
 توصیه های ایمنی
 متخصصان به ورزشکاران

ــا ــروس کرونـ ــرای  ویـ بـ
دکتر نوئل پولاک، رئیس بخش سلامت وزارت ورزش بریتانیا و نویسندگان حوزه سلامت و ورزش، از جمله دکتر جیمز 
هال، دکتر جان راجرز، دکتر ناتان لویس، و جیمز براون دستور العملی را در مورد فعالیت های جسمانی، کارکرد سیستم 

ایمنی و مبتلایان به ویروس کووید 19 پیشنهاد داده اند.

ویژه نامه آموزشی مقابله با کرونا
شماره 2 - خرداد 1399



ــه  ــد 19 بـ ــان کوویـ ــا همـ ــا و یـ ــروس کرونـ ویـ
ســـرعت در سرتاســـر جهـــان گســـترش یافتـــه و 
عامـــل بیمـــاری همه گیـــر جهانـــی کـــه باعـــث 
ــر  ــتری بـ ــار بیشـ ــراوان، فشـ ــر فـ ــرگ و میـ مـ
ـــت  بهداشـــتی و تغییـــر چشـــمگیر  نظام هـــای مراقب
در نحـــوه زندگـــی مـــردم جهـــان شـــده اســـت. هـــم 
اکنـــون کاهـــش ســـرعت شـــیوع و محـــدود کـــردن 
ـــه فـــرد دیگـــر دغدغـــۀ  انتقـــال ویـــروس از فـــردی ب

ـــت.  ـــی اس ـــر کس ه
فعالیت هـای بدنی نقش مهمـی را در زندگی ما ایفا 
می کنـد و اطلاعاتـی در مـورد نقـش فعالیت هـای 
بدنـی هم اکنـون در دسـترس اسـت. ایـن اطلاعات 
و دسـتورالعمل ها بـه طـور مـداوم توسـط دولت ها 

و سـازمان های جهانـی به روز می شـوند.

فعالیت هــای بدنــی منظــم سیســتم ایمنــی بــدن 
ــر  ــه کمت ــود ک ــث می ش ــد و باع ــت می کن را تقوی
دچــار بیماری هــای عفونــی شــویم. در حــال حاضــر 
بــرای بــه حداقــل رســاندن خطــر آســیب دیدگــی، 
ــاد  ــا ورزش زی ــط ب ــای مرتب ــری از بیماری ه جلوگی
و حفــظ یــک سیســتم ایمنــی ســالم، تمرکــز 
ــد.  ــمانی باش ــی جس ــای آمادگ ــر تمرین ه ــد ب بای
ــد،  ــبی برخورداری ــمانی مناس ــلامت جس ــر از س اگ
ــه فعالیت هــای بدنــی ســبک  می توانیــد و بایــد ب
تــا متوســط بــه صــورت روزانــه ادامــه دهیــد. ایــن 
ــس  ــی، پیلات ــات قدرت ــامل تمرین ــد ش کار می توان

یــا یــوگا و همچنیــن دویــدن باشــد.
ــه  ــر فاصل ــی از همدیگ ــر اجتماع ــد از نظ ــه بای هم
بگیرنــد. ایــن کار به معنــای دوری از تمــاس نزدیک 
ــط  ــی در محی ــر کس ــا ه ــری( ب ــه 2 مت )در فاصل
بیــرون از خانــه اســت. بنابرایــن، در حــال حاضــر، 
ــرکت  ــی، ش ــای گروه ــرای دویدن ه ــد ب ــما نبای ش
در تمرین هــای گروهــی یــا انجــام تمرین هــای 
بدنســازی بــه بیــرون از خانــه خــود مراجعــه کنیــد. 
اکنــون تنهــا زمــان آن اســت کــه بــه تنهایــی و یــا 
بــا اعضــای خانــواده خــود و در مکان هــای خلــوت 
ــری  ــی مربیگ ــع عال ــد. از مناب ــدن بپردازی ــه دوی ب
آنلایــن، نــکات آموزشــی و کلاس هــای ورزشــی کــه 
ورزش را بــه خانه هــای شــما مــی آورد، نهایــت 

اســتفاده را کنیــد.



