
  بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

 آيا بيماري كرونا مانع از ورزش كردن مي شود؟
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  بيماري كرونا مانع از ورزش كردن

  ا بد؟خوب است ي (corona) آيا ورزش كردن در طول بيماري كرونا

 چه زماني ورزش توصيه نمي شود؟

با وجود علايمي مانند سرما خوردگي كم يا گوش درد ميتوانيد بدون خطر به تمرين هاي ورزشي خويش ادامه 
  .دهيد، ولي ورزش كردن در شرايط زير سفارش نمي شود

 داشتن تب. 1

 37ماي بدن در شرايط معمولي بايد زماني كه تب داريد، دماي بدن شما بالاتر از حالت معمولي است. متوسط د
درجه باشد. تب امكان دارد علل زيادي داشته باشد ولي معمولاً بر اثر عفونت هاي ويروسي يا باكتريايي ايجاد مي 

  .ابي ، درد عضلاني و كاهش اشتها را به دنبال داشته باشد شود. تب امكان دارد اثرات ناخوشايندي مانند ضعف، كم

 .زمانيكه تب داريد، كم بود آب بدن را تشديد مي كند و ميتواند سبب وخيم تر شدن تب شودورزش كردن 

  

علاوه بر اين، تب باعث كاهش قدرت و توانايي عضلات مي شود سرانجام دقت و هماهنگي آن ها را كاهش داده و 
نيكه تب داريد، مخرب احتمال آسيب ديدگي تان افزايش مي يابد. همين علل سبب ميشوند كه ورزش كردن زما

  .باشد. بهتر است كه در چنين شرايطي، استراحت كنيد و باشگاه رفتن يا تمرين هاي ورزشي را تعطيل كنيد

 



 

 سرفه ي پي در پي يا خلط دار  .2

سرفه يكي از پاسخ هاي طبيعي بدن به هرگونه تحريك يا وارد شدن جسم خارجي به مجراي تنفس است كه به 
كمك مي كند. با وجود اين، سرفه هاي مكرر ممكن است يكي از علائم عفونت دستگاه تنفسي  حفظ سلامتي بدن

باشد. مثلا بيماري هايي مثل سرماخوردگي، آنفولانزا و حتي التهاب ريه، ممكن است عامل ايجاد سرفه هاي مكرر 
بايد تمرينات ورزشي را متوقف  باشند. سرفه هاي مكرر، علائمي هستند كه نشان مي دهند به استراحت نياز داريد و

  .كنيد

البته سرفه خشك و اندك، مانع شما براي ادامه ي تمرين هاي نيستند ولي چنانچه مداوم يا همراه با خلط باشند، 
  .بايد تمرين هاي خويش را قطع كنيد

ريان تمرين بالا سرفه هاي مكرر، مانع از اين ميشوند كه نفس عميق بكشيد به ويژه زمانيكه ضربان قلب تان در ج
رفته و به اكسيژن بيشتري احتياج داريد. اين وضعيت سبب ايجاد نفس تنگي مي شود و سريعتر شما را خسته مي 
كند. سرفه ي همراه با خلط، امكان دارد يكي از علائم بيماري هاي عفوني يا ديگر مشكلات پزشكي باشد كه نيازمند 

  .استراحت و مراجعه به پزشك است

  

 ري التهاب معده و رودهبيما .3

بيماري هايي كه بر دستگاه گوارش تأثير مي گذارند، به عنوان مثال بيماري التهاب معده و روده، ميتوانند علايم 
بسيار جدي و شديدي داشته باشند و مريض را چند روزي از تمرين هاي ورزشي دور كنند. حالت تهوع، استفراغ، 

  .ا، علايم شايع اين بيماري هستنداسهال، تب، درد شكمي و كاهش اشته

  .اسهال و استفراغ باعث كاهش آب بدن ميشوند كه فعاليت هاي فيزيكي آن را تشديد مي كند

يكي از علايم شايع اين بيماريها ، حس ضعف است كه احتمال آسيب ديدگي را در جريان تمرين افزايش مي دهد. 
گوارش، شديدا واگيردار هستند و به آساني به افراد ديگر منتقل  همچنين ، بسياري از بيماري هاي مربوط به دستگاه

مي شوند. با وجود اين چنانچه ميخواهيد فعاليت بدني داشته باشيد، تمرين هاي كششي سبك و يوگا در خانه، 
  .بهترين انتخاب است



  
 كرونا و آنفولانزا .4

تنفسي اسيب مي رساند. آنفولانزا علايمي مانند تب و لرز، كرونا و آنفولانزا يك بيماري واگيردار است كه به سيستم 
گلودرد، درد عضلاني، خستگي، سردرد، سرفه و گرفتگي بيني ايجاد مي كند. آنفولانزا امكان دارد خفيف يا شديد 

 .باشد و ميزان شدت آن به سطح عفونت بستگي دارد. در موردهاي بسيار حاد، حتي منجر به مرگ بيمار مي شود

  

ي مبتلايان به آنفولانزا، تب را تجربه نمي كنند ولي آنهايي كه دچار تب ميشوند ، در معرض خطر كم بود آب  ههم
بدن قرار دارند و در اين وضعيت، ورزش كردن تنها وضعيت را بدتر مي كند. اكثر اشخاص در كم تر از دو هفته بهبود 

ت بيماري را افزايش مي دهد و بهبودي را به تاخير مي مي يابند ولي تمرين هاي ورزشي در حين اوج بيماري، مد
 .اندازد

انجام فعاليت هاي شديد ورزشي در طول بيماري، پاسخ هاي سيستم ايمني بدن را به طور موقت، متوقف مي كند. 
ا حتي و آنفولانزا يكي از بيماري هاي شديداً واگيردار است و به آساني با عطسه، سرفه ي (corona) همچنين ، كرونا

  .ترشحات دهان موقع حرف زدن ، جابجا مي شوند

درصورتي كه به بيماري كرونا و آنفولانزا مبتلا شده ايد بهتر است كه تمرين را چند روزي قطع كنيد و در خانه 
  .استراحت كنيد

  

  و تندرستي كليه همكاران ارجمند يبا آرزوي سلامت

  اداره كل تربيت بدني

 


