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 ویژه نامه هفته ملی سلامت بانوان



  

گاهنامه سفیر نجات آماده دریافت نظرات ، انتقادات،پیشنهادها، مقالات و نوشته های علمی تمامی عزیزان 
، 1علاقمندان می توانند مطالب خود را به آدرس مشهد مقدس، بلوار سجاد، بزرگمهر شمالی . می باشد

 .معاونت آموزش وپژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی ارسال نمایند

 
، مدیریت زنان »و مهرماه به هفته ملی سلامت بانوان نامگذاری  ۳۰تا  ۲۴تقویم رسمی کشور، در 

 .به عنوان شعار هفته ملی سلامت اعلام شده است« کرونا سلامت، مهار 
می تواند بر سلامت روان زنان، مرردان و کودکران ترا یر بگرذارد، ماا عرا   ۱۹همه گیری کووید 

علمی نشان داده که شد  این اختلال و ا را  روحی و روانی آن در زنان بره خورود در زنران 
 .جوان دوچندان است

در این دوران، بسیاری از بانوان از افزایش وزن، احساس افسردگی، اضرارا،، فراموشری و بری 
خوابی شکایت دارند و این ا را  می توانند بعد از اتمام این دوران هم عروار  جردی داشرته 
باشند، در مادران باردار میزان اضارا، بالاتر است زیرا علاوه بر نگرانی از وضعیت خرود، نگرران 

 .سلامت فرزند آینده هم هستند
در چنین شرایای، زنان به عنوان پایه و اساس سرلامت جسرم و روان خرانواده وهیفره مهمری 
برعهده دارند که هم برای سلامتی خود و هم سلامتی افراد خانواده برنامه ریرزی کننرد، و نکرا  
مهمی است که باید از سوی مادر خانواده به آن توجه ویژه شود در این شماره به وضعیت تغذیه 
خود و سایر اعضا بعنوان موضوع مهم در دوران کرونا تا آنجا که برای جلوگیری از چاقی، داشتن 
یک رژیم غذایی متعادل ضروری است هم چنین ورزش و فعا یت هرای بردنی در منرزل کره در 

 .می گردددوران شیوع کرونا باید جدی تلقی شود ونیز مدیر  زنان دراین دوران اشاره 
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يكي از آسيب هاي اصلي يك بحران به وجود آمدن شرراي  
است و شريو  خانوادگي ناپايدار در موقعيت هاي اجتماعي 

بحران كرونا با برهم زدن شراي  متعادل اجتماعي، خانه را به 
جاي جهان مجدداً مورد توجه جهراني قررار ترين عنوان امن 

تبع آن به داد و از آنجا كه زنان ستون اصلي بنياد خانواده و 
جامعررره هدرررتند، سياسرررتتصاران و تدرررميم گيرنررردگان 

هاي پيش آمده بحران انديشمندي كه ميتوانند در مديريت 
با مشاركت فعال و قوي كه نتاه آينده نترانه آنان ندبت بره 

 .ميتواند راهتشا و كارساز باشدجامعه مدائل مختلف 
امروزه رسالت بانوان در تمام عرصه هاي خدمت به خانواده 

و زنران در نشرش است بيش از هر زمان ديتري آشكار شده 
مديران قوي و توانمند قدم در راهي گصاشته اند كه آينره ي 

 .زن ايراني استتوانمنديهاي تمام عيار 
مهارت ها و تلاش هاي شغلي زنان در شراي  بحرران كرونرا 

هاي وجودي توانايي نشان داده است كه زنان از بدياري از 
شان براي مديريت بحران در خانوادهها و جامعره بره نحرو 

آنان با روحيره مدرلوليت پرصيري . انداحدن استفاده كرده 
 .كرده اندخود انجام فعاليت هاي داوطلبانه نيزپرداخت 

از آنجا كه در جوامع كنوني همواره نشرش زنران در تعلريم و 
تررين نشرش اصرلي تربيت و مراقبت از فرزندان را به عنوان 

محشق يافته زنان در نظر گرفته شده است و اين نشرش، بره 
در طول سال هرا مرورد توجره اخلاقي عنوان يكي از فضايل 

بوده است و از سوي ديتر زنان در روزهاي بحرران كرونرا برا 
از ظرفيت هراي برالشوه و فعرال خرود بره صرورت استفاده 

خود شخدي خودجوش و گاهي حتي با استفاده از امكانات 
قدم در عرضه فعاليت هاي اجتماعي برراي مبرارزه برا كرونرا 

 .گصاشته اند

 ناهید احمدیزاده: گردآوری و تنظیم
 کارشناس ارشد مدیریت

روزهايي كه با پويش در خانه بمانيم مواجره بروديم ايرن در 
حضور در منزل و براي زنان بودند كه بزرگترين نشش خود را 

مديريت بحران در خانه ها به نمرايش گصاشرتند در چنرين 
بر توانايي هاي اكتدابي و بالشوه خود و با تكيه مواقعي زنان 

فرراهم ايفاي نشش مادر و همدرري در خرانواده در جهرت 
 فضاكردند و منازل تلاش آوردن پويايي و انتيزش مثبت در 

برقراري ارتباطات مرورر و براي تبديل به محيطي خانه ها را 
 .فراگير براي تك تك اعضاي خانواده كردند

اين روزها زنان نه تنها از مهارت ها و تجارب و دانرش خرود 
گاهاً بدرياري از بلكه براي بهتر كردن اوضا  استفاده كردند 

اين مهارت ها را به فرزندان خود نيز منتشل نمودند به طوري 
عرادي فرصرت كرافي برراي انجرام ايرن مواقع كه شايد در 

 .نمي شدفعاليت ها براي مادران و فرزندان فراهم 
در روزهاي شيو  بحران كرونا تلاش براي حفظ افكار مثبرت 

در راسرتاي مناسرب توجه به سلامتي حفرظ رييرم ارصايي 
محافظت و تشويت سيدتم ايمنري اعضراي خرانواده قابرل 

 .بانوان بوده استمادرانه توجه و بيانتر روحيه 
قطعاً جنبه هاي بيشتري از ظرفيت ها و توانايي هاي زنان و 

در نظرر از زنان مري تروان مشاركت در تمام ابعاد خانوادگي 
 .گرفت

در جامعه حضور مدتمر زنان علاوه بر فعاليت هاي روزمره و 
حضرور خرود را مزم جبهه هايي كه خانتي مشاركت در كليه 

از همكراري و ترازه اي باعث شررو  فدرل مي كردند حس 
 .بود كه كمتر شاهد آن بوده ايمجبهه تلاش در اين دو 

ارربخشي در فضاي خانواده شغل و جامعه زماني آشكار مي 
هرر كردام از ايرن در موجرود نيازهاي گردد كه زنان بتوانند 

فضاها را با قابليت ها و توانايي هاي خودشان تطبيرق داده 
 .و مديريت كنند
در مديريت بحران كرونا بوده انرد و برا التو بدون شك زنان 

خدرتتي ناپرصير فداكاري قدرت تدميم گيري خردمندانه و 
شان بار ديتر بر بلنداي اين مدلوليت تكيه زدنرد و برا قررار 

مختلف به خوبي نشش راهبردي و عملياتي شراي  گرفتن در 
 .خود را به ظهور و بروز رساندند

زنان در فعاليت هراي اجتمراعي مدلوليت هاي نشش ها و 
آمد نشران از وجود روزمره خود با تغييراتي كه در شراي  به 

قرردرت سررازگاري آنرران برره تكميررل فراينررد ايفرراي نشررش و 
در دو جبهره مشراركت همزمران مدلوليت داشرته اسرت و 

خانوادگي زنان بار ديترر يرادآور مدلوليت هاي اجتماعي و 
 .قابل تشديري را ارائه داده اندفعاليتهاي 

شربانه روزي در مرديريت ترلاش هراي بي شك نتايج ايرن 
اجتمرراعي بحررران كرونررا در خررانواده هررا و فعاليررت هرراي 

داوطلبانه در راستاي پشتيباني از مدافعان سلامت در بحران 
 كرونا مدلله اي نيدت كه پوشیده بماند

