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 تغذیه  در میانسالان در دوره اپیدمی کرونا:  

میانسالان بخصوص زنان میانسال مسئولیت مدیردتردت    

تغذره خانواده را به عهیه دارنی. هیچ چیز به انیازه رد      

بتنامه غذاری کامل و صحیح به تقورت سیستم اردند دی    

 میانسالان و اعضای خانواده آنها کن  ننی ک ی. 

 اگت میانسالی بتای خوردن مواد غذاری خاصی محیودرت 

سال( به دلدیدل        36-06گتوه س ی میانسال )    مقدمه : 

خانوادگی و اجتناعی ، محافظت از سارت افدتاد    مسئولیت

خانواده ) کودکان ، سالن یان و... ( ،   شداغدل بدودن              

مهم در جامعه  هست ی. اغلب    س ی  گتوههای  از  و...رکی    

 رفتارهای و ناتوانی میت،و والیرن  بوده  و متگ  گتوه ارن

 مدی   قدتار   تاثیت  تحت  را خانواده سلامت ابعاد هنه آنها،

 سدلامدت    بت  آنان،  سلامتی  ک  یه  تهیری  خطتات  و  دهی

 .  نیز موثت است خانواده در س ی ی گتوهها سارت
 

اگت شنا در ارن گتوه س ی قتار دارری ، زمان آن رسیدیه  

بیشتت به وضعیت سلامتی 11که در شتارط اپییمی کووری 

خود اهنیت دهیی. اگت به سلامت خود بی توجه باشیدی ،     

خیلی زود فتسودگی ، ناتوانی ، درد ، استتس ، افستدگی 

 و بیناری به ستاغتان می آری. 
 

  11درنتارج بترسی های انجام شیه در اپییمی کدووردی     

میانسالان بیشتترن میزان ابتلا و بستتی را داشته انی و   

به هنین دلیل توجه به شیوه زنیگی سالدم و رعداردت        

 پتوتکل های بهیاشتی ضتوری و مهم به نظت می رسی .

را من وعیت دارد ، را دستتسی اقتصادی نیارد ،  را ورتامین  

مورد نظت در مواد غذاری مصتفی روزانه  به اندیازه کدافدی      

موجود نیست  می توانی از   سبزرجات و میوه های جارگزرن 

ارزان قینت را مصتف مکنلها را کاشت محصولات در م زل 

استفاده ک ی . هنچ ین با توجه به ار که در صورت ابتدلا ی     

رکی از اعضای خانواده به بیناری خفیف کتونا منکن اسدت  

لازم باشی در م زل بستتی را ارزوله شود، باری دستتسی به 

 مواد غذاری دوره بیناری به انیازه کافی فتاهم باشی.

توصیه های تغذره ای جهت  پیشگیتی از بیناری کتوندا و    

 تقورت سیستم ارن ی در افتاد مبتلا  :

رافت کافی ررز مغذی های موثت بت تقورت سدیدسدتدم     در* 

، روی، م یزرم، سل یدم    C ،B6  ،E ،Dارن ی از قبیل ورتامین 

از طترق مصتف گتوههای غذاری  )گوشت ، متغ و ماهی و    

 تخم متغ ، حبوبات ، سبزرجات و میوه ها ، آجیل  و... (

 مصتف مارعات کافی مان ی آب ، آب میوه ها ، چای و... *

انواع مختلف میوه ها، گتوه سبزی ها با تاکیی بدت    مصتف * 

 مصتف بارنگهای مت وع و به ورژه خانواده کلم

استفاده از  مکنل های تجورز شیه توسط پزش   از قبیل * 

  Dورتامین 

استفاده از م ابع غذاری حاوی آهن مان ی انواع گوشدت و     * 

مان ی نارنج  C حبوبات هنتاه با م ابع غذاری حاوی ورتامین 

 و آبلینوی تازه به م ظور جذب بهتت آهن

 پتهیز از مصتف  فست فودها، گوشت های فتآوری  شیه   *

) سوسیس ، کالباس و... ( و غذاهای ستخ شدیه  ،             

 نوشابه ها ، نوشیینی های شیترن  و....

گتچه بعضی مواد غذاری مان ی سیت در تقورت سیستم  *

ارن ی نقش دارنی اما مصتف بی روره شان توصیه نندی  

 شود.

 فعالیت بدنی و  پرهیز از بی تحرکی دراپیدمی کرونا :

در زمان فاصله گذاری اجتناعی، فعالدیدت بدیندی در         

میانسالان ازاهنیت زرادی بتخوردار است. بده هدندان       

انیازه که ورتوس کتونا خطتناک و متگ آفترن اسدت،    

بی تحتکی و نشستن طولانی میت  نیز اثتات ناگوار و   

مختب  بت سلامتی دارد و می توانی م جت بده عدواقدب      

ناخوشار یی مان ی سکته قلبدی و مدغدزی، دردابدت،            

فشارخون بالا، چاقی، چتبی خون بدالا، کدبدی چدتب،         

افستدگی، کاهش قوای عضلانی و.... گتدد. از سدوی           

درگت، فعالیت بینی  باعث افزارش ارن ی بین در مقابدل  

بیناری کتونا و هم چ ین  کاهش استتسهای ناشدی از    

 ارن بیناری مهل  می شود.

