا    00 تتا  ت ا ت   مت    د  تا   ند س( سا تو داد

 .    شوی ودی رعا  دنت از ان ا تاا  از ت ا   م  رعان  م اد ان      به ا      اس  شان ا  وت    ه ردنت

 تدجوحتا ) باراصتلم   ا شتعند  ررتاد    شختتم  رتعای  . ا وت     هت ا ی  اتتا   دمتای  د  ستا    د  از بتوه   ا شختتم  رعای 

 .سدد   و ( د جم سا تو داد 5از   تد تا

  نخ تتا  د  ن رتتت   تت ذ   مت    بتتم رتتعا   هت ا ی  از     وتت    هتت ا ی ستتن    ستدد  باراصتتلم  ا رتتعا با و ا ت ه 

 .  د اد  مج دا نا ا  از بوه ب ا       ان  با   نخ ا  د    ز0  از بوه   ان  رعا با و ا  ه .  زن  اجت اب

   هتای  ماتان  ستاند  نتا    نخ تا   دمتای  د   ا رتعا  زدانت    نت     هوت    ا جتا   اتتا   دمتای  د   ا رتعان   م اد زدان  ن 

 .ا جا  دهو  سدد

 .نمائید استناد  غذا تهیه بیا  سالم  ام مواد و سالم آب از همیشه :(کلیدپنجم)

 ست تنها     موت ه  نت  دن رتعا    رتیت ی      شختتت  بتدای  استتفاده  مت  د  تجهوتتا     دستها  ظتد     رتی ی بدای

 .  د استفاده سالم آب   و      ن  بان  از    تهوم

 لتتد  ستتده 5-0ج  تتا  ن   ارتتت دن ) ستتازی اب  ستتاله    تتهای متت  د استتتفاده ستتاله   ا تت  از د  صتت  ت   تتم اب  

 .استفاده   و (  اب لوتد نک هد ازاء بم
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 ارت   ست     نتد    بتدای  ضتد   بت   تد وتب  نتک    ت ان  بتم ستد م  /    تک  اب د  هتا  موت ه    هتا  ست تی    ی ر  م 

   تتک اب د  د واتتم 12 رتت  د مصتتد  از   تتل هتتا   ستت تی هتتا موتت ه  تت د متت  ت صتتوم استت   مفوتت  برتتوا   تته

 اب د    ی ر  تتم مدرلتتم از شتت      ا  تت   فتت    ضتت    زدانتت  ا  تتل بتتم  وتتازی    متتا هتتا موتت ه  تت د    ر  تتم

 مدرلتم ای  8 دا  ت       زدانت   ا  تل  بتم   وتاز  هتا  ست تی  امتا   ت      رتتم  ستاده  اب بتا  است   سد م  تار  /    ک

 :بان  اجدا   د دح زند بم    د مان   ام ز  شت ا  به ا    زا    مسابت با دست     ل

  بیت نو    صتاب ن     اب بتا  صتحوح  صت      بتم   ا نت د  هتای   دست   بتت ا ا موت ه  /ست تی هتا    تددن    فت     ضت   جه 

 :  و    ل زند تدتوب بم  سن 

 ست تی  از ارت تال   ذی    اتل     ت ب هتا   ز د  بداهتای  ت تا   د  انتت مدرلتم   . است   ا لوتم  سهاز    پاک  ا   مدرلم 

بتم ا امت  ست تی     . ت د   تتم  یتوت    ست تی  ا د  اب نتالق  تدا  دهوت  تتا اتل   ذی ان جت ا        سن     و    ج ا

 . از اب نا     و 

 ظدریتت ن  متتانع  ستتده 8 تتتا 0 بتتوت ان  لوتتتد هتتد ازاء بتتم اب  ظتتد  نتتک د    استت  زدایهه   ان هه  د    مدرلتتم 

د  ست تی    متاده  ت ن  ه   د   فتاب م جتب جتعب     ستم تتا شت   د واتم    بتم مت      س تی ها    دن    ر  م . بدنتن 

 اب ستسح  بتم     ت د  لتت     لوتت  ا  تل هتا    ورت     تخته   تم   ت د  مت   با ت    تا   انت .ان       د سد ان زان نا 

 ظتتد  د  ن از  ا  ستت تی ستتن    تخلوتتم ا امتت  بتتم  ا ستت تی   ی اب بانتت   تت       رتت  از مدرلتتم انتتت د  .بوانتت 

