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مـ  2،684،09
كـه شـورهايي

ــكوو روس -دي
مشخص ش نيح

يباعـث افـزا   ـد
ت بالا باعث كاه

حيواني طالعه
انجــام ش )200
دقيقـه 30( ط
ــر در  آنفــولا اث
بــر توانــد مــي 
اك. )5(باشــد  ر

عملكـ بر يهواز
نشـ رياخ لعات

بـر توانـد  مي زي
يا در. )6( دنش ـ
چيتـا  نيتمـر  ه
بزرگسـا در ين

هاي سلوليش
عنـ به ورزش ل
ش شناخته ياب
ه و يتيتقـو  ت

باشـد  داشـته 
ــيا ي ــ يمن يذات

دارد ورزشت 
عفونـ خطر تي

ــه ســته عوام ب
تغذيه تيوضع

آو مرگ يماريب
تمام كرد كه 

. در)1( رو برد
هاي عفونتبا  ي

علائم مع نيز ا
روسي. و)2( ت
سيس ندتوا ميه 
دچ فرد تينها 

 اسـت كـه از ت
ش ديي ـمورد تا 

93ز اين تعداد
كش 1 نمـودار ت. 
ــار و 20 ــدچ ري

ح نيدر ا .)3( 
توانـ مـي وسـط

ورزش با شدت
يك مط در.  )4
 )Wood( )09

متوسـط تقامتي
مــرگ از را هــا

مــدت طــولاني
مضــر نفــولانزا

ه ورزش ريتأث 
مطا است، شده

ين وگاي و يچ ي
باش دي ـمف ـدن
مـاه 5 داد شـان
منيا ستميس رد

(افزا باشد موثر
قبل ها مدت از
التها يندهايرآ

اثـرا هـم  وانـد
بـدن  يمنيا م
ــا ي يپارامتره
بـار و مـدت ت،
ينها در و يمني
وابس خطــرات ن
،يكيژنت( يمن

 و همكار

  
يب 2020 سال 
دايپ وعيهان ش
فر يروسيت و

يعيطب صورت ه
راه است، كه ا

شده است زارش
گ بار است كه

در كه كند ري
گزارش شـده ا
م 121،464،66

كه ازته است، 
رگ شده است

ــارس   021م
دهد مي نشان 

ش با شدت متو
شود اما و يمن
( شود مي يمن

ود و همكــاران
اسـت ورزش كه

ــد هـ مــوش وان
ط رزشوكنــد  
آن بــه آلــوده ي

بر شده منتشر
ش متمركز يمن
يتا ناتيتمر ه
بـ يمنيا ستمي

نشـ  مطالعه ك
عملكر بهبود ر
مو آنفولانزا به لا

ا. )7( )10ين 
فر مهم كننده ل

تو مي ظاهراً ش
ستميس بر ننده

ــر ورزش  يرو ب
شدت به يستگ
يا عملكرد دت،
ــي ــد م ــا. ياب ني
ميا ستميس ده

 
ي جمال افسانه

مقدمه
شروع با
در جه 19

را در عفونت
به يروسيو

همر يفوقان
گزو سرفه 

مرگ روسيو
يدرگ را فرد

گ نيهمچن
2021 ،66

وجود داشت
منجر به مر

ــار 19 خيت
را اند شده

است ورزش
ميا ستميس
ميا ستميس

وو توســط
ك نشان داد

تو مــي) روز
محافظــت

هــاي مــوش
م مطالعات

ميا ستميس
كه اند داده

يس عملكرد
كي خصوص

بر تواند مي
مبتلا مسن

اينترلوكي و
تعديل كي

ورزش. است
كن سركوب

ــأث .)9 ريت
بس ياكتساب

شد شيافزا
ــزا م شياف

كنند تنظيم
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1400دي  

كرونا روسيو ه      

   شدند.
 فارسـي،   

جـي و يـا    
http://im/ 

 

كـه   دهـد 
و مغـز   ي
ــاريب   يم
عفونــت  ر

ن اسـت.  
سـركوب    
منجر  يحت
در آنجـا    
. بـه  )13(

 ابــتلا بــه 
از دسـت   

كـه خـود    
از اثــرات  

 هـاي  رون 

 

، د10، شماره 28ه 

به مبتلا مارانيب يخت

ر دو ـ انتخاب
ن انگليسي يـا

ت علمـي ترويج
mpactfactor.i

 شدند.  حذف

د مـي را نشـان  
يعصـب  هـاي  ول 
ــ عمــدتاً  كي

رير مــورد تــأث
حال جمع شد

از حـد شيه ب
سترده باشد، حت

كـه شـود  ميز 
( كننـد   ايجاد
در اثــرــترده 

اي ـ يم آنوسم
شـود ك يناش 

ياريبســ. )13
نـورحملـه بـه   

0

آرژانتين
كلمبيا
آلمان

تركيه 
ايتاليا

فرانسه  
روسيه
هند

برزيل
آمريكا

نتين
Series1 430

دوره كي رازي

شناخ عملكرد ختلال

و حيواني ـ هر
شرشده به زبان

شده در مجلات
irوسط سايت 

ح، داده شدندص 

ر يت شـواهد  
سـلوبه  تواند ي
COVID-19ه 

در يــا شــواهد
مغز در ح ي رو

بدن به يمنيا 
گس اريبس تواند

به مغز يمنيا 
يرانگريوعيت 

علامــت گســ ك
به نامت عصبي
يراتييت از تغ

3( دهــد مــيخ 
از ح يناش ـ واند

  د.

20000
آرژا كلمبيا
04 4554

جله علوم پزشك

ا بر يورزش ناتيتمر

طالعات انساني و
ط مقالات منتش

  ب شدند.
طالعات چاپ ش
 مجلاتي كه تو

تشخيص معتبر

  ها فته
مطالعـا  برخي

SARS-Co مي
گرچــها شــود.

اســت، امــ يــ
SARS-Co بر

ستميس كه مي
ت مي اثرات آن 

هاي سلولمله
وضع ندتوان مي

كن مثــال، يــ
و مشكلات 19د

 بو، ممكن است
خــت اعصــاب ر

تو ميط به درد 

را دارند 19لا به كوويد

40000
آلمان تركيه

17489 20049

٢٩ 
مج                     

تاثرات

ي را
رگ

بـر   
كرونا
ـاي
Sci ،
سـي
ونـا،
سـتم
ختي،
بـان
ده از
. در
306 
32 

مـام
روج

مط
فقط
انتخاب
مط
ساير
مغير 
 
ياف
در

oV-2
وارد ش
تنفســ
oV-2
هنگام
،شود

به حم
ها آن

عنــوا
كوويد
دادن
عفونــ
مربوط

ي كه بيشترين مبتلا
 

60000
ت ايتاليا ه
9 24901 34

                           

 كـادر پزشـكي
 بيمـاران و مـر

يورزش ناتيمر
ك روسيلا به و

هـ، پايگـاه ها ن
،ienceDirect

ران مـورد بررس
ويـروس كرو ي

 كرونـا و سيس
عملكرد شـناخت
فـاوت و بـه زب
ات منتشرشـد

آوري شـدندع
Google Sch 6

PubMedــه،
  ج شد.

 اين مرحلـه تم
ورود و خـر اي

كشور هايي -1ودار

80000
فرانسه روسيه
4936 96999

                         

 

بعضـي اوقـات
عالجـه برخـي

12(.  