 موثر بانوان نقش 
 مديريت بحران كرونادر 
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از این راهنمای عمل کمک به انتخا، بهترین تومیم برای هدف 
سلامت خود، خانواده و دوستان نزدیک در همه گیری جهانی 

این دستورا عمل شما را قادر .  بیماری ویروس کرونا می باشد
 :  خواهد نمود که

بهترین شیوه را برای محافظت از خود یراد گرفتره و انتخرا،  -۱
 . کنید
 . بتوانید از خودتان مراقبت کنید -۲
مراقبت های اساسی بررای خرانواده و دوسرتان تران را یراد  -۳

 . بگیرید
راهنمای عمل برای زمان و کسانی که نیاز به مشراوره و ارایره  -۴

 . مراقبت دارند خواهد بود
 

 چرا مداخلات مراقبت از خود در طی همه گیری مانند کرونا مهم هستند؟ 
گسترش وسیع، سریع و جهانی بیماری کرونا، کارآمدی و عملکرد 
جاری سیستم های بهداشتی کشورها را به چالش جدی کشانده 

 . است 
چالش مداخلات خودمراقبتی مبتنی بر شواهد علمی و با کیفیت 
می تواند جایگزین مهمی برای مراجعه به مراکز بهداشتتی و 

 . درمانی باشد
مبتلایان به این بیماری دچار علایم و عوارض خفیف تا شدید می 
شوند که نیاز به بستری داشته و گاها همراه با وضعیت شدید و 

 . وخیم نارسایی تنفسی و مرگ مواجه می شوند
برای اینکه گسترش و همه گیری بیمتاری  او یهلذا پیشگیری 

در هنگام مراحل اولیه  انویه  پیشگیریکنترل و مدیریت شود و 
بروز بیماری و در وضعیت های خفیف و متوسط ابتتلای بته 
بیماری برای کاهش بار بستری و وخیم تر شدن شرایط بیماران و 

 . حتی کاهش مرگ و میر، بسیار ضروری و حیاتی است
یک استاندارد طلایی و یک الزام است که می  "خودمراقبتی"لذا 

تواند جزء ارزشمند از یک سیستم بهداشتی و درمانی باشد که به 
اقدامات و محدودیت های  خوبی عمل کند و به ویژه هنگامی که

رفت و آمد و قرنطینه، دسترسی مردم به خدمات بهداشتی و 
 . دارویی را دشوارتر می کند، می تواند مفیدتر باشد

آیا برای اقدامات خودمراقبتی نیاز به مراجعه به یک فرد متخصص    
 باشد؟ 

مداخلات خودمراقبتی راهی را برای مدیریت سلامتی خود در خانه 
 . به افراد، خانواده ها و جوامع ارائه می دهد

شستن دستها، انجرام برخی از اقدامات مراقبت از خود، مانند 
اقداما  بهداشتی تنفسی و کنترل بعضی از علایم و عوار  مثل 

که شما را در برابر بیماری و خطرات آن محافظت می کند،  تب
 . نیازی به  دستور یک متخصص و پزشک ندارد

سایر مداخلات مراقبت از خود درمانی، مانند گرفتن نسخه برای 
 . درمان علائم شدیدتر نیاز به یک متخصص و پزشک دارد

چنین حمایتی می تواند در طی این همه گیری به روش های  
مختلفی ارائه شود و به امکانات مراقبت های بهداشتی در محل 

به عنوان مثال، برخی از داروها بدون . زندگی شما بستگی دارد
نسخه در داروخانه ها در دسترس هستند ،یا مشاوره و اطلاعات 
مهم در دوران همه گیری می توانند از طریق تلفن یا سامانه های 

 . برخط ارائه شوند
 بیماران نیازمند به ماندن و مراقبت در منزل 

 :  پنج گروه اصلی که نیازمند مراقبت در منزل می باشند
افرادی که با بیماران قطعی یا احتمالی کرونا ویتروس تمتاس 

  (نیاز به قرناینه) نزدیک داشته اند
کسانی که با بیمار تماس نزدیک نداشته اند اما بعضی اوقات در 

 ( نیاز به خود کنتر ی) مواجهه با بیمار  قرار گرفته باشند
افرادی که تست آنها مثبت است ولی علائمی ندارند و یا علائم 

 (  نیاز به جداسازی) خفیف بیماری دارند
 (  نیاز به جداسازی)افراد پرخطر با  شرایط درمان سرپایی

 (  نیاز به جداسازی)بعد از ترخیص از بیمارستان  برای پیگیری
 

 مریم یوسفی: گردآوری و تنظیم
 کارشناس ارشد روانشناسی



 
 
 
 

 کشف کرونا بیماری شفای یا علاج برای دارویی درمان تاکنون
 .است نشده ارایه و

 بوده اثر بی یا کم موجود داروهای که داده نشان ها بررسی 
 و شدت احتمالی کاهش برای یا خاص شرایط در فقط و

 طلب فرصت عفونت از پیشگیری برای یا بیماری پیشرفت
 .شوند می تجویز کند بدتر را بیمار شرایط تواند می که دیگر

 یا دفاع که شده ثابت عفونی بیمارهای همه در اصولا
 می بیماران شفای موجب بدن خدادادی و طبیعی مقاومت

   .شود

 بیاید بدن مقاومت کمک به تواند می دارو از بیشتر آنچه اما
 دهد امکان بدن به و داده کاهش را بیمار سرعت یا شدت و
 "پرستاری مراقبت"، کند غلبه بیماری عوارض و ویروس بر تا
 های بخش و بیمارستان در بیماری شدید و سخت شرایط در

 اولیه متوسط و خفیف شرایط در "خود از مراقبت" یا و ویژه
 .باشد می خانواده و فرد خود توسط

 
 
 
 

یا درگیری  19کووید عارضه خطرناک و کشنده بیماری شایعترین 
 . عفونت دستگاه تنفس است

پنومونی یا درگیری و عفونت منتشر بخش تحتانی دستتگاه 
تنفس و بافت اصلی تنفس، جدی و شایعترین عارضه است که 
باعث بستری در بیمارستان یا بخش های ویژه و احتمالا مرگ و 

 . میر می شود
برای اهمیت این عارضه و مراقبت از مشکلات ناشتی از ایتن 

شکل . مجدد توجه گردد 2و  1درگیری به توضیحات و شکل های 
دو بخش اصلی عملکردی تنفس یعنی دسته ای از حبابچه های 
هوایی که اکسیژن در آن تبادل پیدا کرده و وارد خون می شود و 

 . دی اکسید کربن را خارج می کند را نشان می دهد
التهاب و عفونت در این بخش موجب تجمع خلط و انسداد در 

مجاری تنفسی و ضخیم شدن کیسه های هوایی شده و مانع  
 . تبادل اکسیژن و دی اکسید کربن می شود

مهمترین خطر این حالت بروز نارسایی ریوی و کاهش شدید 
 . اکسیژن تنفسی است

پس از التهاب تجمع سولهای دفاعی، ترشح موکوسی، سرفه و 
خلط در محل ضایعه یک مکانیسم دفاعی و لازم برای دفع بیماری 

انسداد اما تجمع زیاد و پایداری این شرایط موجب تشدید . است
مراقبت ها لذا . ریه ها می شود ،تنگی نفس و مانع عملکرد حیاتی

و اقدامات لازم و حمایتی نظیر تخلیه ترشحات و خلط قبل از 
توجه داشته باشید که  .دادن اکسیژن ضروری و حیاتی است

تنگی نفس شدید اغلب باعث اضارا، می شود که اضارا، هم 
 ذا حفظ آرامش . می تواند باعث افزایش تنگی نفس شما شود

  .بیمار بسیار مهم است
در خصوص اهمیت کمک به تنفس راحت و طبیعی این نکته 

خداوند متعال دستگاه تنفسی فوقانی یعنی . قابل توجه هست
بینی و مسیر حلقی بینی را بگونه ای درست کرده که هوا در ضمن 

در چنین . عبور از این قسمت گرم، مرطوب ،تمیز و خنک می شود
شرایطی هوای تنفسی وارد شده به بخش تحتانی تنفس یعنی 

