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 بسمه تعالی

 ترویجی –کرسی علمی  هفتمین گزارش برگزاری

 با عنوان:  

 19 دیکوو یماریسلامت افراد جامعه در دوران مختلف ب  ندیدر فرآ یورزش  یها  تیفعال لیتحل

 

 ارائه دهنده:

 عضوهیأت علمی گروه فیزیولوژی ورزشی دانشگاه رازی دکتر رستگار حسینی                  

 ناقدان:  

 دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه ت علمی عضوهیأفرید نجفی             دکتر             

 عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاهدکتر مهدی خزلی                       

 عضو هیأت علمی گروه فیزیولوژی ورزشی دانشگاه رازی دکتر محمد عزیزی                      

 مدیر جلسه: 

 هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه  عضو        قادری        کوثردکتر             

 

ترویج  علمی  کرسی  »  یجلسه  عنوان  فرآ  یورزش  یها  تیفعال  لیتحلبا  مختلف    ندیدر  دوران  در  جامعه  افراد  سلامت 

دویست نفر از  با حضور بیش از    حضوری و مجازیبه صورت    1400اسفند    11  صبح مورخ  10ساعت    «19  دیکوو  یماریب

هیأ رازیاعضای  دانشگاه  علمی  موضوع  ت  این  به  مندان  علاقه  م  و سایر  قادری  با  کوثر  علمی  دیریت دکتر  هیأت  عضو 

  عضو هیأت علمی گروه فیزیولوژی ورزشی دانشگاه رازی  دکتر رستگار حسینی  آغاز شد.  دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه 

ایده و نظرات خود را بیان نمودند و سپس دکتر فرید نجفی عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی   ارائه دهنده کرسی 

زی عضو هیأت علمی  دکتر مهدی خزلی عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه و دکتر محمد عزیکرمانشاه،  

 ورزشی دانشگاه رازی به عنوان ناقدین نظرات خود را مطرح نمودند.فیزیولوژی گروه 

کمیته دستگاهی کرسی های نظریه پردازی، نقد و مناظره دانشگاه رازی در ارتباط با    نخست دکتر روح اله بهرامی دبیر

های علمی  ی کرسییکی از مباحث ارزشمند در حوزهایشان  ترویجی سخنانی ابراز داشتند.    –برگزاری کرسی های علمی  

ترویجی با این رویکرد    –فعالیت های کرسی های علمی    در فصل جدیدبایستی مورد توجه قرار گیرد و    که   و ترویجی

کرده،   ش فعالیت آغاز  رشته  را  میان  ارتباط  دانشایجاد  میان  افزایی  هم  و  مای  وختلف  های  ترویج    است  و  نوآوری  در 

فرایند    ایشان تصریح کردند   .واقع می شود  مؤثرها  رویجی در دانشگاهت  -های علمیی کرسیهای علمی در حوزهفعالیت

های علوم رفتاری، انسانی، الهیات،  های علمی ترویجی بیشتر به منظور نشاط علمی و فعالیت در حوزه    کرسی  برگزاری
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از هم گسسته نیست.    ای  معارف، هنر، معماری و مباحث علوم اجتماعی است. اما نظام علمی و منظومه دانش بشر مسأله

با یک   فرایندها و نظم های علمی  بنابراین    ی بسیاررابطه   منظومه کلانتمام  رفتار در وجود آدمی دارند  تولید  مؤثر در 

فنی و  های مختلف اعم از علوم انسانی و اجتماعی با علوم  در حوزه   ها وو ایجاد یک فصل مشترک در رشتهایجاد ارتباط  

در  در نهایت  ها تأثیر بگذارد و  انسان  تواند در بهبود رفتارعلمی می  هایزشکی و سایر نظمتکنیکی، علوم طبیعی، علوم پ

اجتماعی علوم  و  انسانی  علوم  شوند.  حوزه  مند  همه  فایده  اصلاحگر  بنابراین  واقع  در  و  هستند  انسان  خادم  علوم  ی 

ها پیش بینی  انسان    علوم را از هم گسسته ببینیم نمی توانیم تأثیرگذاری علوم را در رفتار   است و اگررفتارهای انسانی  

