
ایرانی هفته ملی سلامت بانوان
گرامی باد

”زنان، مدیریت سلامت، مهار کرونا“



:روزنگار و محورهای هفته
محورهای هفتهایام

مهر  24شنبه 
عمنابتشخیصمعتبر،منابعازاطلاعاتدریافت)کرونابحراندراطلاعاتمدیریتوزنان

(مجازیهایشبکهدراطلاعاتانتشاروصحیحاستفادهمعتبر،غیرمعتبراز

مهر25یکشنبه 
ادگیخانوخانگی،روابطاسترس،خشونتمدیریت)کرونابحراندرروانسلامتمدیریتوزنان

(،سوگمدیریتیکدیگر،ازهمسرانارتباطی،حمایتمهارتهایتقویتسالم،
(منزلدربدنیفعالیتسالم،تغذیه)کرونابحراندرسالمزندگیمدیریتوزنانمهر2۶دوشنبه 

مهر27سه شنبه 
انزن-خانوادهسرپرستدادندستاز-بیکاری-فقر)کرونابحراندراجتماعیسلامتوزنان

(نانزبرایمجازیفضایکاردروکسباندازیراهآموزش-کارآفرینیفرصت-خانوادهسرپرست
(هیشیردزایمان،بارداری،سالم،وایمنزناشوییروابط)کرونابحراندرباروریسلامتوزنانمهر28چهارشنبه 

مهر2۹پنجشنبه 
دریافت-غلطباورهایرفعوواکسیناسیوناهمیت)1۹کوویدبیماریواکسیناسیونوزنان

(آنمدیریتوواکسیناسیونعوارضدربارهصحیحاطلاعات

مهر30جمعه 
ازپیشگیریفرزندان،وهمسرانازحمایت)کرونابحراندرخانوادهسلامتمدیریتوزنان

(خانوادهافرادبیندرکوویدانتقال
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:زنان و مدیریت زندگی سالم در بحران کرونا

اشتبهدفیزیکی،فعالیتتغذیه،بهمیانآنازکهداردمختلفیهایجنبهزندگیسبک
مناسبخانوادگیودوستانهروابطمواد،ودخانیاتمصرفازپرهیزخواب،الگویفردی،
.کرداشاره

رفمصمتعادلغذاییرژیمیککهافرادی.داردسلامتیحفظدرمهمینقشمناسبتغذیه
.دارندونیعفومزمنهایبیماریبهابتلابرایکمتریخطروترقویایمنیسیستمکنند،می

1۹ویدکوازپیشگیریهایاستراتژیازبخشیباید،مطلوبتغذیهوضعیتارتقایوحفظ
ادل،متعوسالمغذاییرژیمیک.کنندمقاومتبیماریاینبرابردرجامعهوافرادتاباشد

املعکهداردغیرواگیرمزمنهایبیماریازپیشگیریوایمنیافزایشدرکلیدینقشی
.هستند1۹کوویدازناشیبیشترمیرومرگخطر



واقعدرلمساتغذیه.هستندتغذیهالگویکنندهتعیینخانواده،افرادکلبرایبلکهخودبرایتنهانهزنان
.کندینتامرابدننیازهایسایروپروتئینویتامین،املاح،مجموعدربتواندکهشودمیشاملراغذاییعادات

یازنتاشودمیباعثمواداینازجامعمصرفوهستندمفیدخاصیهایاندامبراییکهرمختلفغذاییمواد
هرازغذاییموادکهایستروزانهبرنامهسالم،غذاییبرنامهیک.شودتامینمختلفاملاحوموادبهروزانه

.باشدشدهگنجاندهآندرلازمنسبترعایتبازیرغذاییهایدستهازیک

 ،نان و غلات

ها و سبزیجات، میوه

 ،شیر و لبنیات

 ،گوشت و تخم مرغ و حبوبات

ها  چربی
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:زنان و مدیریت زندگی سالم در بحران کرونا

نماییدمصرفنشدهفرآوریوتازهغذاهایروزهر.

بیشراهامیوهوهاسبزیوکنیدانتخابراتازهمیوهوخامهایسبزیوعده،میانبرای
هایسبزازاستفادهصورتدر.شودمیمهمهایویتامیناتلافبهمنجرزیرا؛نپزیدحداز
.کنیدانتخابراشکریانمکبدونانواعخشک،یاشدهکنسروهایمیوهو

مغزهاماهی،مانند)اشباعغیرهایچربی.کنیداستفادهچربیوروغنازمتعادلمقادیر،
ایهچربیازاستفادهوکنیدمصرف(ذرتوآفتابگردانکانولا؛سویا؛زیتون؛هایروغن
را(جامدهایروغنوپنیرخامه،نارگیل،روغنکره،چرب،هایگوشتمانند)اشباع
یلدلبه(...وهمبرگرکالباس،سوسیس،مانند)شدهفرآوریگوشتهایاز.کنیدمحدود
.نماییدپرهیزنمکوچربیزیادمحتوای



:زندگی سالم در بحران کرونامدیریتزنان و 

مصرفنمک(مرباخوریقاشقیک)گرم5ازکمترروزانه.کنیدمصرفشکرونمککمتر
مطعونمکمقدارغذا،سازیآمادهوپختزماندرنماییداستفادهداریدانواعازوکنید
ونمکحاویغذاهایازکنیدمحدودرا(سویاسسمانند)فراواننمکدارایهایدهنده
یرینی،شانواعمانندشیرینهایاسنکجایبه.کنیدپرهیز(هااسنکمانند)فراوانشکر
کنیدانتخابراتازههایمیوهازکوکی،وشکلاتکیک،

آبرهکنسانتها،میوهآب)شکرحاویهانوشیدنیسایروگازدارهاینوشیدنیدریافت
کنیدمحدودرا(شدهدارطعمشیرهایها،شیرهوهامیوه



:زندگی سالم در بحران کرونامدیریتزنان و 

بنوشیدآبکافیمقدارروزهر.