موقعی اهمیت این موضوع را . ریه ها مطبوع ومفید می باشد
حس می کنیم که به هردلیلی این عملکرد مهم بینی در دم مختل 

مثلا به هر دلیلی مجرای بینی بستته و مستدود شتود . شود
یتا در هتوای سترد ( سرماخوردگی شدید، ضتربه و جراحتی)

صبحگاهی می دوید و هوای تنفسی از طریق دهان هم بدون 
طی گذر از بینی وارد مجاری ریه ها شود، موجب تحریتک و 

چون هوای دمی گرم، .سوزش مجاری هوایی یا سینه ها می شود 
در شرایط بروز علایم کرونا که گاها با .مرطوب و تمیز نشده است 

علایم سرماخوردگی و گرفتگی بینی همراه است این مشکلات 
تشدید شده که اهمیت تهویه مناسب و استنشاق هوای مطبوع 

درجه  ۲۴)معتدل نگه داشتن هوای اتاقلذا .ضرورت پیدا می کند 
هوای  ، استفاده از بخور در شرایط خشک و تهویه(سانتی گراد
بطورکلی در این رابطه به عنوان .اهمیت پیدا می کند  اتاق بیمار

بخشی از مراقبت های حمایتی، موارد زیر ممکن است به کنترل 
 : تنگی نفس شما کمک کند

 
 خنک نگه داشتن اتاق 

از فرن و )باز کردن پنجره یا در،، گردش هوا را بهبرود ببخشرید
 ( استفاده نکنید زیرا این امر باعث گسترش عفونت می شودپنکه 

 تکنیک های آرام سازی  اعوا،، تنفس و تغییر وضعیت بدن  
تکنیک های تنفس کنترل شده شامل وضعیت قرار گیری، تنفس 
با  ب های غنچه ای ، تمرینا  تنفسی و تمرین تنفس هماهنگ 

 . است
 
 
 
 

در حا ت های مناسب نشسته، ایستاده و درازکشریده قرارگرفتن 
به شما در بازشدن راه هوایی و تنفس راحت و ا ربخش تر کمک 

 . می کند 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

در حا ت های مناسب نشسته، ایستاده و درازکشریده قرارگرفتن 
به شما در بازشدن راه هوایی و تنفس راحت و ا ربخش تر کمک 

 . می کند 

 تنگی نفس و مشکلات تنفسی در مراقبتی خود 

 با توجه به علایم و عوارض بیماری مراقبتی خود 

 تکنیک  قرار گرفتن در وضعیت مناسب   

به صورت  عمود در یک صتندلی راحتتی  -1
بنشینید و هتر دو دستت را روی بازوهتای 

بگذارید شانه . صندلی یا بالشتک ها نگه دارید
کف پاها را روی . ها پایین بیایند و شل شوند

ایتن وضتعیت محتویتات . زمین قرار دهید
شکمی را از قفسه سینه دور کرده و به پرده 
بین شکم و سینه امکان می دهد بیشتتر و 
راحت تر باز شود و دم راحت و موثر انجتام 

 . شود 

یک صندلی بنشتینید و اجتازه ی رو -2
برای . دهید بدن شما به جلو حرکت کند

حمایت از شما ، هر دو دست خود را روی 
 . میز یا زانوهای خود قرار دهید

دراز بکشید و با بالش زیر بالاتنه قرار  -3
 . بگیرید

بالشتک بالایی را برای حمایت از سر خود 
بازوی بالای خود . در گردن خود فرو کنید

را روی بالشی که جلوی سینه شما قرار 
گرفته و پای بالایی خود را روی دیگری 

 .قرار دهید

 . در وضعیت راحت خود، مچ دستان، انگشتان و فک خود را شل کنید
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تنفس لب غنچه ای می تواند به باز نگه داشتن طتولانی تتر 
مسیرهای هوایی کمک کرده و جریان هوای ورودی و خروجی از 

تنفس لب غنچه ای را می توانید به روش . ریه ها را تسهیل کند
 : زیر انجام دهید
وضع اندامی   خو، می تواند به حرکت بهتر ریه  -صاف بنشینید 
 . کمک کند

شبیه .از طریق بینی به آرامی و کنترل شده نفس عمیق بکشید
زمانی که قصد بوسیدن فرد دیگری را دارید، لبهای خود را به شکل 

 . غنچه درآورید
در . عمل بازدم را از طریق دهان و لب های غنچه شده انجام دهید

. حالت ایده آل، عمل بازدم باید دو برابر طولانیتر از عمل دم باشد
این کار را ( شمارش ذهنی)شما می توانید با تمرکز بر گذر زمان

ثانیه و عمل بازدم را   5به عنوان مثال ،عمل دم را طی. انجام دهید
 . ثانیه انجام دهید 10طی

برای افرادی که از نظر بدنی زیاد فعال نیستند و شاید عضلات 
تنفسی خود را به طور مکرر تمرین ندهند، تنفس لب غنچه ای 

 . ممکن است فواید خاص دیگری را به همراه داشته باشد
را کره همرراه برا " خمیرده"شل شدن و افتادن شانه هرا حا رت 
 . اضارا، است کاهش می دهد

نشستن به صور  قائم باعث حداکثر تهویه می شود و انسرداد 
 . راه هوایی را کاهش می دهد

نشان داده شده است که خم شدن به سمت جلو با بازوهایی که 
توسط صندلی یا زانوها و قسمت بالای بدن پشتیبانی می شود، 

هدف از آموزش مجتدد . می شودهرفیت تهویه باعث بهبود 
تنفس این است که به شما کمک کنیم تا حس کنترل خود را 

 . بازیابید و قدرت عضلات تنفسی را بهبود بخشید
 
 
 
 
 

این نوع تمرین تنفسی به بهبود شرایط انقباض و انبساط ریه ها 
به طور خاص، تنفس شکمی بر تقویت عضتله . کمک می کند

دیافراگم متمرکز است که امکان یک تنفس عمیق را برای شما 
 . فراهم می کند

 تنفس شکمی را می توانید به روش زیر انجام دهید
 . دست یا یک جسم سبک وزن را روی شکم خود قرار دهید

به آرامی از طریق بینی عمل دم را انجام دهیرد و توجره داشرته 
 . باشید شکم شما چه اندازه بالا می آید
 . عمل بازدم را از طریق دهان انجام دهید

از طریق بینی عمل دم را دوباره انجام داده و این بار تلاش کنید 
  .شکم نسبت به عمل دم پیشین ارتفاع بیشتری بالا بیاید

در فواصل معین، شانه های خود را به سمت جلو و عقب بگردانید و سر 
خود را به طرفین حرکت دهید تا از بروز تنش در قسمت بتالایی بتدن 

تقویت عملکرد ریه، تنفس شکمی و تتنفس لتب برای . پیشگیری شود
 . دقیقه انجام دهید 10تا  5غنچه ای را هر روز برای 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 کردن سرعت کم 

هنگامی که از تنفس شکمی راحت هستید، سعی کنید سرعت 
هنگامی که سرعت خود را کاهش می . تنفس خود را کم کنید

تصور . دهید، تنفس شما عمیق تر می شود، که کارآمدتر است
تمرین منظم باعث . کنید هوا مانند بالن شکم شما را پر می کند

 . می شود که وقتی نفس می کشید راحت تر انجام شود
 یک مستایل نفس بکشید 

این . وقتی موقعیت راحتی پیدا کردید، به دنبال مستطیل بگردید
ممکن است یک پنجره، درب، قاب عکس، یا حتی یک صفحه 

 . کتاب یا تلویزیون باشد
اکنون هنگام تنفس، با چشمان خود طرفین مستطیل را دنبال 
کنید، از دو طرف کوتاه مستطیل، نفس بکشید و از طرفین بلند 

 . آن، نفس را خارج کنید
به تدریج سرعت چرخش چشمان خود را به دور مستطیل کاهش 

 . داده و در گوشه ها مکث کنید تا تنفس شما کند شود
 یک مستایل نفس بکشید 

خنک شدن صورت، به ویژه در اطراف بینی می تواند به 
 . کاهش احساس نفس افتادن کمک کند