در این    است که  ایهای بینا رشتهبطه با موضوع کرسی های ترویجی توجه به فعالیتاز مباحث عمده در را  کنیم و لذا

 در بروز رفتار مبنی بر سلامت به آن پرداخته می شود.  نشست 

ف   دکتر قادریسپس   بیماری کرونا و  این اساس  الیت بدنی  عمدیر جلسه مطالبی درباره  بر  بیماریشرح دادند    کرونا  که 

کادر بهداشتی درمانی و آموزشی در مبارزه با    سال است تلفات جانی و بار مالی در جهان به جا می گذارد.بیش از  دو  

های قرنطینه، فراخوانی و دعوت تیم  شناسایی بیماران، آموزش  مواردی مانند  .تلاش های بسیاری نموده انداین بیماری  

ها  عکس العمل نیز که با این بیماری مواجه بود هداشتی بود. جامعه جهانی واکسیناسیون بر دوش کادر بهای ثابت و سیار 

ونا در کشورهای مختلف متفاوت بود. ویروس ها و جهش های  شیوع و بروز بیماری کر  زیرا  ی نداشت یکسان  یها و سیاست

و  آنطور که به نظر می رسد کرونا ماندگار خواهد بود  .ها به سرعت به روز شوددستورالعملآن شناسایی می شد و نیاز بود  

تمرکز این  بر این اساس  .  اتخاذ کنیم  ورزش و دخانیات  ،خواب، تغذیهدر  از جمله    هایی در شیوه زندگیمانسازوکار  باید

  است. 19در مراحل مختلف بیماری کووید کرسی بر ورزش و تغذیه 

ت علمی فیزیولوژی ورزشی دانشگاه رازی، نظرات و دیدگاههای خود را  عضو هیأ  حسینی رستگار  دکتر  ارائه دهنده کرسی  

ایشان نخست  ارائه دادند.    19در رابطه با فرایند ورزشی در ارتباط با سلامت افراد جامعه در مراحل مختلف بیماری کووید  

های بدنی هم مشهود  فعالیت این اختلال در  ایجاد شده بود پرداختند که شیوع کرونا که بر اثر اختلال در سبک زندگی   به

( و نیز  exerciseی ورزش )های بدنی و ملاحظات لازم در زمینهی چگونگی فعالیتاست و این باعث اختلاف نظر درباره

فعالیت  شان را در این زمینه انجام دادند و  با شروع کرونا مطالعات   ایشان در ادامه بیان نمودند  د.وشمی  فیزیکال اکتیویتی  

ق  که    ارد شدید و مرگ و میر در افرادی استاکثر مو  از ابتلا مورد بررسی قرار دادند و نتایج نشان داد  بلبدنی افراد را 

که  ا در سطح شهر کرمانشاه آغاز کردند به طوری سطح فعالیت بدنی بالایی دارند. برای بررسی این مورد مطالعه وسیعی ر

  ت تقسیم شد و با تأیید مرکز تحقیقا نوب، غرب، شرق و مرکز  ی شمال، جناحیه  5به    استان کرمانشاه از لحاظ جغرافیایی

مردم در پنهان کردن بیماری    که   . علی رغم جبهه گیریبه مراکز سنجش تست کرونا مراجعه شددانشگاه علوم پزشکی  

اطلاعات بر  داشتند  فع نفر    1000  بالغ  آوری شددرباره سطح  بیماری جمع  و شدت  بدنی  داد سطح  .  الیت  نشان  نتایج 

بدنی  اب  فعالیت  دارد با  مستقیمی  رابطه  یک  کرونا  ابتلای    تلای  دارند  خوبی  بدنی  فعالیت  سطح  که  افرادی  طوریکه  به 

تم ایمنی  و کم هر دو تأثیرات منفی بر سیس   زیاد  یابد. بر اساس مطالعات فعالیت بدنیبیماری با شدت کمتری بروز می
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با    ورزش بدن دارند در حالیکه رعایت تعادل و انجام فعالیت با شدت متوسط باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می شود.  