 .  و  نا  

 ی دستتت   ررتتب    تت ه ضتت  ف    محل لهتتای از ماتت ا ی.  ویههیوز زدایهه /میکههیوب زدایهه  ستت    مدرلتتم   

  د  اب ارتتت ده تتتا محلتت   ای  تتم از دا  نا تتم نتتا ستت شد ما  تت  ندنتت ا ی متت    وتت   ضتت  ف       تت ه هتتای  اذ

رتتل   وتت    ستتن   اب لوتتتدد  شتت   شتت د  شد لتتدنت   صتت   ا تتت  تتای نتت  ی نتتا .ضتت  ف       تت ه ب ستت  انتت 

د  انتتت محلتت   ضتت  ف       تت ه  تتدا  داده تتتا   د واتتم 5بتتدای متت    ا  از مدرلتتم د   ستت تی ا  تتل زدانتت   تت ه 

 .های ان از بوت بد د  ند س/ مواد ب

متانع ستفو     ا تت  تای نت  ی     8نتا    مدبتا نت  ی   ا تت   0از  د  دستتدس   ا ت  مت  تت ان     هته  ت جم ااد شت د  شتد  لتدنت   

 .بم    ان محل   ض  ف        ه بدای س تی استفاده  دد ش   لوتد ابد   (د ص  5هون   لدن  ) انتا       ه نا

 د  مدرلتم ست       تم ...(شت د  شد لتدنت نتا  انتتا        )   تو وان   مت اد  اثتد  تتا  است   سهاد   آبکش     هتا    مدرلم

  رتیت  ست تی هتا  ا بتا اب ستاده نت ب       .بتد د  بتوت  از  تاما  د  ان ر  تم     ت ه بت د     ست تی ( مواد ب زدان  )

 .دهو  تا اثدی از  لد با     ا  
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شت  از  تو    نتد س  د  تا   انت  به ا ت  رتددی بتم نصت ه د   ابستم بتا ا تا  نت  ا   بتوه از شتوه                : نکات کلید 

 نتد س      تو    ضتعو  بحدا ت     موت ه    تان بتا ت جتم بتم      بتدای مصتد  ست تی       ت د  ت صوم مت   .اوددم  د ت جم  دا  بان  

 :م ا د زند د   ظد ادرتم   د  د  ا

 میو  سبز  و (ال 

  از  تدا دادن موت ه      . ا  تم ظتاهدی ستاله   بت  ن ش ستو ا  دا  ت   بتدای ندنت  ا تختاب   وت            هان  مو ه   س تی

  نتتد س/مواتتد ب   ا  تتل زدانتت  شتتا  زدانتت   ) ستتاله ستتازی    لوتتم مدارتتل بندهوتنتت د  نخ تتا    یرتتتمستت تی 

  .      مصد  سن    داد ا جا  بان (     رتی  با اب نالق زدان 

 ما  ت  نوتا    ا ت    ابتل ش ست  اوتدی    بدنت  ست تی هتان   تم      .  وت   نت ددا ی  ش س  با مو ه مصد  از اماان ر  تا

 . وت ش س  اودی   مصد    و ....   ه ن       بادمجان   

  د  نخ ا   دا  دهو  د برتم ا د  ظد    ا هامو ه   س تی  ندد  ددنش  از. 

  د م  بوت از ردا   اثد د   بم دلول        ن    ت  د  س تی  ند س  د  اارت ال    ال دا  . 

   نت  ا    مت اد    ست تی هتا   ا ت ا     رد  ت      خت د     تد  بتا ا    تددن  اماتان ردنتت      د  تا   نتد س   ل   ره  و 

 استتتدنل  تتاما  تتدان  د بتت    بتتا اب   صتتاب ن  رتتتم  تت ه      ا ستت  هتتاد   جتت د دا د بتتم  تتد  ان اتتم دن تتد

   .د   اماده سازی   برتم ب  ی هه  رتم   ض  ف        ظ

   ت ه  ردنتت  ست تی      وت   جت ا   ا ردنتت    ورتم  بتا دست  هتای  تاما ت وتت       ت ه  ردنت های س تی د  م  ع مصد  

 نتد س ارت تال      تاب دی  بتم  م جتد  رتدا   .  دهوت    تدا    ت ه  اتد   تابتم  متاه   نا ج   با با  ابل م د  مرتاو ا ا 

