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Abstract 

Introduction and purpose: The spread of the corona virus disease (Covid-19) in 

2019 as a global epidemic caused a disruption in the natural process of human 

life and resulted in physical and mental disorders and many deaths. Although 

the role of proper diet and regular physical activity in improving many diseases 

has been reported. However, the role of these two interventions in preventing 

anxiety caused by the corona virus is not yet known. Therefore, the present 

study was conducted with the aim of investigating the relationship between 

anxiety of the coronavirus and nutritional behavior in elderly women 

exercising yoga. 

Materials and methods: In this causal comparative and post-event study, 120 

elderly women practicing yoga were selected as a statistical sample, and after 

explaining the benefits of the research, questionnaires on coronavirus anxiety 

and nutritional behavior were distributed among subjects and were collected 

after completing them. For the inferential analysis of the findings, Spearman's 

correlation coefficient was used in SPSS/16 software with the significance 

level of P ≥ 0.05. 

Findings: There is no significant relationship between nutritional behavior and 

mental symptoms of coronavirus anxiety (P=0.94). However, there is a 

significant negative relationship between nutritional behavior and physical 

symptoms of coronavirus anxiety (P=0.01), which means that with the increase 

in nutritional behavior, the amount of physical symptoms of coronavirus 

anxiety decreases. 
Discussion and conclusion: It seems that proper nutrition reduces physical 

anxiety caused by the epidemic of the Covid-19 disease; however, more 

research is needed in relation to the psychological, cultural and economic 

aspects of the communities involved in this issue. 
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 چکیده

به عنوان یک همه گیری جهانی موجب  2019( در سال 19شیوع بیماری کرونا ویروس )کووید  دمه و هدف:مق

اختلال در روند طبیعی زندگی بشری گردید و اختلالات جسمی و روانی و مرگ و میر فراوانی را به دنبال داشت. 
یماری ها گزارش شده است. با این اگرچه نقش رژیم غذایی مناسب و فعالیت بدنی منظم در بهبود بسیاری از ب

حال نقش این دو مداخله در پیشگیری از اضطراب ناشی از ویروس کرونا هنوز شناخته نشده است. از این رو 
مطالعه حاضر با هدف بررسی رابطه بین اضطراب کرونا ویروس و رفتار تغذیه ای در زنان سالمند ورزش یوگا انجام 

 شد. 

زن سالمند ورزش یوگ به عنوان نمونه  120طالعه علی مقایسه ای و پس رویدادی در این م :هامواد و روش

آماری انتخاب شدند و پس از تشریح مزایای تحقیق، پرسشنامه های اضطراب کرونا ویروس و رفتار تغذیه ای در 
ریب همبستگی بین آزمودنی ها توزیع و پس از تکمیل گرداوری شد. جهت تجزیه و تحلیل استنباطی یافته ها از ض

 استفاده شد.  P≤ 05/0و سطح معناداری  SPSS/16اسپیرمن در نرم افزار 

(. با P=94/0رابطه معنی داری بین رفتار تغذیه ای و علائم روانی اضطراب کرونا ویروس جود ندارد ): یافته ها

( P=01/0روس جود دارد )رابطه معنی دار منفی بین رفتار تغذیه ای و علائم جسمانی اضطراب کرونا ویاین وجود 
 بدین معنی که با افزایش رفتار تغذیه ای میزان علائم جسمانی اضطراب کرونا ویروس کاهش می یابد.

به نظر می رسد تغذیه مناسب موجب کاهش اضطراب جسمی ناشی از همه گیری بیماری  :گیریبحث و نتیجه

با ابعاد روانشناختی، فرهنگی و اقتصادی جوامع درگیر می گردد؛ با این حال تحقیقات بیشتری در ارتباط  19-کووید
 نیاز است. 
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  مهدمق
ستند که ( خانواده بزرگ از ویروس ها ه19کرونا ویروس )کووید 

ممکن است باعث عفونت های تنفسی از سرما خوردگی گرفته 
تا بیمارهای شدیدتر مانند مرس و سارس شوند. اخیرا این 

