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نفر1000ازبیشمرگ

whoسالاساسبر گذاری نام

سارسمانند

COVID-19(Corona Virus Disease 2019)
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-SARSجدید در حقیقت کروناویروسنام بالینی 

COV-2  باشدمی  .
روناکنام مخفف عبارت سندرم تنفسی حاد شدید این 

. می باشد۲ویروس 
ده ویروس با یک سری دیگر از ویروس ها هم خانوااین 

و )(  SARSاست که مسئول ایجاد بیماری های نظیر 
MERS  )(می باشند.

راین از آنجایی که ویروس نوظهور جدید می باشد بناب
هیچ برای سیستم ایمنی بدن ناآشنا بوده و برای آن

دی با باشد؛ بنابراین اگر فرنمیواکسنی در دسترس 
مبتلا ۱۹-ویروس تماس پیدا کند به بیماری کووید

شدخواهد 

چینووهان2019دسامبر 

1398بهمن و اسفند 

سارس

مرس

ویروس

کرونا
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سندرم تنفسی خاورمیانه سندرم تنفسی حاد شدید
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ی نتیجه منف
است

ها بالاایمنو
و تست مثبت
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است که از ویروس ( نوع40بیش از )بزرگی از ویروسها خانوادةنام کروناویروس

بیماریهایایجادکنندةتا ویروسهای سرماخوردگی معمولی 
دربردارد(MERS)را تنفسی خاورمیانه سندرم حاد و ( SARS) مانند سارس شدیدتر 

7

استبسیار کمتر ( درصد34) کشندگی نرخ مرسو ( درصد۱۱نرخ کشندگی )از ویروس سارس کروناویروس

آیا باید نگران نرخ کشندگی آن باشیم؟؟؟

پس چه نگرانی دارد؟؟؟ فقط و فقط شیوع بالا
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چرا سالمندان بیشتر در معرض خطر هستند؟؟

یری باعث روند پ. ، نامشخص استخطر هستنددرمعرضدقیق اینکه چرا سالمندان بیشتر سازوکار
استاخته شده پیری ایمنی شنکه به عنوان بروز تغییرات منفی در ایمنی ذاتی و اکتسابی میشود 

9

منفی به طورسلولهای ایمنی همة، عملکرد طورکلیبه 
ایش که به افزمی گیرد افزایش سن قرار تحت تأثیر 

تی بادی پاسخ آنحساسیت به بیماریهای عفونی، کاهش 
رت به واکسیناسیون، التهاب سیستمی و کاهش قد

شودمنجرمیبدن از حافظتسلولهای ایمنی برای 
؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟راهکار

یجلوگیری از پیر

عمر گران می گذرد خواهی یا نخواهی
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شما محکوم به فعالیت ورزشی هستید

شما محکوم به فعالیت ورزشی هستید

شما محکوم به فعالیت ورزشی هستید

شما محکوم به فعالیت ورزشی هستید

شما محکوم به فعالیت ورزشی هستید

شما محکوم به فعالیت ورزشی هستید
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فواید واقعی ورزش برای 
و درمان بیماری هایشگیری
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شما محکوم به فعالیت ورزشی هستید

یواکسیداتالتهاب و استرس : عدم فعالیت

پاسخ به این سوال: زکارگاه امرو
؟؟؟؟؟کروناورزش و 

و التهابکرونا: ارتباط دوطرفه
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کروناویروسفعالیت ورزشی و مقابله با 

ايمنيسیستمتقويت 1
حاداثرهاي

اثرهایوایجادشدهاختلالاتایمونولوژیکبهتوجهبا19،-کوویدبیماریبهابتلازماندرمیرسدبهنظر
تمسیسدرضعفبهمیتواندورزشیفعالیتهایدادنانجام ...وعروقیوقلبی،متابولیک،عضلانی-عصبی
زاآنفولانمانندویروسیبیماریهایدرمورددیگرمطالعاتدر .شودمنجربهبودیفرایندکندشدنوایمنی

شدهاستتأکیدابتلاهنگامدرورزشیفعالیتهایتوقفبرنیز

اثرات 
غیرمستقیم

اثرات 
مستقیم

قویت تقویت سیستم ایمنی، ت
و اکسیدانتیدفاع آنتی 

ضدالتهابیاثرهای

بهبود
متابولیکنیمرخخلق و خو و 
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مییهرمانندهاییبافتعملکرددراختلالباعثکهشودمیایجادسایتوکاینیطوفان