 نا د   ا  تت ه ردنتت  برتتم ست تی    تم  بیتااب     هتا  دست   ردنتت    ورتم   تددن  جت ا  از شت   باراصتلم .  ت   ن اهت  

 . بی نو  ظدری ن  مانع   با با ا  ان ه داد  دا 

 دهوت   ا جتا    ا  ت    بعت    ت د  با ان نت   ابتت ا  تتا    هوت    تدا   نخ تا   د   ا است   زده نت    تم  هتان   س تی هدات 

 ا تیتا   از  ت د  مت  ست تی   مغتعی  مت اد م جتب رفت      ان اتم  ضت ت   ردنتت  ختت س تی باراصلم شت  از نتد   از  ش

با تت  التت ده  تت ن ستت تی  تت ه با تت    ب تت ی برتتتم   ستتازی متتادها زمتتان د  استت  م اتتت  تتم  نتتد سارت تتال  

 . جل اودی م      

 " تان "    ت   مت   ا   زا تم مصتد      ا یتا  جامعتم ان     تم تادن تا ه تم    رتعان  ا تا  اساست     شدمصتد  تتدنت  ات  از  ن.:نا ( ب

 ت د بتم ه تان موتتان      با ت جم بم انتت م ضت    تم د   یت   متا ردان ت   دضتم  تان رال تا بتم صت    ست ت  ا جتا  مت               . اس 

از  تت ان  مت   تان   وتت  جت د دا د  تم بتا   انت  اصت   به ا تت  ه  تا  تهوتم           " نتد س  د  تا  "ارت ا  الت ده  ت ن  تان بتم     

 .شوی ودی  دد " ند س  د  ا"ا تاا  
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 م  ا نا ت  د  رجتوه  هتای   تان  نتا  صت عت   هتای   تان  . ت د  مت    دضتم  ست ت     صت عت   صت     د  بتم   ان د  اندان

 مانتتم      تتک موتتتان  ظوتتد ارت د تت  هتتان    ا لوتتم متت اد تهوتتم.   تت    متت   دضتتم بتتازا  بتتم   تهوتتم صتت عت  هتتای 

 بتا  هتا    تان   ت    انتت  ندنت   از شت  .  ت     مت   ا جتا   به ا تت    تدان      ظتا      د ت  برتم ب  ی  ان با    ن ود

  نتتد س  بتتم ان   تت دن التت ده از تتت ان متت  ان ر تتل شاستتتوک ا تت انتت د   نتتا ان شاستتتوک  تتددن  فتت    ضتت 

 . دا    ر   ا  و ان

 مت    به ا تت    اتا     انت    ت    د صت      ت      مت    دضتم    تهوتم  ست ت   هتای   تا  ان   د   تم  ست ت   های  ان

 .با    ند س   بد ز بو ا ی  ا تاا   امل ت ا    

     تم  ه  تام    ت د  تهوتم   تدانس   هتد  تحت   تان   ن وتد ( ست  ک   بدبتدی  تتارت ن   لت ا     )د   ا  ا   هتای ست ت  

 ت ت    از  تم   تا        د مت   بتوت  ازد  اثتد رتدا      ان د   ند ست   الت دا   ا  تم  هتد  اوتدد  مت    تدا   شخ  ت    د 

 موتت  د   ت ن  ن تک  بتدای   تان   تددن  شهتت  ازامتا بانت     .با ت   مت    د  تا   نتد س  بم ال دا  از  ا ی  د  م  نا  

 د  مع تت ذً  تتم   تت م  هتتای بتتدس    تتا   ت ستت   تتان  تتددن نتتدد   بدنتت ن از   وتت   دا ی نتت د جتت اً  تتا  ان 

 .  و  شدهوت دا د  ج د ها  ا  ان 

      د    ا    تتانل ن  تتان  تتددن نتتا   از شتت   تتدا  داده     تتانل ن تتان دا   ا ابتتت ا د  شا  تتم ای  ختت  ستتن   د 

 . دا    خ اه  میال    د    ان  ن ب  بم م ت  تا  ا  ان  از  ان ا تاا  به ا ت   دان  ااد بو  ازن 

 هتای   نتد س  ردنتت   د   تددن  ردنتت  رتت   شتائوت  رتدا    د جتم     ت ا د   تددن   فت     ضت      رتیت    ابلوت    ان 

