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 28/6/1400ه: پذیرش مقال           13/4/1400 دریافت مقاله: 

 

داشت گزارش شد که رسما توسط سازمان به نیدر شهر ووهان چ دیجد یعفون يماریب کیگسترش  2019 دسامبر انیپا در :مقدمه
 شی از عفونت ویروسیاین بیماري همه گیر نه تنها میزان بالاي مرگ و میر نا. دیگرد گذارينام 19-دی) به عنوان کووWHO( یجهان

 ییبالا لینسپتا ،يماریباین  يریناپذ ینیب شیو پ تیعدم قطع هان شده است.را به همراه دارد بلکه سبب فاجعه روانی در سراسر ج
ود واکسن، مداخلات به دلیل کمب ممکن است 19-دیکوو شتریب وعیاز ش يریشگیپ يدارد. برا يماریب تیاز سرا یترس روان يبرا

ي مثبت، هاي بهداشتی علیرغم پیامدها تاجراي این سیاسلازم باشد، اما  یاجتماع يفاصله گذار تیو رعا نهیقرنط غیردارویی،
هش کاو موجب اثرات منفی روانشناختی در سطح جامعه شده است.ترس از بیماري، ترس از مرگ، انتشار اخبار غلط و شایعات 

 موضوع بر  نیا راتیکه تاث ستیهنوز مشخص ن روابط اجتماعی، سلامت افراد جامعه را تهدید می نماید.
در  حتمالابطوریکه ا .خواهد بود يو به چه نحو اندازهتا چه  یمدت اجتماع ي طولانیو انزوا یني گزیدور نیدر چن یسلامت روان

 یوانرتلالات و اخ یافسردگ ،يمارانگاریب مانند اضطراب، وسواس، خود یکه با مشکلات ياز افراد يادیدوران پسا کرونا، با شمار ز
ا از حالت فراد را دیبا امدهایپ نیاز ا يریمناسب جهت جلوگ يمک گرفتن از راه حل هابا ک نیشد. بنابرا میدچار شده اند روبرو خواه

 ناسبمو استفاده از تغذیه  و انجام ورزش منظم یکرد. تحرك بدن قیفعال و پرتحرك تشو تیوضع کیبه  ییو درون گرا ییتنها
 تواند باشد. یم یگونه اختلالات روان نیاز ا يریجلوگ ياز راهها یکی

 .، اضطراب، سلامت روانی، فعالیت ورزشی، تغذیه19-کووید   ي:هاي کلیدهواژ

 

 چکیده
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 مقدمه
، سازمان بهداشت جهانی، وقوع 2020ژانویه  30در

فوریه  11 سپس در کرونا ویروس جدید را خبر داد.

میلادي به طور رسمی این ویروس به عنوان  2020سال

یک 19-وویدک شد. نامگذاري )COVID-19( ویروس کرونا

ا ارتباط نزدیک با کرون بیماري حاد تنفسی است که در

متاسفانه این ویروس به دلیل  ).1( است SARSویروس 

 قدرت سرایت بسیار بالا به سرعت در کل جهان انتشار

ان تقریبا طی زمانی اندك تمامی کشورهاي جه کرد وپیدا

ن یک ویروس که عامل آ 19-بیماري کووید را آلوده نمود.

RNAر است، بیشتر دستگاه تنفسی افراد مبتلا به دا

 ي درآمیزبیماري را تحت تاثیر قرار داده و به طور فاجعه

 حال گسترش است.

 %4/3میر طبق آمار جهانی اعلام شده، نرخ مرگ و 

 19-گسترش کووید ).2( براي این بیماري ثبت شده است

به دلیل سرعت انتقال آن سبب نگرانی هاي سلامت 

 دیده، به دلیل نداشتن واکسن، مداخلات غیرهمگانی گر

 دارویی تنها راه پیشگیري از بیماري است که به طور

چشمگیري عادات روزانه بدن، شرایط روحی، موقعیت 

 ). 3( اجتماعی و اقتصادي را تحت تاثیر قرار می دهد

ممکن است  19-کوویدپیشگیري از شیوع بیشتر براي 

ز لازم باشد، اما هنو فاصله گذاري اجتماعی قرنطینه و

 ضوع بر سلامت روانی درمشخص نیست که تاثیرات این مو

واي طولانی مدت اجتماعی و گزینی و انزچنین دوري

د خواه يبه چه نحو هاي جهانی تا چه اندازه وآشفتگی

بسته شدن مدارس و معیارهاي فاصله اجتماعی،  بود.

جر به هاي کاري، افراد را به چالش می کشد و منمحیط

مشکلات روانشناختی متعددي می شود که اثرات طولانی 

مدت بر جاي خواهد گذاشت، حتی زمانی که بیماري همه 

 گردد، و زندگی به حالت عادي خود باز گیر فروکش کند

هاي وارده از فشارهاي روانی و انتظار می رود آسیب

  اقتصادي، ماهها پابرجا بمانند.

تی علیرغم پیامدهاي اجراي این سیاست هاي بهداش

مثبت، موجب بروز اثرات منفی روانشناختی در سطح 

ي روانشناختی این بیمار بحث آثار ).4( جامعه شده است

ویروسی بر روي بهداشت و سلامت روان در سطوح مختلف 

ید نگرانی شد ).5( استجامعه از اهمیت بسزایی برخوردار

ترس  ل بودن،از ابتلا شدن به این بیماري و یا احتمال ناق

از وضعیت سلامت خود یا اطرافیان و یا تجربه علائم 

 چندان جامعه را دو خفیف سرماخوردگی، استرس افراد در

نگرانی و اضطراب خود باعث کاهش سطح ایمنی  می کند.

  ).6( بدن می شود

روي سلامت روان بلکه  استرس و اضطراب نه تنها بر

 اد می گذارد.تاثیر مستقیم بر روي سیستم ایمنی افر

ي ارتباط بین استرس و سیستم ایمنی در چند دهه

گذشته به طور قابل ملاحظه اي مورد توجه قرارگرفته 

 رکار سیستم ایمنی محافظت از بدن در براب ).8،7( است

واع عوامل و هجوم موارد مضر است که فرد را در برابر ان

این سیستم نقش مهمی در  ها واکسینه می کند. بیماري

ماهنگی پاسخ هاي بدن به آسیب هاي فیزیکی و عفونت ه

 ها دارد و اگر به درستی عمل نکند، بیماري و مرگ از

 وقتی فردي دچار استرس و اضطراب پیامدهاي آن هستند.