نام گذاری شده است؛ که شیوع  (COVID-19)ویروس به نام 
در یوهان چین آغاز شد.  2019این ویروس جدید از دسامبر سال 

تنفسی ویروسی است سندروم خاورمیانه یا مرس نیز یک بیماری 
در عربستان سعودی گزارش شد و از  2012که اولین بار در سال 

آن زمان تاکنون در چندین کشور دیگر شیوع یافته است . 
سندروم  شدید تنفسی حاد به نام سارس یک بیماری تنفسی 
ویروسی است که توسط یک کرونا ویروس به نام کرونا ویروس 

. سارس برای اولین بار در  ایجاد می شود 1سارس مرتبط با 
سال در  2003در آسیا گزارش شد . سارس در  2003فوریه 

بیش از دوازده کشور در آمریکای شمالی ، آمریکای جنوبی ، 
(. علائم بیماری این ویروس از 1اروپا و آسیا گسترش یافت ) 

خفیف تا شدید متغیر است. علائم و نشانه های عفونت شامل 
(. مطالعات نشان داده 2در تنفس است )تب ، سرفه و مشکل 

است که ترس از ابتلا به کرونا منجر به بروز اختلالاتی مانند 
کسب اطلاعات از رسانه های گروهی اضطراب کرونا می گردد. 

و سایرین درباره خطرات ویروس می تواند باعث اضطراب زیاد 
در سالمندان شود. سالمندان بسیار وحشت زده بیشتر احتمال 

رند که مبتلا به بیماری و مرگ ناشی از ویروس کرونا شوند. دا
مطالعات نشان داده اند اضطراب کرونا با متغیرهای اساسی در 
سالمندی همچون ناهنجاری های روانی و استرس تنیدگی 
ادراک شده، حس انسجام و حمایت اجتماعی ادراک شده 
مشکلات ترس و انزوای اجتماعی و احساس تنهایی رابطه 

(. با توجه به افزایش سالمندی و گسترش روزافزون 3ارد)د
بیماری کرونا در بسیاری از کشورهای دنیا از جمله ایران و 
استرس ناشی از این بیماری که سیستم ایمنی بدن را ضعیف 
می کند و از آنجایی که بیماری کرونا به دلیل ناشناخته بودن 

راین نیاز است تا استرس و اضطراب زیادی ایجاد می نماید، بناب
عوامل مرتبط با آن را شناسایی و از آن ها برای کاهش اضطراب 

رعایت کردن یک رژیم غذایی متعادل و  (.1) کرونا استفاده کرد
سالم که حاوی تمام مواد مغذی ضروری باشد برای حفظ 
سلامتی بسیار اهمیت دارد . تعادل در ریز مغذی ها عامل اصلی 

الم است . سال هاست که اهمیت در حفظ سیستم ایمنی س
تغذیه سالم در افزایش ایمنی و کاهش ابتلا به بیماری ها 
مشخص شده است. مطالعات بسیاری نشان داده اند که کمبود 
برخی مواد مغذی منجر به کاهش عملکرد سیستم ایمنی و در 

 
1 SARS    

نتیجه افزایش احتمال بروز عفونت ها و یا تشدید آن ها می 
ین تامین مقادیر کافی از محلول های در چربی ( . بنابرا4گردد )

A , D, E    و محلول در آبB , C     و مقادیر کافی مواد
معدنی )سلنیم و روی و آهن (  و اسید های چرب زنجیره بلند 

از طریق یک رژیم غذایی مناسب یا از طریق مکمل های  3امگا 
رژیمی ممکن است به عنوان یک مداخله مناسب در پیشگیری 

(. از طرفی اشاره 5تاثیر داشته باشند )  19 –یا درمان کووید 
شده است که پرداختن به فعالیت های ورزشی، به ویژه فعالیت 
های هوازی می تواند اضطراب و افسردگی را کاهش دهد. یکی 
از فعالیت های ورزشی که در دوران سالمندی بیشتر مورد توجه 

یوگا نوعی نرمش است  افراد قرار می گیرد، ورزش یوگا است.
که به عنوان یک عملکرد یکپارچه در حالت سکون و آرامش 
صورت می گیرد و باعث نیرو بخشیدن به عضلات ، اعصاب و 
ارگان ها ی داخلی می شود و افراد در هر سن و موقعیتی می 
توانند آن را انجام دهند. تای چی ، پیلاتس و یوگا در ردیف 