  تاب دی  .است   مصتد   از   تل  م تت   د  ان مجت د  دادن رتدا    ت هتا  اه رتل     . بتدد    ت   بتوت  از  ا  تان  د  م ج د

 ادمتا  بتم   رت      ماتا    ستدما  بتم   د  تا   نتد س . است    یت ه  ثابت    ل ت    ظتد  از  تان  ردنت تددن  بتا   د  ا  ند س

 .دادن ان اس  ردا    ند س انت بددن بوت از های   اه از نا  دلول ه وت بم دا د  رراسو 

  از استتتفاده  ا هتتا بتتم دستدستت   تت   صتت    د    متتا د  ن  از استتتفاده   اتتازی   بد تت  ت ستتتدهای از استتتفاده 

 .   د م  ت صوم  ان  ددن اد    دادن ردا   جه   ابل م   ماه  تابم

 :منابع

1. Five keys to growing safer fruits and vegetables: promoting health by decreasing microbial 

contamination - World Health Organization in - 2012 

2. http://www.who.int/foodsafety/consumer/5keys/en/index.html 

ا ا وم به ا ت  ساله سازی  -  زا   به ا   د مان   ام ز  شت ا  –معا    به ا    - ت سام  محو     ا مد .0

  1395 ساذ دیج ا م را     محص ذ  س تنجا   

http://www.who.int/foodsafety/consumer/5keys/en/index.html
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 بسمه تعالی

 تغذیه و بهبود شیوه زندگی

 و راهکارهای پیشگیری و کنترل بیماری های غیرواگیر شایع

 COVID -19بیماریو شیوع در دوران فاصله گذاری اجتماعی 

 

 تهیه کنندگان:

 دکتر پریسا ترابی )مدیر تغذیه بزرگسالان دفتر بهبود تغذیه جامعه(

 دفتر بهبود تغذیه جامعه(کل )مدیر دکتر زهرا عبداللهی

 

 (زیر نظر: دکتر علیرضا رئیسی )معاون بهداشت. وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی
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 مقدمه: 

می تواند فرصت بسیار خوبی برای تقویت عادات  19ویروس کووید روزهای ماندن در خانه برای پیشگیری از ابتلا و یا انتقال کرونا 

 ترک عادات غذایی نامناسب باشد. به این ترتیب می توان تهدید را تبدیل به فرصت کرد. تغذیه ای صحیح و

 از طرف دیگر فرصت های بدست آمده را نیز با سهل انگاری می توان به راحتی به تهدید تبدیل کرد!

سلامت ما را به خطر بیندازد و  می توانست شگیری از شیوع و ابتلا به کرونابه جهت پیتهدیدهایی که قبل از خانه نشینی برخی 

 احتمال اضافه وزن و چاقی را افزایش دهد عبارتند از:

خرید مکرر فست فودها از رستوران های فست فود در روزهای تعطیل  .1

 یا وسط هفته

مصرف مکرر غذاهای آماده توسط کارمندان، دانشجویان یا حتی دانش  .2

 آموزان

یجات در وعده های غذایی مصرف نکردن یا مصرف محدود میوه ها و سبز .3

که خارج از منزل صرف می شد)ادارات، دانشگاه، مدرسه و سایر محیط 

 های کاری(

نداشت وقت و فرصت کافی برای پرداختن به ورزش و توجه بیشتر به  .4

 جنبه های مختلف سلامت خود

نداشتن فرصت برای آشنایی با انواع غذاهای بومی کشورمان و تهیه و  .5

ی که در نتیجه خانواده را متمایل به استفاده از پخت غذاهای تکرار

 غذاهای رستورانی و فست فود می کند

خرید و مصرف مکرر شیرینی ها و انواع شکلات بعنوان فرهنگ غذایی  .6

 خانواده
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 اهمیت شیوه زندگی صحیح در پیشگیری و کنترل بیماری های شایع غیرواگیر:

، خون رفشاریپ، عروقی -قلبی بیمارهای به مبتلایان، تحت تاثیر این ویروس قرار گیرند اما سالمندانکلیه گروه های سنی می توانند 

دیابت، آسم و مشکلات تنفسی و کبدی، بیماران کلیوی، سرطان های تحت درمان و بیمارانی که به هر دلیلی کورتون مصرف  می 

به همین دلیل لازم است . هستند 19ویروس کووید  کرونا به ابتلا خطر معرض در کنند و مبتلایان به نقص سیستم ایمنی بیشتر

توجه ویژه ای برای پیشگیری از ابتلا به این بیماری ها و کنترل بیماری ها در بیماران، در زمان ماندن در خانه که شیوه زندگی 

 نسبت به گذشته دستخوش تغییراتی می شود مبذول شود.