سلولهاي  شود بطور طبیعی با کاهش شدید میزان تکثیر

 مواجه می شود.کشنده مواد مضر در بدن 

بر سیستم ایمنی بدن، تاثیر دیگر استرس و اضطراب  

کاهش سطح نوعی از گلبولهاي سفید خون بنام لنفوسیت 

-بدن در برابر عفونت ها محافظت میها می باشد که از 

هر چه سطح لنفوسیت ها در بدن کاهش پیدا کند،  کنند.

 ).9( پذیرتر استبدن در برابر عفونتهاي ویروسی آسیب

اب هم به یافته ها حاکی از این است که استرس و اضطر

تغییر تعداد گلبولهاي سفید خون و هم تعداد پادتن هاي 

 موجود در خون مربوط می شود و از مسیرهاي مختلف 

می تواند عملکرد ایمنی را تحت تاثیر قرار دهد که شامل 
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(سیستم آدرنرژیک) و محور  سیستم عصبی سمپاتیک

  باشد.آدرنال می-هیپوفیز-هیپوتالاموس

دهد شود که نشان مییه مهمچنین شواهدي ارائ

سیستم عصبی پاراسمپاتیک و سیستم کولینرژیک نیز 

بطور کلی  د.ندهعملکرد ایمنی را تحت تاثیر قرار می

اهش مهاجرت و نفوذپذیري و اضطراب، کاسترس 

بادي و کاهش سفیدخون، مهار تولید آنتیگلبولهاي 

ود خکه  فعالیت آنتی باکتریال ماکروفاژها را به دنبال دارد

منجر به تضعیف و اختلال در عملکرد سیستم ایمنی می 

  ).11،10( شود

وقتی یک بیماري علاوه بر سلامت جسمی بر روي 

ه نها بدیگر ت سلامت روانی افراد جامعه نیز اثر می گذارد،

 بلکه یک بحران استعنوان یک بیماري تلقی نمی شود، 

وجه که همه افراد جامعه باید به صورت جدي به آن ت

 کنند. یکی از راههایی که می تواند کم هزینه بوده و

ته اثربخشی بالایی در سلامت جسمانی و روانی افراد داش

اي  ورزش و فعالیت هاي بدنی و رعایت اصول تغذیهباشد، 

در این مقاله سعی شده است که نقش ورزش و  است.

 اریرگذفعالیت هاي بدنی و تغذیه سالم به عنوان عواملی تاث

 ر سلامت روانی افراد جامعه در زمان شیوع بیماري د

 بصورت مروري مورد مطالعه قرار گیرد.19-کووید

 سلامت روان

سلامت روان به معناي وجود بهزیستی روانشناختی یا 

عدم بیماري روانی است. وضعیت سلامت روان به کسی 

که عملکردش در سطح قابل قبولی از  اطلاق می شود

از دیدگاه روانشناسی  اري باشد.تنظیم عاطفی و رفت

نگر، سلامت روان شامل توانایی فرد در گرا یا کلمثبت

لذت بردن از زندگی و ایجاد تعادل بین فعالیت هاي 

آوري روانشناختی زندگی و تلاش براي دستیابی به تاب

)، سلامت WHOطبق نظر سازمان بهداشت جهانی ( است.

راك شده، ي ادروان شامل بهزیستی ذهنی، خودکارآمد

، وابستگی بین نسلی و توانمندي ،خودمختاري

خودشکوفایی توانایی هاي فکري و عاطفی فرد و همچنین 

 ). 12( موارد دیگر است

 کیفیت زندگی را بهبود سلامت روانی خوب می تواند

 بخشد. همچنین توانایی هاي عاطفی با رفتارهاي جامعه

سمی در ارتباط پسند مانند مدیریت استرس و سلامت ج

 سلامت روانی صرفا به معناي نداشتن علامت ).13( است

 هاي بیماري نیست، بلکه فرد سالم علاوه بر نداشتن نشانه

 گرانبیماري روانی باید بتواند ارتباطات سالمی را با دی

 زگارمحیط سا برقرارکند، واقعیت ها را بپذیرد، خود را با

ادهاي فطري خود کند و در راستاي شکوفا ساختن استعد

 اهداف خود را به طور منطقی تحقق بخشد بکوشد و

ت ). در یک دید کلی نیز می توان بیان داشت سلام13،4(

ل شدن و هم شام رروان واقعی هم شامل پیشگیري از بیما

 ارتقاء سلامت مثبت می باشد.

بر سلامت روان  19-اثرات نامطلوب بیماري کووید

 افراد جامعه

روانی ناشی از گسترش بیماري هاي  شیوع آسیب هاي

مسري در جامعه بسیار قابل توجه است. ظهور بیماري 

ردم نیز باعث سردرگمی شده و شرایط زندگی م 19-کووید

 ستاشته را تغییر داده و اثرات روانی مخربی را به همراه دا

ی سلامت روان یکی از مواردي است که رعایت آن م ).14(

اگر جسم در معرض . کند تواند به سلامت جسم کمک

موجب آسیب به سلامت روان نیز      تهدید قرار گیرد

که با اپیدمی جهانی  ،شود. در این شرایط بحرانیمی

یم، لازم است علاوه بر روبرو هست 19-بیماري کووید

مراقبت از سلامت جسمی از سلامت روان هم محافظت 

عث عدم قطعیت پیشرفت اپیدمی و مدت زمان آن با کنیم.