د و توصیه شده است. پس به نظر  بدن را در مبارزه با بیماری ویروسی بهتر آماده می کن  جلسه در هفته  3شدت متوسط  

مختلف می   راههای  از  بدنی  فعالیت  انجام  خطر    رسد  کاهش  شود.  باعث  می  بیماری  شدت  یا  کرونا  بیماری  به  ابتلا 

فعالیتورزشکاران حرفه باعث کاهشای و  امنیتی بدن    های بدنی سخت  بیماری    در زمانو    شدهتقویت سیستم  شیوع 

 و به دنبال تقویت آن نباشند.   را حفظ نمایند آمادگی جسمانی  بهتر است  که 

راهکار بازگشت به ورزش پس از گذراندن نوع شدید بیماری چگونه است؟ افراد    بیان نمودند؛دکتر حسینی نکته مهمی را  

با مصرف    را تجربه می کنند و سپسیک هفته علائم شدید کرونا  ورزشکار به دلیل سیستم ایمنی قوی که دارند معمولا  

  است کهکنند. این در حالی  می   الیت بدنی و فعی دوم شروع به ورزش  دارو بعد از هفته اول یا بهتر بگوییم اواسط هفته

در  علائم   افراد کم بیماری  اما حالت  تراین  با ورزششده  و  دارد  افراد وجود  این  در  التهابی  با  های  نابهنگام آن هم  های 

  یامرماندگار شدن و طولانی شدن علائم کرونا می شوند.    و های التهابی    پاسخ باعث  صرفا    ، های مشابه قبل از ابتلاشدت

شود. در ورزشکاران باید  کنند دیده میکه در افرادی که رژیم سالمی ندارند و افرادی که داروهای خودسرانه مصرف می

ادامه دار شدن سرفه به علت عفونت ریه نیست    ،علت ماندگاری علائم کرونا پیگیری و رفع شود. چرا که به عنوان نمونه

ا این  اختلالی است که در مغز  به خاطر  بهتربلکه  این موارد  در  آمده است.  به وجود  تکنیک فراد  انجام  راه حل  های  ین 

تواند با ماساژ، آب  تواند به تنظیم ریتم تنفسی کمک کند. خستگی بیش از حد هم میمیاست و یوگای تنفسی  تنفسی و

  ماندگاری علائم بالینی در  رفع شود. اما    ها   شود و این عارضهی، مدیتیشن به مرور از کم شروع  های کششدرمانی، حرکت

این دست از  ناگهانی قفسه سینه، کلیه درد و علائمی  از فعالیت های بدنی  فرد  مانند تنگی نفس، دردهای  با    قبل  باید 

ای که شده این است که فرد نباید فراتر از آستانه خستگی ورزش کند چرا که علائم بیماری  توصیه  پزشک مشورت کند. 

 ورزش را باید قطع نمود.   دهد و با بروز علائم بیماریو عفونت را افزایش می ویروسی 

  ورزش نکنیم. برخی افراد   در فضاهای بسته و شلوغ سعی نماییم دکتر حسینی در ادامه به چند نکته مهم اشاره نمودند؛  

ر اساس جدیدترین نتایج  بکنند.  ز حد آب مصرف میاز ترس کم آبی یا دفع سموم بیش ا  به خصوص در هنگام بیماری 

تحقیقات و مطالعات سازمان بهداشت جهانی این عقیده اشتباه است و با نوشیدن آب بیش از حد سموم از بدن دفع نمی  

 شود.  وشی یا استفراغ روبرو میشود و فرد با پرن

اسک است. افراد در حین  وجود دارد در مورد استفاده از م   فعالیت بدنی در زمان شیوع بیماری   با  ارتباط چالشی که در  

را کاهش می تنفس  توانایی  استفاده کنند. ماسک  نباید ماسک  باعث می شود که  ورزش کردن  تعریق  دهد و همچنین 

ها و بروز بیماری و تضعیف سیستم ایمنی  رشد میکرو ارگانیسم  این موارد کند.  سک خیس شده و تنفس فرد را دشوار  ما

دارد. دنبال  به  را  است.    بدن  متر  یک  از  بیش  فاصله  روش حفظ  و  بهترین  از کلاسمربیان  است  بهتر  های  ورزشکاران 

فضا   استفاده کنند. مربیان  و در صورت    کنند   ای طراحی به گونهرا  آنلاین  را رعایت کنند  فاصله  بتوانند  که ورزشکاران 

