
 :سالم یزندگ سبک و 19 دیکوو
 

 داده قرار جوامع و افراد یرو شیپ را یمتعدد یها چالش شیدایپ زمان از -19 دیکوو یپاندم

 استرس از یناش یروان یروح مشکلات ،یاجتماع یگذار فاصله و یزندگ طیشرا رییتغ .است

 ما یزندگ سبک بر همه و همه ،یحیتفر و یورزش مراکز ها دانشگاه– مدارس یلیتعط ،یماریب

 ابت،ید ،یچاق مانند یمتعدد یها یماریب نهیزم ،یزندگ سبک نبودن سالم .گذاشت خواهند ریتاث

 نه ها یماریب نیا .کند یم فراهم را یگرید یها یماریب و یویر یها یماریب خون، یپرفشار

 زین را 19 دیکوو به ابتلا عوارض و خطر عوامل بلکه زنند، یم بیآس فرد به خود یخود به تنها

 .زند یم رقم انیمبتلا یبرا یبدتر یآگه شیپ داده، شیافزا
 

 ،یفرد بهداشت ،یکیزیف تیفعال ه،یتغذ به انیم آن از که دارد یمختلف یها جنبه یزندگ سبک

 .کرد اشاره مناسب یخانوادگ و دوستانه روابط مواد، و اتیدخان مصرف از زیپره خواب، یالگو
 

 طبق بر هستند، - 19 دیکوو به مبتلا مارانیب یبرا خطرساز عوامل نیمهمتر از ابتید و یچاق

 بعلت شدن یبستر احتمال ) 30 از بالاتر یبدن توده شاخص( یچاق ،یجهان بانک از مطاله کی

 مناسب ورزش و هیتغذ برنامه است لازم ،یچاق با مقابله یبرا .کند یم برابر دو را- 19 دیکوو

 .میباش داشته
 

 ن،یتامیو املاح، مجموع در بتواند که شود یم شامل را ییغذا عادات واقع در سالم هیتغذ

 یخاص یها اندام یبرا کی هر مختلف ییغذا مواد .کند نیتام را بدن یازهاین ریسا و نیپروتئ

 مختلف املاح و مواد به روزانه ازین تا شود یم باعث مواد نیا از جامع مصرف و هستند دیمف

 دسته از کی هر از ییغذا مواد که ستیا روزانه برنامه سالم، ییغذا برنامه کی . شود نیتام

 .باشد شده گنجانده آن در لازم نسبت تیرعا با ریز ییغذا یها
 

 غلات، و نان 

 جات،یسبز و وه هایم 

 ات،یلبن و ریش 

 حبوبات، و مرغ تخم و گوشت 

 هایچرب 
 

 ازین زانیم نییپا به بالا از و ستین کسانی ها گروه نیا همه به ازین زانیم که است یهیبد

 .شودیم کم مواد نیا از کی هر به روزانه

 دو روزانه حداقل( چرب کم اتیلبن و ریش از استفاده ،)روز در وانیل (8 روزانه یکاف آب دنینوش

 و فودها فست و شده سرخ ییغذا مواد از زیپره هفته، در دوبار حداقل یماه مصرف ،)ریش وانیل



 نمک یب یمغزها و لیآج انواع گنجاندن و ،یاهیگ عیما روغن از استفاده گازدار، یها نوشابه

 .شود گرفته نظر در دیبا سالم هیتغذ داشتن یبرا که است یموارد
 

 و تیاهم از سالم یغذا مصرف اما کنند نیتام را بدن ازین مورد مواد توانندیم زین ها مکمل هرچند

 سالم یغذاها و جاتیسبز ها، وهیم مصرف با شود یسع دیبا و است برخوردار یخاص گاهیجا

 گردد نیتام بدن یبرا مواد نیا

 به ابتلا از یریشگیپ در ینقش ها مکمل انواع دهد نشان که یمستند مطالعه حاضر حال در . 

 ن،یپروتئ کمبود مشخص بطور یول ندارد وجود باشند، داشته  19)  دیکوو( دیجد روسیو کورونا

 هر با مقابله یبرا یمنیا ستمیس کردن ناتوان در ومیسلن و آ نیتامیو ،یس نیتامیو ،ید نیتامیو

 .هستند لیدخ یعفونت
 

 همواره . شودیم هیتوص هایمغذ زیر کمبود با افراد در تنها ها مکمل نیا مصرف به هیتوص پس

 به ازین سالم هیتغذ با افراد اغلب .بود ها مکمل نیا اندازه از شیب مصرف سوء اثرات مراقب دیبا

 در یبررس از پس نیتامیو نیا ،ید نیتامیو کمبود وعیش به توجه با رانیا در .ندارند مکمل

 .شودیم زیتجو پزشک توسط ازین صورت
 

 اندازه همان به .است برخوردار یادیز تیاهم از یبدن تیفعال ،یاجتماع یگذار فاصله زمان در

 نشستن و یتحرک یب مخرب و ناگوار اثرات است، نیآفر مرگ و خطرناک کرونا روسیو که

 ،یمغز و یقلب سکته مانند یندیناخوشا عواقب به منجر تواند یم ،یسلامت بر مدت یطولان

 و یعضلان یقوا کاهش ،یافسردگ چرب، کبد بالا، خون یچرب ،یچاق بالا، فشارخون ابت،ید

 بالا 19 دیکوو مقابل در را بدن یمنیا متوسط، شدت با یبدن تیفعال گر،ید یازسو .گردد....