.شودتشدیدورزشیفعالیتهایاثردراستممکنوشود

زش ورکرونادر حین ابتلا به بیماری 
انجام بدهیم یا خیر؟؟؟

داردگرفته باشد تجربهاگرکسی

کروناویروسبهابتلاهنگامدر
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دوره نقاهت؟؟؟؟

؟؟بعد از بیماری شروع به فعالیت کنیم؟؟؟؟؟چقد

روزتهفتاویروسکرونابیماریازیافتهبهبودورزشکاران

باشندهنداشتشدیدورزشیفعالیتعلائمرفتنازبینازپس

بستگی به حال و روز فرد دارد. 1

بستگی به قدرت سیستم ایمن. ی فرد2
بستگی به میزان درگیری فرد . 3

بستگی به . 4....
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چه نوع ورزشی را انجام دهد؟؟؟؟؟

قبل از پاسخ به این سوال

نی نقش ورزش در تقویت سیستم ایم
بدن چگونه است؟؟؟

وزلکوسیتخونگردشدرونبهایمنیسلولهایرهایی
بستگی به شدت تمرین دارد

مدتآستانةوذخیرهقلبضربانیامصرفیدرصداکسیژن60شدتآستانة

استشدیدفعالیتومتوسطورزشیفعالیتمتمایزکنندة،دقیقه60

متفاوت استایمنیدستگاهپاسخ

یبرشفشارافزایش،ورزشیفعالیتدادنانجامطی

ایمولکولهبیانکاهشوخونجریانافزایشاثردر

ودشمیخونگردشبهلکوسیتهارهاشدنموجبچسبان،
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(ساعت بعد72تا 3)پنجره باز•
پاسخیسایتوکینطوفان •

مزمنالتهابکاهش•

سازگاری
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معکوس Uفرضیه "

ضعیف

فعالیت •
شدید

قوی

شدت •
متوسط

ضعیف

کم •
تحرکی
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:افزایش شماربافتی همسو با ماکروفاژهایضدپاتوژنیفعالیت 

ایمنوگلوبولینها. 1

ضدالتهابیسایتوکاینهای2.

NKسلولهای 3.

سلولهای . 4T

سیتوتوکسیک. و 5

سلولهای . 6Bنابالغ
افزایش مییابند 

با شدت متوسطدر طول فعالیت 

این تغییرات 

نقش مهمی در فعالیت دفاع ایمنی و سلامت متابولیک

دارندکروناویروسعلیه عفونت ویروسی مانند 



20

پروتئین. (ریهحفظ ساختار و عملکرد بافت )گازیتبادلکارایی:سورفکتانت1

ماکروفاژهاي. (بافت ریهبازسازي، سیستم ایمنی ذاتی و هموستازاز عناصر یکی:  آلوئولی2

ورزش  چه کارایی برای ریه ها دارد؟؟

، ریه ها و نقش ورزش؟؟؟کروناویروس 

نسبت به گروه کنترل افزایش یافت660در طی فعالیت ورزشی آلوئولیماکروفاژهاي1396میردارشادمهر 

ماکرفاژافزایش با شدت متوسطنوارگردانرويدویدن تمرینات شنا تا مرز خستگی دویدنکیلومتر 15

و افزایش فعالیت فاگوسیتوزلیزوزومیفعالیت آنزیم هفته دویدن16نوارگردانرويروز دویدن 25

بدنسازيتمرینات اجرايدم و بازدم عمیق و منظم در طول دو دقیقه تنفس عمیق
پروستاگلاندینو سورفکتانتترشح 

اينایژه عضلات صاف تونو کاهش ریويکمپلیانسافزایش  قابلیت افزایش حجم ریه 
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پروتئین. (ریهحفظ ساختار و عملکرد بافت )گازیتبادلکارایی:سورفکتانت1

ماکروفاژهاي. (بافت ریهبازسازي، سیستم ایمنی ذاتی و هموستازاز عناصر یکی:  آلوئولی2

ورزش  چه کارایی برای ریه ها دارد؟؟

، ریه ها و نقش ورزش؟؟؟کروناویروس 

نسبت به گروه کنترل افزایش یافت660در طی فعالیت ورزشی آلوئولیماکروفاژهاي1396میردارشادمهر 