« هاتا یوگا »ه برای سالمندان مفیدند. فعالیت هایی قرار دارند ک
معروف ترین الگوی تمرینی یوگا محسوب می شود . و این 
الگوی تمرینی با ضعف عضلانی ناشی از پیرشدن مقابله می 

(  6کند و توانایی مقاومت در برابر خستگی را بهبود می بخشد ) 
بر آمادگی جسمانی « هاتا یوگا » به نظر می رسد تمرینات یوگا 

سالمندان تاثیر مثبت می گذارد. این تاثیرات شامل بهبود قدرت، 
در اندام تحتانی و فوقانی ، انعطاف اندام فوقانی و تحتانی ، 
تعادل ایستا و پویا و چابکی است. سازمان جهانی بهداشت عنوان 

دقیقه در روز  60نمود که انجام فعالیت های بدنی در خانه برای 
دقیقه در هفته )دو یا سه بار  150تا  75، سال 17تا  6برای افراد 

در هفته( فعالیت ورزشی با شدت متوسط برای افراد سالمند 
اثرات مطلوبی بر سلامت افراد در زمان شیوع این بیماری دارد 

(. ، در این راستا محققین نشان دادند فعالیت های ورزشی در 7)
اقب خانه با بهبود سلامت جسمی و روحی نقش بسزایی در عو

(. در این راستا محققین نشان 8ناشی از قرنطینه خانگی دارد )
هفته تمرینات توانبخشی تنفسی موجب بهبود حجم  6دادند 

متر پیاده روی، بهبود کیفیت زندگی،  6های ریوی، بهبود آزمون 
-COVIDکاهش اضطراب و افسردگی در سالمندان مبتلا به 

ی قسمت مهمی از (. با توجه به اینکه سالمند9گردید ) 19
دوران زندگی یک فرد می باشد و این افراد جایگاه ویژه ای در 
هر جامعه دارند و مطالعات در زمینه بررسی رابطه بین اضطراب 
کرونا ویروس و رفتار تغذیه ای به میزان اندکی صورت گرفته 
است، لذا مطالعه حاضر به دنبال پاسخ به این سوال است که آیا 

نا ویروس و رفتار تغذیه ای در زنان سالمند بین اضطراب کرو
 ورزش یوگا ارتباط معناداری وجود دارد؟ 



 و همکاران  مصلی نژاد
 

 92                                                                                                        26-32:(6) 2؛ 1400تحقیقات در علوم ورزشی و گیاهان دارویی. 

 روش شناسی
مقایسه ای یا پس -در این تحقیق کاربردی و از نوع علی

نفر از زنان سالمند شرکت کننده در تمرینات  120رویدادی، 
ورزش یوگای باشگاه های سطح شهر شیراز به عنوان نمونه 

شدند.جهت اجرای تحقیق حاضر در ابتدا به  آماری انتخاب
مدیریت باشگاه های یوگای شهرستان شیراز مراجعه شد و پس 
از توضیح فرایند اجرای تحقیق حاضر و اخذ موافقت اعضای 
باشگاه، در ابتدا فرایند اجرای تحقیق حاضر تحت به صورت 
بورشور در سطح باشگاه ها نصب شد و افراد داوطلب شرکت در 

تحقیق ثبت نام شدند. در ادامه پس از تعیین یک جلسه  اجرای
توجیهی، فرایند اجرای تحقیق حاضر در جلسه مذکور برای 
تمامی افراد داوطلب توضیح داده شد سپس زنان سالمند داوطلب 
به عنوان نمونه آماری انتخاب شدند. در ادامه فرم های 

زیع شد. مشخصات فردی و رضایت نامه آگاهانه بین داوطلبین تو
( و رفتار تغذیه 10سپس پرسشنامه های اضطراب کرونا ویروس )

( بین آزمودنی ها توزیع و پس از تکمیل گرداوری شد. 11ای )
جهت تجزیه و تحلیل یافته ها از آزمون های آماری 