 باری بیانیم :

انجام فعالیت بینی هتچ ی ناچیز بسیار بهتت از بدی      *  

تحتکی است. افتادی که فقط کنی تحتک دارندی، بده      

وضوح نسبت به سارترن وضعیت سلامت بهتتی دارنی. 

دقیقه فعالیت در ساعت می توانی اثتات مخدتب   5ت ها 

 نشستن طولانی میت را خ ثی ک ی.

ارن موضوع نیز اهنیت دارد که انجام فعالیت بینی و    * 

 ورزش لازم نیست حتنا در زمین بازی را کوچه و خیابان

را در دل صحتا و دامن طبیعت باشی، در خانه و در دوران 

 قتنطی ه خانگی نیز می توان فعال بود.

متاقبتهای تغذره ای  11در بیناران مبتلا به کووری نکته : 

شامل تامین هنه مواد غذاری و احتیاطات فوق با تاکیدی  

بت مصتف مارعات فتاوان، افزارش تعیاد وعدیه هدای       

وعیه با حجم کنتت   بتای تامین حتکت  0تا  4غذاری به 

آزادانه درافتاگم، پتهیز از غذای نفاخ در جهت کداهدش   

 اختلال ت فسی می باشی.

 توصیه های کاربردی:

در ارن روزها که در خانه به ست می بتری، فعالیت را   *  

 به ع وان قسنتی از بتنامه روزمته خود در نظت بگیتری.

متتب بل ی شوری را کنی راه بتوری را عضلات خود را *  

 م قبض ک یی را کشش ملارم انجام دهیی. 

دقیقده در     36با انجام  فعالیت بینی  به میت حیاقل 

 روز در شتارط اپییمی سلامتی خود را بینه ک یی .

 ظدتفدیدت     سبب بهبود  م اسب  ورزشی  فعالیت توجه: 

 صورتدی   می شود در  تقورت عضلات  و  ت فسی  و  قلبی

بدی    ،  کدتوندا    بینداری   نشی ی  خانه  دوره  در  افتاد   که

 ورزشی بتنامه انجام امکان و آمادگی و نیست ی تحتک

بدگدیدتندی.       نظت رادر زرت باری موارد دارنی، را کاملتتی

 بدا   معادل  عنوماً  که  را  متوسط شیت باهوازی: فعالیت

 خدانده    شتاردط   است را می توان  در  سترع  رفتن  راه

 در  رفتن  راه  انجام داد )    کتونا  شیوع  از  نشی ی ناشی

  تتدمیل (  را م زل پارکی گ را حیاط

 فعالیت هوازی رامی توان با جنع دوره هاری که حیاقل

 36 دقیقه را بیشتت طول می کش ی، تا حدی اقدل       16

 دقیقه روزانه انجام داد.

بده    تنترد دات    ارنو قیرتی :    کششی  انجام تنتر ات

 ،  خدون   گدتدش   افزارش  حتکتی، دام ه م ظورافزارش

 کتدن عضلات ، تقورت قیرت و استقامت عضلات  گتم

 استفاده می شود.
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شیوه زندگی سالم در اپیدمی 

 ) ویژه میانسالان (91کووید 

 مدیریت سلامت خانواده ، جمعیت و مدارس 

 9911سال —سالمندان—گروه سلامت میانسالان

. داشته و دشوارتت ازرره های طبیعی تنیز می شدوندی    

وارن تتشحات مخاطی موجب انسیاد رره ها شدیه و    

 سیستم  ت فس فتد را مستعی آلوده شین می ک ی . 

مصتف دخانیات بت سیستم ارن ی نیز موثت اسدت و    *  

 .می ک یمبارزه بین با عفونت را دشوارتت 

احساس ضتورت بتای تدتک     11شیوع بیناری کووری 

سیگار را افزارش می دهی و دلارل کافی وجود دارد کده  

می توانی شانس  11تتک سیگار در طول پانیمی کووری 

 مبارزه با ورتوس را افزارش دهی.

دستورالعنل حنارت های تغذره ای در بدیدنداران          *  منابع :  

غذره بالی ی COVID-19ستپاری و بستتی مشکوک و را مبتلا به 

مجنوعه شدیدوه زندیگدی سدالدم            *  گتوه درمان بیناری های 

مجنوعه تدندترد دات      *  فعالیت جسنانی   - 2جلی   –میانسالان 

گزارش مدوسدسده مدلدی          * ورزشی محیط کار بتای میانسالان 

 11تحقیقات در خصوص دخانیات و کووری 

میانسال گرامی ، با شیوه زندگی سالم ) تغذیه سالم ،    

فعالیت بدنی مطلوب ، عدم استعمال دخاانایاا  ،      

آرامش روحی و روانی ( سیستم ایمنی خود را در      

 تقویت کنید  . 91برابر ابتلا به بیماری  کووید 

از هنین امتوز شتوع ک یی.  با تنتر ات ورزشی ساده از  

جنله پیاده روی، نتمش ، انجام حتکات کششی  و ...     