ماکرفاژافزایش با شدت متوسطنوارگردانرويدویدن تمرینات شنا تا مرز خستگی دویدنکیلومتر 15

و افزایش فعالیت فاگوسیتوزلیزوزومیفعالیت آنزیم هفته دویدن16نوارگردانرويروز دویدن 25

بدنسازيتمرینات اجرايدم و بازدم عمیق و منظم در طول دو دقیقه تنفس عمیق
پروستاگلاندینو سورفکتانتترشح 

اينایژه عضلات صاف تونو کاهش ریويکمپلیانسافزایش  قابلیت افزایش حجم ریه 
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ورزشاز تغییرات ناشی اثرات تمرینات ورزشی بر عملکرد ماکروفاژها به واسطه 

باشدآدرنال-هیپوفیز-هیپوتالاموسو محور سمپاتیکدر دستگاه عصبی 

عدم شناخت ایمونولوژی ورزشی

:استرس به خودتون راه ندید
: ابتدای صحبت ها اشاره شد

نرخ کشندگی

میتواند یکلاژنو فیبرهای االستینریه شامل عروق، الیاف پارانشیمبافت 
اشدب( قندافزیش)هیپرگلیسمیبافت هدف بالقوه برای شرایط یک

کروناافراد دیابتی ، ریه و ویروس 

کروناو ویروس ( افسرده)بحث های روانی



عفونتهایخطر درمعرضکه تمرینات سنگین انجام میدهند، ورزشکارانی
قرار دارند کروناویروسازجمله تنفسی 

اتلونتری 
ال و فوتبفوتسال

رقابتی
کشتی و 
رزمی ها

دونده های 
سرعت و 

استقامت بالا

کراسفیتی
HIITها و 

دراختلال

عملکرد ایمنی، التهاب، استرس 
و آسیب عضلانی اکسایشی

چند ساعت تا چند روز پس از 
و فعالیت استقامتی بلند مدت
د فعالیت شدید کاهش مییابن

عملکرد نوتروفیل ها
NKسلول 

Bو ،Tلنفوسیتهایعملکرد 

بزاقیIgAتعداد 
سایتوکاینها

افراد : نکته
پاسخ : غیرفعال

شدیدتر
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.هستندایمنیعملکردکنندةسرکوبکهکورتیزولازجملهاسترسیهورمونهای

بالابا شدت در طول فعالیت 

شدیدفعالیتمتابولیکشاخص:        

ميارد، بر عهده دکورتیزولهورمون تغییراتو گلوکونئوژنزکه در نقشيواسطه به گلوتامینمكمل
.داشته باشدتاثیرورزشيفعالیتپلاسما پس از  HSP72پاسخ تواند بر 

زگلوکبههاکربوهیدراتغیرتبدیل؟؟؟چیستگلوکونئوژنز

چه زمانی افزایش می یابد؟؟کورتیزول

،متابولیسمدرورزشازناشیآشفتگیهایاین
برتقیممستأثیریپروتئینهاولیپیدیمیانجیهای

درایمنیسلولهایظرفیتکاهشوایمنیعملکرد
ارنددفعالسازیازپساکسیژنمصرفنرخافزایش

300حدود 
متابولیت

یهمکاری با پروتئین های شوک گرماینگلوتامیمکمل تخریب سلول هاکروناویروس 
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کرونادیابت و 
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ورزش و دیابت

انسولین منجر به حساس . 1
شدن گیرنده گلوکز می شود

ز منجر به ورود گلوک
:می شود

ورود 
تمام 

متابول
یک ها
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ناکروها و ایمنوگلوبین

تاهمی،عفونتبهدرپاسخمترشحهبادیآنتیاولینعنوانبهنیز Mایمونوگلوبولین
؛دارنداکتسابیایمنیدرویژهای

،گوارشوتنفسدستگاه:مثلنقاطیدرموضعیعفونتهایمقابلدر،هایمونوگلوبولینا
میکندایفامؤثریدفاعینقش
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برايسركوبگروزااسترسعامليك،ايدقیقه90شديدتناوبيفعالیتجلسهيكانجام
تكراراستممكنومیشودمحسوبورزشکاراندرايمنيسیستمAوGايمونوگلوبولینهاي

