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دکتر نوئل پولاک، رئیس بخش سلامت وزارت ورزش بریتانیا و 

مؤلفین حوزه سلامت و ورزش، از جمله دکتر جیمز هال، دکتر جان 

سیستم ایمنی و ، کارکرد های جسمانی فعالیت العملی را در مورد راجرز، دکتر ناتان لویس، و جیمز براون دستور

 .اند پیشنهاد داده 91مبتلایان به ویروس کووید 

 یجهان ریگ همه یماریب عامل و افتهی گسترش جهان سرتاسر در سرعت به 91رونا و یا همان کووید ویروس ک

ی مردم زندگ نحوه در ریچشمگ رییتغ و بهداشتی  های مراقبت بر نظام بیشتریفشار  ،فراوان ریم و مرگ ثباع که

هم اکنون کاهش سرعت شیوع و محدود کردن انتقال ویروس از فردی به فرد دیگر دغدغۀ . جهان شده است

 . هر کسی است

 اکنون هم یبدن های تیفعال نقش مورد در یاطلاعات و کند های بدنی نقش مهمی را در زندگی ما ایفا می فعالیت

 روز به های جهانی ها و سازمان دولت توسط مداوم طور به ها دستورالعمل و اطلاعات نیا. ر دسترس استد

 .شوند یم

 یعفون یها یماریب دچار کمتر که شود یم ثباع و کند یم تیتقو را بدن یمنیا ستمیس منظم یبدن های تیفعال

مرتبط با ورزش  های یماریب از یریجلوگ ،دیدگی بیآس خطر رساندن حداقل به در حال حاضر برای .میشو

از سلامت  اگر. باشد جسمانی های آمادگی ، تمرکز باید بر تمرینسالم یمنیا ستمیسیک  حفظ و از اندازه  بیش

های بدنی سبک تا متوسط به صورت روزانه ادامه  به فعالیت دیبا و دیتوان یم جسمانی مناسبی برخوردارید،

 .باشد دنیدو نیهمچن و وگای ای لاتسیپ ،یقدرت ناتیتمر شامل تواند یم کار نیا. دهید

 2 فاصله در) کینزد تماس از دوری یمعنا به کار نیا. رندیبگ فاصله از همدیگر یاجتماع نظر از دیبا همه

 ،های گروهی رای دویدنب دینبا شما ،حال حاضر در ن،یبنابرا. است شما خانه از خارج در یکس هر با( یمتر

ن زما تنها اکنون. به خارج از خانه خود مراجعه کنید یبدنساز های تمرین انجام ای یگروه های نیتمرشرکت در 

 یعال منابع از. های خلوت به دویدن بپردازید انکآن است که به تنهایی و یا با اعضای خانواده خود و در م



 را استفاده تینها ،آورد های شما می خانه به را ورزش که یورزش یها کلاس و یآموزش نکات ن،یآنلا یگریمرب

 .کنید

ممکنحالتنیبهتردرمدتنیادرشمابدنیمنیاستمیسازاینکهنانیاطمحصولیبرایکلاقدامات

 :قراردارد

 ستمیس سلامت به کمک یبرا ،است شب هر در ساعت 8 از شیب آل دهیا حالت در که منظم، خواب 

 .است مهم بدن یمنیا

 یبرا زیبرانگ چالش یزمان اکنون. دارد بدن یمنیا ستمیس عملکرد بر یمنف ریثتأ بالا اضطراب و استرس 

 است ممکن آنها فصل اهداف ای اندازها چشم نکهیا به توجه با ژهیو به است، ورزشکاران همه

 و دیکن یزیر برنامه مجدداً را خود هدف و دیباش کمک دنبال به لزوم صورت در. باشد نامشخص

 .دیریبگ نظر در خود اهداف دوباره نییتع در را یگرید یها روش

 (شده ذکر یها تیمحدود گرفتن نظر در با) منظم نیتمر استرس تیریمد یبرا گرید یراهبردها      

 نیهمچن و کند کمک اضطراب نشانه های و استرس تیریمد به تواند یم منظم ورزش رایز ،می باشد

 توانند یم که دارد وجود یآگاه ذهن و مراقبه دیمف یها برنامه از یاریبس. بخشد بهبود را خواب تواند یم

 Insightو  Headscape ،Calmاز جمله این برنامه ها  .کنند کمک استرس تیریمد در شما به

Timer را می توان نام برد. 

