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از  یاریافراد را در معرض خطر بس ،یاست. چاق نهیو پرهز ی، جد عیمزمن شا یماریب کی یچاق

را  COVID-19از  یناش دیشد یها یماریدهد و خطر ابتلا به ب یمزمن قرار م یجد یها یماریب

 دهد.  یم شیافزا

 

 کند یرا بدتر م COVID-19 جینتا یچاق

 :در معرض خطر هستند شتریب، COVID-19  یماریابتلا به ب یدر ط ،یمبتلا به چاق بزرگسالان

 .دهد یم شیرا افزا COVID-19 از یناش دیشد یماریخطر ابتلا به ب ، یچاق  .1

 .برابر کندسه را   COVID-19 عفونت لیبه دل مارستانیشدن در ب یممکن است خطر بستر یچاق . 2

 .بدن در ارتباط است یمنیبا اختلال در عملکرد ا یچاق   .3

 .را دشوارتر کند هیتواند تهو یدهد و م یرا کاهش م وییری  رهیو ذخ تیظرف یچاق    .4

 .ابدی یم شیافزا COVID-19 از ی، خطر مرگ ناش)نمای توده بدنی( BMI شیبا افزا   .5

متعدد مرتبط  یهایماریواکسن باثربخشی با کاهش  یممکن است چاقمطالعات نشان داده است که    .6

 (کزاز  وB تی، هپات آنفلوانزا )مانند  باشد

 

 گذارد یم ریتأث یو قوم ینژاد تیاقل یاز گروه ها یبر برخ یبه طور نامتناسب یچاق

 یرا نشان م یقابل توجه یو قوم یاختلافات نژاد ،2017 -2019 یمربوط به سال ها یبیترک یها داده

 :دهد

٪( و پس از 39.8گزارش داده شده ) یچاق وعیش نیشتریب کیسپانیه ریپوست غ اهیبزرگسالان سدر    

 ی٪( را نشان م29.9) ییایاسپان ریغ دپوستی٪( و بزرگسالان سف33.8تبار ) ییایآن بزرگسالان اسپان

 دهند.

 جینتا ادیدارند و به احتمال ز یبالاتر یچاق وعیش ییایو اسپان ییایاسپان ریپوست غ اهیبزرگسالان س

فرصت  ،یخیاز نظر تار یو قوم ینژاد تیاقل یشوند. گروه ها یمتحمل مرا COVID-19از  یبدتر

و  یماریخطر ب ،ها ینابرابر نینداشته اند و ا یو عاطف ی، جسم یسلامت اقتصاد یبرا یگسترده ا یها

عوامل در  نیاز هم یاریداده است. بس شیافزاگروه ها از یبرخ دررا  COVID-19از  یمرگ ناش

 نقش دارند. یو قوم ینژاد تیاقل یاز گروه ها یدر برخ یسطح چاق شیافزا



 ؟ توان انجام داد یم یچه کار

 یها یدنیبه غذاها و نوش یثر است. دسترسودر آن م یادیاست که عوامل ز دهیچیپ یماریب کی یچاق

تواند بر  یم یبدن یها تیانجام فعال یامن و مناسب برا یبه مکان ها یو دسترس متیسالم و ارزان ق

بهداشت مانند  یعوامل اجتماع هبر لزوم پرداختن ب ،یدر چاق یو قوم یباشد. اختلاف نژاد موثر یچاق

انجام شود  بایدها  استیاقدام در سطح س نیکند. ا یم دیرفع موانع سلامت تأک وو مسکن  لاتیفقر ، تحص

مناسب ی  هیشود و همه به تغذ یزودهنگام آغاز م ،یچاق تیریو مد یریشگیحاصل شود که پ نانیتا اطم

تلاش  دیبا وامعگذاران و رهبران ج استی. سپیدامی کنند یسترسد یبدن تیفعال یبرا منیا یو مکان ها

 .کنند تیهمه حما یسالم و فعال برا یسبک زندگ کیآنها از  یها ستمیها و س طیکنند تا جوامع ، مح

 

 برداشتن  یلازم برا یقدم ها

 دیکه همه با یدارد. علاوه بر اقدامات ازیبه زمان ن جامعه،در افراد وزن  تعدیلو  کیاتستمیس اترییتغ

به  یریهمه گ نیا یتوانند در ط یانجام دهند ، افراد م COVID-19 کاهش سرعت گسترش یبرا

 .محافظت از خود و خانواده خود کمک کنند

 

 سالم ییغذا میرژ کی داشتن.1

و غلات کامل و  یبدون چرب نی، پروتئ جاتیو سبز وهیم یادیسالم با مقدار ز ییغذا میرژ کی اشتند

از  یریتواند به کاهش وزن و جلوگ یشما مهم است و م یسلامت یبرا یمقدار مناسب کالر نیهمچن

 میرژ کی .کمک کند  بدن مطلوب یمنیاعملکرد تواند به  یمناسب می  هیوزن کمک کند. تغذ شیافزا

)این  .کمک کند 2نوع  ابتیو د یقلب یها یماریبایجاد وتشدید از  یریتواند به جلوگ یسالم م ییغذا

 (.دنده یم شیرا افزا COVID-19 از یناش دیشد یها یماریخطر ب بیماریها،

 

 بودن فعال. 2

و اضطراب را کاهش  دی، بهتر بخواب دیداشته باش یکند احساس بهتر یمنظم به شما کمک م یبدن تیفعال

باشد  یکه همراه با کاهش کالر یوزن کمک کند و هنگام شیاز افزا یریتواند به جلوگ یم نی. همچندیده

 کمک کند و از بدن یمنیا ستمیعملکرد س تیتواند به تقو یم نیهمچن.  کند ی، به کاهش وزن کمک م

 ،دهد یم شیرا در فرد افزا COVID-19 از یناش دیشد یماریکه احتمال ابتلا به ب ییها یماریب ایجاد

 (2نوع  ابتیو د یقلب یماریب )مانندکند. جلوگیری

 

 یخواب کاف. 3

 (یو چاق 2نوع  ابتی، د یقلب یها یماریمانند ب)مزمن  یها یماریب نیو همچن یبا افسردگ یناکاف خواب

 .دنده شیرا افزا COVID-19 از یناش دیشد یماریمرتبط است که ممکن است خطر ب



 آمدن با استرس کنار. 4

غذا خوردن ،  ایخواب  یدر الگو رییتواند باعث تغ یم یگاه یعفون یماریب وعیدر هنگام ش استرس

 .شود فردمزمن بیماریهای بدتر شدن  ایمصرف الکل و تنباکو  شیافزا

 

آنها کمک کند. و اگر  یدر بهبود سلامت کل یتواند به افراد مبتلا به چاق یاقدامات م نیگذشت زمان ، ا با

ر خون ، کلسترول وجود دارد  مانند بهبود فشا زیادی یایشود ، مزامنجر به کاهش وزن متوسط  یحت

 . ابدی یم شکاه COVID-19 از دیشد یماری، خطر ب BMI  کاهش با .خون و قند خون
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