ربوطمفوقانيتنفسيمجاريعفونتهايبهابتلامعرضدرراجوانورزشکاران،تمرينيچنین
.دهدقرارمهمايمنوگلوبولیندواينكاهشبه

ها و ورزشایمنوگلوبین

و رينتمامر به شدت، مدت، نوع ايناست که دفاعيسیستمروند کار تغییراز عوامل مؤثر بر يکيبدنيفعالیتهايانجام 
، به دست آمدهنتايجبراساس . داردبستگيهورمونيو عوامل روانيو روحيحاالت، تغذيه، نوع جسمانيآمادگيوضعیت
شودايمنيسیستمتضعیفممکن است موجب کاتابولیکيروند افزايشبا طولانی مدت و شديدتمرين

هشت هفته تمرین شدید

یک جلسه تمرین

تمرین مقاومتی

منـیایاجـزاياز برخـیتغییـراتبر مؤثرتريتمرین مقاومتی نقش 
.  ایمنی اکتسابی شده استسازگاريدارد و باعث تقویت و 



29

CRP
می تواند در  CRPافزایش سطح . خون، نشانگر التهاب است CRPسطح بالای 

.نتیجه طیف گسترده ای از بیماری ها، از عفونت تا سرطان، ایجاد شود

ن سطوح بالای پروتئی
C  بیماران % 86در

رویت شده کرونایی
.است

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/jmv.26097
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.داردوجود CRPسطحوریهعفونتمیزانبینمستقیمیرابطهعلمیهاییافتهطبق

:افزایش می یابدCRPهرچه سطوح 

بیشترکروناشدت بیماری 
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اومتی تمرینات تناوبی شدید به نسبت تمرینات مق
می شودCRPمنجر به بهبود 

در این شرایط: نکته

تمرین تناوبی شدید منطقی نیست
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ویروس و فشار خونکرونا

.میشودریویسلولهایدر(ACE2)دوآنژیوتانسیونمبدلآنزیمبیانکاهشموجب
منجرینآنژیوتانس-رنینسیستمبدعملکردیبهویروسیعفونتازپسACE2عملکردکاهش
وتهابالافزایشباعثومیگذاردتأثیرالکترولیت/مایعتعادلوفشارخونبرکهمیشود

میشودهواییدرمجاریعروقینفوذپذیری
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سیگار
الکل

چربی 
بالا

عدم 
فعالیت

نیتریک
اکساید

فشارخونورزش و 

در خانم ها
شورزش منجر به افزای///// کاهش تولید استروژن: یائسگی



( زیر نظر اداره تربیت بدنی دانشگاه)کارگاه آموزشی
، سیستم ایمنی و ورزشکروناویروس 

34

(نفسو ت، عروق قلب)فیزیولوژی ورزشیدکتری : یعقوب مهری الوار 
تغذیهوتمرین،علمبدنسازیهایدورهمدرس
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ویروس و تنگی نفسکرونا

-کوویدبیماری ودمیشخوندرونبههااینترلوکینمانندالتهابیسایتوکاینهایرهاییموجب19

عفونتمحلبهراTایلنفوسیتهومونوسیتهاویژهبهایمنیسلولهای،کموکاینهاوسایتوکاینهااینترشح
میآوردنپاییراهادرریهگازیتبادلکاراییسلولیتورمباکهمیکندجذبتنفسیمجارییعنی
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کروناکلیه و 

مکانیزم روشنی وجود ندارد

درصدیکازکمتردرکلیویحادآسیببروزکشورهابرخی
درصد30تاآمارازدیگرکشورهایدر،اندکردهگزارشرابیماران

نارسایی حاد کلیوی به ناتوانی کلیه ها برای انجام وظایف 
تصفیه ای خود گفته می شود

در ادرار( از یک گرم در روزبیش )اوریپروتئین 

ز سه عامل آسیب کلیوی ناشی ا
(اشتباه)درمانجدیدکروناویروس

علائم 
سیستمیک

خود ویروس

آنژیوتانسین-رنینسیستم : درگیری
...کلیه، کبد، ریه، قلب، بیضه ها و
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:درتمرینات ورزشی با تغییر 

بدنحجم مایعات 1.