، ضرورت هوشیاری و برنامه ریزی برای پیروی از در مدت زمان نامعین درخانه ماندنسلامت نگاهی به برخی تهدیدهای احتمالی 

یکی از عوارض احتمالی در خانه ماندن و بی تحرکی است. از طرف چاقی اضافه وزن و اصول صحیح شیوه زندگی را روشن می کند. 

 دیابت و افزایش فشار خون گردد.دیگر ابتلا به چاقی می تواند زمینه  ساز بیماری های دیگر همچون 

در صورت همراهی با فعالیت بدنی منظم در منزل نقش بسیار مهمی در کاهش وزن افراد چاق، حفظ وزن متعادل  رژیم غذایی مناسب

 و جلوگیری از بروز چاقی بر عهده دارد.

چربی خون بالا و یا دیابت و یا افرادی که زمینه بهم خوردن کنترل فشار خون، چربی و قند خون در بیماران مبتلا به فشار خون بالا، 

می باشد. عدم تحرک کافی و ورزش نکردن، بهم خوردن خواب شبانه و تغذیه نامناسب از تبعات بی تحرکی نیز این بیماریها را دارند 

وامل خطری هستند که و بیدار ماندن طولانی مدت در طول شب، ریزه خواری و مصرف مکرر میان وعده های پرکالری همه و همه ع

 می توانند زمینه ساز و یا تشدید کننده بیماری های نامبرده شوند. 

خواهد شد، بلکه حتی قادر است تا از بروز آن  2، ورزش منظم در دراز مدت نه تنها باعث بهبود کنترل دیابت نوع دیابتدر خصوص 

مت بدن به انسولین و افزایش اثر انسولین در بدن باعث کاهش در افراد در معرض خطر نیز جلوگیری کند. ورزش با کم کردن مقاو

 قند خون می شود بنابراین نداشتن فعالیت بدنی در دوران خانه نشینی می تواند اثر منفی بر کنترل قند خون بیماران داشته باشد.

 د بسیار موثر بوده و کلسترولخصوصأ تری گلیسیری چربی خونهمچنبن مطالعات زیادی نشان داده اند که ورزش منظم در کاهش 

 را نیز افزایش می دهد.  (HDL)خوب

داشتن برنامه ورزشی و فعالیت پیروی از رژیم غذایی حاوی میوه و سبزی فراوان و کنترل مصرف نمک و غذاهای شور و چرب، با 

و نیاز به افزایش دوز مصرفی  قلبی عروقی و پرفشاری خونبیماری های بدنی منظم در خانه، بروز و شدت عوامل خطرزای 

کاهش وزن و پرهیز از مصرف دخانیات و نوشیدنی  .داروهای ضد پرفشاری خون را کاهش داده و از مرگ زودرس جلوگیری می کند

 .های الکلی نیز به کاهش بیشتر فشار خون کمک می کنند
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و یا سه بار در هفته هر بار به  (مثل پیاده روی تند) قیقهمنظور از برنامه ورزشی منظم، حداقل پنج بار در هفته، هر بار حداقل سی د

، حتی چندین بار در روز در فواصل کوتاه، به افراد مبتلا به می باشد. اضافه کردن فعالیت بدنیهای هوازی دقیقه فعالیت 2۰مدت 

 .کند تا کم کم وزنشان را کاهش دهنداضافه وزن و چاقی کمک می

خون بالا، علاوه بر تداوم مصرف داروهای خود زیر نظر پزشک معالج، لازم است در  بیماران مبتلا به فشار خون بالا، دیابت و چربی

 دوران ماندن در خانه از رژیم غذایی مناسب و فعالیت بدنی منظم برای حفظ سلامت خود پیروی نمایند.