دررامغذیمواد.استضروریحیاتبرایآب.بنوشیدآبلیوان8–10روزهر
رااصلمفومیکنددفعرازائدموادکند،میتنظیمرابدندمای،کندمیمنتقلخون
هاوهمیوهانوشیدنیسایرازتوانیدمیامااست،انتخاببهترینآب.سازدمیروان

هوهقوچای،)نشدهشیرینوآبدرشدهرقیق(لیموترشآبمانندآبدارسبزیهایو
ها،رهشیشیرین،هایآبمیوهوبپرهیزیدقهوهحدازبیشمصرفاز.کنیداستفاده

راشکردارایهاینوشیدنیتماموگازدارهاینوشیدنیها،میوهآبکنسانتره
.ننماییدمصرف



:زندگی سالم در بحران کرونامدیریتزنان و 

نخوریدغذامنزلازبیرون

ردگرفتنقراراحتمالومردمسایرباشماتماسمیزانتابخوریدغذاخانهدر
ابرامترییکفاصلهیکحداقلشودمیپیشنهاد.یابدکاهش1۹کوویدمعرض

امکانهاکافهوهارستورانمانندشلوغهایمکاندر.نماییدحفظافرادسایر
وحسطورویآلودهافرادتنفسیقطرات.نیستمیسرهمیشهفاصلهاینحفظ

رانتظاتواننمیافراد،زیادتعدادمراجعهعلتبهونشیندمیمردمهایدست
ریعسسطوح،وشوندمیشستهکافیاندازهبهومرتبطوربههادستکهداشت

شوندمیعفونیضدوتمیزلازممیزانبهو



فعالیت بدنی



فعالیتافزایشوافرادازبسیاریماندنخانهدرموجب1۹کوویدگیریهمه

زاقبلشرایطمانندورزشیهایفعالیتهمانانجام.استشدهنشستنیهای

دنیبفعالیتمعمولطوربهکهافرادیبرایدشواریاینوشدهدشواربیماری

.استبیشتراند،نداشتهکافی

فعالیت بدنی



انجام.استضروریبسیارسنیهایگروهتمامبرایبدنیفعالیتاندازههرانجام
دبهبوکششی،حرکاتیارفتنراهمانندسبکورزشیحرکاتدقیقه4-3

.داردهمراهبهراعضلانیفعالیتوخونگردش

ونخفشارکاهشموجب.استمفیدروانهموبدنبرایهممنظمبدنیفعالیت
کتهسعروقی،قلبیهایبیماریخطر.کندمیکمکوزنکنترلبهوشدهبالا

اینهمهکهدهدمیکاهشرامختلفهایسرطانو2نوعدیابتمغزی،
.کنندایجاد1۹کوویدبرابردربیشتریپذیریآسیبتوانندمیبیماریها،

فعالیت بدنی



استاریبیمازقبلوضعیتمانندشرایطایندرشدهتوصیهبدنیفعالیتمیزان.
هفتهروز3-5درمتوسطشدتباهوازیبدنیفعالیتدقیقه150حداقلانجام

افراددردواینازترکیبییاهفتهروز3-5درشدیدبدنیفعالیتدقیقه75یا
تیاسکلسلامتارتقایوحفظبرایقدرتیحرکات.شودمیتوصیهبزرگسال
.شوندانجامبایدنیزبیشتروهفتهروز2درعضلانی

قلبیظرفیتافزایشوایمنیسطحافزایشبامتوسطشدتباجسمانیفعالیت
.داردتاثیر1۹کوویدبیماریبرریوی

فعالیت بدنی



فعالیت بدنی



هوازیفعالیت

قلببانضرچشمگیرینحوبهواستسریعرفتنراهبامعادلعموماًکهرامتوسطشدتباهوازیفعالیت
منزلکینگپاریاحیاطدررفتنراهتوانمیکروناشیوعازناشینشینیخانهشرایطدر.میکندتسریعرا
تامیکشند،طولبیشتریادقیقه10حداقلکههاییدورهجمعبامیتوان.گرفتنظردررامیلتردیا

.گرددانجامروزانهدقیقه30حداقل

پذیریانعطافوکششیتمرینات

.گرددمیعضلاتکردنگرموخونگردشافزایشحرکتی،دامنهافزایشسببتمریناتاین

قدرتیتمرینات

وقدرتتقویتجهتورزشیکشهاییاهاوزنهانواعیافردخودبدنوزنکمکباتمریناتنوعاین
میشودانجامعضلاتاستقامت

فعالیت بدنی



ن  زندگی در کف دستان توست که به آ

لبخند زنی 

که بدنبالش 

ندوی  

زندگی در کف دستان  توست، زندگی
.زيباست

شاد باشید
با تشکر