بدن دماي2.

افزایش . دفعیمواد 3

ذاشته و اثر گگلومرولیفیلتراسیونمیتواند بر میزان 
هدعملکرد کلیه را نیز تحت تأثیر قرار دنشانگرهاي

تاثیرات فعالیت ورزشی بر عملکرد کلیه

خصوص بـهو مـنظمورزشـیتمرینـات
در کاهش سطح هوازيتمرینات 
خـونفشـاربهبـودو خـونچربیهاي

هسـتندمـؤثر

ايهشریانچهانقباض،مسئلهاینمکانیسممهمتریناحتماالً
واتیکسمپسیستمفعالیتبهپاسخدرکلیويوابرانوآوران
استنورآدرنالینوآدرنالینافزایش
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ماسک

ماسک جراحی و ماسک صورت، ماسک سه لایه

سنگین،  ورزش هایاستنشاق مقدار هوای مورد نیاز را برای انجام ماسک
که پوشیدن یک ماسک جراحی مقاومت در برابر می دانیم. می سازددشوار

؛ ورزش کردن نیز باعث می شود که تنفس می دهدجریان هوا را افزایش 
سریعتر و شدیدتر شود؛ بنابراین پوشیدن ماسک در طول ورزش ممانعت 

.می کندبیشتری در برابر جریان هوا ایجاد 

دود حکه ورزشکار به میزان( فوتبالبوکس، کشتی یا مثل )چالش در هنگام انجام ورزش های سنگین 
.لیتر در دقیقه به هوا نیاز دارد، بیشتر است100تا ۴0



39

اسید»زمانی که ورزش سنگینی انجام می دهیم، عضلات ما 
.  دمی شوکه باعث احساس سوزش تولید می کنند« لاکتیک

این اسید سپس به دی اکسید کربن تبدیل شده و بازدم
دی اکسید کربن در ماسک تجمع یابد، چه اما اگر. می شود
؟می افتداتفاقی 

ی با ماسک تمرین کنیم چه اتفاقی م
افتد؟؟ بحث اکسیژن

شرایطی مشابه با ورزش در ارتفاعات بالا

علائم مرتبط با بیماری ارتفاع مانند سرگیجه یا سردردباعث بروز
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ی با ماسک تمرین کنیم چه اتفاقی م
کرینافتد؟؟ بحث دی اکسید 

دی اکسیدکربن موجود در هنگام میزان
استفاده از ماسک پارچه ای با ورزش 

.می یابدافزایش ٪3به

-آژانس دولتی مسئول تنظیم و اجرای ایمنی محل کار انگلیس
٪1.5دقیقه در معرض 15کارمندان نباید بیش از توصیه می کند که

.دی اکسید کربن قرار داشته باشند

غلظت دی اکسید یا (  (PCO2کربنفشار جزئی دی اکسید 
.کربن میزان تنفس را کنترل می کند

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1_%D8%AC%D8%B2%D8%A6%DB%8C_%D8%AF%DB%8C_%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF_%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%86
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ا محیطی که تغییرات در سطح اکسیژن و دی اکسید کربن رگیرنده های شیمیایی
گیرنده های . قرار دارند بدنه کاروتیدوشریانیآئورتتشخیص می دهند در بدنه 

که ناشی )حساس هستند خوندرpHشیمیایی مرکزی در درجه اول نسبت به تغییرات
(از تغییر در سطح دی اکسید کربن است

یعنی مانند ارتفاع. شودمهم می هیپوکسیخون دراکسیژنسطح

.  دسطح اکسیژن تغییر خاصی ندار: نکته مهم
.  بلکه سطح دی اکسید دچار تغییر می شود
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https://en.wikipedia.org/wiki/Peripheral_chemoreceptors
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%AE%D8%B1%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AA%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%DA%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%DA%98%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%DB%8C%D9%BE%D9%88%DA%A9%D8%B3%DB%8C
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فعالیت هفته12درطی
ورزشی

