
 9011مهر (  42 -03)به مناسبت هفته ملی سلامت بانوان ایرانی  

 سلامت زنان در دوران کرونا : شعار هفته 
 

 و سبک زندگی سالم 91زنان، کووید 

 

تغییر . ی متعددی را پیش روی افراد و جوامع قرار داده استها چالشزمان پیدایش از  91-پاندمی کووید     

 –گذاری اجتماعی، مشکلات روحی روانی ناشی از استرس بیماری، تعطیلی مدارس شرایط زندگی و فاصله

سالم نبودن سبک . مراکز ورزشی و تفریحی، همه و همه بر سبک زندگی ما تاثیر خواهند گذاشت -دانشگاهها

دیگری های های ریوی و بیماریهای متعددی مانند چاقی، دیابت، پرفشاری خون، بیماریزندگی، زمینه بیماری

زنند، بلکه عوامل خطر و عوارض ابتلا به ها نه تنها به خودی خود به فرد آسیب میاین بیماری. کندرا فراهم می

 .  زندآگهی بدتری برای مبتلایان رقم میرا نیز افزایش داده، پیش 91کووید

ت فردی، الگوی خواب، های مختلفی دارد که از آن میان به تغذیه، فعالیت فیزیکی، بهداشسبک زندگی جنبه

 . پرهیز از مصرف دخانیات و مواد، روابط دوستانه و خانوادگی مناسب اشاره کرد

هستند، بر طبق یک مطاله از بانک  91چاقی و دیابت از مهمترین عوامل خطرساز برای بیماران مبتلا به کووید 

برای .  کندرا دو برابر می 91کووید احتمال بستری شدن بعلت ( 03شاخص توده بدنی بالاتر از )جهانی، چاقی 

 .  ، لازم است برنامه تغذیه و ورزش مناسب داشته باشیم مقابله با چاقی

تغذیه سالم در واقع عادات . زنان نه تنها برای خود بلکه برای کل افراد خانواده، تعیین کننده الگوی تغذیه هستند

مواد . ویتامین، پروتئین و سایر نیازهای بدن را تامین کندشود که بتواند در مجموع املاح، غذایی را شامل می

شود تا نیاز روزانه از این مواد باعث می مصرف جامعهای خاصی مفید هستند و غذایی مختلف هر یک برای اندام

یک برنامه غذایی سالم، برنامه روزانه ایست که مواد غذایی از هر یک از  .به مواد و املاح مختلف تامین شود

 . های غذایی زیر با رعایت نسبت لازم در آن گنجانده شده باشدستهد

  ،نان و غلات 

 ها و سبزیجات، میوه 

  ،شیر و لبنیات 

  ،گوشت و تخم مرغ و حبوبات 

 ها  چربی 

ها یکسان نیست و از بالا به پایین میزان نیاز روزانه به هر یک از این بدیهی است که میزان نیاز به همه این گروه

 . شودد کم میموا

، (حداقل روزانه دو لیوان شیر)چرب  ، استفاده از شیر و لبنیات کم(لیوان در روز 8)نوشیدن آب کافی روزانه  

های گازدار، استفاده ها و نوشابهمصرف ماهی حداقل دوبار در هفته، پرهیز از مواد غذایی سرخ شده و فست فود



نمک مواردی است که برای داشتن تغذیه سالم باید ل و مغزهای بیاز روغن مایع گیاهی، و گنجاندن انواع آجی

 . در نظر گرفته شود

توانند مواد مورد نیاز بدن را تامین کنند اما مصرف غذای سالم از اهمیت و جایگاه خاصی ها نیز میهرچند مکمل

 در .دگردبرای بدن تامین  ها، سبزیجات و غذاهای سالم این موادبا مصرف میوه شودبرخوردار است و باید سعی 

جدید  ویروس به کورونا ابتلا از پیشگیری در نقشی هاانواع مکمل دهد نشان که مستندی مطالعه حاضر حال

 آ سی، ویتامین ویتامین دی، ویتامین پروتئین، کمبود مشخص بطور ولی ندارد وجود باشند، داشته (91کووید )

 این به مصرف توصیه پس. هستند دخیل عفونتی هر با مقابله برای ایمنی سیستم کردن ناتوان در سلنیوم و

 اندازه از مصرف بیش سوء اثرات مراقب باید همواره. شودمی توصیه هامغذی ریز کمبود با افراد در تنها هامکمل

 . ندارند مکمل به نیاز سالم تغذیه با افراد اغلب. بود هامکمل این

  :فعالیت بدنی 
کرونا  روسیو به همان اندازه که. برخوردار است یادیز تیاز اهم یبدن تیفعال ،یاجتماع یگذاردر زمان فاصله

تواند یم ی،بر سلامت مدتی و نشستن طولان یتحرک یاست، اثرات ناگوار و مخرب ب نیخطرناک و مرگ آفر

خون بالا، کبد چرب،  یچرب ،یبالا، چاق فشارخون ابت،ید ،یو مغز یمانند سکته قلب یندیمنجر به عواقب ناخوشا