اسمیرنف و ضریب همبستگی اسپیرمن استفاده  -کالموگروف
و سطح  SPSS/16شد. کلیه عملیات آماری توسط نرم افزار 

 در نظر گرفته شد. P≤ 05/0معناداری آزمون ها 

 یافته ها
میانگین و انحراف استاندارد ویژگی های جمعیت  1در جدل 

 2شناختی آزمودنی ها گزارش شده است همچنین در جدول 
میانگین و انحراف استاندارد علایم روانی اضطراب کرونا 

طراب کرونا ویروس، علایم جسمانی اضطراب کرونا ویروس، اض
نتایج آزمون ضریب رفتار تغذیه ای گزارش شده است. ویروس و 

نشان می دهد که رابطه معنی  3همبستگی اسپیرمن در جدول 
داری بین رفتار تغذیه ای و علایم روانی اضطراب کرونا ویروس 

(94/0=P ) و همچنین نمره کل اضطراب کرونا ویروس
(16/0=P )ه معنی دار منفی بین رابطبا این وجود  وجود ندارد

رفتار تغذیه ای و علایم جسمانی اضطراب کرونا ویروس جود 
( بدین معنی که با افزایش رفتار تغذیه ای میزان P=01/0دارد )

 علایم جسمانی اضطراب کرونا ویروس کاهش می یابد.

 

 . میانگین و انحراف استاندارد ویژگی های جمعیت شناختی آزمودنی ها1جدل 

 وزن )کیلوگرم( قد )سانتی متر( (سن )سال

65.22±3.24 3.78± 174.76 4.38±  81.23 

 

. میانگین و انحراف استاندارد علایم روانی اضطراب کرونا ویروس، علایم جسمانی اضطراب کرونا ویروس، 2جدول 

 رفتار تغذیه ایاضطراب کرونا ویروس و 

 انحراف استاندارد میانگین متغییر

 13/7 60/7 ضطراب کرونا ویروسعلایم روانی ا

 87/5 04/9 علایم جسمانی اضطراب کرونا ویروس

 74/9 62/16 اضطراب کرونا ویروس

 58/5 06/28 رفتار تغذیه ای

 

 . نتایج آزمون ضریب همبستگی اسپیرمن جهت بررسی رابطه بین رفتار تغذیه ای و علایم روانی اضطراب کرونا ویروس3جدول 

 سطح معنی داری ستگیضریب همب عامل

 رفتار تغذیه ای

 94/0 - 007/0 علایم روانی اضطراب کرونا ویروس

 01/0 -228/0 علایم جسمانی اضطراب کرونا ویروس

 16/0 -12/0 اضطراب کرونا
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 بحث و بررسی
که رابطه معنی داری بین رفتار تغذیه ای و نتایح نشان داد 

نتایج نشان داد ندارد. علائم روانی اضطراب کرونا ویروس جود 
رابطه معنی دار منفی بین رفتار تغذیه ای و علائم جسمانی که 

بدین معنی که با افزایش رفتار اضطراب کرونا ویروس جود دارد 
تغذیه ای میزان علائم جسمانی اضطراب کرونا ویروس کاهش 

اگرچه سالمندان روز به روز با افزایش سن شان با  می یابد.
اب ناپذیری مواجه می شوند؛ اما شیوع ویروس چالش های اجتن

کرونا، سلامت جسمی و روانی آنها را در معرض خطر بیشتری 
(. پیامدهای منفی شیوع ویروس کرونا 13و  12قرار داده است )

بر زندگی سالمندان قابل توجه بوده و باعث اختلال در ابعاد 
نا، عدم روحی و روانی، احساس ترس ناشی از اخبار مرتبط با کرو

مراجعه یا کاهش مراجعه به مراکز بهداشتی و درمانی، تضعیف 
وضعیت اقتصادی، قطع کامل فعالیت های ورزشی و وسواس در 

بر اساس مطالعات انجام  رعایت مسائل بهداشتی گردیده است.
شده، به نظر می رسد رژیم غذایی مناسب وابسته به مقادیر 