-قلبیآمادگیکهکسانیدردرصد46وورزشکار1000روی

خودانهمتایبهنسبتداشتندبیشتریعروقی

بودکمترداشتندضعیفآمادگیکه

ایمنینظارتقدرتدرزودگذرافزایشمتوسطشدتباورزشیفعالیتوهلههر

تکراروتکرار

هشکاازجمله(لیپیدینیمرخ، فشارخوندیابت، )زیادیسلامتیمزایای

تنفسیمجازیویروسیعفونتهایشیوع

روز در هفته تمرین می کردند5در افرادی گه 
درصد کمتر از افرادی بود که یک روز تمرین43

می کردند

علائم عفونت 
:سرماخوردگیو 

پژوهش



43

م بیماریهای باکتریایی و ویروسی را کدویعفونت در هر میزان رزوانهفعالیت بدنی 
میکند

خطر عفونت با کم تحرکی 
متوسط می یابد

خطر عفونت با تمرین شدید 
برابر افزایش می یابد4-6

:سبک زندگی فعال
افزایش سیستم ایمنی

غذاییرژیم
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:درترکیبیورزشیتمرینبرنامة

بهبود. دقیقهششآزمونعروقی-قلبیآمادگی1

پیادهروی

قدرت. ،کردنمشت2

سوئدیشنای3.

قدرت. بازوجلو4

بیماران. شدواقعمؤثرSARSازبهبودیافته5

وعروقی-یقلبآمادگیبرمتوسطشدتباترکیبیتمرینهفتهشش

SARSازیافتهبهبودبیماران133زندگیوکیفیتعضلانی

درزاآنفولانواکسیناسیونبهباديآنتیپاسخهايبهبودهمچنین

کردندمیشرکتمنظمصورتبهورزشیتمرینبرنامةدرکهشدگزارشسالمندانی
ورزش و واکسن

پیش آماده سازی



روسکروناویقربانیان بیماری بیشتر 
:باافراد با بیماریهای مزمن مرتبط 

براساس
دهمنتشرشگزارشهای 

سبک زندگی غیرفعال

ناسالمرژیم غذایی 

بیماری های زمینه ایی 
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تعریف ورزش و سبک زندگی فعالیت ورزشی چیست؟

آیا پیاده روی های روزانه جزئی از ورزش محسوب می شوند؟

آیا فعالیت های بدنی کشاورزی جزئی از ورزش محسوب می شوند؟

در معدن و کارخانه ها جزئی از ورزش محسوب می شوند؟هاییآیا فعالیت 
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تی که ما بسیاری از انواع فعالیت های حرک. است که شامل انقباض عضلانی و ماهیچه ای می شودحرکتی 
ز فعالیت اهایینمونه -مانند خانه داری، باغبانی، پیاده روی، بالا رفتن از پله ها–روزانه انجام می دهیم 
.بدنی محسوب می شود

فعالیت بدنی، 

تمرین ورزشی

ازبیمناسمیزانبهرسیدنبرایهدفمندبطورکهاستبدنیفعالیتازخاصینوعورزش
گاهباشدرتمرین.شودمیریزیبرنامه،سلامتیاهدافدیگرواندامتناسبوفیتنس

.هستندورزشازخاصیاشکالهمگیتنیسوگلفمانندهاییورزشودویدنشنا،بدنسازی،
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و کاهش اضطرابفعالیت ورزشی بهبود خلق و خو 

تحریک . ، (نسه و دوپامی-نروتروفینمشتق از مغز، عامل رشد )نروتروفینهاترشح 1

عصب زایی . 2

افزایش . در مغز اندروفینهاترشح 3

کاهش ترشح . کورتیزول4

استکروناویروسبرای افزایش آمادگی روانی برای مقابله با بهترین روشها بدنی منظم با شدت متوسط از فعالیت 
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ورزشیرهنمودهای
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با عوارض حفظ یا افزایش فعالیت بدنی در دوران قرنطینه برای مقابله
.  اهمیت داردبسیار تحرکانهبی خطرناک رفتارهای 

فعالیت ورزشی در خانه

روزنامه

رسانه ملی

:بیشترین وقت و زمان صرف فضای مجازی

متخصصین؟؟؟؟؟؟؟
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حفظ توده عضلانی خالص

ر کافی بافعالیتهای خانگی با استفاده از وزن بدن 
دعضلانی مهیا میکننتودةبر بدن برای حفظ  :عصب و عضله