استفاده از فن در هنگام شیوع ویروس کرونا توصیه نمی شود،   
 .زیرا این امر باعث گسترش عفونت می شود

 
 
 
 
 

 هنگام راه رفتن 
 با سرعت راحت حرکت کنید و مرتب نفس بکشید 

از نگه داشتن نفس، یا تلاش برای حرکت یا چرخش خیلی سریع 
 خودداری کنید 

بیش از یک . سرعت تنفس خود را با گام های خود تنظیم کنید
 . گام نفس بکشید ، طی دو گام بعدی نفس خود را بیرون دهید

 اگر وسایل کمکی دارید برای راه رفتن استفاده کنید 
 . هر زمان که نیاز داشتید بایستید و استراحت کنید

 مستایل نفس بکشید یک 
هنگام بالا رفتن از پله ها از نرده استفاده کنید و قدم ها را به 

 . هر چند گام حداقل پنج ثانیه استراحت کنید. آرامی بردارید
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تنفس شکمی 

 تنفس لب غنچه ای 

 نکاتی برای زندگی با تنگی نفس در خانه 
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 خود مراقبتی در سرفه تنفس لب غنچه ای 

 رفتنهنگام راه 
 با سرعت راحت حرکت کنید و مرتب نفس بکشید 

از نگه داشتن نفس، یا تلاش برای حرکت یا چرخش خیلی سریع 
 خودداری کنید 

بیش از یک گام . سرعت تنفس خود را با گام های خود تنظیم کنید
 . نفس بکشید ، طی دو گام بعدی نفس خود را بیرون دهید

 اگر وسایل کمکی دارید برای راه رفتن استفاده کنید 
 . هر زمان که نیاز داشتید بایستید و استراحت کنید

 یک مستایل نفس بکشید 
هنگام بالا رفتن از پله ها از نرده استفاده کنید و قدم ها را به آرامی 

 . هر چند گام حداقل پنج ثانیه استراحت کنید. بردارید
 در طول فعا یت های روزمره 

مواردی را که اغلب استفاده می کنید نزدیک به دست خود نگه   
 دارید 

 .  نزدیک به تخت یا صندلی راحتی خود یک شارژ تلفن داشته باشید
از قبل برای کارهای روزمره یا کارهایی مانند استحمام یا کارهای 

 خانه برنامه ریزی کنید 
 . فعالیت خود را در طول روز تقسیم کنید 

 قبل از شروع فعالیت هر آنچه را که نیاز دارید داشته باشید 
بین فعالیتها یا هنگامی که نفس کشیدن احساس ناراحتی می کند 

 .، استراحت کنید
 هنگام احساس اضارا، 

به یاد داشته باشید که این زمان نگرانی با عدم اطمینان زیادی 
 است ، بنابراین احساس نگرانی طبیعی است 

روش های زیادی برای کنار آمدن با احساسات نگران کننده وجود 
اینها شامل دعا و مناجات ،گوش دادن به موسیقی آرامش . دارد

 . است... بخش یا انجام فعالیت های ملایم مانند باغبانی 
 

 خوردن و آشامیدن هنگام 
 غالباً به جای یک وعده بزرگ ، وعده های غذایی کوچک بخورید 

بترای غذاهایی که جویدن آنها دشوار است خودداری کنید ، از 
 .جلوگیری از کمبود آب بدن ، اغلب جرعه ای مایعات بنوشید

 هنگام احساس اضارا، 
با استفاده از تلفن و سایر فناوری ها و نوشتن نامه با دوستان و 

 . اقوام خود در ارتباط باشید
 فعال باقی بمانید

برای جلوگیری از ضعیف شدن عضلات مهم است که تا آنجا که می 
 . توانید فعال بمانید

 

سرفه یک مکانیسم یا واکنش دفاعی دستگاه تنفس در مقابل ورود 
هوای نامطبوع، ذرات مضر، تجمع خلط ،ترشحات و عوامل محرک 

اما شدت و حمله های سرفه که گاها حمله ای، خشک . می باشد... 
و اذیت کننده در کرونا بروز می کند می تواند تنفس را مختل کند 

 .است سرفه  19کووید دومین علامت معمول مشاهده شده در .
مطالعات متعدد نشان داده است که احتمالاً فردی که به ایتن 
بیماری مبتلا شده است می تواند سرفه ای خشک یا مرطتوب 

با توجه به اینکه سرفه خشک و خلط دار احتمالاً علائم . داشته باشد
 . آن است، مراقبت مناسب برای درمان سرفه بسیار مهم است

 نکاتی برای مدیریت سرفه خشک 
از . سرفه خشک احتمالاً فشار بیشتری بر گلو شما وارد می کند

 : راهکارهای زیر می توان برای کنترل سرفه خشک استفاده کرد
 . مرطوب بمانید( ترجیحاً ولرم)با نوشیدن مقدار زیادی آب 

برای سهولت در بلع غذا، به جای خوردن مایعات در حجم زیاد، 
 . مایعات کم کم بنوشید

بنابراین، آب . استنشاق بخار برای درمان سرفه خشک ضروری است
داغ را در یک کاسه بریزید، سر خود را روی ظرف قرار دهید و در بخار 

اگر راحت هستید سر و کاسه خود را با حوله . آن نفس بکشید
در صورت داشتن دستگاه استنشاق بخار می توانید از آن . بپوشانید

 . استفاده کنید
 . آب گرم با لیمو و عسل بنوشید، گلو را تسکین دهید

اگر احساس نیاز به سرفه کردید اما نوشیدنی یا آب تسکین دهنده 
 . ای در دست ندارید ، مرتباً آب دهان خود را قورت دهید

 برای مدیریت سرفه های خلای نکاتی  -
کنترل سرفه بلغمی یا خلطی ممکن است دشوار باشد زیرا شما باید 

 . کنیدآب دهان را خارج خلط پر از بلغم را به طور مرتب 
همچنین توجه به این نکته مهم است که عفونت های ویروسی، به 

مسری هستند، بنابراین دفع مناسب خلط بسیار مهم ، 19کویدویژه 
همچنین باید اطمینان حاصل کنید که محل دفع خلط خود را . است

 . به طور مرتب ضد عفونی کنید
 : راه کارهای زیر را برای مدیریت سرفه  مرطو، انجام دهید

خود را با آب ولرم ، آبگوشت ، سوپ ، دمنوش های گیاهی  مرطوب 
 . کنید

حداقل سه بار در روز از استنشاق بخار استفاده کنید تا خلط در ریه 
 . های شما شل شود

به جای اینکه به پشت بخوابید، در سمت چپ یتا راستت دراز 
 . بکشید

خارج کردن آب  حرکت باعث عملکرد ریه ها می شود و همچنین 
بنابراین، سعی کنید با گردش در . بلغم را تسهیل کنددهان می تواند 

 . اتاق خود تحرک داشته باشید
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 مریم نافعی: گردآوری و تنظیم
 کارشناس مامایی

 

 :شیوع سرطانهای زنان در ایران
سرطانهای زنان در کشورهای توسعه یافته به عنوان دومین 
علت مرگ و میر و در کشورهای در حال توسعه چهارمین 

سومین دلیل مرگ و میر زنان علت مرگ و میر  اما در ایران 
 .محدوب می شود

 سرطانهای شایع زنان در ایران کدام است؟  
 ،علت مرگ زنان در دنیاست 3سرطان یکی از   
سرطان در تمامی ( درصد 38/11)نفر یک نفر  3از هر   

 نواحی
 ، پدتانسرطان ( درصد 12/56)نفر8یک مورد از هر  

 ، ریهسرطان ( درصد 5/69)نفر 17یک مورد از هر 
روده بزرگ و سرطان ( درصد 5/55)نفر  18یک مورد از هر 

 ، مشعد 
 ، رحمسرطان ( درصد 2/69)نفر 37یک مورد از هر 
 ، تخمدانسرطان ( درصد 1/72)نفر  58یک مورد از هر 
در  سرویکسسرطان ( درصد 0/78)نفر 128 هریک مورد از 