 ). 15( فشار روانی بیشتر بر عموم می شود

دلیل احتمالی این مشکلات روانی ممکن است مربوط 

و مرگ، انتشار اخبار غلط به ترس از بیماري، ترس از 

تداخل در فعالیتهاي روزمره، مقررات منع یا شایعات، 

 مرور، کاهش روابط اجتماعی و عبور و محدودیت سفر
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اده)، بروز مشکلات شغلی و مالی (همکاران، دوستان، خانو

و دهها پیامد دیگر این شرایط که سلامت روان افراد 

 ).16(باشد  جامعه را تهدید می نماید

بحث آثار روانشناختی این بیماري ویروسی بر روي  

بهداشت سلامت روان افراد در سطوح مختلف جامعه از 

یکی از مهم ترین  ).5( اهمیت بسزایی برخوردار است

راد لالات روانشناختی که می تواند به سلامت روان افاخت

 آسیب وارد 19-جامعه در زمان شیوع بیماري کووید

 نماید، اختلال استرس است. پژوهش ها نشان می دهد که

بیماریهاي تنفسی به علت هایی مانند بروز بیماري

مشکلات جدي جسمانی و کاهش کیفیت زندگی بیماران 

 درس ناشی از بیماري خواهند شباعث برور اضطراب و است

 اما د.بیشتر تحقیقات بر اضطراب بیماران تمرکز دارن ).16(

د واقعیت آن است که در زمان همه گیري یک بیماري مانن

ی کرونا، ترس از بیماري و ترس از مرگ، در کنار آشفتگ

ا فعالیتهاي روزمره موجب می شود تا افراد سالم نیز ب

 ).17-20( دشوناضطراب بیماري درگیر 

مجموعه اي از نشانه ها تا  عوامل می توانند این 

 اختلالات بالینی جدي را بوجود آورند. افزایش احساس

 تنهایی، کاهش حمایت اجتماعی، کاهش امید به زندگی و

از احساس ترس و نگرانی تا استرس و اضطراب بالینی، 

حتی نشانه  وسواس فکري و عملی مرتبط با بیماري و

ده شرایط مشابه دیده ش سانحه در ازاسترس پس  هایی از

 )، لم و همکاران2010( مک و همکاران ).4( است

از  %40دو گزارش دادند که بیش از  )، هر2009(

در یک زمان در طول شیوع،  SARSبازماندگان ویروس 

وع اختلال استرس پس از سانحه را تجربه کرده بودند. شی

نا از اپیدمی ویروس کرواختلال پس از سانحه یک ماه پس 

 ). 21( بود %7 در مناطق آسیب دیده چین،

-علائم استرس پس از سانحه در اثر رویدادهاي آسیب 

د می شود زا خارج از محدوده تجربیات معمول انسانی ایجا

از محرك هاي مرتبط، کرختی و با علائمی چون اجتناب 

 .)22( عاطفی و بیش برانگیختگی فیزیولوژیکی همراه است

با شیوع ویروس و همه گیري بیماري، جامعه به مرحله 

رسد و رعب و وحشت ناشی از ابتلا و عدم پذیرش می

معالجه و درمان آغاز می شود. با تداوم این ترس، اضطراب 

) و بیمارانگاريخود شو وو(افراط در شست و تنش، وسواس

امروزه جامعه  نماید.خشونت و پرخاشگري نیز بروز می

کند. این تجربه اضطراب و نگرانی را تجربه میمرحله 

(افراط در احتیاط که گاه  همچنین حمله هاي اضطرابی

موجب شکل گیري الگوهاي اجتنابی می شود) را نیز در 

شیوع یک بیماري واگیر همچون  دهد.کشورها افزایش می

به دلیل ترس از ارتباط، تماس و نزدیکی  19-کووید

طات اجتماعی و خشم و غضب را فیزیکی، گاه کاهش ارتبا

پژمردگی و افسردگی نیز گاه با تداوم  هم تقویت می کند.

این عواطف و احساسات منفی بروز می کند و با انهدام و 

نابودي برخی از سرمایه هاي اقتصادي در دوران گذر از 

بحرانهاي روانی، عاطفی و اقتصادي نیز ظهور  ،این آسیب

ذاتی همه بحرانها و فجایع  می یابد. یکی از ویژگی هاي

طبیعی، وجود استرس و هراس اجتماعی و اضطراب 

جمعی بدلیل ماهیت ناشناختگی و مبهم بودن پدیده، 

اختلال در نظم و عملکرد نهادها و رکود اقتصادي، بیکاري، 

کاهش سطح تعاملات و ارتباطات اجتماعی است. بدیهی 

ختی و است کودکان و نوجوانان بدلیل ویژگی هاي شنا

روانی خود و عدم توان تحلیل و درك درست و منطقی 

واقعیت ها، در صورت مواجه شدن با چنین موقعیت هایی، 

فشار روانی بیشتري را نسبت به بزرگترها تجربه خواهند 

چه بیان شد می توان چنین نتیجه گرفت که کرد. بنابر آن

شرایط بحرانی همه گیري بیماري می تواند به نوعی بر 

 مت روان افراد جامعه اثرگذار باشد.سلا

بر روي  19-اثرات قرنطینه ناشی از بیماري کووید

 سلامت روان 

، مردم 19-در حال حاضر در اوج شیوع بیماري کووید

به دلیل بسته شدن مدارس و کسب و کارها، احساسات 
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بسیاري از شهروندان در  منفی شدیدي را تجربه می کنند.

ن روزها به دلیل شیوع نوع کشورهاي مختلف جهان ای

 جدید ویروس کرونا یا به طور کامل در قرنطینه به سر 

می برند و یا رفت وآمدهاي خود را به شکل گسترده اي 

محدود کرده اند. هرچند این تدابیر براي حفظ سلامت 

اتخاذ  19-شخصی و عمومی در راستاي مقابله با کووید

 انی افراد در سلامت روحی و رو شده، اما تاثیر آن بر

 ).23( میان مدت و حتی کوتاه مدت کم نخواهد بود

 تحقیقات نشان می دهد که قرنطینه و رعایت 

 فاصله گذاري اجتماعی در زمان شیوع بیماري هاي 

همه گیر، احتمال ابتلا به بیماري هاي روحی و روانی را 

چند فرصت مغتنمی  افزایش می دهد. قرنطینه خانگی هر

تعامل اعضاي  دن و افزایش میزان گفتگو وهم بو جهت با

صورت فقدان  خانواده محسوب می گردد، لیکن در

هاي اجتماعی زندگی، ضعف و ناتوانی در کنترل مهارت

ها، بدیهی است صرف با هم حوادث یا مقابله با ناکامی

بودن نه تنها کمکی به بهبود و ارتقاي کیفیت زندگی 

هم بودن بیشتر می تواند  خانوادگی نمی کند، بلکه زمان با

در شرایط  ترین امور وزمینه ساز بروز تنش حتی در جزیی

 حاد باعث خشونت خانوادگی بیشتر بویژه از نوع 

تعطیلی مدارس و مراکز آموزشی و  کودك آزاري گردد.

