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 تغذیه سالم:

 و تر یقو یمنیا ستمیس کنند، یم مصرف متعادل ییغذا میرژ کی که یافراد. دارد یسلامت حفظ در یمهم نقش مناسب هیتغذ

 یها یاستراتژ از یبخش دیبا مطلوب، هیتغذ تیوضع یارتقا و حفظ. دارند یعفون و مزمن یها یماریب به ابتلا یبرا یکمتر خطر

 یدیکل ینقش متعادل، و سالم ییغذا میرژ کی. کنند مقاومت یماریب نیا برابر در جامعه و افراد تا باشد 91 دیکوو از یریشگیپ

 .هستند 91 دیکوو از یناش شتریب ریم و مرگ خطر عامل که دارد ریرواگیغ مزمن یها یماریب از یریشگیپ و یمنیا شیافزا در

 هیتغذ تیریمد و ییغذا مواد حیصح انتخاب ها، یماریب برابر در مقاومت و یمنیا یارتقا ،یسلامت حفظ در هیتغذ نقش به توجه با

 دارند عهده بر را هیتغذ تیریمد تیمسئول ها خانواده شتریب در انسالیم زنان ژهیو به انسالیم افراد. ابدی یم تیاهم خانواده افراد

 .رندیگ قرار توجه مورد ییغذا مواد پخت و هیته انتخاب، در ریز موارد است لازم و

 نان شامل ها گروه نیا. شوند استفاده روزانه ییغذا هرم اساس بر کدام هر از شده هیتوص زانیم به دیبا ییغذا مختلف یها گروه 

 9) حبوبات و مغزها(، واحد 9 -2) مرغ تخم و گوشت انواع(، واحد 2-4) ها وهیم(، واحد 3 -5) ها یسبز(، واحد 6 -99) غلات و

 .باشند یم( واحد 2 -3) اتیلبن و ریش و( واحد

 دیینما مصرف نشده یفرآور و تازه یغذاها روز هر. 

 اتلاف به منجر رایز د؛ینپز حد از شیب را ها وهیم و ها یسبز و دیکن انتخاب را تازه وهیم و خام یها یسبز وعده، انیم یبرا 

 انتخاب را شکر ای نمک بدون انواع خشک، ای شده کنسرو یها وهیم و ها یسبز از استفاده صورت در. شود یم مهم یها نیتامیو

 .دیکن

 دیکن استفاده یچرب و روغن از متعادل ریمقاد. 

 یو استفاده از چرب دیکانولا؛ آفتابگردان و ذرت( مصرف کن ا؛یسو تون؛یز یمغزها، روغن ها ،یاشباع )مانند ماه ریغ یها یچرب

 . دیجامد( را محدود کن یو روغن ها ریخامه، پن ل،یچرب، کره، روغن نارگ یاشباع )مانند گوشت ها یها

 .دیینما زیپره نمک و یچرب ادیز یمحتوا لیدل به...(  و همبرگر کالباس، س،یسوس)مانند  شده یفرآور یگوشتها از

 دیکن مصرف شکر و نمک کمتر. 

  دییدار استفاده نما دیو از انواع  دی( نمک مصرف کنیقاشق مرباخور کیگرم ) 5کمتر از  روزانه



 دیکن محدود را( ایسو سس)مانند  فراوان نمک یدارا یها دهنده طعم و نمک مقدار غذا، یساز آماده و پخت زمان در

 ک،یک ،ینیریش انواع مانند نیریش یها اسنک یجا به. دیکن زیپره( ها اسنک)مانند  فراوان شکر و نمک یحاو یغذاها از

 دیکن انتخاب را تازه یها وهیم از ،یکوک و شکلات

 دار طعم یرهایش ها، رهیش و ها وهیم آب کنسانتره ها، وهیم)آب  شکر یحاو ها یدنینوش ریسا و گازدار یها یدنینوش افتیدر

 دیکن محدود را( شده

 دیبنوش آب یکاف مقدار روز هر. 

 یم میبدن را تنظ یکند، دما یرا در خون منتقل م یاست. مواد مغذ یضرور اتیح ی. آب برادیآب بنوش وانیل 8 – 91روز  هر

 سازد.  یو مفاصل را روان م کندیمواد زائد را دفع م  کند،

 و آب در شده قی)رق موترشیل آب مانند آبدار یهایسبز و ها وهیم و ها یدنینوش ریسا از دیتوان یم اما است، انتخاب نیبهتر آب

 آب کنسانتره ها، رهیش ن،یریش یها وهیآبم و دیزیبپره قهوه حد از شیب مصرف از. دیکن استفاده قهوه و یچا(، نشده نیریش

 .دییشکر را مصرف ننما یدارا یها یدنیگازدار و تمام  نوش یها یدنینوش  ها، وهیم

 دینخور غذا منزل از رونیب 

 شود یم شنهادیپ. ابدی کاهش 91 دیکوو معرض در گرفتن قرار احتمال و مردم ریسا با شما تماس زانیم تا دیبخور غذا خانه در