 سلامت ما را تهدید می کند؟ رفتارهاییدر خانه به مدت طولانی، چه ماندن در زمان 

و شرایط جدید که در زمان ماندن در منزل، در صورت پیروی نکردن از اصول تغذیه مناسب و تحرک کافی می تواند  برخی رفتارها 

 سلامت ما را تهدید کند عبارتست از:

 سفارش فست فود از رستوران های بیرون بر .1

 خرید یا سفارش نوشابه های گازدار و نوشیدنی های صنعتی .2

 ترک عادت ورزش منظم در طول روز .3

 ی تحرکی بدلیل استفاده بیش از پیش از بازی ها و فیلم های کامپیوتری، تماشای تلویزیون و فضای مجازی ب .4

 تعطیلی برنامه کلاس های ورزشی در مکان های ورزشی و خارج از منزل .5

 نبود فضای مناسب برای پیاده روی و قدم زدن .6

 نیافزایش ریزه خواری بویژه در زمان تماشای تلویزیون بمدت طولا .7

 به هم خوردن نظم خواب و بیداری روزهای عادی بدلیل تعطیل شدن فعالیت های خارج از منزل .8

دیر خوابیدن شبانه و دیر بیدار شدن روز که سبب بهم خوردن ساعت بیولوژیک بدن، اختلال سوخت و ساز و برنامه منظم  .9

 .تغذیه روزانه نیز می شود

 چگونه تهدید ها را تبدیل به فرصت کنیم؟

برای پیشگیری از این تهدیدها و استفاده از فرصت در خانه ماندن برای بهبود شیوه زندگی و حفظ و ارتقای سلامت، می توان به 

 توصیه های زیر عمل کرد که لازم است علاوه بر افراد سالم، مورد توجه بیماران مبتلا به بیماری های غیرواگیر شایع نیز قرار گیرد:

 رف وعده های غذایی اصلی در ساعات مشخصبرنامه ریزی برای مص .1

 مصرف حداقل دو وعده میوه در طول روز بعنوان میان وعده یا قبل از غذا در منزل .2

 مصرف سبزی خوردن و سالاد همراه غذا در منزل و بهمراه اعضای خانواده .3

 ای جلوگیری از ریزه خواریدر دسترس قرار ندادن انواع تنقلات و استفاده از تنقلات در زمان های مشخصی از روز بر .4

 کاهش مصرف غذاهای چرب و سرخ کرده نسبت به زمانهای فعالیت در خارج از منزل .5
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 عدم سفارش فست فود از خارج از منزل  .6

 مصرف نکردن نوشیدنی های گازدار و یا آب میوه های صنعتی .7

 تهیه انواع شربت های کم شیرین خانگی با استفاده از انواع عرقیات .8

دور یک سفره در هر سه وعده غذایی اصلی و حتی میان وعده ها در زمان تماشای برنامه های تلویزیون و یا  غذا خودن .9

 گفتگوهای خانوادگی

فرصت پخت و پز غذاهای متنوع و حتی ساده در منزل با همکاری اعضای خانواده و آزمودن دستورهای آشپزی غذاهای  .1۰

 ه های آشپزی تلویزیون و یا فضای مجازیمتنوع با استفاده از کتب آشپزی و یا برنام

 برنامه ریزی شخصی برای داشتن فعالیت بدنی منظم و ورزش با استفاده از برنامه های ورزشی در فضای مجازی .11

 برنامه ریزی برای ورزش های متنوع بطور دسته جمعی همراه اعضای خانواده .12

ا در منزل همچون تهیه غذا، گلکاری و یا کاشت دانه انواع همکاری و همراهی با اعضای خانواده در انجام برخی فعالیت ه .13

 سبزی و صیفی در حیاط منزل، پشت بام یا گلدان های آپارتمانی

 فرصت گفتگوی بیشتر با اعضای خانواده، آشنا شدن بیشتر با مشکلات یکدیگر و اندیشه جمعی برای حل آنها .14

ان و دانشجویان، مطالعه آزاد متون الکترونیکی یا کتاب هایی که داشتن برنامه منظم مطالعه )متون درسی برای دانش آموز .15

 قبلا خریداری شده ولی فرصت مطالعه آن تا این زمان دست نداده(

 برنامه ریزی برای خواب منظم، تنظیم زمان خواب برای داشتن خواب به موقع و آرام  .16

خواب مانند قهوه و نسکافه و نیز شکلات تلخ در ساعات  پرهیز از مصرف نوشیدنی ها و خوردنی های محرک و برهم زنندۀ .17

 عصر و شب برای جلوگیری از بی خوابی
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