و چربی های مفید و مصرف پروتئین ها، کربوهیدرات مناسب 
همچنین زمان بندی مناسب در تغذیه، ارتباط معنی داری با ابتلا 

دارد. با این حال این امر تحت تاثیر مسائل  19-به بیماری کووید
اقتصادی کشور ها بوده و اهمیت سازمان های بهداشتی هر 
کشور به آموزش این مسائل و هزینه هایی که برای این امر می 

به طور کلی نتیجه گرفتند که زنانی که با مشکلات نماید دارد. 
اقتصادی بیشتر روبرو بوده اند از نظر تغذیه سالم و مناسب در 
حد مطلوب قرار نداشته اند، و علاوه بر این بیشتر به بیماری 

(. این مطالعه با مطالعه حاضر 14مبتلا شده اند ) 19-کووید
ایش اضطراب در همسو بود؛ لذا کاهش سلامت تغذیه ای با افز

 2021و همکاران در سال  1ارتباط است. به گونه ای که کالدر
رژِم غذایی نامطلوب با ضعف در تامین پروتئین های نشان داد 

ضروری موجب کاهش عملکرد سیستم ایمنی می گردد؛ در 
و و زینک(  Dحالی که رژیم غذایی غنی از ویتامین ها )ویتامین 

یت و بهبود عملکرد سیستم پروتئین ها موجب افزایش کیف
دفاعی بدن در مقابل رویارویی با عوامل بیماری زا شده و نقش 

به (. 15دارد ) 19-مطلوبی در پیشگیری از ابتلا به بیماری کووید
کاهش میزان فعالیت بدنی  19-کوویدعبارتی بعد از همه گیری 

، قرنطینه اجتماعی موجب بروز اختلالاتی مانند افسردگی و 
( همچنین کاهش میزان فعالیت بدنی، رژیم 16گردید ) اضطراب

غذایی ناسالم، کاهش استفاده از آنتی اکسیدان ها، میوه ها، 
سبزیجات و ویتامین ها موجب افزایش خطر ابتلا و حتی مرگ و 

(. در ارتباط با 17گردید ) 19-میر ناشی از ابتلا به بیماری کووید

 
1 Calder 

مطالعه  19-بیماری کوویدرژیم غذایی و ارتباط آن با ابتلا به 
و همکاران نشان داد، افزایش مصرف گلوکز و کاهش  2چسنات

میزان فعالیت بدنی در تعامل با تغییراتی در گیرنده های 
را افزایش داد و  19-کوویدآندروژنیک خطر مرگ و میر ناشی از 

در ادامه توصیه نمودند رژیم غذای مناسب در کنار فعالیت بدنی 
تاز گلوکز می تواند به کاهش آسیب ناشی از با بهبود هموس

(. با توجه به سرعت همه 18منجر شود ) 19-کوویدبیماری 
، مطالعات محدودی در ارتباط با ارتباط رژیم 19-کوویدگیری 

غذایی و میزان اضطراب کرونا در این بیماران انجام شده است، 
در اما در رژیم غذای حاوی آنتی اکسیدان ها و فعالیت ورزشی 

(. 19توصیه گردید ) 19-کوویدپیشگیری از ابتلا به بیماری 
علاوه بر این پژوهشگران عنوان نموده اند که سبک زندگی 
مناسب همراه با فعالیت بدنی منظم و رژیم غذایی مناسب به 
بهبود کیفیت زندگی افراد مبتلا به بیماری عفونت مجاری 

منجر می شود. ( 20عروقی )-( بیماران قلبی15)تنفسی )آسم( 
اما به نظر می رسد عدم معنی دار بودن ارتباط رفتار تغذیه ای با 
بعد روانی اضطراب کرونا به نظر می رسد پیچیدگی های 
روانشناختی عاملی بوده که بعد روانشناختی و بعد جسمانی افراد 
را از هم متمایز کرده و تفاوت هایی در ابراز اضطراب شود. در 

و همکاران نشان داد رفتار تغذیه ای  3ی مهتا این زمینه مطالعه
در دراز مدت موجب پاسخ های مناسب هورمون های روان 
شناختی می گردد؛ با این حال سبک زندگی، تنوع غذایی و در 
نظر گرفتن رژیم غذایی حاوی مواد مغذی ضروری هم به زمان 

