
 

 

 

 

 

 
شیوه زندگی برای پیشگیری و کنترل بیماری های بهبود 

 غیرواگیر شایع در دوران شیوع بیماری کرونا

 جلسه سوم

 :ارائه دهنده

 دکتر عزیز کامران



بیماری کرونا زندگی را برای خانواده ها در سراسر دنیا با چالش مواجه کرده  شیوع •
 .است

مواد غذایی با وحشت و هراس و اختلال در سیستم تامین غذا به معنی مشکل  خرید  •
 .در یافتن بعضی از اقلام غذایی، سختی های بیشتری را به خانواده ها تحمیل می کند

برای تعداد زیادی از افراد، بیکاری و از دست دادن درآمد، خرید مواد غذایی را  •
 .نیز با چالش بیشتری روبرو می کند



:تهدیدهای خانه نشینی در دوران کرونا  



 خرید مکرر فست فودها از رستوران های فست فود در روزهای تعطیل یا وسط هفته. 1•

 مصرف مکرر غذاهای آماده توسط کارمندان، دانشجویان یا حتی دانش آموزان. 2  •

ادارات، (مصرف نکردن یا مصرف محدود میوه ها و سبزیجات در وعده های غذایی که خارج از منزل صرف می شد. 3  •
 (دانشگاه، مدرسه و سایر محیط های کاری

 نداشت وقت و فرصت کافی برای پرداختن به ورزش و توجه بیشتر به جنبه های مختلف سلامت خود. 4  •

نداشتن فرصت برای آشنایی با انواع غذاهای بومی کشورمان و تهیه و پخت غذاهای تکراری که در نتیجه خانواده را . 5  •
 متمایل به استفاده از غذاهای رستورانی و فست فود می کند

 خرید و مصرف مکرر شیرینی ها و انواع شکلات و تغییر در فرهنگ جدید غذایی خانواده. 6  •



الزم است توجه ویژه ای برای پیشگیری از ابتال به این بیماری ها و کنترل بیماری ها در بیماران، در زمان ماندن در •
 .خانه که شیوه زندگی نسبت به گذشته دستخوش تغییراتی می شود مبذول شود

نگاهی به برخی تهدیدهای احتمالی سلامت در مدت زمان نامعین درخانه ماندن، ضرورت هوشیاری و برنامه ریزی    •
 .برای پیروی از اصول صحیح شیوه زندگی را روشن می کند

از طرف دیگر ابتلا به چاقی می . اضافه وزن و چاقی یکی از عوارض احتمالی در خانه ماندن و بی تحرکی است  •
 .تواند زمینه ساز بیماری های دیگر همچون دیابت و افزایش فشار خون گردد

رژیم غذایی مناسب در صورت همراهی با فعالیت بدنی منظم در منزل نقش بسیار مهمی در کاهش وزن افراد    •

 .چاق، حفظ وزن متعادل و جلوگیری از بروز چاقی بر عهده دارد





با پیروی از رژیم غذایی حاوی میووه و سوبزی فوراوان و کنتورل مصورف نموا و غوذاهای شوور و         •

چرب، داشتن برنامه ورزشی و فعالیت بدنی منظم در خانه، بروز و شدت عوامول خطورزای بیمواری    

های قلبی عروقی و پرفشاری خون و نیاز به افزایش دوز مصرفی داروهوای ضود پرفشواری خوون را     

کواهش وزن و پرهیوز از مصورف دخانیوات و     . کاهش داده و از مرگ زودرس جلوگیری می کنود 

 .نوشیدنی های الکلی نیز به کاهش بیشتر فشار خون کما می کنند



مثول پیواده روی   (منظور از برنامه ورزشی منظم، حداقل پنج بار در هفته، هر بار حوداقل سوی دقیقوه    •

اضوافه کوردن فعالیوت    . دقیقه فعالیتهای هوازی می باشود  2۰و یا سه بار در هفته هر بار به مدت ) تند

بدنی، حتی چندین بار در روز در فواصل کوتاه، به افراد مبتال به اضافه وزن و چاقی کما میکنود  

بیماران مبتال به فشار خون باال، دیابت و چربی خون باال، عالوه . تا کم کم وزنشان را کاهش دهند

بر تداوم مصرف داروهای خود زیر نظر پزشا معالج، الزم است در دوران ماندن در خانه از رژیوم  

 .غذایی مناسب و فعالیت بدنی منظم برای حفظ سلامت خود پیروی نمایند











 :منبع

دستورالعمل تغذیه و بهبود شیوه زندگی و راهکارهای پیشگیری و کنترل بیماری های  •
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