بیمی که    وسایل تمرین ضدعفونی شوند.ها به صورت تک نفره اجرا شود و پس از هر جلسه محیط تمرین و  امکان زمان
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ماسک باید متناسب  می شود. کمبود اکسیژن در حین تمرین   وجود دارد استفاده از ماسک در حین ورزش است که باعث 

 ها بعد از استفاده دفع سریع شوند و به محض مرطوب شدن تعویض شود. ماسک  .با صورت و بزرگ یا کوچک نباشد

به آن اشاره نمودند؛پایانی که دکتر حسینتکته   این اساس کهارتبا  ی  بر  اکتیویتی و فصل سرماست.  بیشتر    ط فیزیکال 

افراد برای جلوگیری از ابتلا به کرونا سعی در فعالیت در فضای آزاد دارند و بسته شدن گسترده اماکن ورزشی به این امر  

  عی در تأمین و حفظ گرمای مرکزی خودکار سکند بدن به صورت  سرد فعالیت می   طزند. زمانی که فرد در محیدامن می

احساس تشنگی را    ها می شود و نهایتا ضعف سیستم ایمنی بدن را در پی دارد. محیط سرد دارد و باعث برخی اختلال

مفید انجام نگیرد و بدن دهیدراته شده و آب بدن کاهش    شود تعریق به صورت دهد و پوشش هم باعث می کاهش می

احسا و  کند  می  ندارد.پیدا  هم  تشنگی  یا    س  اند  یافته  بهبود  کرونا  بیماری  از  که  کسانی  که  است  این  مناسب  راهکار 

 ل ورزش کنند و تمرینات ورزشی انجام دهند. زای دارند در منهای زمینهبیماری

ارتباط فعالیت ورزشی در مراحل مختلف شیوع بیماری کووید    در جمع بندیدکتر حسینی   برای  مطالبش راهکارهایی 

دادند.  19 ورزشی  ارائه  فعالیت  کرونا  شدت  به  ابتلا  از  است    قبل  بهتر  مبتدی  افراد  همه  برای    5تا    3برای  و  جلسه 

یت بدنی آنها کاسته شود.  فعال  ریبیما  . در صورت ابتلا و بروز علائمباشدجلسه با شدت متوسط    5ورزشکاران حرفه ای  

بیماریدوره  در که شدت  یافت   ای  یوگای    افزایش  و صرفا  قرار دهند  برنامه خودشان  در  را  استراحت مطلق  است  لازم 

شود استرس می  باعث کاهش  که  دهند  انجام  مدیتیشن  و  و    .تنفسی  باشد  داشته  تواند  که کرونا می  عوارضی  از  یکی 

کمک    به کاهش استرسفعالیت های یوگای تنفسی    دارد افزایش استرس است و  به دنبال   تضعیف سیستم ایمنی بدن را 

پس به مرور زمان حجم تمرین، مدت تمرین،  س. پس از بهبودی از کرونا هم ورزش با شدت کم شروع شود و  می کند

 ا غیرورزشکار عمومیت دارد. برای همه افراد سالم و هم افراد بیمار ورزشکار ی هاتمرین اضافه شود. این توصیه روزهای

در پایان سخنان دکتر حسینی، دکتر فرید نجفی عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه به عنوان ناقد نخست  

در ابتدا به بررسی و اهمیت فعالیت بدنی در  ایشان  ارائه دادند.    19تحلیل هایی از ارتباط فعالیت بدنی و بیماری کووید  

هان و دلایل عدم انجام فعالیت بدنی پرداخت؛ علاوه بر این به ذکر جدیدترین آمار و اطلاعات در مورد  کشور ایران، کل ج

ارتباط میان فعالیت ورزشی و بیماری کووید    دکتر نجفی اشاره کرد.  و راهکار انجام شده در این زمینه    19بیماران کووید  

ایشان این است که در دوران کرونا   دوران کرونا قرار داد. پرسش طیلی اماکن ورزشی به علت محدودیت ها در در تع را  19

  پرداخت.   جهانی بهداشت   از نگاه سازمان  اهمیت فیزیکال اکتیویتی   بهابتدا ایشان    ؟فعالیت های ورزشی چگونه باید باشد