نتایــج ایــن (. 21سته است )و هم به شرایط اقتصادی واب
ـش لــزوم آمــوزش باورهــای سلامتی و سـبک پژوهـ

، 19زندگـی ارتقادهنـده سـلامتی در شـرایط تهدیـد کوویــد 
جهــت بهبــود ســامت روانشــناختی و مقابلــه بــا 
اضطـراب را مطـرح می سـازد. هـر پژوهشـی بـا محدودیت 
هایـی همــراه اســت کــه نخســت، در ایــن پژوهــش 

ســنجش متغیرهـا از پرسشـنامه اسـتفاده شـد، بــرای 
بنابرایـن پیشـنهاد میشـود در مطالعــات آتــی بــرای 
ســنجش متغیرهــا بــه ویــژه اضطــراب کرونــا از 
ابزارهــای دیگــری نظیــر مصاحبــه نیــز اســتفاده شــود. 
ناتوانــی در کنتــرل برخــی متغیرهــای مزاحــم نظیــر 
ســابقه اشــتغال، میــزان حقــوق دریافتــی و بخشــی کــه 
در آن فعالیــت مــی کننــد از محدودیت هــای دیگــر 
مطالعــه حاضــر بودنــد، لــذا پیشـنهاد میشـود کـه 
پژوهشـگران، مطالعه هـای مشـابهی را بـا کنتـرل ایـن 

وجـه بـه اینکـه متغیرهـای مزاحـم در آینـده انجـام دهنـد. بـا ت
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، یـک تهدیـد جهانـی بـرای بهداشـت روان اســت، 19کوویـد 
ـنهاد می گــردد پژوهش هــای متقابــل فرهنگــی نیــز پیشـ

بـرای توسـعه و ترویـج روشهـای درمانـی و سیاسـت های 
مؤثـر در مقابلـه بـا تأثیـرات ایـن اضطـراب مرتبـط بـا 
بیمـاری انجـام شــود. تمریــن مهارتهــای مقابلــهای 

یـد بـر رفتاری ســالم و فرهنـگ سـلامتی بـا تأک-شــناختی
مزایـای درمـان پزشـکی، جهـت انجــام در شــیوه های 

با توجه به نتایج به  .زندگــی ســالم پیشــنهاد می شــود
دست آ مده میتوان نتیجه گرفت که ارتقای رشد شخصی و 
معنوی و ارتباط مثبت و سازنده با دیگران و همچنین مسئولیت 

به میزان معنی داری  پذیری در سالمت میتواند اضطراب کرونا را
کم کند. بنابراین با با بالا بردن احساس رشد شخصی و 
کارآمدی، رشد معنوی و از بین بردن باورهای غلط و میزان 
مسئولیت پذیری سلامتی افراد که رسانه ها و آموزش می توانند 
نقش زیادی در این زمینه ایفا کنند و نیز حفظ روابط شخصی 

ط حاضر از طریق تماس های تلفنی و مثبت با دیگران در شرای
مجازی در کم کردن میزان اضطراب حاصل از بیماری کرونا 
بسیار مؤثر هستند. همچنین ضمن توصیه و آموزش مردم به 
اهمیت رعایت اصول بهداشتی و سالمت، جلوگیری از نشر اخبار 
غلط و عدم ایجاد استرس و اضطراب کاذب در میان مردم برای 

ا نیز برای مقابله با این بیماری از اهمیت حفظ آرامش آنه
 .بسزایی برخوردار است

 نتیجه گیری
به نظر می رسد تغذیه مناسب موجب کاهش اضطراب جسمی 

می گردد؛ با این حال  19-ناشی از همه گیری بیماری کووید
تحقیقات بیشتری در ارتباط با ابعاد روانشناختی، فرهنگی و 

 ت.اقتصادی جوامع درگیر نیاز اس

 ملاحظات اخلاقی

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش
تمامی در مطالعه حاضر فرم های رضایت نامه آگاهانه توسط 

 تکمیل شد.  آزمودنی ها

 حامی مالی
 مطالعه حاضر حامی مالی نداشت.
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