اقدامات کلی برای حصول اطمینان از اینکه
 سیستم ایمنی بدن

شما در این مدت در بهترین حالت ممکن قرار دارد:
خواب منظم، که در حالت ایده آل بیش از 8 ساعت در هر شب است، برای کمک به سلامت سیستم 

ایمنی بدن مهم است.
استرس و اضطراب بالا تأثیر منفی بر عملکرد سیستم ایمنی بدن دارد. اکنون زمانی چالش برانگیز برای 
همه ورزشکاران است، به ویژه با توجه به اینکه چشم اندازها یا اهداف فصل آنها ممکن است نامشخص 
باشد. در صورت لزوم به دنبال کمک باشید و هدف خود را مجدداً برنامه ریزی کنید و روش های دیگری 

را در تعیین دوباره اهداف خود در نظر بگیرید.
راهبردهای دیگر برای مدیریت استرس، تمرین ورزشی منظم )با در نظر گرفتن محدودیت های ذکر شده( می 
باشد، زیرا ورزش منظم می تواند به مدیریت استرس و نشانه های اضطراب کمک کند و همچنین می تواند خواب 
را بهبود بخشد. بسیاری از برنامه های مفید مراقبه و ذهن آگاهی وجود دارد که می توانند به شما در مدیریت 

استرس کمک کنند. از جمله این برنامه ها Headscape، Calm و Insight Timer را می توان نام برد.
مثل همیشه، داشتن یک رژیم غذایی متعادل و دوری از رژیم غذایی کم انرژی که می تواند سیستم ایمنی را 

ضعیف کند، بسیار مهم است.
نوشیدن آب به میزان کافی برای ترشح کافی بزاق بخش بزرگی از دفاع در برابر ویروس کروناست. نوشیدنی های 
گرم نیز ممکن است در این زمینه کمک کند، اما به دلیل تأثیر منفی کافئین بر کیفیت خواب، از مصرف آن 

هنگام غروب و شب دوری کنید. 
مصرف روزانه میوه و سبزیجات خود را بالا ببرید )۷ تا 8 وعده در روز(. میوه ها و سبزیجات حاوی پلی فنول ها 
و فلاونوئیدها هستند که نقش اساسی در عملکرد سیستم ایمنی و تنفسی دارند و مشخص شده که باعث 

کاهش بروز عفونت های دستگاه تنفسی فوقانی می شود.
مکمل ویتامین »D« ممکن است در این زمان از سال به ویژه برای کاهش خطر ابتلا به عفونت دستگاه تنفسی 
از اهمیت ویژه ای برخوردار باشد. اگر در طول زمستان مكمل مصرف نکرده اید، و یا در طول ماه های زمستان 
در معرض نور آفتاب قرار نگرفته اید )یا اگر می دانید میزان ویتامین D 25 OH شما کمتر از ۷۵ نانومول در 
 میلی لیتر است( )با توجه به سیستم آزمایشگاهی در ایران، دریافت مکمل ویتامین D بر اساس شاخص کمتر 
از ۵0 نانوگرم/ میلی لیتر لحاظ می گردد(، بنابراین بهتر است كه مصرف مكمل ویتامین D3 را در نظر بگیرید.

پروبیوتیک ها می توانند در کاهش بروز، شدت و مدت زمان عفونت های دستگاه تنفسی فوقانی مفید 
باشند. پژوهشی در دانشگاه کالج لندن نشان می دهد که پروبیوتیک های مایع در معده بسیار بهتر از 

کپسول ها زنده می مانند.
به نظر می رسد مکمل ویتامین»C« در پیشگیری و درمان ذات الریه سودمند باشد. همچنین مشخص 
شده که ویتامین C خطر ابتلا به سرماخوردگی را تحت استرس شدید جسمی )مانند اسکی بازان و 
دوندگان ماراتن( کاهش می دهد و باعث کاهش مدت سرماخوردگی در افراد عادی می شود. )البته در 
خصوص کوتاه کردن طول مدت زمان سرماخوردگی با استفاده از ویتامین c در متون مختلف اختلاف 
نظر وجود دارد( در صورت بروز علائم )سرفه مداوم، تب، مشکلات تنفسی( توصیه می کنیم روزانه  ۵00 
میلی گرم ویتامین C مصرف کنید و اگر علائم در شما شدت پیدا کرد این مقدار را به ۱000  میلی گرم در 