یت های بدنی قرار  شود جزو فعال  انرژی  به مصرف  هر گونه فعالیتی که منجرو  نیست  فیزیکال اکتیویتی لزوما فقط ورزش  

قبل    ایشان تصریح نمودند بحث ورزش  می گیرد. قاعدتا وضعیت بدتر شده وضعیت  از  چه  از کرونا که  بعد  کرونا و چه 

این از  مستثنا  ای  گونه  به  هم  ایران  در  ندارد  دنیا  در  پرسشی  نیست.    امر  مناسبی  دیدگاهش  تبیین  برای  نجفی  دکتر 

برای مقابله با کووید در جهان  هایی  فیزیکال اکتیویتی چطور در کووید تحت تأثیر قرار گرفت؟ سیاستمطرح نمود که  
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تنها به فعالیت های    نیز  انجام گرفت و به کاهش و تعطیلی فعالیت های اجتماعی و آموزشی منجر شد. در بحث ورزشی

فراتر از  بدنی آن توجه   نشود و به موارد اجتماعی و ارتباط نسل ها، انگیزه ها و هیجانات باید توجه شود. ورزش بسیار 

 تحرک بدنی است.  

در کشور در  الاتی مطرح نمودند؛  ناسیون در ایران اشاره نمود و سؤواکسینجفی در ادامه به پیک های کرونا و  فرید  دکتر  

ک  فکر  توانیم  آیا می  فعالیتچه شرایطی هستیم  به  راه  نیم  که  روبرو هستیم  بیماری  با  ما  نه؟  یا  برگردیم  ورزشی  های 

از موارد آسیب  انتقال آن از طریق دهان و بینی است. آیا سالن های ورزشی باید باز شوند یا نه؟ چگونه باید اقدام کنیم؟  

نکته مهم    3ارائه داد  که سازمان جهانی بهداشت برای اجتماعات ورزشی    یبه اجتماعات ورزشی است. پروتکل های   کرونا

عامل اصلی و تأثیرگذار در  رعایت موارد بهداشتی در مکان موردنظر.    -3مکان اجتماع    -2طول دوره اجتماعات    -1  ؛بود

گسترش واکسیناسیون    با  .بیماری شدبود که باعث کاهش ابتلا و بستری و انتقال    واکسیناسیونبرگزاری وقایع ورزشی  

از ها  محدودیت  از  بالتبع    بسیاری  و  رفت  بین  از  یا  و  یافت  کاهش  ماسک  از  استفاده  به  جمله  نسبت  ها  محدودیت 

ور دانشگاه    زشیاجتماعات  های  داشتند  کمتر شد.و کلاس  ابراز  ایشان  دکتر حسینی  تأیید سخنان  وق   در  ت خطر  هر 

در بسیاری از کشورهای دنیا علی رغم تعطیلی    . اید سراغ فضاهای ورزشی رفتبه سرعت ب  بیماری و انتقال آن پایین آمد، 

ورزش را در خانه و محیط های امن تر و فضای باز تشویق  ین های مختلف ورزشی ایجاد شد تا  پکم  ، های رسمی ورزشی

ایشان در پایان ذکر کرد کلیه جوامع ابتدا حفظ سلامتی را در اولویت    کنند. جای این کمپین ها در کشور ما خالی بود.

قرار می دهند و پس از بهتر شدن شرایط، افراد جامعه می توانند فعالیت ورزشی را در محیط های ورزشی انجام دهند در  

 گردد. ی نامه بهداشتی باعث گسترش بیماری مبدون رعایت شیوه یهایغیر این صورت انجام چنین فعالیت

پزشکی   خزلی مهدی  دکتر   علوم  دانشگاه  علمی  هیأت  موضوع  عضو  درباره  را  دیدگاهش  دوم  بیان    ناقد  حاضر  کرسی 

ورزشی در پیشگیری از    های  تحرکی اشاره کرد و به ذکر اهمیت فعالیت های مزمن و کمبه ارتباط بین بیماری   نمودند و

بهداشت و تندرستی    برای تایید این مورد از دیدگاه حوزه  یهای به صورت تخصصی اشاره نمود و از مدل  19بیماری کووید  

تمام    که  ه شدکه جهان با آن مواج  ابراز داشت  کرونا  پاندمی را  مهمترین چالش عصر حاضر  در این راستا    استفاده نمود. 