 .است موثر یپاندم از یناش یها استرس کاهش در نیهمچن برد؛یم
 

 تا میبمان خانه در میمجبور 19 دیکوو روسیو با مبارزه دوران در که است تلخ تیواقع کی نیا

 تاکنون که ییها تیفعال از یاریبس حالت نیا در .میدار نگاه امان در روسیو تهاجم از را خود

 و سفر عت،یطب در گردش ،یجمع دسته یحیتفر و یورزش یتهایفعال مانند میا داده یم انجام

 که میآور یم یرو ییها برنامه به و میشو یم محروم ... و انیآشنا و دوستان همراه یرو ادهیپ

 یها شبکه در گذار و گشت ون،یزیتلو یتماشا مانند دارد همراه را یجسمان تیفعال نیکمتر

 دوران در است ممکن م،یشیندین خود سلامت ابعاد همه به اگر که... و یخوان کتاب ،یاجتماع

 مشکلات از یاریبس سرمنشاء تواندیم که میشو یتحرک کم مهم اختلال به مبتلا ینینش خانه

 و یتحرک یب است، نیآفر مرگ و خطرناک کرونا روسیو که اندازه همان به . باشد یسلامت

 یم روز در گاریس پاکت کی از استفاده اندازه به که است یمهلک سم مدت یطولان نشستن

 یبدن تیفعال انجام که میبدان است مهم .آورد وارد یسلامت به ریناپذ جبران یها ضربه تواند



 نسبت وضوح به دارند، تحرک یکم فقط که یافراد .است یتحرک یب از بهتر اریبس زیناچ هرچند

 .دارند یبهتر سلامت تیوضع نیریسا به
 

 .کند یخنث را مدت یطولان نشستن مخرب اثرات تواند یم ساعت در تیفعال قهیدق 5 تنها یحت

 ای یباز نیزم در حتما ستین لازم ورزش و یبدن تیفعال انجام که دارد تیاهم زین موضوع نیا

 زین یخانگ نهیقرنط دوران در و خانه در باشد، عتیطب دامن و صحرا دل در ای ابانیخ و کوچه

 .بود فعال توانیم
 

 توجه: 

 کامل برنامه ازمندین عضلات تیتقو و یتنفس و یقلب تیظرف بهبود یبرا مناسب یورزش تیفعال

 یکشش ناتیتمر ،یهواز ورزش مختلف ابعاد است لازم و باشدیم ریز موارد شامل که است یتر

 یماریب ینینش خانه دوره در افراد یزندگ که یصورت در . ردیگ قرار نظر مد یقدرت ناتیتمر و

 موارد همه دارند، را یتر کامل یورزش برنامه انجام امکان و یمادگآ و ستین تحرک یب کرونا،

 :شود گرفته نظر در دیبا ریز
 

 یهواز تیفعال 

 یریچشمگ نحو به و است عیسر رفتن راه با معادل عموماً که را متوسط شدت با یهواز تیفعال

 رفتن راه توان یم کرونا وعیش از یناش ینینش خانه طیشرا در .کند یم عیتسر را قلب ضربان

 10 حداقل که ییها دوره جمع با توان یم .گرفت نظر در را لیتردم ای منزل نگیپارک ای اطیح در

 .گردد انجام روزانه قهیدق 30 حداقل تا کشند، یم طول شتریب ای قهیدق
 

 پذیری  انعطاف و کششی تمرینات 

 .گرددیم عضلات کردن گرم و خون گردش شیافزا ،یحرکت دامنه شیافزا سبب ناتیتمر نیا
 

 قدرتی تمرینات 

 تیتقو جهت یورزش یها کش ای ها وزنه انواع ای فرد خود بدن وزن کمک با ناتیتمر نوع این

 . شودیم انجام عضلات استقامت و قدرت

 یقسمت عنوان به را تیفعال و حرکت م،یبر یم سر به خانه در که روزها نیا در شود یم هیتوص

 از

 حرکات بخصوص یورزش یها تیفعال از یاریبس انجام م،یریبگ نظر در خود روزمره برنامه

 .دیکن زیپره یتحرک یب و مدت یطولان نشستن از .است ریپذ امکان منزل در یقدرت ای یکشش

 مواد مصرف از .میکن استفاده روزانه ییغذا برنامه در متنوع یرنگها با جات وهیم و جاتیسبز از

 ییغذا مواد از یکاف زانیم به .میکن زیپره ادیز حجم در جات ینیریش ،یچرب ،یا نشاسته ،یقند

 .میکن استفاده گوشت انواع و یماه مرغ، تخم حبوبات، مثل ینیپروتئ