حضور بیشتر کودکان در خانه بویژه در شرایط عدم امکان 

وزشی، ورزشی بهره مندي کودکان از امکانات و خدمات آم

و تفریحی از جمله عواملی است که در صورت عدم برنامه 

تواند منجر به بروز و ریزي دقیق از سوي خانواده می

وقتی مدارس  افزایش تنش بین والدین و فرزندان گردد.

کودکان دیگر انگیزه و حس ساختار یافته اي  تعطیل باشد،

 ندارند و فرصت ،که با محیط مدرسه فراهم می شود

کمتري براي بودن با دوستان و کسب حمایت اجتماعی 

دارند. در خانه ماندن می تواند برخی کودکان را در معرض 

 ي امن، شاهدخانه خطر بیشتري قرار دهد و درصورت نبود

 که بسیار آزاري باشندتجربه کودك خشونت بین فردي و

 ).24( نگران کننده است

 خستگی و  مدت طولانی قرنطینه، ترس از بیماري،

 بی حوصلگی، اطلاعات ناکافی، عدم ارتباط با 

همکلاسی ها، دوستان و معلمان، و کمبود فضاي شخصی 

ن و در خانه می تواند تاثیرات منفی و پایداري بر کودکا

رات علاوه بر این تعامل بین تغیی نوجوانان داشته باشد.

سبک زندگی و استرس روانی اجتماعی ناشی از حبس 

تواند اثرات مضر بر سلامت جسمی و روانی خانگی می

 در دوران قرنطینه،  ).25( کودك را تشدید کند

 تواندهاي حمایتی گسیخته و انزواي اجتماعی میسیستم

 ند.کآسیب پذیر  ،حادبرابر واکنش هاي استرس افراد را در

از  دهد که حتی براي افرادي کهنتایج پژوهش ها نشان می

ر تواند افکانی دارند، پاندمی میقبل شرایط سلامت روا

مضطرب و رفتارهاي وسواسی ایجاد کند و احساسات 

منفی(مانند اضطراب، افسردگی و خشم) و حساسیت به 

علت کاهش  در واقع به خطرات اجتماعی را افزایش دهد.

فعالیت جسمی، گذراندن زمان بیشتري جلوي تلویزیون، 

د امطلوب، افرابر هم خوردن الگوي خواب و رژیم غذایی ن

مستعد افزایش وزن و کاهش سلامت قلبی عروقی و 

از طرفی به علت دوره طولانی  تنفسی خواهند بود.

ي، امیدقرنطینه خانگی، ترس از ابتلا به کرونا، خستگی و نا

 اثرات روانشناختی مثل اضطراب، افسردگی و... ایجاد 

 ).26( شودمی

 زیانبار است.در واقع قرنطینه در این معنا از دوجهت 

تحرك در خانه بمانیم و بیرون نرویم از یک سو ما باید بی

و از سوي دیگر فعالیت ورزشی و بدنی کمتري هم داریم. 

 این وضعیت براي دستگاههاي حرکتی و سیستم 

اسکلتی عضلانی بدن نیز خطرناك است، زیرا احتمال ابتلا 

ش به آتروفی یا تحلیل رفتگی عضلانی و چربی را افزای

باعث می شود که افراد  نهایتا شرایط قرنطینه دهد.می

روانی خانواده و دوستان خود را از دست حمایت هاي 
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بدهند که این خود موجب تشدید فشارها و آسیب هاي 

 ).5( گرددمی روانی 

غاز آچین  در 2019که در دسامبر 19-بیماري کووید

از چند شد داراي سرعت انتشار بسیار بالایی بوده و کمتر 

انتقال  ).27( دنیا را مبتلا کرده استماه، تمام کشورهاي 

میر ناشی از این بیماري، بسیاري از  و سریع و میزان مرگ

کشورهاي دنیا را با یک چالش عظیم بهداشتی روبرو 

کرده، از این رو در وضعیت پرمخاطره فعلی، ممکن است 

وضعیت بهداشت سلامت روان افراد در سطوح مختلف 

امعه را به نوعی متفاوت در معرض مخاطره قرار دهد. ج

عدم قطعیت و پیش بینی پذیري پایین این بیماري نه 

کند، بلکه سلامت ها سلامت فیزیکی افراد را تهدید مینت

روانی افراد، بویژه از نظر احساسات و شناخت را نیز تحت 

احساسات منفی طولانی مدت، عملکرد  دهد.تاثیر قرار می

دهد و تعادل مکانیزم هاي افراد را کاهش می ایمنی

افراد ممکن است  برد.بین می فیزیولوژیکی نرمال آنها را از

بیش از حد به هر بیماري واکنش نشان دهند، که منجر به 

همچنین عدم اطمینان از  شود.رفتارهاي اجتنابی می

شود و امنی میوضعیت آتی باعث ناهماهنگی شناختی و نا

نی که احساس خطر بیماري می کنند، به شیوه مردم زما

در شرایطی  کنند.کارانه و محتاطانه رفتار میاي محافظه

تاثیر ویروس سلامت روان همه افراد جامعه تحت  که

-در خطر بوده، بهتر است از شیوه هاي روان 19-کووید

در این راستا، کشور چین با  درمانی مناسب استفاده نمود.