تمشده با نجام
مبتلا مارانيب ي

آ يكاوريهت ر
Google S،

Sنور و مگيـر ،
هـاي كليـدواژه   

جهان، ويروس
يروس كرونا، ع
با تركيبات متف
تجو، و مطالعـا

مـعج 2021 ه ـ
holarتيـب: از

Sc 102 مطالعـ
طالعه استخراج
ت مقالات، در

معيارهـاساس

نمو

0 10000
هند زيل

39726 903

http://rjm        

 

رار گيرد كـه بع
نتخاب بين مع

2( كند ميجبور 

  كار
تن مطالعات ان
يملكرد شناخت

جه يورزش اي
Scholarـاتي 

 Scopus ،SID
د. از ايـن رو،

وس كرونا در ج
يوكزي، ورزش 

BDNF همراه ب
نگليسي جسـت

يـفورتا آخر  2
مقـالات بـه ترت
cienceDirect

Scopus 20 مط
ارزيابي كيفيت 

خاب شده بر اس
  ي شدند:

00 1200
برز آمريكا

303 56790

s.iums.ac.ir

استفاده قر
مجبور به ا
ديگران مج

  
روش ك
براي يافت
اختلال عم

ها توصيهو 
اطلاعــــــ

PubMed،
گرفتندقرار 

ميزان ويرو
عصبي مرك

Fورزش و 
فارسي و ان

2017سال 
جسـتجو م
ــه،  tمطالع
sمطالعه و 

منظور به
مقالات انتخ
زير ارزيابي

000
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هـا را دارا  
كـه در  .ود
 BDNFح 

 در زمـان   
ص انجـام     
زيـر نظـر   
صــبي در 

ســيب بــه 
ت، سـاير       
سـتند. از  
ســت كــه 

و مـرگ   ي
ور اسـت.   

رخ   19-د
 مارســتان

 يج ـيتا گ
 بينـي  يش

به  بيآس 
SARS-C 

. شـود  مـي 
 هـاي  نـده 

 مقاومـت     
س نيست. 
 سيسـتم   
سـيرهاي    

 نسـبتاً ي 
 دهد ميه 

سيب وارد 
SARS-C

 صورت به 
 و علائـم      
اين، ايـن   
محسـوب     

 روسي ـ و  
مشـكلات  

http://rjms.ium 

ه بـه نـورون   ي
شو يم دهينام ي
سطح تواند مي 

گفـت توان مي
 زمـان تـرخيص

زن تا متوسـط  
ز اخــتلالات عص

  گيري كند.

  رد مغز 
COV عامــل آس

ني و ريـه اسـت
سي در امان نيس
ــخص شــده اس

يماريمهم ب ل
ر حال ظهـوا د
دي ـاثـر كوو   در 

ميدر ب يبســتر
ست دادن بو، ت

پي ني. همچند
تواند ميمدت 

COV-2ورود  
ACE  متسهيل

گيرنن ضعيف 
ي بـه معنـي

 اين نوع ويروس
بـه توانـد  مـي 

ي از طريـق مس
. دوره نهفتگي)2

ه ويروس اجازه
مدولاري آس ي

-COV شده با 
كه اند كردهش 

لال هوشـياري
. بنـابرا)26(ت  

جم بـه مغـز م
اسـت كـه ني

م ،ين افسـردگ  

             ms.ac.ir

ياديبن يها خته
يينورون زا تي

ي اين بيماران
مدر نهايت  .)1
يـا در)20( 1

 با شدت پايين
ــد مــيي  از توان

جلوگ 19-وويد

  گيري
COV  و عملكر
VID-19صــلي 

قـاني و تحتـان
 عفونت ويروس
ت جديــد مشــ

عامل كيعنوان 
ويروس كرونا ي
كـه د يتنفس ـ 
ب مــارانياز ب ي

 سردرد و از دس
دهند مي گزارش

كرونا در درازم 
.)21( رد كنـد 

E2ي از طريق 
 اين حال فقدان
 عصبي مركـز
كزي در مقابل
م كه ويـروس  

ط مدار عصـبي
25-23(برسد 

روز به 12تا  5
هاي نوروني به 

آلوده  بيماران
ولوژيكي گزارش
ي مغـز، اخـتلا
شكار شده اسـت

مهـا هاي روس
مشخص است ا

همچـون يض ـ

          

اخي زيتما ييوانا
يفعال ني. اشند

ين ورزش براي
19(زايش دهد 
9- بـه كوويـد  

ورزشي هاي ت
صــص ورزشــي
ان مبتلا به كو

گ و نتيجه حث
VID-19فونت

رچــه خطــر اص
ي تنفسـي فوق

از اين لزوماً ها
ي در تحقيقــات

به ع يض عصب
گيري همهدر  ر

ييه بـر نارسـا  
ياري، بســدهــد

از يرات عصب
گزرا  يكته مغز

روسيكه و شود
وار يعصـب  تم
انساني هاي فت
، با)22() 1ل

AC در سيستم
تم عصبي مرك
هاد شده است

ي مركزي توسط
س سيناپتيك ب

5از  ويروسني
 طور چشمگير
 و در حقيقت
لائم شديد نورو

عروقـي هاي ي
لات اسكلتي آش

ويرس از گروه 
كه م آنچه. شود

عوارض همراه با 
٣٠  
  1  

رش
 يها

دان
ــد  ن
 نـده
ـطح

كـه  
 ـتند
15( .