بدن را در مقابل  یمنیبا شدت متوسط، ا یبدن تیفعال گر،ید یسواز. گردد.... و یعضلان یکاهش قوا ،یافسردگ

 در که است واقعیت یک این. موثر است کرونااز  یناش یهادر کاهش استرس نیچنبرد؛ همیبالا م 91کووید 

 این در. داریم نگاه امان در ویروس تهاجم از را خود تا خانه بمانیم در مجبوریم 91 کووید ویروس با مبارزه دوران

 جمعی، دسته تفریحی و ورزشی هایفعالیت مانند ایمدادهمی انجام که تاکنون هاییفعالیت از بسیاری حالت

-می روی هاییبرنامه به و شویممی محروم... و  آشنایان و دوستان همراه روی پیاده و طبیعت، سفر در گردش

 های اجتماعی،شبکه در گذار و گشت تلویزیون، تماشای مانند دارد همراه را جسمانی فعالیت کمترین آوریم که

 اختلال به مبتلا نشینیخانه دوران در است ممکن نیندیشیم، خود سلامت ابعاد همه به اگر که... و کتابخوانی

کرونا  روسیبه همان اندازه که و .سلامتی باشد مشکلات از بسیاری سرمنشاء تواندمی که شویم تحرکیکم مهم

 کیاست که به اندازه استفاده از  یمدت سم مهلک یو نشستن طولان یتحرکیباست،  نیخطرناک و مرگ آفر

 تیکه انجام فعال میمهم است بدان .وارد آورد یبه سلامت ریجبران ناپذ یهاتواند ضربهیروز م در گاریپاکت س

 نیریتحرک دارند، به وضوح نسبت به سا یفقط کم کهی افراد. است یتحرکیبهتر از ب اریبس زیهرچند ناچ یبدن

مدت  یتواند اثرات مخرب نشستن طولانیدر ساعت م تیفعال قهیدق 5 تنها یحت. دارند یسلامت بهتر تیوضع

 ای یباز نیحتما در زم ستیزم نو ورزش لا یبدن تیدارد که انجام فعال تیاهم زیموضوع ن نیا .کند یرا خنث

 .توان فعال بودیم زین یخانگ نهیباشد، در خانه و در دوران قرنط عتیدامن طب در ای ابانیکوچه و خ

است  یکاملتر برنامه ازمندیعضلات ن تیو تقو یو تنفس یقلب تیبهبود ظرف یمناسب برا یورزش تیفعال: توجه 

مد نظر  یقدرت ناتیو تمر یکشش ناتیتمر ،یابعاد مختلف ورزش هوازباشد و لازم است یم ریکه شامل موارد ز

و امکان انجام  یو امادگ ستیتحرک نیکرونا، ب یماریبی نینشافراد در دوره خانه یکه زندگ یدر صورت .ردیقرار گ

  :در نظر گرفته شود دیبا ریز موارد را دارند، همه یکاملتر یبرنامه ورزش



 یهواز تفعالی 

 ضربانی رینحو چشمگ است و به عیبا شدت متوسط را که عموماً معادل با راه رفتن سر یهواز تیفعال

 ای اطیح توان راه رفتن دریکرونا م وعیاز ش یناش ینیخانه نش طیدر شرا. کندیم عیقلب را تسر

 شتریب ای قهیدق93که حداقل  ییهابا جمع دوره توانیم. را در نظر گرفت لیتردم ایمنزل  نگیپارک

 .روزانه انجام گردد قهیدق 03تا حداقل کشند،یطول م

 یریو انعطاف پذ یکشش ناتیتمر 

 .گرددیگردش خون و گرم کردن عضلات م شیافزا ،یدامنه حرکت شیسبب افزا ناتیتمر نیا

 یقدرت ناتیتمر 

 و قدرتتقویت  جهت ورزشی هایکش یا هاوزنه انواع یا فرد خود بدن وزن کمک با تمرینات نوع ای

  .شودمی انجام عضلات استقامت

 

بریم، حرکت و فعالیت را به عنوان قسمتی از برنامه شود در این روزها که در خانه به سر میتوصیه می

های ورزشی بخصوص حرکات کششی یا قدرتی در روزمره خود در نظر بگیریم، انجام بسیاری از فعالیت

از سبزیجات و میوه جات با . تحرکی پرهیز کنیدمدت و بیاز نشستن طولانی . منزل امکان پذیر است

ای، چربی، از مصرف مواد قندی،  نشاسته. های متنوع در برنامه غذایی روزانه استفاده کنیمرنگ

به میزان کافی از مواد غذایی پروتئینی مثل حبوبات، تخم مرغ، . جات در حجم زیاد پرهیز کنیمشیرینی

 . ده کنیمماهی و انواع گوشت استفا

 
 

 اعظم گرشاسبی مسئول واحد آموزش وارتقا سلامت شهرستان کرمانشاه : تهیه کندده 
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