 .شودهر زن تشخیص داده می 
 

 :سرطان دهانه رحم
یکی از شایعترین سرطانهای شایع زنان،سرطان دهانه رحم 
می باشد که در مراحل اولیه قابل تشخیص و درمان می 

این سرطان االبا در خانمهایی که ازدواج کرده اند اتفاق .باشد
برای اینکه یک سلول به سلول سرطانی تبدیل شود .می افتد

مراحل متنوعی را طی می کند و با تغييرات سلولی به سمت 
مراحل ایرطبیعی و سپس پیش سرطانی و پس از گصشت 

این روند ،گاه .چند سال به سلول سرطانی تبدیل می شود
 .حدود ده سال طول می کشد

 
آزمایش پاپ اسمیر برای تشخی  زود هنگام سرطان 

 دهانه رحم برای چه کسانی باید انجام شود؟
برای تمامی زنانی که از نظر جندی فعال هدتند بخدوص 

اولین تدت پاپ .سال انجام می شود 20در سنین بامی
 .سال پس از ازدواج انجام می شود3اسمیر حداقل 

 

فواصل زمانی برای انجام پاپ اسمیر در گروه های مختلف 
 :بدین شرح   باشد

سالیانه : ساله حداقل یکبار ازدواج کرده 50-20در خانمهای 
 .یکبار و در صورت سه پاپ اسمیر طبیعی هر سه سال

: در بیماران مبتلا به عفونتهای منتشله از راه تماس جندری
توصیه می شود پس از درمان عفونت،پاپ اسرمیر انجرام 

 .دهند
 ساله5با فواصل : سال 50در زنان بامی 

سرال کره دو پراپ اسرمیر اخیرشرران  65خانمهرای برامی 
ضررورتی  بررای انجرام تدرت پراپ : طبیعی بوده است 

 .اسمیر ندارند
نیازی به انجام تدت پاپ اسمیر ندارند : خانمهای حامله 

 هفته بعد از زایمان تدت را انجام دهند12و بهتر است 
در صورتیکه خانمی دچار خونریزی یرا لکره بینری پرس از 

انجام تدرت پراپ اسرمیر کراملا ضرروری : مشاربت باشد
 .است

 :شرای  انجام تدت پاپ اسمیر
ساعت قبل از پاپ اسمیر،شدتشوی داخلی دسرتتاه  48 -

 .تناسلی صورت نترفته باشد
ساعت قبل از پراپ اسرمیر نزدیکری صرورت نترفتره  24 -

 .باشد
ساعت قبل از پاپ اسمیر،لکه بینی و خونریزی وجود  24 -

 .نداشته باشد
هفته قبل از انجام پاپ اسمیر،از کرمهای شدتشوی یک  -

 .داخلی مجرای تناسلی جهت درمان استفاده نشود
صررورتیکه نتیجرره پرراپ اسررمیرایرطبیعی بررود بایررد در  -

 .آزمایشات تشخیدی تخددی تر انجام شود
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 :علائم سرطان دهانه رحم
 خونریزی بین دو قاعدگی

 افزایش میزان خونریزی قاعدگی
 خونریزی پس از یائدتی

 خونریزی پس از تماس جندی یا معاینه
 درد ناحیه لتن ایرمرتب  به قاعدگی

وجود ترشحات زیاد و ایرطبیعی که ممکن است 
 .رقیق،الیظ و همراه با بوی تعفن باشد

 علائم ادراری بدون علت مشخص در سیدتم ادراری
 اشتهاییکاهش شدید وزن و بی 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

افراد در معرض خطر از نظر ابتلاءبه سرطان دهانه 
 :رحم

 .زناني كه در سنين پايين ازدواج مي كنند
 زايمانهاي زياد

 زناني كه همدرانشان ختنه نشده اند
 عفونتهاي مكرر

زناني كه شوهرشان قبلا همدر مبتلا به سرطان دهانه 
 رحم داشته است

هرچه تعداد سيتار )زناني كه دخانيات مدرف مي كنند
 (مدرفي بيشتر باشد خطر ابتلا افزايش مي يابد

و اسيد فوليك  A ،‍‍Cزناني كه دچار كمبود ويتامين 
 هدتند

 :سرطان پستان
سرطان پدتان دومين علت مررگ برر اررر سررطانها در 

زنان كشور ما به دليل عردم آشرنايي برا .زنان مي باشد
ايررن بيمرراري و عرردم اطررلا  از روشررهاي تشررخيص 
زودرس،موقعي به پزشك مراجعه مي كنند كره بيمراري 

 .در مراحل پيشرفته قرار گرفته است
از ايجاد سرطان نمي توان جلوگيري كرد امرا درصرورت 
تشخيص در مراحل اوليه،درمان كراملا موفشيرت آميرز 

 .است
 :عوامل موثر در ایجاد سرطان پستان

 :عوامل غير قابل تغییر -۱
 (برابر بيشتر از مردان است 100در زنان )جنديت

 (سالتي 40مخدوصا پس از )افزايش سن
 .(از سرطانهاي پدتان ارري هدتند%10)ورارت

سررررررررررابشه خررررررررررانوادگي سرررررررررررطان 
 (مادر،خواهر،دختر،عمه،خاله)پدتان
احتمال ابتلا در زنان سفيد پوست به وضوح بيشتر :نژاد

 .از زنان سياه پوست است
انجام پرترو درمراني در دوران كرودكي يرا :پرتو درماني

نوجررواني خطررر ابررتلا برره سرررطان پدررتان را بطررور 
 .چشمتيري افزايش مي دهد

 قاعدگي زودرس و يائدتي ديررس:تاريخچه قاعدگي
 پدتانسابشه ابتلا قبلي يا فاميلي به سرطان 

 
 :عوامل قابل تغییر -۲
زنانی که فرزند نداشرته یرا اولرین فرزنرد : نداشتن فرزند -

سالتی بدنیا می آورند در معرض خطرر  30خود را بعد از 
 .بیشتری هدتند

 عدم شیر دهی -
 الکل -
 چاقی و ريیم های پر چرب -
 نداشتن فعالیت فیزیکی-

 
 :شناسایی توده های پستانی
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در صورت وجود چه علائمي به هنگصام خودآزمصايي 
 پستان به پزشك مراجعه كنيم؟
شرايعترين علامرت )وجود توده يا تورم در هنتام لمس

 (وجود يك اده سفت و بدون درد است
 كشيدگي پوست يا فرورفتتي پوست پدتان
 درد نوك پدتان و يا فرورفتن به سمت داخل

قرمزي يا پوسته پوسته شدن نروك پدرتان و خرارش 
 پوست پدتان

 خونيترشح ايرطبيعي نظير ترشحات 
 

 :فردروشهاي انجام معاينه پستان توسط خود 
 لمس -2مشاهده  -1

 :از طريق مشاهده
دستها را در دوطرف بدن به حالت آويزان قرار دهيد  (الف

 .و پدتانها را از نظر عدم تشارن بررسي كنيد
دستها را در دو طرف سر به صورت صاف برام ببريرد و ( ب

به پدتانها خدوصا از نظر فرورفتتي پوست و توكشيدگي 
 .نوك پدتانها و ساير علائم نتاه كنيد

كف دستها را پشت سر قفل كرده و شرانه هرا را عشرب (ج
بكشيد و به پدتانها نتاه كنيد و آنها را از نظر هر كردام از 

 .تغييرات بررسي كنيد
دستها را برروي كمر فشار داده و شانه هرا را بره عشرب (د

بكشيد و در اين حال پدرتانهاي خرود را ماننرد حالتهراي 
 .قبلي به دقت بررسي كنيد

دستها را برروي كمرر فشرار داده و شرانه هرا را بره عشرب 
 .بكشيد و در اين حال پدتانهاي خود را را بررسي كنيد

خم شويد و دستها را بدورت آويزان در دوطرف تنره قررار 
 .دهيد و در آيينه به ظاهر پدتانها به دقت نتاه كنيد