 سـال
 ـدن
 هاي
 اوي
 كـي،
MR 
 وعـه
 ها ن

 ملـه
 فتن
يـن
 وند،
 اگـر
ر آن
شـد

-19 
جـاد
تژي
هش
 كـه
هـد
لا به

 نيا
و  ي
 ياز
 زي ـن

ـش
از  ي

ـتند

كه تو
باش يم

اين بي
را افز
ابتلا ب

فعاليت
متخص
بيمارا
  

بحث
عفو
اگر

مجاري
ه اندام

طرفــي
عوارض

ريو م
علاوه

د يمــ
تظاهر
و سك
شو مي
ستيس

بافدر 
(شكل
CE2
سيست
پيشنه
عصبي
ترانس
طولان
تا به
كرده

علا 2
بيماري
عضلا

ويروس
شو مي

كرونا

400، دي10ماره

راسر بدن گستر
نـدهيفرا اي ـ يج 

دانشـمند يصـل 
SARS ــي توا م

كنن تبـديل  ميز
كـه در سـ ين

افتنـد يدرين
ــ ACE2 ي هس

5( كنند مي ت
ارس را آكسون
بـ در را خاصي
ه سيگنال شكل

حـا ها نورون .د
ژنتيك هـاي  ل

ــام RGPRD ن
زيرمجمو نـوان
آن انت هاي كه

جم از داخلـي، 
گـرف بـراي  كـه

مشخص است ا
شـو آلـوده  وس

ا حتـي  باشـد،
راين تصـور بـر

باش كرونـا  روس

-لا بـه كوويـد
ر بر حافظه ايج

يـك اسـترات د
لال باشـد. كـاه
 شـايع اسـت

افـزايش ده هـا
 كه در اثر ابتلا

BDNF .است
يمركـز  يعصـب 

ـــبب راه انـــد
ن يطـات نـورون  

و بخـ پوكامـپ
يا دسته ها نيف

امل رشد هسـ

شم،28دوره  ي

 از نخاع در سر
خـارج طيمح ـ

اص يارهاي. معد
ــ S-CoV-2 اي

 كند، وجود آنز
نيپروتئ است،

. محققي)14( ت
ــا ون ــاو ه يح

هدايت ها سلولر 
نام به بلند اي
هاي محرك ها
ش به را ها آن س

كنند مي نتقل
دسـتورالعمل ي
ــه حســي ن ب

عن به را ها لول
كدهد مي نشان

هـاي  انـدام  و 
ك جـايي  سـت،

. آنچه كه م)1
ويـرو به حسي
داشـته  مـدت

. بنـابرنمانـد  ي 
ويـر ورود صلي

ـه در اثـر ابـتلا
موثر هاي رمون

تواند مي ورزش
 از ايـن اخـتلا

بسيار 19-ويد
ه آنمـون را در

عوامل ديگري
 كاهش سطح

ع ستمسيسعه
سـ نيهمچنـــ
ارتباط يرقـرار

پيآن در ه ت ـ
نوروتر يطور كل

عا مبدن بنا يع

 و همكار

م پزشكي رازي

كه ا يد، اعصاب
طلاعات را از م

كند مين جمع 
ــهيا نــي يآ نك

بدن را آلوده ك 
)ACE2( 2 ن
شده است هيعب
ــورواز  يا ــه ن

در ي به درگاه
ها ساق حسي 
ها آن انتهاي كه
سپس و كنند ي

من مغز به يايي
داراي نيـز  ستند
ــروتئين ــراي پ

سلو پروتئين ن
ن عصبي هاي ل
پوست - بدن 

اس شـده  تمركز
6(هستند  اده
ح هاي نورون گر

م طولاني واقب
بـاقي ها سلول 

ACE2 اص نقطه

ين افـرادي كـ
هورتلالاتي در 

ه در اين بين
ي جلـوگيري
در بيماران كوو

اين هورم تواند
چنين يكي از ع

، كدهد ميرخ  
سبب رشد و توس

. هشـــود يمـــ 
و بر يعصب يا
يـفعال نيشـتر ي
. به طوباشد يم
يعيطب ييايميش

 
ي جمال افسانه

علوممجله

اشدب يحس
و اط يابد مي
بدن يداخل
ــرا يـتع يب

هاي سلول
نيوتانسيآنژ

تع ها سلول
رمجموعـيز
را روسيو

هاي نورون
ك كنند مي

مي احساس
الكتروشيمي

ACE2 هس
mRNA، بـ

هستند. اين
سلول از اي
سطوح در
مت - ها ريه

آما ويروس
است كه اگ

عو تواند مي
در ويروس

2است كه 
)17( .  

در اين بي
هستند اخت

. كهشود مي
مناسب برا
اندروفين د

ت ميورزش 
. همچ)18(

19-كوويد
س نيپروتئ
يطـــيمح
ها ناپسيس
ي. بشود يم
مغز ييرو
ش باتيترك
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1400دي  

كرونا روسيو ه      

   SARS-
 يت ناش ـ

 شـرفت يپ
 اي ـ يريگ 
شـده   دي ـ

 يهـا  ستم
غـز افـراد   

سـم   يش ـ
 يورزشــ 
از  يك ـيو 
و اثــرات  
B  .اســت
رابطـه   يگ

 يم ـيتنظ
ــ ز  يطرف

عامل مهم 
شد، بـا   ص
 راتيي ـتغ 

بعـد از   ي
 بـه . )31(
 در ديبا كه
ــا و   كرون
 اسـت.  ي ـ

vo2ma  و

 .ذارد

، د10، شماره 28ه 

به مبتلا مارانيب يخت

شـدت عفونـت
حال، افت ني با ا

پ جـه يعنوان نت
شـگيپ توانـد  ـي 
يتول يالتهـاب  ي

سيثر توسط س
لف از جمله مغ

ورزش نـات يتمر  
نــاتيتمر ن،ــ

 كاهش دهد و
يننــده عصــب

BDNFرزش، و
يكـه افسـردگ   د 

 ـ يختار  ت يو ب
ــت ازدارد.  كيس
ع كيرا  يرزش
مشخص يقيحق
،يورزش ـ تيل

يورزش ـ تي ـعال
( شـوند  مـي  ن
ك يعامل نيتر 

ــــان و روسي
يورزش ـ تي ـفعال
ax% 55تـا   35

  
بگذ ريتاث يعصب يها

دوره كي رازي

شناخ عملكرد ختلال

ش توانـد  مـي ن 
قرار دهد. ريث

به ع يمنيا ستم
مـ يبيلات آس ـ
يندهايقع، فرا

به طور موث ند
مختلف هاي ندام
هـا تـا ت يگار

يــ. عــلاوه بــر ا
را يثر افسردگ

محافظــت كن ي
و يبــدن تيــ

دهنـد مـي ـان  
سـاخ يهـا  ير  

ــا نوروپلاس يه
ور تيدت فعال

ند. در تحندا ي
يت و شدت فعال

در اثر انجام فع 
اني ـدر بدن نما

مهم گفت وان
ــ در زمـ يرزش
ف شـود  تيرعا

5ي با شـدت  

ها رونون يرو بر خود

جله علوم پزشك

ا بر يورزش ناتيتمر

آن يسطح واقع ـ
CO را تحت تا
سيدر س نهينط
اختلالا اي يدگ
شود. در وا في
توا مي ROSط

اندر  يكسيدان
كرده از ساز ن
)30( شــود ي
به طور موث واند
يقــو يلگرهاي

يفعال يســردگ
عات حاضر نشـ

بـا ناهنجـا يك
ه ســميمكان يـ
شدت و مد نيق

يم يماريمان ب
ظر گرفتن مدت

يت روانشناخت
قهيدق 10ت
تو مي منظور ن

ــفعال ـام و تي
مشابه هاي ي

 فعاليت ورزشي

خ رندهيگ به اتصال با

٣١ 
مج                     

تاثرات

سـت
 اي ه

ي از
 ــاي
اعي
تلال
مركز
28( .

ب و
بـر   

ـدن
IL- ،
يبي،
NFK 
حي
سـتم
د را
 شـود
لات
ينــه
اشد

 تيل
 هـد

كه س
OV-2
از قرن
افسرد
فيتضع

توسط
ا آنتي
نيتمر
يــيزدا
تو مي

يتعــد
ضدافس
مطالع
كينزد

ــ يبرخ
محقق
در زم
در نظ
مثبت

گذشت
نيهم

ــ هنگ
بيماري
انجام

تواند يم سپس. شود

                           

همراه اس يغز
زمينه پيش هاي
يكـي . )27( ـد

هــ عفونــترابــر
 فاصـله اجتمـا
ي شـامل اخـت

، تمخوابي بي،
8( شـود  مـي ب

ردگي، اضــطراب
تـوجهي قابـل 

عـث فعـال شـ
6-هايي مانند  ن
. حوادث آسيبد

KBفعالسازي
اختلالات رو راً

حـافظتي سيس
ـرده كـه افـرا

ش مـي يشـنهاد
ه واسطه اختلالا
همچــون قرنطي
ركزي داشته با

از فعال يناش ي
ده مـي را بهبود

ش مغز وارد تواند يم

                         

 

و مشكلات م ي
ه بيماريكه  ي

خطرنـاك باشـ
محافظـت در بر
با ايـن حـال،

روانـي و روحـي
نزوا، زودرنجي،
س و اضـطراب
ــت كــه افســر
ه داراي اثـرات
ت، در نتيجه باع
ليد سايتوكاين