ضمن غربالگري و شناسایی افراد  ،اینترنتاستفاده از بستر 

اختلالات روانشناختی، پروتکل هاي خودآموز براي  مستعد

عموم مردم و همچنین براي گروههاي ویژه نظیر کودکان، 

درمانی تهیه و در قالب فیلم  زنان باردار، سالمندان و کادر

همچنین کشور چین از  ).28( و مقاله ارائه کرده است

هوش مصنوعی براي مداخله در بحرانهاي  چندین برنامه

استفاده کرد. در  19-روانی حاصل از پاندمی بیماري کووید

؛ این توصیه می پردازیمادامه به بررسی چند راهکار ساده 

گیرند، اضطراب و نگرانی را ها جلوي انتشار ویروس را نمی

کنند که از شدت کنند اما کمک میهم کاملا برطرف نمی

 و احساس بهتري داشته باشیم.آن بکاهیم 

 احساسات و نگرانی هاي خود را بیان کنید. •
 خواب کافی داشته باشید.  •
توصیه هاي غذایی و حفظ وعده هاي غذایی  •

 سالم را رعایت کنید.
از طریق تماس تلفنی و شبکه هاي مجازي با  •

 دیگران در ارتباط باشید.
از روشهایی مثل آرام سازي و تنفس عمیق  •

 نید.استفاده ک
آمیز پرهیز مثبت فکر کنید و از افکار فاجعه •

 کنید.
از چک کردن مداوم اخبار و فضاي مجازي  •

 پرهیز کنید.
 د.از انتشار اخبار و گزارشات غیرمعتبر بپرهیزی •
• فعالیت بدنی داشته باشید.  ورزش و 

 تاثیر ورزش و فعالیت بدنی بر اضطراب 

از مضرات  انجام ورزش منظم یکی از راههاي جلوگیري

و معایب بی حرکتی و فعالیت نکردن طی دوران قرنطینه 

خانگی است. ورزش علاوه بر اینکه ابزار ارزشمندي براي 

حفظ سلامت جسمانی است، رابطه نزدیکی با سلامت و 

بهداشت روانی و بویژه پیشگیري از بروز ناهنجاري هاي 

 ورزش از اضطراب و افسردگی ). 30،29( روانی دارد

). 32،31( دهد اهد و اعتماد به نفس را افزایش میکمی

ورزش بویژه در سنین کودکی و نوجوانی باعث آزاد کردن 

بخش و شود و این خود بسیار لذتانرژي هاي اندوخته می

). ورزش در سلامت و آمادگی 33( دهنده استآرامش

جسمانی، تعادل و ثبات هیجانی، جلب توجه، رشد اعتماد 

بدنی مثبت، احساس امنیت تاثیر فراوانی  به نفس، تصویر

اگر احساس روانی را به معناي احساس راحتی نسبت  دارد.

دیگران تعریف کنیم، معیارهاي آن موفقیت،  به خود و

تعادل هیجانی، سازگاري با محیط، واقع بینی و احساس 

بنابراین ورزش با فعالسازي چنین  ارزشمندي خواهد بود.
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ه بهداشت جسم، بلکه به بهداشت روان معیارهایی نه تنها ب

کند، همچنین اضطراب افراد با پرداختن به هم کمک می

 ). 35،34( ورزش به میزان بسیار زیادي کاهش می یابد

 امروزه تأثیرات مثبت ورزش به لحاظ روانشناختی

توجه محققین را به خود جلب نموده است بطوري که 

می پردازند اظهار بیشتر کسانی که به طور منظم به ورزش 

با ترك  کرده اند که میزان اضطراب آنها کاهش یافته و

اضطراب  فعالیت هاي بدنی، مجدداً دچار بی حوصلگی و

اکثر روانپزشکان جهت کاهش اضطراب  .)36( اندهشد

 هاي هوازي مثل راه رفتن را به  بیماران خود ورزش

تندي آرام توصیه می کنند، در این باره شواهد مس ياشیوه

وجود دارد که فعالیت بدنی منظم می تواند اثر مثبتی بر 

 .داشته باشد رشد شناختی و امشروحیه، تصور از خود، آر

 30تا  5مستند کاهش اضطراب را  نتایج تحقیقات بصورت

 ).37( نشان میدهد دقیقه پس از تمرین( تأثیرکوتاه مدت)

 ه مدت والبته محققان در این زمینه بین تأثیر حاد یا کوتا

مزمن یا پیشرونده فعالیت تفاوت قائل شده اند آنچه 

مداوم حالت اضطرابی  اتمشخص است این که تأثیر تمرین

 داراي آزمودنی 54، جوشو و همکارانرا تعدیل می کند. 

بر  جلسه به مدت شش اضطرابی بالا را حساسیت نمرات

 با هوازي سطح یک در دقیقه 20 روي تردمیل به مدت

 مورد تمرین) نفر 25( کم شدت با یا) نفر 29( بالا شدت

 حساسیت بندي رتبه در پایان دریافتند که .قرار دادند

 با مرتبط فیزیولوژیکی احساسات از ترس اضطراب،

 با ورزش دو بعد از انجام هر عمومی اضطراب و اضطراب

نیومن و ماتو  ).38( کاهش یافت شدت پایین و بالا شدت

اضطراب و افسردگی کودکان را بر تاثیرات تمرین هوازي 

 14کودك  در این پژوهش پانزده مورد بررسی قرار دادند.

ی از اضطراب و افسردگی یکه داراي درجات بالا سال 17 تا

 40اي سه جلسه و هر جلسه هفته، هفته8 بودند به مدت 

در پایان محققان  دقیقه به فعالیت هوازي پرداختند.