روز افزایش دهید. مکمل های روی نیز ممکن است مدت سرماخوردگی را کوتاه کند.
اهمیت  از  ایمنی سالم  در حفظ سیستم  و  اسیدهای چرب ضروری هستند  روغن های ماهی حاوی 
زیادی برخوردار هستند. اگر در رژیم غذایی خود ماهی روغنی ندارید، پس مصرف روزانه ۱ گرم از مکمل 

امگا 3 مفید است.
شواهدی وجود دارد که نشان می دهد دارو های ضد التهابی غیراستروئیدی ممکن است عفونت ناشی از 
بیماری کووید ۱9 را تشدید کند و تا زمانی که اطلاعات بیشتری در مورد این مشکل در دسترس نباشد، پیشنهاد 

می کنیم با پزشک خود مشورت کنید و مصرف این داروها را قطع کنید مگر اینکه کاملا ضروری باشد.
ـــا احتیـــاط کامـــل مصـــرف  ـــرژی فصلـــی( یـــا آســـم داریـــد، دارو هـــای تجویـــزی را ب اگـــر تـــب یونجـــه )آل

کنیـــد.
سرانجام به طور مرتب دست های خود را به مدت 20 ثانیه بشویید و به یاد داشته باشید که از لمس صورت 

خود خودداری کنید.
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اگر شما به
 کـوویـد 19 

مبتلا شده اید
مداوم،  و  خشک  سرفه  تب،  کووید19  اصلی  علائم 

تنگی نفس و از بین رفتن حس بویایی است
از  اگر حال شما رو به وخامت رفت در صورت لزوم 
سیستم مراقبت های بهداشت محلی و منابع آنلاین و 
یا از طریق برقراری تماس های تلفنی مشاوره بگیرید.

برای بسیاری از مبتلایان به عفونت کووید 19 به نظر 
می رسد این بیماری طی یک هفته بهبود می یابد. اما 
ممکن است طی همین زمان وخیم تر شود، بنابراین 
توصیه می کنیم حداقل 10 روز استراحت کامل و دوری  
از هرگونه فعالیت ورزشی داشته باشد )و حداقل 7 روز 

پس از توقف علائم استراحت کنید(.
اگرچه ما هنوز پاسخ تمام سؤالات مطروحه در مورد 
نظر  به  اما  نداریم،  را  انسان  روی  بر   19 کووید  تأثیر 
درگیر  بیماری  این  در  ریه ها  و  قلب  عضله  می رسد 
می شوند و حتی بعد از یک هفته مشکلاتی ایجاد 
می کنند. در بعضی موارد ، این علائم می تواند بسیار 
جدی باشد و نیاز به بستری شدن در بیمارستان و 

سطح بالای مراقبت های پزشکی داشته باشد.
این  برگردید،  ورزش  فعالیت های  به  زود  خیلی  اگر 
خطر وجود دارد که خطر عوارض قلبی یا ریوی را در 

خود افزایش دهید.
)به  مزمن  سلامتی  مشکلات  به  مبتلا  ورزشکاران 
خطر  معرض  در  بیشتر  احتمالاً  آسم(  مثال  عنوان 
افراد  از این  اکنون  از کشورها  هستند و در بسیاری 

خواسته می شود که کاملاً محافظت شده باشند و یا 
هرگز از خانه خارج نشوند.

در بعضی موارد، افراد ایمنی بسیار خوبی در مقابل 
علامتی  هیچ  تقریباً  است  ممکن  و  دارند   19 کووید 
نداشته باشند )مانند از دست دادن قدرت بویایی و 
ندارید،  ای  نشانه  هم  اگر  حتی  عضلانی(.  دردهای 
از شما  بیماری  انتقال  که خطر  باشید  یاد داشته  به 
که  این وظیفه ماست  است.  زیاد  بسیار  دیگران  به 
فاصله ای امن از دیگران را حفظ کنیم و خود را به طور 

کامل از جامعه دور کنیم.
را پیش  بیماری کووید 19 چالش های مهمی  شیوع 
روی ورزشکاران از همه رشته ها قرار داده است. برای 
معتدل  طور  به  کنید،  تلاش  ماندن سخت  امان  در 
ورزش کنید، بر سالم ماندن تمرکز کنیدو زمان کافی 
را به آرام سازی و برنامه ریزی دوباره اختصاص دهید.
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