شود مي CRPو 
اد را از طريق

ظاهر. كند مي 
نه، ظرفيـت مح
 را تضـعيف كـ
ه طـوركلي، پي

S مستقيم يا به
 از شــرايطي ه
ستم عصبي مر

يست كه سازگار
ر يمنيا ستميس

ينيب قيطر از 19-د

http://rjm        

 

يشكلات تنفس
يمارانيامل در ب

خ اريبس ـ توانـد 
مح هــاي روش ن

رنطينه است. ب
ـب اخـتلال ر
اد، خستگي، ان

، تـرستفـاوتي  ي 
ــاكي از آن اســ

حهپس از سـان 
مني بدن است

، افزايش تولها ل
IL-37 ،IL-1 و

H و التهاب حا
يتوكاين فعال

تبط با قرنطينه
مقابل بيماري

. بـهسـازد  مي ر
SARS-COV
وحــي ناشــي

في بر سيسر من
  . )1ل 
ثابت شده است 

س ييظم، كارآ

ديكوو روسيو - 1 ل

s.iums.ac.ir

مش ،يعصب
عوا نيكه ا

ت مـي دارند 
تــرين رايـج 

ويروسي قر
اغلب موجـ
استرس حا

بـيضعيف، 
حــ هــا داده

اختلالات پ
سيستم ايم

سلماست 
TNF-α ،7

HPAمحور 
و توليد سا
و رواني مر
ايمني در م

پذير آسيب
2-ويروس 

روانــي و ر
اثر تواند مي

(شكل )29(
يبه خوب

منظ يورزش

شكل
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فـزايش     

ان نشـان     
ند پيري، 
ل پـذيري  
مـك بـه      

  .شود

ث كـاهش  
ـا شـدت   

 روسي ـو  
 در يـدگ 

زشـي بـا   
ز بگـذارد  
  اندروفين

ــاي ــت  ه
ه تمركـز      
ي مغـز را  

 كنـد  مـي  
 متمركـز   

بـدن   يمنيا 
 يم ـ سازگار 

 افـت  باعـث 

http://rjms.ium 

 دخيـل در اف
  ي

نسـان و حيـوا
ر انداختن فراين
 (افزايش شكل
و حافظـه) و كم

ش مي از پيري 

  بر حافظه
باعث تواند مي 
بـ يورزش ـ تي ـ

زمـان در وانـد 
زنـ نـد يفرا ـود 

ورز هـاي  عاليت
ختلفي را بر مغز
ت آن، افزايش

ــدر . )18( فعالي
مـي گـردد كـه
 بر اولويت هاي
توانايي را پيدا
ت هاي ذهنـي

  
ستميس يبر رو يد
بدن يمنيا ستميس 
ب توانـد  يم عامل ن

             ms.ac.ir

ي بيولوژيـك
فعاليت ورزشي
شده بـر روي ان
 باعث به تاخير
و عملكرد مغز
ش يـادگيري و

عصبي ناشي ي

موثر بر هاي ون
كه ياز عوامل 

يـفعال انجـام ود 
تو مـي  راتييتغ
بهبـ و استرس 

فع .شود وزمره
اثراث مخت تواند

ين اثرات مثبت
ــدن اســت  ( ب
دورفين آزاد م
دگاري بيشتر

اقع، مغز اين تو
 تري بر اولويت

اديز راتييتغ نييت پا
مدت بلند در يكاف ت
نيا باشد ديشد وبا  ي

          

كانيسم هـاي
ظه به دنبال فع
طالعات انجام ش

كه ورزش هد
ش طول عمر و
پسي و افـزايش

هاي بيماريدي

هورمونزش و 
يكي ن،يب نيا

س در بدن شو
ت نيا. استسط
كاهش باعث 

ر هاي فعاليت
تو ميت متوسط 

كي از شايع تر
Endorph( در

شي هورمون انـد
ر و توانايي ماند
بال دارد. در و
 مدت طولاني

با شدت و مدت يرزش
مدت و شدت با نيمر

يورزش تيو مدت فعال

٣٢  
  1  

ـك
ـين
 3ـا

اري
 امـا
 قرار
زش
زش
جاد
ـواد
ــن ي
يش
قــب
ا بـا
ده و
اضر
نـت
 يــا

 ـكل

مكا
حافظ
مط
ده مي

افزايش
سيناپ
بهبود
  

ورز
در

استرس
متوس
كرونا
طول
شدت
كه يك

)hins
ورزشي
بيشتر
به دنب
تا به

ور تي در هنگام فعال
)A تمر زمان در). اما

اگر شدت و تير نها
  ).C( ابدي 

400، دي10ماره

بعنـوان يـ وانـد
ه شـود. همچنـ

تـ 2بـين   ـوان
 همچنين بسيا
قرار مي گيـرد
ي تحت تاثير

حافظــه، پــرداز
. تـاثير ورز)34

وي كل بدن ايج
مـا آزادسـازي

ــه اي ــت ك  اس
افـزاي تـوجهي  ل
علائــم و عواق د

ت آسـيب زا ر
ميك، پيچيـــد

حال حا در كه
مقابلـه بـا عفون

ــهيگزاز  ي ــ ن ه
شـاست ( يمن

متفاوت. يشدت ها
( است اديز كرونا س
). درB( شود يمنيا م

يم شيافزا كرونا س

شم،28دوره  ي

تو ميدقيقه  4
در نظر گرفتـه

تـ مي هفته را
.)33 ،32(رد

ي تحت تاثير ق
فراد با افسردگي
ســت كــه در ح

(س نقش دارد
سيستميكي رو
ي از ورزش بـا
ــراه رفين) هم

قابـلن به طور
توانــد مــينظم

ينه و اخـتلالات
ـــبي سيســـتم
 با توجه به اين
 دسـترس در م

ــي ورزش ت، يك
ميا ستميس ييآ

با يورزش تيثر فعال
رويو به فرد ابتلا ان

ستميس عملكرد هبود
روسيو به فرد ابتلا لا

 و همكار

م پزشكي رازي

5تا  30ن بين 
زشي مناسب د
سات تمرين در
هفته تعيين كر
مغز با افسردگي
ه همواره در اف
، هيپوكامــپ اس
 تنظيم استرس

تاثيرات س تواند
سرخوشي ناشـي
ــدور رون زا (ان
 پس از دويدن

ت. ورزش مــنظ
ناشي از قرنطين
حافظـــت عصـ
 كاهش دهد.

در د نهيگز وني
SARS ســتين

كارآ شيافزا ي

اثر درپنجره باز  يئور
زايم احتمالا ني بنابرا
به و تيتقو باعث اند
احتمالا و بدن يمنيا 

 
ي جمال افسانه

علوممجله

مدت زمان
فعاليت ورز
تعداد جلس
جلسه در ه
از نواحي م

اي كه ناحيه
گيــرد، مــي

احساس و
 ميبر مغز 

كند زيرا س
ــوني در افي
سرخوشي

يافتــه اســت
افسردگي ن
اثـــرات مح
قدرتمندي

يناسيواكس
S-COV-2
يممكن برا

2.(   
  

تئ -2 شكل
دهد يرخ نم
توا يم و شود
ستميس ديشد
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1400دي  