دگی این کودکان بعد از دوره دریافتند که اضطراب و افسر

نشان داده شده که ورزش   ).39( تمرینی کاهش یافت

هاي احساس  تواند تمرینات مغز را براي ترشح هورمونمی

شوند، تحریک کند و خوب که بنام اندورفین شناخته می

گیري شرایط استرس را کاهش داده و موجب شکل

 ضطرابا افزایش با طرفی از ).41،40( احساس خوب شود

 در) استرس هورمون( کورتیزول هورمون غلظت نگرانی و

 ملایم، ورزشی هاي فعالیت انجام یابد. با می افزایش خون

 یک طریق از پلاسما و آزاد کورتیزول غلظت افزایش

 ترشح کاهش موجب منفی پس خورد مکانیزم

 از کورتیزول ترشح کاهش نتیجه در و آدرنوکورتیکوتروپین

اهمیت ورزش در  ).42( شودمی رنالآد غدد قشري بخش

ارتقاي سلامتی و نقش آن در مقابله با بیماریها و ازجمله 

تقویت بعد جسمانی و روانی براي مقابله با شیوع یک 

ویروس کرونا این موضوع بیماري جدید و ناشناخته چون 

دهد که تثبیت فرهنگ ورزش در خانه و را نشان می

خانواده ها تا چه اندازه مهم نهادینه کردن این فرهنگ بین 

است و باید به عنوان یک تجربه جدید مورد مطالعه قرار 

گیرد و بر تداوم آن کوشید. ایده ورزش در خانه هم براي 

افراد و هم براي جوامع بحران زده از کرونا بسیار فایده 

بخش است و معتقدیم اگر افراد در شرایط بحرانی طرز 

توانند با دید ر این صورت میفکر خود را تغییر دهند، د

مثبت تري به موضوع نگاه کنند و حتی به راحتی به فواید 

ورزش کردن درخانه پی ببرند که از آن جمله فواید 

عبارتند از صرفه جویی در وقت، پایین آمدن هزینه هاي 

 مالی، رعایت بهداشت فردي، حضور نداشتن در اجتماع و

ابتلا به ویروس کرونا،  آن، پایین آمدن ریسک يدر نتیجه

 ایجاد محیطی دوستانه با ورزش کردن کنار خانواده، 

علاقه مند شدن سایر اعضاي خانواده و روي آوردن آنها به 

بر حسب ضرورت نیاز است که ورزش در  ).43( ورزش

خانه همچنان مورد تاکید مقامات بهداشتی و ورزشی 

رتب به مردم کشور قرار گیرد و اهمیت آن نزد خانواده ها م

گوشزد شود. در این بین تجربه اولیه پویش هاي ورزش در 
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تواند به کمک آید. به همین خاطر باید بر روي خانه می

تر صورت گیرد و در راستاي این پویش مهم مطالعه دقیق

ارتقا و گسترش آن کوشش بیشتري شود، تا به عنوان یک 

آینده  در سپر محکم در مقابله با کرونا و هر ویروس دیگر

 بکار گرفته شود.

توصیه هاي ورزشی و پروتکل تمرینی براي کاهش 

 19-مشکلات جسمی و روحی در دوران کووید 

 المس روال که نیست آن معناي به لزوماً خانه در ماندن

 و متعادل غذایی رژیم یک کردن دنبال مانند خود زندگی

 يها نهیگز قتیدر حق دیانجام ورزش را متوقف کن

 نیکه بدون خروج از خانه و با کمتر میدار یمختلف

 و یجسم طیجهت حفظ و بالا بردن شرا میامکانات بتوان

 يه قوحفظ نگرش مثبت و اراد .دیاز آنها استفاده کن یروان

 دم  دوران این در باید که است يموارد نیتراز مهم یکی

 ورزش انجام به را زمانهایی یو از طرف قرارگیرد نظر

 ساعت یک تا دقیقه 15 بین تواندمی که دهیم اختصاص

 است اي ساده ورزشی حرکات شامل درخانه ورزش .باشد

 شده گرفته نظر در خاصی حرکت عضلات تمامی براي که

 کدام هیچ که است خاص تمریناتی شامل برنامه این .است

 این هروزان انجام ندارد، تجهیزات به نیاز تمرینات این از

 بردن خوش فرم شدن، بالابه  فراوانی کمک حرکات

 کند.  یافراد م یو روح یعضلات و سلامت جسم یآمادگ

 کلی هاي توصیه

 از اي دامنه شده انتخاب تمرینات در که است بدیهی

 رب توانندمی افراد که دارد وجود دشوار تا ساده حرکات

 خود حرکات را انتخاب یجسمان ییو توانا یاساس آمادگ

 .کنند

 ورزشی فعالیت به  غذا صرف از دبع ساعت دو حداقل•

 .بپردازید

 .باشد ثانیه 10 تا 6 کششی حرکت هر  انجام زمان•

 هر شود انجام طرفه دو بصورت کششی حرکات انجام•

  چ سمت براي هم و راست سمت براي هم کششی حرکت

 .شود انجام

 کمر تا گردن از فقرات ستون حرکتی هر در همیشه• 

 ردوا ها مهره ستون به و فشاري آسیب   که باشد صاف کاملا

 .نشود

 این شود، احساس کشش باید  کششی، تمرین هر در •
 تا تمرینات( باشید داشته درد احساس نباید که درحالیست

 .)شود انجام درد آستانه

 شدت با ورزشی فعالیت انجام ،عمومی قانون یک

 است ممکن باشد میملا اریشما بس ورزش اگر .است متوسط

 اریبس و اگر شدت ورزش دینکن دایخود دست پ اهداف به

 احتمال شوید که فرسوده و خسته است ممکنباشد  دیشد

 نیز دیدگی آسیب خطر و شود یم زیاد ورزش کردن رها

 رخط متوسط شدت با ورزشی فعالیت انجام. یابد می افزایش

 برنامه ادامه شانس و دهدمی کاهش را دیدگی آسیب

 .شودمی بیشتر بسیار یزن آن در پیشرفت و ورزشی

 پیشنهادي تمرین هوازي پروتکل

 به عمومی کردن گرم شامل هوازي تمرین پروتکل

 )کششی حرکات و نرم دویدن رفتن، راه( دقیقه 10 مدت

 نضربا حداکثر درصد 45 تا30  شدت با تمرینات .باشدمی

 ،)دارد افراد اولیه آمادگی سطح به بستگی البته( قلب

 هک شودمی اضافه آن به درصد 2 هفته هر و شودمی شروع

 دقیقه یک با دویدن اي دقیق سه هاي ست شامل

 هدقیق سه از تواندمی که .باشد می ست هر بین استراحت

 ايانته در یابد و ادامه ساعت یک و دقیقه 45 تا و شروع

 حرکات نرم، دوي اجراي با کردن سرد عمل جلسه هر

 ).44( شود انجام دقیقه 10 مدت به نرمشی و کششی

 19 -کووید دردوران صحیح تغذیه

 وضعیت سن، زندگی، شیوه چون مهمی فاکتورهاي

 گذار اثر افراد اي تغذیه وضعیت بر بیماري و سلامتی

 19-کووید بیماري جهانی شیوع زمان در. باشند می 
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 در بدن درمقاومت مهمی نقش افراد يتغذیه چگونگی