 :از طريق  مس كردن
براي معاينه .براي لمس پدتان،ابتدا به پشت دراز بكشيد

پدتان،يك بالشت كوچك در زير شانه چر  بتصاريرد بره 
طوريكه پدتان چر  كراملا در وسر  قفدره سرينه قررار 

براي معاينه .درمورد پدتان راست برعكس عمل كنيد.گيرد
از نروك .اسرتفاده كنيرد(بند آخر انتشت)از نرمه انتشتان

هريج .انتشت يا بندهاي ديتر انتشرتان اسرتفاده نكنيرد
وقت بافت پدتان را بين انتشت شدت و ساير انتشتان 
فشار ندهيد،زيرا به اشتباه احداس مري كنيرد يرك ارده 

 .لمس كرده ايد
براي انجام صحيح لمس بافت پدرتان را برين پوسرت و 
دنررده هررا فشررار دهيررد و پوسررت را روي بافررت پدررتان 

 .بلغزانيد
ابتدا هر قدمت پدتان را با نرمه انتشتان و با فشرار آرام 

سپس همان قدمت را بين سطح انتشتان و .معاينه كنيد
با اين روش .قفده سينه فشار بيشتري داده و معاينه كنيد

هم قدمتهاي سرطحي و هرم قدرمتهاي عمشري پدرتان 
 .معاينه مي شوند

از لمس هر پدرتان،لمس زيرر بغرل همران طررف را پس 
انجام دهيدلمس زير بغل ماننرد لمرس پدرتان برا نرمره 

در صورت وجود هر گونه سرفتي .انتشتان انجام مي شود
يا اده زير بغل فرد بايرد بره واحرد بهداشرتي يرا پزشرك 

 .مراجعه نمايد
لمس پدتانها را مي توان زير دوش هنترام حمرام كرردن 

در ايررن حالررت پدررتان و انتشررتان خرريس و .انجررام داد
 .لغزنده هدتند و بدياري از توده ها بهتر لمس مي شوند
از طريق انجام معاينا  كلينيكي پستان توسرط 

 :كاركنان بهداشتي و پزشكان
معاينه باليني اولين اقدام توسر  كاركنران بهداشرتي ويرا 

ابتردا پدرتان از نظرر شركل و انردازه .پزشك معالج است
بررسي شده و برا اسرتفاده از نروك انتشرتان بره آرامري 

 .پدتانها لمس و معاينه مي شود
سال بدون علامت نيرازي بره معاينره  30در افراد كمتر از 

فش  در صرورت ريدرك برام معاينره .ساليانه وجود ندارد
 .ساليانه مزم است

در زنران .سال نياز به معاينه سراليانه دارنرد 30افراد بامي 
 .ماه يكبار است6داراي فاكتور خطر فواصل معاينات هر 

 
 (ماموگرافی)عکسبرداری از پستان 

  
اين روش عكدربرداري از پدرتان بره وسريله اشرعه مري 

بهترين و دقيق ترين روش جهت تشخيص سررطان .باشد
 .پدتان است

سرال بره بعرد از  35اولين اقدام تشخيدي در زنان بامي 
 . استمعاينه كلينيكي،ماموگرافي 

 
 سنوگرافی پستان

اوقرات برراي ارزيررابي تغييررات پدرتان كرره در گراهي 
ماموگرافي ديده شده يا در معاينه پيدا شده از سونوگرافي 

 .استفاده مي شود
 :نمونه برداري

وقتي نكته ايرطبيعي در ماموگرافي،سونوگرافي يا معاينره 
كشف شد،براي پيدا كردن ماهيت آن نمونه برداري انجام 

هرگاه در ماموگرافي يا سرونوگرافي يرك ضرايعه .مي شود
مشكوك به بدخيمي گزارش شود،مزم است نمونه برداري 

تنها روشي كره تشرخيص سررطان را .براي فرد انجام شود
قطعي مي كند نمونه برداري اسرت كره در آن قدرمتي از 
يك تومور يا تمرام آن خرارج و بره وسريله ميكروسركوپ 

 .شودبررسي مي 

 يكاز برخورداري مشابله با سرطان راههاي ازبهترین يكي 
 

 .زندگي سا م و بهداشتي است  
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بیش از پیش نشان داد که  فعالیت ورزشی نه  19اپیدمی کووید 
تنها در پیشگیری و کنترل بیماریهای غیرواگیر بلکته در تقویتت 
سیستم ایمنی برای مقابله با بیماریهای عفونی نیز باید جدی گرفته 

نقش فعالیت ورزشی منظم درپیشگیری و درمان بیماری های . شود
غیر واگیر ازجمله بیماری های قلبی، سکته مغزی، دیابت و سرطان 
های پستان و کولون، پیشگیری از فشار خون بالا، ارتقا سلامت 
روان ، تأخیر در آغاز علائم دمانس و بهبود کیفیت زندگی برکسی 

اما نکته ای که شایان اهمیت است نقش فعالیت . پوشیده نیست
ورزشی با شدت متوسط در بالا بردن ایمنی و مقابله بدن ما با 

در مطالعات بین بیست تا سی . ویروس های تنفسی می باشد
درصد کاهش نرخ عفونت های تنفسی ویروسی در افرادی کته 

 . فعالیت ورزشی شدت متوسط دارند مشاهده شده است 
تقویت سیستم  ایمنی در ورزش شدت متوسط از مکانیسم های    

مختلفی از جمله  افزایش تعداد نوتروفیل ها و سلول های کشنده 
طبیعی، افزایش ایمونوگلو بولین آ بزاق، افزایش هورمونهای مرتبط 

 . می باشد( TH1/TH2) بدنبا استرس و تنظیم سیستم دفاعی 
همچنین فعالیت ورزشی از طریق تاثیر بر اضافه وزن و چاقی به 

و افزایش توان قلبی تنفسی  19عنوان یکی از عوامل وخامت کووید 
 . موثر است  19بر کنترل کووید 

 تعریف فعا يت ورزشي 
فعالیت ورزشی شامل حرکات بدنی ایجاد شده توسط عضتلات 

انجام فعالیت ورزشی . اسکلتی است که نیاز به مصرف انرژی دارد
 با روشهای مختلف مانند پیاده روی، دوچرخه سواری، کارهای خانه، 

 

ورزش و تفریحات فعال مانند فوتبال و بازی های بومی محلی 
فعالیت بدنی در طی کار و شغل فعال مانند کار . مقدور می باشد

بدنی در کشاورزی و حمل وسایل در طی کار و همچنین در تردد 
روزانه از مسیر کار تا خانه مانند رفتن با دوچرخه و پیاده روی و نیز 
در فعالیت های اطراف خانه مانند پیاده روی و ورزش در پارک یا 

تمامی اشکال فعالیت بتدنی در . ورزش در باشگاه مقدور است
صورت انجام منظم و دارا بودن مدت و شدت کافی منجر به منافع 

 . سلامتی خواهند شد  
فعالیت ورزشی با شدت متوسط شامل فعالیت هایی باشد کته 

دقیقه به طور مداوم طول بکشد و موجب افزایش اندک  10حداقل 
حمل بارهای سبک، بالا رفتن مکرر مانند )شودتنفس و ضربان قلب 

 ( رویاز پله های کوتاه یا پیاده 
فعالیت بدنی با شدت بالا شامل فعالیت هایی می باشد که حداقل 

به طور مداوم طول بکشد و موجب افزایش شدید تنفس و دقیقه 10
حمل بارهای سنگین، دویدن و کارهای مانند )شودضربان قلب 
در فعالیت شدید فرد نمی تواند بیش از یک (. حفاریساختمانی و 

 . یا دو کلمه بدون نیاز به نفس گیری صحبت کند دهد
یک تست ساده جهت تعیین شدت ورزش انجام تست صحبت 

فرد در حین انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط، . کردن است
افزایش تعداد تنفس دارد و قادر به صحبت کردن است؛ اما قادر به 

در حین انجام فعالیت ورزشی شدید، هر دو . آواز خواندن نمی باشد
کلمه صحبت کردن نیاز به نفس گیری دارد و فرد بریده بریتده 