كرونا روسيو ه      

نـوروني و    
ـوازي در   
ـه ورزش  
مــپ را در 
پ بـدون   

و باعـث   د 
هشــگران 
ب تقويـت    
يـن بــين     
 تغييـرات  

 توانـد  مي 
. )19(كند 

و  يهـواز 
 روسي ـو 
 روسي ـو 

 لي ـدلـه  
 استفاده با

  .)2 جدول

  ر حافظه
روتروفين 
ش حجـم     
سـت كـه     
را تقويـت   

شده و  ها
ــت.     ي اس
شــد انــواع 

، د10، شماره 28ه 

به مبتلا مارانيب يخت

ييـر فعاليـت ن
 اثـر ورزش هـ

كـ دهـد  مـي ن    
وروني هيپوكامـ
ديگر هيپوكامـپ

دهـد مـي يش  
ــي گــردد. پژوه
 اسـت موجـب
شـود. كــه در اي
ثير بسزايي بر

يمقاومت نيمر
BDN  اعمال ك

ه ناتيكرد تمر
به وعيش ابتلا ز
به ابتلا زمان ر

(بـ سـت ين دور 
با يمقاومت نات

ج( شود ستفاده

وفيك موثر در
 پــروتئين نــور
 دلايـل افـزايش
ين مـاده اي اس

عصـبي ر هـاي 
ه نورون و رشد 

ــروري ــه ض فظ
 حمايــت و رش

  س

  كرونا

دوره كي رازي

شناخ عملكرد ختلال

تغي توانـد  مين 
. بررسي)38( 

ي جـوان نشـان
و دانســيته نــو
 قسمت هاي د

فـزاپتـوزيس ا
مــ مــدت كوتــاه

ورزشي ممكن
پ در انســان ش
هم توانسته تاث

تم انجام. )39(
NF بر سطوح 

عنوان ك يكل ت
از قبل دورهدر 
در اما رديگ رار
مقـد يهـواز  ت

نيتمر ازتا  ست
اس دهنده نيمر

رهاي نوروتروف
فــزايش ســطح

يكـي از وانـد 
. نـوروتروفي)4

ه سـلول سـازي   
يت و تحريك
ــپردن و حا  س

باعــث وفيــك

  روس كرونا
استرسازيريجلوگ و 

  زوليكورت

   حافظه
 )يعصب ن

ك روسيو به ابتلا ان

  ه

جله علوم پزشك

ا بر يورزش ناتيتمر

كه علت آن هد
ن عصبي باشد

صـحرايي هاي ش
گيري فضــايي
ج دندانه دار و
ر در ميزان آپوپ

كودي حافظــه 
دند تمرينات و
ختار هيپوكامـپ
نات مقاومتي ه
(كامپ بگذارد 

هم يمثبت رات
صورت به توان ي
د تواند مي يمت
قر توجه مورد 
ناتيتمر انجام 
اس بهتر و) يگ

تم دست اومت

زش و فاكتوره
زش موجــب اف

تو مـي كـه   شـود
0(كامپ باشد 

 مانـدن و بازس
و باعث تقو ند

ــاطر ــه خ ي ب
ورهــاي نوروترو

 حافظه در زمان وير
حافظه تيتقويبرا

ك ترشح از يريجلوگ

ت ساختاري موثر در
نيناقل و ينورونتيعال

  BDNFسطح
  شدت بالا

زما در حافظهدرموثر
  بالاشدت
  متوسطدت
دهند نيتمردستت

٣٣ 
مج                     

تاثرات

يايي
ه به
راپي
رنـد
يش
 كنـد
نظم
ـاي
ـود.
ـه از
رنـد.

 در لا
 ـاي
 يـا

 اثـر 
 ني ا

ل از
 مان
 ـت

 ــاي
د در
. ـود
ست
يش

ده مي
ناقلين
موش
يــادگ
شكنج
تغيير
بهبــو
معتقد
سـاخ
تمرين
هيپوك

رييتغ
مياما 

مقاوم
كرونا
كرونا
خستگ

مقا از
  

ورز
ورز
شـ مي

هيپوك
زنده
كن مي

ــراي ب
فاكتو

 
 ورزشي براي تقويت

ب)نياندروفشي(افزا
يبرابالاشدتباي

  
و تغييرات يت ورزشي
فعرييتغيتوسط (برا

س شيافزا يبرا يومت
با شيورزشتيم فعال
مويساختارراتييتغ
شبايورزشتيفعالم

شدبايورزشتيفعال
مقاومتوكمشدتا

                           

ز مـواد شـيمي
مين هستند كه

. نـوركننـد  مـي
 تاثير مي گذار
كيبـات را افـزاي

ك مـي ون زيـاد
ي بـه طـور مـن
ـال دهنـده هـ
يرات خلقي شـ
ي هسـتند كـه
شبه افيوني دار

بـالا شـدت ـه
هـ هورمـون  ش
هـ از عامل يكي

در كـه  اسـت 
. اما)37( كند
قبـل يهـواز  ت
ز در و  باشد ر

سـين موثر نات

  ر در حافظه
هــ مــوشش در
جديـد هاي ول

شـ مـي ل مغـز
ن داده شده اس
پوكامپ را افزاي

هاي فعاليت توصيه 
متوسطشدتبايش
يورزشتيفعالانجام 

هاي فعالي توصيه -2
با شدت متيورزشت

مقاو نيانجام تمر
انجام عدم

وورزشيورزشتي
انجام عدم
فانجام عدم

بايمقاومتنيام تمر

                         

 

 هـا گروهـي از
 نفرين و دوپام
مميايي عمـل

گيري و حافظه
رشـح ايـن ترك
 پلاسماي خـو
رينات ورزشـي
ش ترشـح انتقـ
 حافظه و تغيي
يي مواد شـيميا

و آثار ش شوند ي
كـ شود مي دآور

شيافـزا  باعـث  د 
ي زوليود. كورت

بـدن  يمنيا م
ك مي دايپ شيزا

تيكه انجام فعال
موثر تواند مي نا
يتمر نوع نيا ا

اختاري موثر
كــه ورزش انــد ه

سلوايش تعداد
ب بهبودي عمـل
يزيولوژيك نشا
ت الكتريكي هيپ

-1جدول 
ورزشتيفعالانجام

عدم

جدول
تيفعالانجام

يفعاليهاهيتوص -4

انجا

http://rjm        

 

. كاتكولامين)
ي نفرين، اپي
ال دهنده شيم
وپامين بر يادگي
ينات منظم، تر

را در ها آندار 
راين، انجام تمر
 طريق افـزايش
 موجب تقويت
ها دسته اي از

ميمغز ترشح  
ادينكته را  ني

توانـد مي يزش
) شوزوليكورت

ستميركوب س
افز ديشد يزش

به ذكر است ك
كرونا روسيو ه
كرونا روسيو ه
.  