 کندمی  ایفا مبتلا بیماران يماندگار و بیماري ابتلا برابر

 باعث مغذي مواد کافی دریافت و مناسب تغذیه ).45(

 آنتی  ژنهاي بیان طریق از بدن سیستم ایمنی ءارتقا

 با مرتبط سیگنالینگ مسیرهاي فعالسازي اکسیدانی،

 بسیاري طرفی از. گرددمی التهابی سازهاي پیش خاموشی

 که اي روده بیوممیکرو نوع و میزان روي غذایی اجزاي از

 باشند می اثرگذار کنند،می تعدیل را بدن ایمنی پاسخ

 در مداخله بهترین اند داده نشان مختلف مطالعات ).46(

 تاب افزایش براي کرونا ویروس همه گیري کنونی شرایط

 باشد می بدن ایمنی سیستم ارتقا بقا، و آوري

 بایستی افراد این در تنفسی ظرفیت بهبود همچنینجهت

 وعده هر حجم و یافته افزایش غذایی هاي وعده تعداد

 و اصولی غذایی برنامه یک ایجاد .یابد کاهش غذایی

 غذایی راهنماي هرم اصلی غذایی گروه پنج هر از استفاده

 وحبوبات، ها گوشت لبنیات، غلات، و نان از متشکل

 حاوي روغنهاي از استفاده همچنین و ها میوه سبزیجات،

 تقویت در نیز زیتون روغن نظیر فیدم چرب اسیدهاي

 داشتن روي بر تاکید. باشدمی مفید بدن ایمنی سیستم

 مختلف غذایی مواد از استفاده یعنی غذایی رژیم در تنوع

 .است سالمتر غذایی هاي انتخاب داشتن و گروه هر در

-می ایمنی سیستم تقویت باعث متعادل غذایی رژیم یک

 را ویروس تهاجم برابر در بدن مقاومت تواند می که گردد

 کنترل در تواندمی نیز ها پروبیوتیک از استفاده. ببرد بالا

 به قادر ها پروبیوتیک. باشد موثر تنقسی هايعفونت

 بافت با کنش هم بر طریق از روده در التهابی پاسخ تعدیل

 سلولهاي میزان بیشترین دارنده عنوان به روده موکوسی

 ها پروبیوتیک سلامتی اثرات. دنباش می) GALT( ایمنی

-بافت در تواند می و نبوده گوارش دستگاه به مختص تنها

 تنفسی سیستم بالاي قسمت نظیر دیگر موکوسی هاي

 ).47( باشد داشته ایمنی کنندگی تعدیل اثرات

 عملکرد براي نیاز مورد اصلی سوخت هاکربوهیدرات

 هداد نشان مطالعات. می باشند ایمنی سلول هاي صحیح

 کاتابولیسم میزان کرونا به مبتلا بیماران در که اند

 انرژي به آنان نیاز افزایش به منجر که افزایشمی یابد

 بر تاکید با انرژي پر رژیم دریافت حال، این با. می گردد

 با کربوهیدرات محدودیت و مفید چربی بالاي مصرف

 بیماران در مفیدي اثرات داراي بدن در کتوز حالت ایجاد

 تغذیه ءسو ).48( باشد می تنفسی نارسایی به بتلام

 فاکتور یک مزمن بیماریهاي با مرتبط انرژي -پروتئین

 بر به منجر زیرا باشد، می کرونایی بیماران در بالقوه خطر

 ها ریه التهاب و شده ایمنی هاي سلول تعادل خوردن هم

 در افراد این در پروتئین دریافت. دهد می افزایش را

 2تا  2/1 بین بایستی کلیوي مشکلات به ابتلا معد صورت

 C ویتامین ).49( باشد بدن وزن کیلوگرم هر ازاي به گرم

 باعث که باشد می آب در محلول هايویتامین از یکی

 دریافت براي توصیه. گردد می ایمنی سیستم تقویت

 گرم میلی 75 و آقایان براي روز در گرم میلی 90آن روزانه

 که اند داده نشان مطالعات. باشد می ها نمخا براي روز در

 و ایمنی سیستم شدن مختل به منجر C  ویتامین کمبود

 دوز بالاي . گرددمی پنومونی به ابتلا خطر افزایش

منجر به تحریک فعالیت فاگوسیتیکی در پاسخ  C ویتامین

ها منجر به  به عفونت شده و با افزایش تولید ایمنوگلبولین

). 50( گرددمی  ICU یماران بستري درتر ب بهبود سریع

در افزایش تمایز منوسیتها به ماکروفاژها نقش  Dویتامین

یک . داشته و فعالیت فاگوسیتیکی آنها را افزایش میدهد

بیمار مبتلا به کرونا حاکی از افزایش  780 مطالعه بر روي

به . بود D احتمال مرگ بیماران مبتلا به کمبود ویتامین

در تقویت سیستم ایمنی بدن  Dویتامین علت نقش حیاتی

دیول در این بیماران چک شود و در  بایستی غلظت کلسی

 D صورت پایین بودن با دریافت هفتگی مگا دوز ویتامین

   E). ویتامین51تصحیح گردد () هزار واحد بین المللی50(

علاوه بر دارا بودن فعالیت آنتی اکسیدانی منجر به تقویت 

ه و مکمل یاري با آن منجر به افزایش سیستم ایمنی گشت
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 ).52( گردد می Th-1/Th-2 پاسخ ایمنی و بهبود تعادل