 . صحبت می کند
میزان توصیه شده فعالیت ورزشی در گروه های  1جدول شماره 

 . سنی مختلف را نشان می دهد
 تعریف رفتار کم تحرک 

رفتار کم تحرک شامل هر نوع رفتار در حین بیداری، با مصرف انرژی 
نشستن، تکیه دادن و . می باشدMET 1))مت  5/1کمتر و مساوی 

شواهد اخیر . دراز کشیدن از نمونه های رفتار کم تحرک می باشند
مانند نشستن برای (نشان داده اند که عادت به رفتار کم تحرک 

با سوخت و ساز غیرطبیعی گلوکز، ابتلا به بیماری ) مدت طولانی
کاهش . های قلبی متابولیک و مرگ و میر بیشتر مرتبط می باشد

رفتار کم تحرک از طریق راهکارهای ساده مانند ایستادن به جای 
نشستن طولانی در محیط کار، بالا رفتن از پله و پیاده روی کوتاه 
می تواند جهت افزایش سطح فعالیت ورزشی با هدف رسیدن به 

 .آستانه مورد نیاز و مطلوب سلامت، مفید باشد
 

 مهدی رفیعی: گردآوری و تنظیم
 فناوری اطلاعاتکارشناس ارشد 
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 طبقه بندی عوامل خار 
                                                           

میزان انرژی که یک فرد در حالت نشسته و بدون فعالیت مصرف 
برآورد می کنند و مابقی فعالیتت افتراد را   METمی کند را یک

 . براساس آن می سنجند
تجویز نسخه ورزشی برای افراد میانسال و مسن باید خطر هنگام 

در افتراد . عوارض قلبی مرتبط با ورزش را در نظر داشته باشید
سال، حوادث معمولاً در حضور بیماری عروق کرونر و  40تا  35بالای

 . ورزش شدید اتفاق می افتد
بعلاوه، ورزش منظم احتمالاً از مرگ ناگهانی یا سکته قلبی در اثر 

 .  فعالیتهای بدنی شدید محافظت می کند
 ۱۹کوویدشد  فعا يت ورزشي در اپيدمي 

، نکته مهم اجتناب از فعالیت های ورزشی با 19در اپیدمی کووید 
شدت بالا می باشد؛ چرا که فرد تا چند ساعت پس از انجام ورزش و 

ورزش . فعالیت ورزشی با شدت بالا دچار افت ایمنی می گتردد
شدید بویژه در باشگاه ها و سالن های ورزشی شلوغ و فضای بسته 

دارای مضراتی بیشتر از فواید آن است و  19در شرایط بیماری کووید 
 این روزها باید پرهیز شود

 ۱۹مکان انجام فعا يت ورزشي در دوره اپيدمي کووید 
در مکان های عمومی  COVID-19توجه به احتمال ابتلا به بیماری با 

و پر تردد انجام فعالیت ورزشی در محیط های عمتومی ماننتد 
. باشگاه ها و پارک ها مگر با رعایت ضوابط خاص توصیه نمی شود

در یک ترجیحا )منزلبهترین مکان جهت انجام فعالیت ورزشی در 
 . باشد می ( مناسباتاق با تهویه 

فاصله اجتماعي در حين فعا يت ورزشي در دوره اپيدمي 
  ۱۹کووید

ورزشی باید دور از جمعیت با اجتناب از تماس با سطوح فعالیت 
 . انجام شود...( ورزشی بوستان ها، صندلی پارک ها و وسایل )

فاصله ایمن در هنگام پیاده روی، دویدن یا دوچرخه سواری در 
، یک تا دو متر بین افراد در وضعیت 19شرایط شیوع بیماری کووید 

مهم است که از ترشحات تنفسی همدیگر در . ثابت توصیه می شود
 . زمان انجام فعالیت اجتناب شود

برخی منابع علمی در خصوص حفظ فاصله فیزیکی در حین فعالیت 
ورزشی با توجه به پخش شدن بیشتر ترشحات تنفسی توصیه 

متر در حین ورزش رعایت شود و افراد  5میکنند که فاصله حدود 
 . حین ورزش ترجیحا موازی هم قرار گیرند

 

 ( نوع، شدت، تناوب و مدت) فعالیت فیزیکی  رده سنی

 زمینروزانه چند بار فعالیت ورزشی بویژه از طریق بازی های فعال روی  نوزادان  کمتر از یک سال 

شامل فعالیت های  دقیقه فعالیت ورزشی با شدت های متفاوت به صورت پراکنده 180روزانه  کودکان  یک تا چهار سال 
   مختلف در محیط های متفاوت و مهارت های حرکتی

   دقیقه بازی فعال 60روزانه  کودکان پنج سال 

فعالیت های ورزشی تقویت کننده  دقیقه فعالیت ورزشی متوسط تا شدید 60 روزانه حداقل ساله  17تا  5کودکان و جوانان  
 عضلات و مفاصل حداقل سه بار در هفته 

 بزرگسالان 
 (جوانان و میانسالان)

 سال  64تا  18

شرط تداوم فعالیت برای ) دقیقه در هفته 150فعالیت بدنی با شدت متوسط حداقل به مدت 
   (دقیقه باید رعایت شود10حداقل 

   فعالیت های تقویت کننده عضلات با درگیری عضلات بزرگ دو روز در هفته یا بیشتر

 سالمندان 
 ساله و بالاتر  65

   در هفتهدقیقه  150مدت فعالیت بدنی با شدت متوسط حداقل به 
 (شودباید رعایت دقیقه 10حداقل تداوم فعالیت برای شرط  )

فعالیت های تقویت کننده عضلات با درگیری عضلات بزرگ دو روز در هفته یا 
تمرینات تعادلی دو روز در هفته یا و (کششی) پذیریتمرینات انعطاف  بیشتر

   بیشتر

 ميزان توصيه شده فعاليت ورزشي در گروه های سني مختلف  - 1جدول شماره 
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استفاده از ماسک در تمرینا  ورزشري در دوره اپيردمي نحوه 
 ۱۹کووید

در فعالیت ورزشتی . بهترین توصیه حفظ فاصله اجتماعی است
شدت پایین تا متوسط استفاده از ماسک توصیه می شود؛ بویژه در 

در فعالیت . مکان هایی که امکان حفظ فاصله اجتماعی کم است
. ورزشی شدت متوسط تا شدید استفاده از ماسک توصیه نمی شود

اما حفظ فاصله اجتماعی الزامی است و ورزش در محیط هتای 
 . شلوغ ممنوع است

در صورتی که فعالیت ورزشی طولانی و منجر به مرطوب شدن 
 .  ماسک شود، تعویض ماسک ضروری است

اگر در هنگام فعالیت ورزشی تنگی نفس نامتناسب با فعالیتت 
ورزشی، سرگیجه و سبکی سر داشتید، فعالیت ورزشی را متوقف 
کنید، بنشینید، ماسک خود را برداشته و چند نفس عمیق بکشید؛ 

 . در صورت تداوم علائم با پزشک مشاوره کنید
در افراد با سابقه بیماری زمینه ای مانند بیماری قلبی عروقی و ریوی 
پیشنهاد می شود که ورزش با شدت پایین و استفاده از ماسک و 

این افراد اگر . حفظ فاصله اجتماعی در زمان کوتاه تری انجام شود
بخواهند ورزش با شدت بالاتر و طولانی تر انجام دهند استفاده از 
ماسک توصیه نمی شود و باید در مکان خلوت و با حفظ فاصله 

  .اجتماعی ورزش کنند
 مراحل انجام فعا يت ورزشي 

مرحله گرم کردن قبل از انجام فعالیت ورزشی و سرد کردن پس از 
 . انجام فعالیت ورزشی در نظر گرفته شود

مرحله گرم کردن شامل حرکات کششی و فعالیت هوازی ملایم مثل 
حرکات کششی را (. دقیقهده حدود )باشدپیاده روی ملایم می 

 . پانزده الی سی ثانیه نگاه دارید و سه تا چهار بار تکرار کنید
جلسه اصلی فعالیت ورزشی بین بیست تا شصت دقیقه فعالیت 
هوازی شامل پیاده روی درجا، طناب زدن، استفاده از تردمیل، 

