
 

 نقش ويتامين ها و فعاليت هاي فيزيكي در پيشگيري از بيماري كرونا

 

 

در حوزه معاونت پژوهشييي و با همكاري وروه تربيت بينيد در رااييتاي دانش افزايي و بانبردح اييعا ا   ا    3/21/99وبينار مذكور در تاريخ 

 هرچه بيشتر اين ويروس بروزار ورديي.ويري از انتشار  لمي مخا بين در جهت تقويت ايستم ايمني بيح و جلو

اعا ايمني بيح پرد    ختني ااركار خانم نوروزي در اين وبينار به جنبه هاي مختلف نقش ويتامين ها توأم با انجام فعاليتهاي فيزيكي در بانبردح 

 .و با نمايش اا يي و چگونگي  ملكرد بيح به نقش مهم موارد ياد شيه اشاره نمودني

 ارائه شيه در اين وبينار: معالب يخ صه 

 کرونا ویروس

امل  نواح به 2991 اال در و پرنيواح برونشيت  امل  نواح به 2931اال در بار اولين كه اات قييمي نسبتا ويروس  

 .شي شنااايي ها درخوک وااتروانتريت

كرونا واژه (corona) اات شيه ورفته هاله يا تاج نام به يوناني كلمه از. 

 

 



       

 داردد مختلفي انواع كرونا هاي ويروس 

 :شامل كه

 كروناويروس لفاآ 

 ويروس كرونا دلتا 

 ويروس كرونا واما 

 

 .كنني مي ظاهر افراد معيه و روده در را خود   ئم واهي و كننيد مي حمله تنفسي داتگاه به ها ويروس كرونا از برخي

 .شود مي نماياح پنومونيا نام به آور ترشا ارماخوردوي نو ي حالت د ريه در كرونا ويروس   ئم
 

  
 29- كوويي

 1129 اال در اات  فوني بيماري نو ي

 .بود ناشناخته بيماري اين چين ووهاح در

 .اات روز 2-29 بيماري نهفتگي دوره

 ااتد خفاش ويروس اينء منشا احتمال

 ويروس با آح ژنتيكي شباهت بعوريكه

 مرس ويروس با و درصي 99اارس

 95 خفاش ويروس با و درصيد 55 حيود

 .دارد تشابه درصي

 

 

 

 

 
 
 

 ويروس كرونا ااختار

 251-211 قعر به كروي ريز ذرا  شكل به كرونا ويروس

 .هستني متر نانو

 

 بيماري بيماري  انتقال در حيوانا  نقش

 ديگر حيوانا  به ژنتيكي جهش با خفاش از بيماري اين 

 از و شترد جمله از

          .كني مي پييا انتقال د انساح به شتر

  ميانه خاور در نفر ۸5۸ حيود مرگ موجب ويروس اين 

 .شي
 



 
 
 

 

   کرونا ویروس بیماری علائم

 
 

 تراست؟ شایع کسانی چه در ویروس این
 

 اال 91 باني اني وروه

 اال 5زير اني وروه

 ديابتي و قلبي بيماراح

 ريوي مشك  

 شيرده زناح و باردار زناح

 كرونا ويروس به مبت ياح
 

 جهان در کرونا آمار
 

 
 

 کرونا از پیشگیری در تغذیه نقش

  .دارد وجود ايمني ايستم و تغذيه نوع بين مستقيمي رابعه
  



 
 

 يروس را دارد.وبعور كلي نقش ويتامين ها و ورزش در تقويت ايستم ايمني بيح قابل انكار نبوده و تأثيرا  بسزايي در جلوويري از ابت ء به اين 

 فعاليت در بيح ايمني ايستم هاي اازواري پااخ به ورزش ايمونولوژي در

 .شود مي مير و مرگ و بيماري خعر كاهش با ث ورزش كه شيهد مشخص ورزشي

 

 توصیه
  باشي موثر ايمني اعا بهبود در تواني مي)پرتقال آب انارد آب د هويج خصوصا(ميوه آب د كافي ميزاح به آب نوشييح. 

  ابزيجا  و ميوه روزانه مصرف. 

  آجيل و حبوبا  و غ   روزانه مصرف. 

  تئين پرو مصرف 

  فودي فست غذاهاي از پرهيز. 

  شيه كنسرو و شور غذاهاي از ااتفاده  يم. 

 

 کرونا و ورزش

 

 
 

 ويرد مي بر در را زير مزاياي منااب و منظم بيني فعاليت: 

 مغزيد و قلبي هاي اكته خعر كاهش وزحد كنترل فشارخوحد تنظيم 

 ا مت حفظ هاد ااتخواح ااتحكام و  ض   تقويت ار احد به ابت  كاهش

 ........ رواحد

 

 کرونا و روانی فشار

 

 ورفت نظر در جسماني هاي آايب كنار در ويروس اين به مربوط رواني هاي آايب. 

 برد مي بين از زنيوي  ادي محيط در را افراد تعادل زدح هم بر موجب اضعراب و ااترس. 

 

 به تمرين هفته 6 مي  به ورزش دقيقه ۸1-61 جلسه هر در و هفتهد در جلسه اه آنها .شي انجام اال 95-31 زناح بين كه پژوهشي در 

 .پرداختني بيني فعاليت

  اات كرده فراهم را آناح رواني و ذهني اعاء ارتقا و ايمني ايستم تقويت موجب بيني فعاليت دادد نشاح نتايج.. 