به شکل پیش ساخته در منابع پروتئینی نظیر  A ویتامین

لبنیات، ماهی و گوشت وجود داشته و نقش مهمی را در 

ایمنی ذاتی به واسطه سلولی و پاسخ آنتی بادي ها در 

 با ارتباط در   Aکمبود ویتامین. ایمنی هومورال عهده دارد

 تنفسی سیستم التهاب سیستم بویژه عفونت خطر افزایش

 به منجر آن هاي متابولیت و ویتامین این کمبود. باشد می

 به ).53( گردد می Th-2 سمت به Th-1/Th-2 تغییرتعادل

 تنوع و تعادل رعایت و غذایی مواد کافی دریافت طورکلی

 سریع بازگشت و ایمنی یستمس تقویت به منجر مصرف، در

 . شودمی سلامتی

 نتیجه گیريبحث و 
رعت انتقال آن و با تاثیر به دلیل س 19-انتشار کووید

جاد بر رفتار روزمره مردم و ایجاد احساسات منفی سبب ای

یک وضعیت اورژانسی در بهداشت جهانی در کمتر از 

 چندماه در سراسر جهان شده است. مرور مطالعات انجام

 ه درباره شیوع این بیماري نشان از وجود پیامدهايشد

نی روانشناختی گسترده در سراسر جهان دارد و سلامت روا

ر را در سطح فردي، بین فردي و اجتماعی تحت تاثیر قرا

دگی داده است و اثرات روانی مخربی مانند اضطراب و افسر

 بیش و ترس را ایجاد کرده است. ترس تعمیم یافته و رفتار

دن شکنشی ناشی از ترس، شیوع پیدا کرده و با کم رنگ وا

ز سیستم هاي حمایتی و گسترش انزواي اجتماعی، افراد ا

ت اثیراقرنطینه نیز تپذیر شده اند.نظر روحی و روانی آسیب

روانی زیادي از جمله سردرگمی، خستگی روحی و خشم 

 را ایجاد کرده است.

ي تیم، نحوهمسئله اي که هریک از ما با آن روبرو هس

مدیریت و واکنش به این وضعیت پرتنشی است که به 

دهد. تاثیرات مخرب سرعت در زندگی و جوامع رخ می

کند؛ ي افراد، فرصتی ایجاد میویروس کرونا براي همه

فرصتی براي آگاه و حساس بودن نسبت به نیازهاي 

 سلامت جسمی و روانی و افرادي که به آنها اهمیت 

حفظ وضعیت سلامت روان افراد  ط،یین شرادر ا دهند.می

هاي مختلف جامعه ضروري است. زیرا مردم در قسمت

زایی در طول انتشار هاي استرسممکن است محرك

 تجربه نمایند.  19-کووید

ی ارائه راهکارهایی جهت حفظ سلامت روان ،از این رو

  جام انباشد. افراد جامعه در این شرایط بحرانی ضروري می

 عالیتهاي فیزیکی، انجام امور روزمره یا ایجاد ف یتفعال

هایی که حس موفقیت هاي جدید، درگیرشدن در فعالیت

ند مرین فنون ساده تمدد اعصاب(ماندهد، یادگیري و تمی

 سازي عضلانی، مدیتیشن و ذهنهاي تنفسی، آرامتمرین

تواند در کاهش آگاهی)، ورزش منظم و خواب کافی می

ن ذهنی بسیار مفید باشد. بنابرای جسمی وهاي ناراحتی

راي بفعالیت بدنی و ورزش می تواند راهکار درمانی موثري 

 علائم افسردگی و اضطراب ناشی از این شرایط باشد. 

توان عنوان کرد که با توجه به اینکه از طرفی می

فعالیت غده فوق کلیوي در سنین مختلف متفاوت بوده و 

 ح آن نیز در افراد متفاوت میبه همین ترتیب غلظت ترش

شود که تمرینات متفاوت هوازي و بی  باشد، توصیه می

هوازي براي نوجوانان، جوانان و بزرگسالان و سالمندان 

طبقه بندي شود تا هرگروه تمرین متناسب با سن خود را 

انجام دهند تا از این طریق فعالیت طبیعی غدد درون ریز 

دستخوش تغییرات ناشی و بخصوص غدد فوق کلیوي آنها 

از تمرینات یکسان نشود و از حداکثر تاثیرات مثبت ورزش 

همچنین با توجه به اهمیت و  .و فعالیت بدنی استفاده شود

ضرورت تقویت سیستم ایمنی بدن توسط بیماران کرونایی 

 اي ودوره نقاهت رعایت اصول تغذیه و بهبود یافتگان در

صورت کمبود، و در  مواد مغذيبررسی سطح سرمی 

می تواند در تقویت سیستم ایمنی موثر لازم یاري  مکمل

به طورکلی، پیروي از یک الگوي غذایی سالم و  باشد.

کافی از نظر انرژي، درشت  دریافت رژیم غذایی متعادل و

ها  مغذي ها به ویژه پروتئین با کیفیت بالا و ریز مغذي

رونا منجر سب با افزایش نیاز ایجاد شده در بیماري کمتنا
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به پاسخ تقویت شده سیستم ایمنی شده و از عملکرد 

سلول هاي سیستم ایمنی از طریق ایجاد پاسخ موثرتر در 

کوتاه تر  برايمقابل پاتوژن حمایت می کند ضمن اینکه 

 شدن دوره ابتلا به این بیماري و جلوگیري از التهاب مزمن

 .ضروري است
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Abstract 

Background: At the end of December 2019, the spread of a new infectious disease was reported in 
Wuhan, China, which was officially named coronavirus disease 2019 (COVID-19) by the World 
Health Organization. The epidemic not only causes high rates of death due to viral infections but 
also has led to psychological catastrophe worldwide. Uncertainty and unpredictability of this 
disease have created a high potential for psychological fear of disease transmission. To prevent 
further outbreaks of COVID-19, it may be necessary to adopt such measures as non-
pharmacological interventions, quarantine, and social distancing due to vaccine shortages. 
However, the implementation of these health policies, despite the positive consequences, has 
created negative psychological effects on society. Fear of disease, fear of death, spread of false 
news and rumors, and reduction of social relations threaten the health of people in society. It is not 
yet clear that how much and to what extent this issue will affect mental health in such long-term 
social isolation. It is supposed that the post-COVID-19 era will be coincided with the emergence of 
a large number of individuals with such problems as anxiety, obsession, hypochondriasis, 
depression, and mental disorders. Therefore, the adoption of appropriate solutions to prevent these 
consequences would contribute people to be encouraged to move from a loneliness and introversion 
state to an active and energetic one. Regular physical activity and exercise and proper nutrition can 
be among the ways to prevent such mental disorders. 
Keywords: COVID-19, Anxiety, Mental health, Exercise, Nutrition. 
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