 ستمیس تواند یم که یانرژ کم ییغذا میرژ از دوری و متعادل ییغذا میرژ کی داشتن شه،یهم لثم 

 .است مهم ارسیب کند، فیضع را یمنیا

 کروناست روسیو برابر در دفاع از یبزرگ بخش بزاق یکاف ترشح یبرا یکاف زانیم به آب دنینوش .

 تیفیک بر نیکافئ یمنف ریثتأ لیدل به اما کند، کمک نهیزم نیا در است ممکن زین گرم یها یدنینوش

 . دیکن دوری شب و غروب هنگام در آن مصرف از خواب،

 یحاو جاتیسبز و ها وهیم(. روز در وعده 8 تا ۷) دیببر بالا را خود جاتیسبز و وهیم روزانه رفصم 

 مشخص و دارند یتنفس یمنیا ستمیس عملکرد در یاساس نقش که هستند دهایفلاونوئ و ها فنول یپل

 .شود یم یفوقان یتنفس دستگاه یها عفونت بروز کاهش ثباع که شده



 نیتامیو مکمل «D» دستگاه عفونت به ابتلا خطر کاهش یبرا ویژه به سال از زمان نیا در است ممکن 

 طول در ای و د،یا نکرده مصرف مکمل زمستان طول در اگر. باشد برخوردار یا ژهیو تیاهم از یتنفس

 شما D 25 OH نیتامیو زانیم دیدان یم اگر ای) دیا نگرفته قرار آفتاب نور معرض در زمستان یها ماه

 .دیریبگ نظر در را D3 نیتامیو مکمل مصرف که است بهتر نیبنابرا است،( تریل یلیم نانو ۷۷ از کمتر

 دیمف یفوقان یتنفس دستگاه یها عفونت زمان مدت و شدت بروز، کاهش در توانند یم ها کیوتیپروب 

 از بهتر اریبس معده در عیما یها کیوتیپروب که دهد یم نشان لندن کالج دانشگاه در پژوهشی. باشند

 .مانند یم زنده ها کپسول

 نیتامیو مکمل رسد یم نظر به«C» شده مشخص نیهمچن. است سودمند هیالر ذات درمان و یریشگیپ در 

 دوندگان و بازان یاسکمانند ) یجسم دیشد استرس تحت را یسرماخوردگ به ابتلا خطر Cویتامین  که

 صورت در. شود یم یعموم تیجمع در یسرماخوردگ مدت کاهش ثباع و دهد یم کاهش( ماراتن

 C نیتامیو گرم یلیم ۷۵۵  روزانه میکن یم هیتوص( یتنفس مشکلات تب، مداوم، سرفه) علائم بروز

. دیده شیافزا روز در گرم یلیم  9۵۵۵ به را مقدار نیا کرد دایپ شدت شما در علائم اگر و دیکن مصرف

 .کند کوتاه را یسرماخوردگ مدت است ممکن زین یرو یها مکمل

 تیاهم از سالم یمنیا ستمیس حفظ در و هستند یضرور چرب یدهایاس یحاو یماه یها روغن 

 از گرم 9 روزانه پس مصرف د،یندار یروغن یماه خود ییغذا میرژ در اگر. هستند برخوردار یادیز

 .است دیمف 3 امگامکمل 

 ناشی از  عفونت است ممکن التهابی غیراستروئیدی های ضد دارو دهد یم نشان که دارد وجود یشواهد

در دسترس  مشکل نیا مورد در یشتریب اطلاعات که یزمان تا و کند را تشدید 91کووید بیماری 

 کاملا نکهیا مگر دیکن قطع را داروها نیا مصرف و دیکن مشورت خود پزشک با میکن یم شنهادیپ ،نباشد

 .باشد یضرور

 مصرف کنیدهای تجویزی را با احتیاط کامل  دارو د،یدار آسم ای (آلرژی فصلی) ونجهی تب اگر. 