و تغييرات ساخ
دادهت نشــان 

جوان باعث افزا
 شده و موجب
در مطالعات فيز
ت بدني فعاليت

4جدول

s.iums.ac.ir

)35(باشد 
مانند نوراپي
عنوان انتقا
نفرين و دو

. تمري)36(
داده و مقد

. بنابر)33(
از تواند مي

شيميايي،
اندورفين ه

هاي نورون
يا نيهمچن
ورز تيفعال

(ك ياسترس
مهم در سر

ورز تيفعال
نكته لازم ب
بهابتلا فرد 

به فرد ابتلا
)1 جدول(

  
ورزش و
تحقيقــات
صحرايي ج
هيپوكمپ
همچنين د
كه حركات
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بـر   شـتر ي
 يتناوب ت

 تمرينـات 
 مغز يلها
 مانند ي
 توانـد ي م
آلزايمر  ي

ث افـزايش    
مكن است 

مختلـف   
مغـز   يـان 

R   
 افــزايش 

 تريكيش ن
انـد   كـرده 

 انعطـاف  
و جـامعتر   

از  ييك ـ د 
كـه   سـت 

ي پـذير  ل
ــديم . باش
اكسـايد   ك

    كشف

http://rjms.ium 

يدت متوسط ب
ناتيذارد تا تمر

تنتيجـه   ن در 
غز، تعداد سلول

يحفاظت يكولها
اين فرايندهاه 

يمارينداختن ب
ه ورزش باعـث

ممك شوديمغز م
يقسـمتها  در 

خونرسـ فزايش

Reelinو  سايد
 ورزش باعــث
ز طريق افزايش
طالعات اثبات ك

زاني ـدر م يس ـ
افـزايش و عث

اكسـايد ريـك 
اس پوكامـپ  هي

شكل ي روندها
ــه دخ ــفظ م لي
تريكي شدن ن

ست. به دنبال

  

             ms.ac.ir

با شد يهواز ت
B گذمي   ريتاث
بنـابراين .)47 ،

يان خون در مغ
و ترشح مولك پ
عهمجمو. يابدي 
و به تعويق ا ه

كـه يآن جـاي 
م در عروق الي

جديـد  يگهـا 
موجب اف بيرت

اكس تريكير ن
 انجــام شــده،
عمل حافظه از

. مطشوديم پ
اساس نقـش  ن 
باع و كنديم يز

ترين. )48( شود
يهمهم در ناح

در يبرگشت ر
و حاف يريـادگ
از ساخته يحاك
ا يپوكامپيهي 

          

ناتي انجام تمر
BDNFسطوح 

46(ـدت بـالا   
جري زانيم ،يش

پوكامپيه حيه
BD يم افزايش

حافظه ب بهبود
آ از نيهمچن .

يور رشد اندوتل
مويرگ لي تشك

شود و بدين تر
  .)3(شكل  

زش و فاكتور
مطالعــات بــق
ع وي رييادگ ي

پوكامپيه يد در
تـروژين ديكس ـ
باز ناپسيس ي

ش يم يري يادگ
م يعصب يهايج

امبرييك پ ورت
ــ ــو در  يپس ي
گذشته حا عات
يهرم يها رون

  مغز BDNFبر

٣٤  
  1  

شـده
ـبي
يد و
 ژن
BD 
. شود
ـبب
يـي
واده
صـي
يـت
يـن
سـي،
زش
مپ
رمخ
كـرد
ن در
يعي
طبق

 بر ش
 وانـد
45( .

مان
نوان

مثال
يرو

با شـد
يورزش

ناح در
DNF
موجب
شوند
فاكتو
باعث
مغز ش
گردد
 

ورز
طبـ
يتواناي
اكساي
كه اك
يپذير
شدن

انجيم
صو به
ناپيس

مطالع
نور در

ت ورزشي و تاثير آن ب
 

400، دي10ماره

نين گزارش ش
ح نـاقلين عصـ
ــي ــك اس وتيري

بـر بيـان تواند
41، 42( .NF

BDN  ش ميكد
هاسـت كـه سـ
كتور نـورون زا
عضاي اين خانو
ن كينازي خاص
ه اي و در نهاي

. ا)44 ،43( د
ثـرات سيناپس
 مي باشـد. ورز

BD در هيپوكا
وكامـپ و قشـر
وتئين در عملك
اهش بيـان آن
 پاتوژنيك شـاي

بر ط نجر شود.
ورزش ريأثه با ت

تويمBDNF  د
5( شـته باشـد

شدت و مدت ز
به عنبگذارد.  ر

فعاليت - 3شكل 

شم،28دوره  ي

. همچن)40( د
 تاثير بر ترشـح
ــا آمينوبو ، گاب

ت مييرمستقيم
( تاثير بگذارد
Nط ژني به نام

نـوروتروفين ه
. فـاكشـود  مـي

 از مهمترين اع
تيروزين هاي ده

ي درون ياخته
شـو مـي نـو   ي 

يـانجي بـراي ا
يسيته در مغز

mRN  ژنDNF
ن ژن در هيپو
ـاتي ايـن پـرو
 طوري كـه كـا
به بروز عوامل
 و افسردگي من

در رابطه راًياخ
ديتول زانيش م

مثبـت داش ريأث 
كه نوع ش ست

ريتاث BDNFح 

 و همكار

م پزشكي رازي

شود ميمغزي  
رزش از طريق
ــولين، ــتيل ك
ها به شكل غير
 نوروتروفيك

ست كه توسط
ر از خـانواده ن
مشبكه عصـبي  
ه از مغز يكي

گيرندتصال به 
ندازي آبشارها

هـاي نورونمايز 
عنوان يـك ميـ
صبي و پلاستي

NAش سطوح 
بـالاي ايـنيان 

ـده نقـش حيـ
ز مي باشد به ط
 ممكن است ب
يماري آلزايمر

كه ا يهاي يش
ام شده، افزايش

و حافظه تـأ ي
ا شده مشخص

بر سطوح تواند

 
ي جمال افسانه

علوممجله

هاي نورون
است كه ور
ــ ــد اس مانن
مونوآمين ه
فاكتورهاي
پروتئيني ا
اين فـاكتو
گسترش ش
مشتق شد
بوده و با ات
سبب راه ان
توليد و تم
فاكتور به ع
اتصالات عص
باعث افزايش

. بيشود مي
نشان دهنـ
صحيح مغز
هيپوكامپ

همچون بيم
نتايج آزماي
حافظه انجا

يرييادگ بر
م نيهمچن
مي نيتمر
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1400دي  

كرونا روسيو ه      

 -ي قلبــي
فعاليـت   ه 

) 2سـت،       
 بـه طـور   
ير فعاليت 
ـاس نـوع    
جسـماني     
حركتي بر 
ـه شـدت   
 غيرقابـل    
مي سازي 
ع تكـاليف   
ك تركيـب     
 بـه طـور     
ـتم هـاي     
شـناختي     
ر فعاليـت      
ت كه اثر 
سـبت بـه   

 تحركي و 
ي ضـعيف  
طينـه اي  
در جهـت   

، شـود  مـي 
ن از نظـر       
 قرنطينـه  
سنين بايد 
 بهداشـت    
 با شـدت  
هفتـه يـا   

. )51(نـد      
ي بـزرگ   
اسـت. در   

دقبقـه   6
-SARSم  

سـختي در  
، سـندرم  
را موجـب  

، د10، شماره 28ه 

به مبتلا مارانيب يخت

هبــود آمــادگي
كـه درحـالي  د 

ـناخت مـوثر اس
ه و شناخت را

تاثي كه درحالي
شـناخت براسـ
، در فعاليـت ج
ي پيچيدگي ح
رگذار است كـ
ـدگي تمـرين
ي كنترل و كم

ي از نـوعهـاي  ت 
ـه شـامل يـك
ت اسـت كـه
ي بهبـود سيسـ
 يـا عملكـرد ش
انـه عـلاوه بـر