 از  بی تحتکی و نشستن طولانی میت  اجت اب ک یی.

 مخاطرا  استعمال دخانیا  در اپیدمی کرونا :

ورتوس کتونا از جنله عوامل بیناری زای ت فسی است 

که منکن است از ر  ستماخوردگی خفیف تا بینداری  

عوامل زمی ه ای متفاوتی .  های شیریتتی را باعث شود

می توان دی  ( مان ی بیناری های قلبی و عتوقی و درابت ) 

در ارن خصوص ارن .  رونی طبیعی بیناری را تغییت ده ی

سوال مطتح می شود که با توجه به درگیتشین دستگاه 

ت فسی و رره ها در بیناری کتونا، استعنال دخانیات )   

،  می توانی در روندی    (  شامل سیگار، قلیان و نظارت آن

 ؟پیشتفت ارن بیناری تاثیتگذار باشی

به دلارل زرت مصتف دخانیات ه گام ابتلا بده کدتوندا،      

 علائم بسیار شیریتت و کش یه تتی ارجاد می ک ی: 

دود ناشی از دخانیات مانع از رسیین اکسیدژن بده     *   

رره ها می شود. ب ابتارن به دلیل آسیدب دردیگدی و         

عنلکتد نام اسب رره ها  ارن افتاد با شیت و وخامدت  

 بیشتتی تحت تاثیت ارن ورتوس قتار خواه ی گتفت. 

ره ها در مصتف ک  یگان دخانیات  آسیب می بی ی و ر*  

به هنین .  ننی توانی عنلکتد م اسب خود را انجام دهی

علت، ارن افتاد از نظت ابتلا به عفونت های دسدتدگداه    

 . ت فسی در معتض خطت بالاتتی قتار دارنی

رره های مصتف ک  یگان دخاندیدات، تدتشدحدات         *  

 مخاطی بیشتتی تولییکتده و رره ها  ضخامت بیشتتی 

 سلامت روان در اپیدمی کرونا : 

 جامعده   افتاد  از  خیلی  روزها  ارن  دانیی  می  که  هنانطور

اضطتاب،   دچار  کتونا  ورتوس  به  ابتلا  از  تتس  دلیل  به

 از  نگتاندی   را  و  شین  بینار  از  تتس  دلهته،  قتاری،  بی

 داشته راد به .شونی می عزرزانشان را و خودشان متگ

 طدبدیدعدی      افتاد  در  واک شها  و  علارم  ارن  باشیم  بتوز

 بده   مد دجدت     عدلائدم    ارن شیت که مواردی در است ،

 نیداز   شود؛  افتاد  افت عنلکتد  و  شیری  روانی  مشکلات

 دارد. وجود روان سلامت خیمات دررافت به
 

 :اپییمی کتونا  در استتس نشانه های و علائم

 مدورد   در  مدکدتر    زدن  حدتف   بیناری،  به  ابتلا  از  تتس

 جسندی   نشانه های  و  علائم  مکتر  کتدن  چ   بیناری،

 کداهدش    غیدته،   و  کتدن  ستفه  ت فس،  درد،  تب، :مثل

 بدودن،   کدلافده    بدیدقدتاری،     دلشدوره،   تنتکز،  و  توجه

 کم  را  و  بیخوابی  اشتها،  کاهش  اضطتاب،  بیحوصلگی،

 غدندگدید دی،       و  امییی  نا  قلب، احساس  تپش  خوابی،

 نزدرکان را و خود متگ مورد ذه ی در اشتغال

 پیشگیتی از استتس و اضطتاب   در اپییمی کتونا با  :

سداعدت در        0-8استتاحت و خواب کافی  ) حیاقل  * 

 شبانه روز ( 

 استفاده از مواد غذاری سالم  *

دقدیدقده       36داشتن فعالیت بینی مطلوب )  حیاقل    * 

 فعالیت بینی با شیت متوسط  در روز ( 

انجام فعالیتهای ه تی  و ستگتم ک  یه از جنله درین * 

 فیلم ، گوش کتدن  موسیقی  ، خطاطی ، نقاشی و....

 انجام فتائض در ی نناز ، دعا و نیارش و... * 

بتقتار کتدن ارتباط با دوستان ، آش اران و سداردت       *  

 اعضای خانواده از طترق تلفن ، کانالهای مجازی و... 

پتهیز از چ  کتدان میاوم اخبار و اطلاعات  متبوط به * 

 بیناری 

متاقبت از خود و سارت اعضای خانواده با رعارت نکات *  

بهیاشتی ) شستن مکتر دست ها ، رعارت فاصله گذاری 

، ضیعفونی سطوح آلوده ، ماس  زدن در تجندعدات و     

 اماکن عنومی و... (