انسانی  زندگی  های  قرجنبه  تأثیر  تحت  را  ارتباطات  روحی،  فیزیکی،  داد.  ،  تأثیر  ار  تحت  های جهانی  فعالیت  این  بحث 

قرار   نداشت  گرفت بیماری  وجود  بیماری  این  آینده  از  درستی  تصویر  و    19کووید  .  و  بسته  ورزشی  اماکن  شد  باعث 

اعمال شود.   از  قرنطینه  فعالیت های جسمانی  ایران  به    21در  متوسط  از  رصد  د  13درصد شدت  فعالیت شدید    28و 

. با کاهش فعالیت های  است  به جامعه ما  در دوران اپیدمی کرونا کاهش یافت. این آمار نوعی هشداردرصد    9درصد به  

ت با  شویم،جسمانی  می  روبرو  زندگی  سبک  در  کشیده    فاوت  تحرک  بی  به  تحرک  کم  حوزه  می  از  کارشناسان  شود. 

این دوران تردید دارند زیرا که با بروز علائم بیماری فعالیت ورزشی مناسب نیست و  سلامت در انجام فعالیت ورزشی در  

 عدم توجه به ورزش نیز باعث کم تحرکی و بی تحرکی در جامعه می شود.
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ا ارگان ها و سیستم های بدن، سیستم تنفسی، قلب و عروقی، سیستم  بر روی سلامت  اکتیویتی  یمنی بدن و  فیزیکال 

در یک بازه    کلسترول و قند خون تأثیر بسزایی داشته است. افرادی که بی تحرک بودند  ا مانند کاهش بعضی شاخص ه 

ای،   هفته  هفت  در    6زمانی  و  شود  می  روحی  مناسب  وضعیت  باعث  جسمانی  فعالیت  داشتند.  وزن  افزایش  کیلوگرم 

تهابات و تقویت سیستم  ورزش با شدت متوسط باعث کاهش الی، اضطراب و استرس نقش مهمی دارد و  کاهش افسردگ 

 ود. ایمنی بدن می ش

نمودند   بیان  ادامه  در  خزلی  که  دکتر  هست  زیادی  دهد  مطالعات  می  لحاظ  نشان  از  زیاد  با شدت  اکتیویتی  فیزیکال 

باعث   فیزیکی که  عواملی  نیز  و  دارد  بدن  ایمنی  عوارضی که در خصوص سیستم  اضطراب می شود  و  و  گاها  استرس   ،

و  زاست  و    آسیب  ویروس  کردن  پاک  باعث  متوسط  شدت  با  ورزش  رود.  می  کار  به  قهرمانی  های  ورزش  در  معمولا 

پیشگیری از عفونت های شدید می شود. اگر فعالیت زیاد باشد با عفونت های تنفسی شدید و اگر فعالیت متوسط باشد با  

بود که ورزش روی کاهش بستری شدن و  با تأثیراتی  مرتبط  تری مواجه می شویم. این موضوعات  عفونت های تنفسی کم 

 شود. می  19و کاهش مرگ ناشی از کووید  ICUکاهش بستری در 

پرداخت.    عزیزیمحمد  دکتر   ارائه دیدگاههای خود  به  ناقد  رازی سومین  دانشگاه  فیزیولوژی ورزشی  عضو هیأت علمی 

می تواند تأکید داشت که    و تغذیه  زشی ه اصلی آن یعنی فعالیت های ورو دو مؤلف   سبک زندگی سالم ایشان بر چگونگی  

می تواند در درمان بیماری ها و  مؤثر باشد. تغذیه سالم    19در درمان و پیشگیری از بیماری ها به ویژه بیماری کووید  

و باشد  مؤثر  بدن  ایمنی  سیستم  کند.  تقویت  کمک  ها  بیماری  از  پیشگیری  در  مردم  علوم    متأسفانه  به  که  آمارهایی 

درصد مردم سبک زندگی سالمی ندارند. تغذیه ناسالمی دارند و جا دارد    80پزشکی منتشر می کند نشان می دهد که  

تر شود. غذا به عنوان  سبک زندگی مردم بهتر و سالم  ردازد. با آگاهی بخشی به مردم  علوم پزشکی بیشتر به این قضیه بپ

از ابتلای آن  مناسب سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند و دارو می تواند مطرح شود و استفاده شود. در کرونا هم تغذیه 

بیماری  می  پیشگیری   این  تغذیه سالم  با  باشد  اگر مبتلا  و  بستریکند  به  نیاز  و  تر شود  نباشد  سبک  به عنوان  شدن   .