ي شناختي است
رد شناختي نس

گي مدرن، بي
 اين رفتارهاي
و اقدامات قرنط

كـه د شـود  مي
مگرفته ر نظر 

ي فعـال بـودن
. در دوراننـد 

 قوميت ها و س
دني سـازمان
عاليت ورزشي

شي شديد در ه
د را حفـظ كنن

ه هاي عضـلاني
 توصيه شـده ا

0مل حـداقل  
علائـم سـت.    
س و ســي نف ـ   

ونت ذات الريه،
و حتي مرگ ر

دوره كي رازي

شناخ عملكرد ختلال

 را از طريــق به
دهـد مـي قـرار  

سـتقيم بـر شـ
وروپلاستيسيته

د دهد مي قرار 
و شستيسـيته   

علاوه بـر ايـن،
 فعاليت حركتي
و شناخت تاثير
گيري و پيچيـ
 يك روش براي

فعاليـتانجـام   
 تكاليف دوگانـ

تكليف يا فعاليت
و بـراي شـود  ي 

 كنترل قامـت
 تكـاليف دوگا
ي شامل نيازهاي
يا بهبود عملكر

5(.  
اي سبك زندگ

.دهد ميترويج 
صله اجتماعي و
مدولت تحميل 

SARS-CO در
ن شـرايط بـراي

كن ميي ايجاد
صادي جامعه،

فعاليت بـد هاي
دقيقه فع 150

قه فعاليت ورزش
 سـلامت خـود
ضله شامل گروه
جلسه در هفته

 توصيه ها شام
ط يـا شـديد ا
ب، سـرفه، تنگـ
ارد شديد، عفو
نارسايي اندام و

جله علوم پزشك

ا بر يورزش ناتيتمر

كــرد شــناختي
ي تحت تاثير ق
تي به طـور مس
ت جسماني نو
مي تحت تاثير
تي بـر نوروپلا
ف بوده است. ع
ت تمرين و در

ه ميان ورزش و
ن قابل اندازه گ

ه گيري است.
تمـرين ا دگي

.)50( نه است
ل شده از دو ت

مـيمان انجـام  
تي پايه مانند
حي شده است.
ماني يا حركتي
ري در حفظ ي

0(تكليف دارد 
سفانه رفتار ها
عالي بودن را ت
ك زندگي با فاص
وسط افراد يا د

OV-2ش شيوع 
. ايـنيابـد  ميت

ي چالش مهمي
 گروه هاي اقتص

ه توصيهروي از 
ي براي انجام 

دقيق 75يا  سط
بي از هـر دو،

نات تقويت عض
 دو يا بيشتر ج
كان و نوجوانان

ت بدني متوسط
CO شامل تـب

س است. در موا
 حاد تنفسي، ن

٣٥ 
مج                     

تاثرات

شـد
را  ي
 يس ـ

 بـه
 ـك
 ـدد
 ريأث

زاي
مـل
ت و
س از
روي
دارد.
 ـاي
شـح
عـث
49( .

تـور
ــاي
يــن
ن در
NM 
يش
يتوز
يـن
ي در
ي و
فعال
قـاء

 انـد  
ـبب
ـواع
ختي
سته
 هـر
ــرد
، دو

ني ما

عملكــ
عروقي
حركت

فعاليت
عمومي
حركت
تكليف
شدت
رابطه
تمرين
اندازه
پيچيد
دوگانه
كنترل
همزم
حركت
طراح
جسم
بيشتر
يك ت
متا
غيرفع
سبك
كه تو
كاهش
شدت
جهاني
كليه
با پير
جهاني
متوس
تركيب
تمرين
براي
كودك

فعاليت
OV-2
تنفس
فشار

                           

سرعت مطرح ش
يناپس ـيتقال س
ناپسيس يـذير

منجر گلوتامات
تريـين دي ـتول و
متعـ هـدف  يا

ــه را تحــت تــأ

ت و بلـوغ اجـز
مهمتـرين عوام
س زايـي اسـت
نينـي تـا پـس

بـر ر Reelinه
ــرار د ســاني ق

هـ سـلول ـوس،
 هيپوكامپ ترش

و باع شـود  مـي
D  9( شـود  مـي

 پـروتئين آداپت
ــروزين كينازهــ
مــي گــردد. اي
واسيد تيروزين

MDA هـاي  ـده
حريـك و افـزاي

، از آندوسـيـود
يـاء عملكـرد ا
 نقـش مهمـي

شـكال يـادگيري
كر شده است ف
يـدي بـراي الق

دادهت نشـان
بـالغ سـ هـاي

. از طرفـي، انـ)
عملكـرد شـناخ
حركت به دو دس

.شوند ميسيم
ــا عملكـ  متعاقب
 بـا ايـن حـال،
 تمـرين جسـم

                         

 

به س شنهادين پ
نقل و انت ،يشت
پـ شـكل  در و 
گ هاي گيرنده 

ـايد سـنتتاز
نهـايـدن پروتئ 

و حافظــ يريگ

ـوين، مهـاجرت
Ree يكـي از م
و سيناپس ها رون

 را از دوران ج
ژن كدكننـده 

ــوزوم انس 7روم
كاخـال رتزيـ 

گابارژيك هاي
مخـود متصـل

Dab1 آداپتـور
ن انتهـايي در
 فعالســازي تيــ

SRCخــانواده
ريلاسيون آمينو

  NR2B گيرنـ
جر به تحكه من
NMD  شـ مـي

 منجـر بـه احي
ن گيرنـده هـا
ته و برخـي اش
. همچنين ذك

NM عنصـر كلي
رخي تحقيقـات

ه مـوش  ها در
)49(شده است
بـود عثر بـر به  

ز براي توليد ح
ت حركتي تقس
لاستيســيته و

،دهنـد  ميرار
)1جود دارد:

http://rjm        

 

اين ،يمغز ت
برگش امبرين پ

دهـد يقرار م ر
ت. فعال شدن

اكسـ تريكين ن
باعث فعال شـد
كــه رونــد يــادگ

   .د
غز مستلزم تكـ

elin مي باشد. 
نورده در بلوغ 

وروبلاست هـا
 كنتـرل دارد. 

مــوش وكر 5م 
هاي سلوله از 

ها سلولخچه و 
خ هاي گيرنده 

يون پـروتئين
سيون تيـروزين
فريلاســيون و

وري اعضــاي خ
منجر به فسفر

و ANR 2ي 
 و علاوه بر اينك

DA هـاي  رنـده 
گيري كرده و م
 مي گردند. اين
يناپسـي داشـت

كنند مييجاد 
MDA هـاي  ده

دمدت است. بر
ن اين گيرنده
فظه فضايي ش

ورزشي مـوثر ي
رژي مورد نياز

سماني و فعاليت
عاليــت، نوروپلا
ا تحت تاثير قر

وج ها آني بين 

s.iums.ac.ir

NO بافت در
عنوا كه به

ريتحت تأث
است ليدخ

فعال شدن
اكسايد و ب

ك گــردديم
دهد ميقرار

تكامل مغ
سلولي آن

شناخته شد
مهاجرت نو
تولد تحت
ــوزوم كروم

Reelin كه
گرانولي مخ

به شود مي
دايمريزاسي
فسفيريلاس
باعـث فسف
غيررســپتو
فعالسازي م
زيرواحدهاي
مي گردند

گيرفعاليت 
جلوگ ها آن

گيرنده ها
تسهيل سي
حافظه را ا

دگيرنشدن 
تقويت بلند
افزايش بيا
افزايش حا

هاي فعاليت
براساس انر
فعاليت جس
ــوع فع دو ن
شناختي ر

تفاوت اصلي
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 ورزشـي  
ه نماينـد.  
، تجميـع  
يت بـدني  
 در هفتـه   
را تقويـت  
ك وضعيت 
در ســبك 
تارهـا در  
يت بـدني  
اي مقابله 
د ديابـت،    