 لمس از که دیباش داشته ادی به و دییبشو هیانث 2۵ مدت به را خود یها دست مرتب طور به سرانجام 

 .کنید دوری خود صورت



 ایدمبتلاشده91بهکوویدشمااگر

 است ییایبو حس رفتن نیب از و نفس یتنگ مداوم، و خشک سرفه تب، کووید یاصل علائم

و یا از  نیآنلا منابع و یمحل بهداشت یها مراقبت ستمیس از لزوم صورت در رفتحال شما رو به وخامت  اگر

 .دیریبگ مشاورههای تلفنی  طریق برقراری تماس

 اما. ابدی یم بهبود هفته کی یط یماریب نیا که رسد یم نظر به 91ت کووید عفون به انیمبتلا از یاریبس یبرا

از هرگونه  کامل استراحت روز 9۵ حداقل میکن یم هیتوص نیبنابرا، شود تر وخیم زمان طی همین است ممکن

 (.دیکن استراحتعلائم  توقف پس از روز ۷ حداقل و) فعالیت ورزشی داشته باشد

 رسد یم نظر به اما م،یندار انسان یرو بررا  91کووید  ریثتأ مورد در مطرحه سؤالاتتمام  پاسخ هنوز ما اگرچه

 در. کنند یم جادیا یمشکلات هفته کی از بعد یحت و شوند یم ریدرگدر این بیماری  ها هیر و قلب عضله که

 یبالا سطح و مارستانیب در شدن یبستر به ازین و باشد یجد اریبس تواند یم علائم نیا ، موارد یبعض

 .داشته باشد یپزشک های مراقبت

 در خود را یا ریوی یقلب عوارض خطر که دارد وجود خطر نیا د،یبرگرد ورزش های فعالیت به زود یلیخ اگر

 .دیده شیافزا

 در و هستند خطر معرض در شتریب احتمالاً( آسم الثم عنوان به) مزمن مبتلا به مشکلات سلامتی ورزشکاران

 خارج خانه یا هرگز از و باشند شده محافظت کاملاً که شود از این افراد خواسته می اکنون کشورها از یاریبس

 .نشوند

 نداشته یعلامت چیه باًیتقر است ممکن و دارند 91افراد ایمنی بسیار خوبی در مقابل کووید  موارد، یبعض در

 دیباش داشته ادی به ،داریدنی انشانه هم  اگرحتی  .(یعضلان یدردها و ییایبو قدرت دادن دست از مانند) باشند

 حفظ را گرانید از امن یا فاصله که ماست فهیوظ نیا. است ادیز اریبس گرانید به شمابیماری از  انتقال خطر که

 .خود را به طور کامل از جامعه دور کنیم و میکن



در  یبرا. قرار داده استها  رشته همه از ورزشکاران پیش روی را یمهم یها چالش 91بیماری کووید  وعیش

بر سالم ماندن تمرکز کنیدو زمان کافی را به  ،به طور معتدل ورزش کنید ،امان ماندن سخت تلاش کنید

 .اختصاص دهید دوبارهریزی  سازی و برنامه آرام

 .دکتر نوئل پولاک، دکتر جیمز هال، دکتر جان راجرز و دکتر جیمز براون: نوشته

 2۵2۵مارس  21،  نشریۀ آتلتیک ویکلی: منبع

 معصومی : مترجم

 