می آید و    ین ها که در تقویت سیستم ایمنی مناسب است از طریق غذاها بدست و پروتئ  D  ،C  ،Aنمونه ویتامین های  

 قرص و مکمل ها استفاده نکنند.برای جبران کمبود آن از  

ناقدان مطالبدکتر رستگار حسینی   به  پاسخ  نمودند  در  بیان  این اساس که  ی  بهرویکرد مثبتی    ناقدانبر  مسأله    نسبت 

تأیید  را به عنوان یک راهکار در تقویت سیستم ایمنی بدن    فعالیت بدنیداشتند و    فعالیت های ورزشی در دوران کرونا

نکات اصلی در مورد فعالیت های بدنی در سطح کشور و کل جهان و اهمیت خود ورزش اشاره    به   . دکتر نجفی نمودند

افرادی که به دنبال  و دکتر نجفی از دید مردم و    ندلیت بدنی را بررسی کردفعاافراد ورزشکار    بُعد  از  حسینیدکتر    .کردند

و خطر بیماری رفع    شودشرایط مناسب    را در اولویت اول قرار دادند که در صورت اینکهحفظ سلامتی    سلامتی هستند و

برگردیم. ورزش  به سمت  توانیم  اهمیت  به  دکتر خزلی    شد می  بدنی،  های  فعالیت  و  مزمن  های  بیماری  میان  ارتباط 
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از بیم بیماری کووید  فعالیت بدنی در پیشگیری  بالینی  به صور پرداختند و    19اری ها به خصوص  فاز  ت تخصصی وارد 

فعالیت بدنی  .  شدند از  با رویکردی مجزا  برای بهتر شدن    صحبت کردند و بحث تغذیه را مطرح نمودند و دکتر عزیزی 

 از تغذیه هم استفاده کرد. ودسیستم ایمنی می ش

جلسهدر   مدیر  قادری  دکتر  جلسه  کرسی  پایان  جلسه  در  شده  ارائه  نتایج  و  تأثیر   مطالب  بر  و  نمودند  بندی  جمع  را 

پرداخت.    19بیماری کووید   فعالیت های ورزشی  و  بالینی  نظر  و غیرماز  بدنی مستقیم  تأثیر  فعالیت های  ستقیم تحت 

تواند به فیزیکال  می و فرد ن  را کاهش می دهدو حجم ریه نامناسب ابتلا به کرونا عملکرد قلبی و ریوی ار گرفت. کووید قر

ود، قرنطینه و بسته  به کرونا مبتلا نش  برگردد. از طرفی حتی اگر فرد خود نیز اکتیویتی که قبل از ابتلا به کرونا داشته  

. این کاهش  شده تا فعالیت جسمی افراد کاهش یابد  ات ورزشی باعثاجتماع حذف  استخرها و سالن های ورزشی و    شدن

فعالیت جسمی در بعضی گروهها شدیدتر بوده به ویژه افرادی که بیماری مزمن داشتند چرا که فردی که دیابت یا فشار  

ان و کودکان هم  نوجوان  آنها کاهش می یابد.  را محدود می کند و فعالیت   بیماری زمینه ای دارد بیشتر خود   خون دارد و 

ابتلا به بیماری کووید بیشتر    در جنسیت مرد  فعالیت هایشان کاهش یافت.  علت غیرحضوری شدن مدارس   همینطور به

کمتر تمایل داشتند که فعالیت جسمی داشته باشند از طرفی نداشتن  و اضطراب داشتند،  استرس شغلی    بود، افرادی که 

ندارند. این تقابل اثری بود که میان    انرژی که حاصل فعالیت بدنی است برای بدنفعالیت جسمی حالت های سرخوشی و  

 گردید. ورزش و کرونا ذکر شد و مطالبی با جزئیات بیشتر توسط اساتید ارائه 