 . اسکی فضایی و دوچرخه ثابت و ورزش های قدرتی باشد
می ... ورزش های قدرتی شامل ورزش با کش ورزشی و یا دمبل و

باشد و به صورت دو الی چهار ست با هشت تا دوازده تکرار همراه 
تا سه روز دو )شودبا دو تا سه دقیقه استراحت بین ست ها انجام 

 (. هفتهدر 
مرحله سرد کردن پس از اتمام جلسه فعالیت ورزشی انجام شود و 

 شامل ورزش سبک و حرکات کششی باشد 
 (. دقیقهده حدود )
 

 مراحل انجام فعا يت ورزشي 
مرحله گرم کردن قبل از انجام فعالیت ورزشی و سرد کردن پس از 

 . انجام فعالیت ورزشی در نظر گرفته شود
 19کوویدنوع تمرینات و احتياطات آن در دوره اپيدمي 

برنامه ورزشی باید شامل ترکیب ورزش هوازی، قدرتی، کششی و  
 . تعادلی باشد 

در گروه بزرگسالان و به ویژه سالمندان، تمرینات تنفسی به : نکته
ویژه در افراد دارای بیماری زمینه ای ماننتد بیماریهتای ریتوی، 

تمرین ساده ترین . توصیه میشود... بیماریهای قلبی، دیابت و 
تنفسی، تمرینات تنفس لب غنچه ای و تنفس دیافراگمی یا شکمی 

 10نوبتو در هر نوبت  2روزی است که پیشنهاد میشود فرد حداقل 
 . از هر یک انجام دهدتکرار 

 احتياطا  در تمرینا  هوازی 
 . مدت تمرین را در هر جلسه به حداکثر یک ساعت محدود گردد

به جای ورزش طولانی، دو جلسه در روز با حداقل سه ستاعت 
 . استراحت بین جلسات و مصرف مناسب مایعات انجام شود

حداکثر هشتاد درصد ضربان قلب محدود به شدت تمرین ورزشی 
 . باشد

 احتياطا  در تمرینا  قدرتي 
 . تمرینات قدرتی را به حداکثر یک ساعت در جلسه محدود گردد

 . با حداکثر قدرت تمرینات انجام نشود
 . قبل از رسیدن به خستگی تمرینات قطع شود

 . وقدرتی شدید اجتناب شودفیت از تمرینات کراس 
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علائم خار در حين انجام فعا يت ورزشي  در دوره اپيدمي 
 ۱۹کووید

در صورت داشتن هر یک از علائم زیر باید فعالیت ورزشی قطع و با 
 : یک پزشک مشاوره صورت گیرد

 قفسه سینه درد /تنگی نفس در حال استراحت/ و درد بدن تب 
 خشک سرفه / تغییرات ناگهانی ضربان قلب 

 تنگی نفس نامناسب با فعالیت 
 احساس سبکی سر و یا سرگیجه 

 احساس ناخوشی حین ورزش 
کنترل درجه حرارت بدن به صورت دو نوبت در روز حتی در شرایط 

 . نبود بیماری توصیه می گردد
در صورت وجود تب در حال حاضر یا چند روز گذشته از هرگونه 
فعالیت ورزشی برای حداقل هفت روز بعد از فروکش کردن تب 

 . اجتناب و با پزشک مشورت گردد
استفاده از استامینوفن به صورت پیشگیری توصیه نمی شود؛ چون 

 . باعث پوشاندن علائم می گردد
 .استفاده از کورتون، آسپرین و داروهای ضد التهاب ممنوع می باشد

 در فاز سرپایي ( بازتواني)توانبخشي
چند مشکل فیزیکی با بیمارانی که از بیمارستان ترخیص شده اند 

  18میانگینهستند؛ که شامل کاهش وزن به طور مواجه احتمالی 
عروقی به -درصد، کاهش قدرت عضلات و کاهش ظرفیت قلبی
به همین . دنبال بی حرکتی طولانی مدت در بیمارستان می باشد

علت توصیه می شود بیماران به هنگام ترخیص، از نظر موارد ذکر 
شده ارزیابی گردند و برنامه توانبخشی بر اساس محدودیت های 

 . پیش آمده برایهر فرد بصورت جداگانه برنامه ریزی شود
پیشنهاد میشود توانبخشی این بیماران در دوران قرنطینه پس از 

در شرایطی که . ترخیص، بصورت مجازی یا در منزل انجام گردد
 Tele medicineبیمار در قرنطینه خانگی به سر می برد به صورت 

و مشاوره از راه دور استفاده نماید و بعنوان مثال از طریق ویدیو و 
عکسهای آموزشی برخی از تمرینات از جمله فعالیت هوازی، تکنیک 
های تقویت عضلات در اندام ها و نیز تقویت عضلات تنفسی، 

 .  متناسب با شرایط فرد آموزش داده شود... پاکسازی خلط و 
نیز ...  ریوی، فیزیوتراپی و-توانبخشی در مراکز توانبخشی قلبی

جهت افزایش توان و تسریع در بازگشت به زندگی فعال در افراد 
توصیه می شود . بهبود یافته از ویروس کرونا می تواند مفید باشد

بیماران بعد از طی کردن دوران قرنطینه در منزل به مراکز توانبخشی 
 .  مربوطه ارجاع داده شوند

درمان غیر دارویی نظام مندی است که در سه مرحله توانبخشی 
 . انجام می شود ارزیابی اولیه، مداخله درمانی، ارزیابی مجدد

در مراکز توانبخشی مداخله چند جنبه ای مانند آموزش، ورزش 
درمانی و تغییر رفتار جهت بهبود وضعیت فیزیکی، تنفستی و 

در صورتی که نیاز به مداخلات . روانی بیماران انجام می شود-روحی
 .  تغذیه و یا روانشناسی باشد به متخصص مربوطه ارجاع می شود

دریافت انرژی روزانه بر اساس یک رژیم غذایی مناسب و پیروی از 
یک الگوی علمی و در صورت لزوم مشاوره با متخصص تغذیته 

 . توصیه میگردد
با در نظر گرفتن تغییر سبک زندگی، فشارهای اقتصادی، فاصله 
فیزیکی و قرنطینه ناشی از بیماری، شواهد درگیری مغزی و عوارض 
نوروسایکیتری در بیماران مبتلا به کرونا و عوارض روانپزشکی برخی 

به کار می رود، افزایش اختلالات  19داروهایی که دردرمان کووید 
نسبت به سایرین  19روانپزشکی در مبتلایان و بهبودیافتگان کووید 

در مطالعات مختلف افزایش بروز اختلالاتی . قابل پیش بینی است
، بیخوابی، افزایش مصرف مواد PTSDهمچون افسردگی، اضطراب، 

گزارش شده  19و افزایش ریسک خودکشی درمبتلایان به کووید 
به همین دلیل غربالگری از نظر سلامت روانی بیماران بهبود . است

یافته از کرونا زمینه ای برای غربالگری، درمان و بازتوانی روانی این 
افراد برای بازگرداندن به عملکرد طبیعی در تیم توانبخشی انجام می 

که قبلا به  PHQ2,PSSدر راستای این هدف از دو پرسشنامه . شود
زبان فارسی اعتبار و پایایی آن به اثبات رسیده است، برای غربالگری 
اضطراب و افسردگی  بیماران بصورت تلفنی استفاده می شود و 
سپس بیمارانی که بر طبق این پرسشنامه ها نیازمند بررسی های 
تکمیلی و مداخلات بیشتر باشند مشخص شده و برای درمانهای 
دارویی و اقدامات روانشناختی و به روانپزشک یا روانشناس ارجاع 

 . خواهند شد
با توجه به ضرورت رعایت فاصله اجتماعی در ابتدا مشاوره بصورت 
تلفنی یا آنلاین انجام خواهد شد و در صورت نیتاز، گروهتی از 

مثل ) محافظتیبیماران برای درمانهای حضوری با رعایت اصول 
 . معرفی و راهنمایی خواهند شد...( ماسک و
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