تمرینات عملکردی

مبتدی

شنا
تمرینات 
وزن بدن

اسکات

لانگز

افراد مجرب 

یار 
کمکی 

بطری 
آب

کیسة
برنج
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55



56
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بینتعامل 
تغذیه و سیستم ایمنی بدن
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کاهش وزن

بی اشتهایی

مهم ترین علامت

سیستم ایمنی

جذب ضعیف مواد غذایی
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هعمدطوربهکهاستعلائمیترینمشخصازیکیاشتهاییبی
میدهدرخالتهابیفرایندهایوداروییدرمانازناشی

و عفونتسوءتغذیهبین ای تشدیدکنندهرابطه 

گلوتامین

فرد بیمار کم اشتهایی دارد، عفونت
نیز دارد

کاهش وزن
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پاسخهایازجملهایمنیمختلفهایجنبهازنظر،سوءتغذیهدر
Aگلوبولینایمونووبادیآنتیتولیدسلولی،واسطهبهایمنی

.میشودایجاداختلالسیتوکینتولیدوفاگوسیتعملکرد،

.دارندایمنیپاسخهایحفظدرمهمینقشریزمغذیچندینمصرف

ودشنمیویروسهاوعفونتهابهابتلادرایمنیسیستممصونیتباعثنیزمغذیموادازحدبیشمصرف

از طرف دیگر،

مواد . ،منیزيم، کلر، فسفرکلسیم: شاملاصليمعدني1
سولفورو سديم، پتاسیم

وجود . ويتامین ها2
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هردرنقصبهآنکمبودکهاستAویتامینایمنی،مبحثدرمهممغذیهایریزازیکی
.شودمیمنجراکتسابیوذاتیایمنیبخشدو

ازیکی)اسیدرتینوئیک
تواند می(آویتامین متابولیتهای

با
سرکوب ویروس ها 1.
 Tسلولهايپاسخ 2.
منی مهار التهاب بافتی به ایجاد تحمل ای3.

منجر شود

(واحد در روز3000)میکروگرم در روز 900: مذکر
(واحد در روز2330)میکروگرم در روز 700: مونث
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در سلولهای ایمنی بیشتر از دیگر سلولهای  Eهمچنین غلظت ویتامین 
استخونی 

داردآنتی اکسیدانیویتامین خاصیتاین 

مصرفمقدار
.نماییدمیلغذاحینباریکروز2راکپسولهر

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86
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در بیماران ریوی بیشتر است  Dشیوع کمبود ویتامین 

.ایمنی داردسلول هایمختلف مانند سلول هاینقش مهمی در تحریک بلوغ 

فشارخونبیماران 

داروهای مهار کننده آنزیمدیابت مبتلابهبیماران 
سینآنژیوتانتبدیل کننده 

بیاناین داروها سبب افزایش 
angiotensin-converting enzyme 2

19کوویدسبب افزایش شدت عفونت 

گیرنده های ویروس افزایش

آنژیوتانسینرنینافزایش فعالیت سیستم 

درگیری ریه
را در ریه ها کاهش دهد RASفعالیت می تواندDویتامین 

در را در ریه هدف قرار داده و رسپتورهااین  Dکمبود ویتامین 
می شود19کوویدزمان سبب فیبروز ریه و تشدید خطر گذر 
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Dپروتکل مکمل یاری ویتامین 

باشد فرد دچار کمبود هست 30nmol/lیا  12ng/mlکمتر از  D3چنانچه غلظت سرمی  اول آزمایش

هر هفتهبین المللیهزار واحد 50تجویز  هفته8تا 6به مدت 

سپس

بین المللیواحد 800روزانه تجویز 
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Cویتامین 

تقیم سیستم ایمنی بدن را تقویت میکند و بهطور مس Cویتامین 
.بسیاری از ویروسها را از بین میبرد

میلیگرم در 200و تصادفی، دریافت کنترل شده در یک مطالعه 
ن تنفسی در بیماراعالئمدر افراد مسن به بهبود  Cروز ویتامین 

درصد کاهش 80را به میزان مرگومیربستری منجر شد و میزان 
داد

زیاد دزهایبا ( 1970سال از )دیده ام هر آنفلوآنزا که تاکنون «: میگویدکتکارتدکتر رابرت 
از بینبه راحتی آسکورباتزیاد دزهایاین رادیکال ُ های آزاد با . درمان شده استآسکوربات