 فاصله نیا حفظ امکان ها کافه و ها رستوران مانند شلوغ یها مکان در. دیینما حفظ افراد ریسا با را یمتر کی فاصله کی حداقل

 افراد، ادیز تعداد مراجعه علت به و ندینش یم مردم یها دست و سطوح یرو آلوده افراد یتنفس قطرات. ستین سریم شهیهم

 ضد و زیتم لازم زانیم به و عیسر سطوح، و شوند یم شسته یکاف اندازه به و مرتب طور به ها دست که داشت انتظار توان ینم

 .شوند یم یعفون

 : یبدن تیفعال
 یها تیشده است. انجام همان فعال ینشستن یها تیفعال شیاز افراد و افزا یاریموجب در خانه ماندن بس 91 دیکوو یریگ همه

نداشته اند،  یکاف یبدن تیکه به طور معمول فعال یافراد یبرا یدشوار نیدشوار شده و ا یماریقبل از ب طیمانند شرا یورزش

 است.  شتریب

حرکات  قهیدق 3 -4است. انجام  یضرور اریبس یسن یتمام گروه ها یبرا یبدن تیانجام هر اندازه فعال ز،یزمان ن نیدر ا یحت اما

 را به همراه دارد.  یعضلان تیبهبود گردش خون و فعال ،یحرکات کشش ایسبک مانند راه رفتن  یورزش

.  کند یم کمک وزن کنترل به و شده بالا خون فشار کاهش موجب. است دیمف روان هم و بدن یبرا هم منظم یبدن تیفعال

 یم ها،یماریب نیا همه که دهد یم کاهش را مختلف یها سرطان و 2 نوع ابتید ،یمغز سکته ،یعروق یقلب یها یماریب خطر

 .کنند جادیا 91 دیکوو برابر در یشتریب یریپذ بیآس توانند

 
 یهواز یبدن تیفعال قهیدق 951است. انجام حداقل  یماریقبل از ب تیمانند وضع طیشرا نیشده در ا هیتوص یبدن تیفعال زانیم

دو در افراد بزرگسال  نیاز ا یبیترک ایروز هفته  3-5در  دیشد یبدن تیفعال قهیدق 55 ایروز هفته  3-5با شدت متوسط در 

 انجام شوند.  دیبا زین شتریروز هفته و ب 2در  یعضلان یسلامت اسکلت یحفظ و ارتقا یبرا یشود. حرکات قدرت یم هیتوص

 جیدارد. نتا ریتاث 91 دیکوو یماریبر ب یویر یقلب تیظرف شیو افزا یمنیسطح ا شیبا شدت متوسط با افزا یجسمان تیفعال

 قهیدق 91بوده اند )صفر تا  تحرک یکه قبل از ابتلا ب یمارانینشان داد که ب 91 دیمبتلا به کوو مارانیمطالعه صورت گرفته در ب



تا  99کمتر ) ای( شتریو ب قهیدق 951شده ) هیتوص زانیکه قبل از ابتلا به م یمارانیبا ب سهیدر هفته(، در مقا یجسمان تیفعال

 و مرگ داشته اند. ICUدر  یبستر مارستان،یدر ب یبستر یبرا یشتریداشته اند، خطر ب یجسمان تیالدر هفته( فع قهیدق 941

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

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

 ،یهواز ورزش شامل که است یکاملتر برنامه ازمندین عضلات تیتقو و یتنفس و یقلب تیظرف بهبود یبرا مناسب یورزش تیفعال

 و ستین تحرک یب ، کرونا یماریب ینینش خانه دوره در افراد یزندگ که یصورت در. است یقدرت ناتیتمر و یکشش ناتیتمر

 :شود گرفته نظر در دیبا ریز موارد همه دارند، را یکاملتر یورزش برنامه انجام امکان و یامادگ

  یهواز تیفعال

. در کند یم عیضربان قلب را تسر یرینحو چشمگ است و به عیبا شدت متوسط را که عموماً معادل با راه رفتن سر یهواز تیفعال

با  توان یرا در نظر گرفت. م لیترد م ایمنزل   نگیپارک ای اطیتوان راه رفتن در ح یکرونا م وعیاز ش یناش ینیخانه نش طیشرا

 د. شوروزانه انجام  قهیدق 31تا حداقل  کشند، یطول م شتریب ای قهیدق 91که حداقل  ییها جمع دوره

 یریپذ انعطاف و یکشش ناتیتمر

 د. شو یگردش خون و گرم کردن عضلات م شیافزا ،یدامنه حرکت شیسبب افزا ناتیتمر نیا

 یقدرت ناتیتمر

-یم انجام عضلات استقامت و قدرت تیتقو جهت یورزش یهاکش ای هاوزنه انواع ای فرد خود بدن وزن کمک با ناتیتمر نوع یا

 . شود

تلفن همراه در دسترس  یورزش ینرم افزارها ،یبدن تیفعال یها لمیف رینظ یکمک آموزش یتوان از ابزارها یم

 استفاده کرد. یبدن تیانجام فعال یموارد برا ریو سا
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