توصیه میشود تقسیم شده دزهایدر  Cهزار میلیگرم ویتامین3، روزانه به این ترتیب» .میروند
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هاپروبیوتیکمصرف 

مفید دستگاه گوارشباکتری های

می تواندودمی شمنتشر رسانه هاکه در برخی تغذیه اياشتباه توصیه هايمتأسفانه 
یا افراد عادي شودو19کوویدمبتلابهسبب سردرگمی بیشتر بیماران 

نقش مهمی در تقویت  Bگروه ویتامین هایمنابع کلسیم و غنی ترینیکی از به عنوانمنابع لبنی 
.می کنندسیستم ایمنی ایفا 

می باشدکازئینحاوی پروتئین : شیر
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بیماران 
سرپایی

بیماران 
بستری

دوره 
نقاهت

کروناییتغذیه بیماران 
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بیماران سرپایی

داشتن تغذیه صحیح و اصولی و خواب کافی است

ماریابتلا به بییکی از راههای اساسی برای ارتقای سیستم ایمنی و پیشگیری از 
تأمین انرژی کافی 1.
مصرف . بالاستپروتئین با کیفیت 2

میشودخواب اختلال در موجود در جامعه باعث استرس 

مصرف و همچنیندوسرجو گیلاس، بادام، موز، مانند ملاتونینو سروتونینغذاهای حاوی مصرف 
میتواند مؤثر باشدهستند،تریپتوفانغذاهای پروتئینی مانند شیر و فراوردههای لبنی که منبع اصلی 

می شودموادغذاییاسترس و افزایش مصرف تشدید 

چاقی= استرس 
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درمان خانگی: خفیف بیماران عفونت 

سوپها، چای و انواع آبمیوه هاآب، نوشیدن مایعات کافی

چرا

انرژی بدندرنتیجههضم ترکیبات مایع به انرژی کمتری نیاز دارد، 
کافی برای مقابله با بیماری را خواهد داشت

تسکین گلودرد

ترشحات و دفع سموم کمک میکنندرقیق شدن مایعات به 

هر درجه تب، میزان انرژی و مایعات ازایبه در صورت وجود تب، 
دریافتی باید افزایش یابد
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دوران بستری

تخصصی



دوران نقاهت بیماران 

علائم بیماريروز پس از آنکه 14در صورت روند رو به بهبود بیمار، 
میشودکرد و با تشخیص کادر درمانی بیمار وارد فاز نقاهتفروکش

سوءتغذیهکم است، بیمار در خطر موادغذاییبیمار به مصرف اشتهای 

ود آب، در این مرحله با افزایش اشتهای بیمار، بهترین فرصت برای جبران کمب
استو انرژی پروتئینها، امالح، الکترولیت

تازه و آبمیوههایاز مهمترین موارد، مصرف مایعات فراوان مانند آب، یکی 
سی ترشحات تنفرقیقشدنطبیعی، آب سبزیجات و آب گوشت یا مرغ برای 

لیوان در روز است8به میزان 

زرد و میوه های ، گوشت ماهی، جگر و تخم مرغمانند زرده  Aاستفاده از منابع ویتامین 
نارنجی میتواند به حفظ یکپارچگی مخاط تنفسی کمک کند

مانند مرکبات و سبزیجات  Cمصرف منابع ویتامین 

و د می شوسبب افزایش اشتهای بیمار سبزرنگ
میتواند دریافت غذایی را افزایش دهد

و مغزها که از ماهی ها ، گوشتهابهتر است از 
تقویت، روی و سلنیوممنابع پروتئین، آهن، 

سیستم ایمنی هستند دو بار در روز کننده 
.استفاده شود

میتوان از زنجبیل یا موز استفاده کردوجود تهوع همچنین در صورت 

فیبرها؟؟؟



73

مکمل هانقش 
پیشگیری و درمان این بیماری در 
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منیزیم

ماه 6در بدن ممکن است ایجادشدهمنیزیم مدت طوالنیکمبود 
باید برای جبران. تا یک سال زمان برای پرکردن نیاز داشته باشد

ید یا کلرشالت، ماالتسیترات، به صورت میلیگرم در روز 400
مصرف شود