كليوي  ي
 فعـال بـا   
ـه عنـوان    
وه، اثـرات    
س پـس از  
ت. عوامل 
 طـولاني     
 كسـالت،   
 اسـت. از      

رزش وني  
 با اثـرات  
ه ويـژه را   
 قـرار داد   
بـر فوايـد    
لاوه بر آن، 
مرتبط بـا  
مندان بـه  
ضله، خطر 
 اثـر مـي     

ردسترس 
ي بيشتري 
نـوز هـم       

ل  در طـو  
ـت بـدني      
ت كه ايـن  
 سيسـتم     

http://rjms.ium 

 ايمني فعاليت
داشتي مشاوره

ساله، 17-5ن 
 تا شديد فعاليت

بـار  3حداقل 
ر هـا  آنسـتخو   

شروع يك ). 2
ييــر اساســي د
ي زندگي و رفت

شخصي از فعاليت
تي مناسب برا

خـاص ماننـد 
هاي بيماريقي، 

يك سالمندي
و زوال عقـل بـ
ست. بـه عـلاو
ل علائم استرس
زارش شده است
ل مـدت زمـان
نت، نااميـدي،
و ضـرر مـالي
كه فعاليت بـدن

مزمن هاي ري
وجـهم اسـت. ت  

ن مورد توجـه
رزشـي بودني    

ثر داشته و علا
م هاي بيماريو 

مرزشي در سال
 افت قدرت عض
و عـزت نفـس

ي باز معمولا در
زيرساخت هاي
 اسـت، امـا هن
زش در خانـه

 تـرويج فعاليـت
 جسماني است
 فيزيولـوژيكي

             ms.ac.ir

وي بايد مورد
راقبت هاي بهد
دكان و نوجوانان
شدت متوسط

بر اين، انجام ح
ه عضـلات و اس

23شده است (
تغي  حــاكي از

 اين شيوه هاي
امل سطح مش
 وضعيت سلامت

هـاي  بيمـاري  
عروق -ي قلبي

براي تضمين ي
ي، ساركوپنيا و
 با سالمندي اس
قرنطينه شامل
و عصبانيت گز
د شده شـامل

لودگي به عفونت
عـات ناكـافي و
ص شده است ك

بيماري بيشتر
 ذهن و جسـم
عيت سالمندان
ند فعاليـت بـد
ز بيماري ها اث
ئم سالمندي و
طه، فعاليت ور
ف، ساركوپنيا،
فت شناختي و

رزشي در فضاي
ي امكانات و ز
 تمـرين بـدني
 براي انجام ورز
ود دارد. دليـل
اجزاء آمادگي
 عملكردهـاي

          

عروقي يا ريو -
ه دهندگان مر

ه ها براي كودي
دقيقه ش 60ل

ه است. علاوه
ت شديدي كـه

نيز توصيه ش ند
ينــه ناگهــاني،
ي مردم است.
ري از موارد شا
ش جهت حفظ
مدهاي منفي
ارخوني، بيمار
تي به سادگي

ش خطر سستي
مرتبط هاي ي

شناختي منفي
ه، سردرگمي و

پيشنها زاي س
ينه، ترس از آل
ع ناكافي، اطلاع
ف ديگر، مشخص
درمان موثر برا
قيم بر سلامت
براي گروه جمع
در افراد سـالمن
ور بر بسياري از
ت اضافي بر علائ
ارد. در اين رابط
مثبتي بر ضعف
ن، اختلال يا اف

  . )52(د
رچه فعاليت ور

تنوع تر و داراي
 انجام هر نوع
ري از امكانات
 قرنطينه وجـو
ش براي بهبود ا
ل مستقيما بـا

٣٦  
  1  

 شوند
. در
جـام
ند و
ي ـا

لا تـا
SAR 
يد و
گي،
جـود
صـيه
يـت
ـدن
ده از
 بـه
ي از
ت بـا
دني
دني
 داد.
تگي
ده و
ي يـا
مـل،
. دهد
ا يـا
ن از
وي،
ايل،
دن،
روع
 بـه
شـي
 نيم
داقل
 فتـه
يتي
نـده
اري

-قلبي
با ارائه
هتوصي

حداقل
روزانه
فعاليت

كن مي
قرنطي
زندگي
بسيار

رزشو
با پيام
پرفشا
تيا ح

كاهش
بيماري
روانش
حادثه

استرس
قرنطي
منابع
طرف
يك د
مستق
بايد ب
زيرا د
مذكو
اثرات
آن دا
طور م
افتادن
گذارد
اگر
تر، مت
براي
بسيار
دوره

رزشو
عوامل

400، دي10ماره

ش مي مشخص
S سخت است

ي يـا ورزش انج
پزشـكي باشـن

هـ دادهف كنند.
 زمـان از ابـتلا

RS-COV-2ه
 بيمـاري شـدي
ن درد، خسـتگ
ك و كوتـاه وج
ت در بستر توص
گيـري از فعالي
ل اسـت كـه بـ
ت آورد. اسـتفاد
 زمان بازگشت

ت. اگـر فـردي
بـود، مشـورت
روع فعاليت بـد
ت فعاليـت بـد
ه هـا كـاهش
 بيمـاري بسـت
اوت پاسـخ داد
فعاليـت بـدني
 ريكـاوري كام

د ميرا افزايش
ه كـه بـه فضـا
ي در هـر زمـان
شـامل پيـاده رو
ل كـردن وسـا
تن و بلنـد شـد

. شـرشـود  مـي 
م شروع شده و
هر برنامه ورزش
 تدريج حداقل
در روز يـا حـد
وز ديگـر از هف

ي از نوع تقـويي
ر هفتـه گنجان
ن ماننـد بيمـا

شم،28دوره  ي

روز 14-2طي
ARS-COV-2
فعاليـت بـدني
ال تشـخيص

رزشي را متوقف
كـه متوسـط 

وارد مبـتلا بـه
 براي افراد بـا

بدن زماني كه .
ا سـرفه خشـك
لائم، استراحت
گ رحلـه كنـاره
نـد روز معقـول
د را بـه دسـت
ما براي تعيين

يشه مفيد اسـت
شـي مطمـئن نب
 است. زمان شر
ي، شدت و مـد
ه يا حتي هفت ـ
 و طـول دوره

متفـا صورت به 
 بـراي انجـام ف
 منظم قبـل از
 تر يا بيماري ر
رزشي در خانـه
شته و به آساني
كال مختلف ش
كـردن و حمـل
ـوئدي، نشسـت

چـي س و تاي
دت و مدت كم
هدف از شروع ه
ن است كه به

شدت متوسط د
 شـديد هـر رو

هاي فعاليت آل،
داقل دو روز د

 بيمـاري مـزمن

 و همكار

م پزشكي رازي

لائم معمولا ط
2ن آنفولانزا و 

، افرادي كـه ف
بايـد بـه دنبـا 

روعاليت بدني 
كننـد  ميصيه 

ايـد بـراي مـو
هفته و 2ريبا 

هفته است. 6-
م معده درد يا

وكش كردن علا
حتي در ايـن مر
زش بـراي چنـ
كرد كامل خود
وان يك راهنم

رزش هميوني 
م فعاليت ورزشـ
ي وي حياتي ا
پس از بيماري
 براي چند روز
كامل به شدت
برد به بيماري 

. تلاششود مي
شدت و مدت م
ب هاي جدي ت
ي از فعاليت ور
زيادي نياز نداش
جراست به اشك
ز پلـه، بلنـد ك
صندلي، شنا سـ
ي، يوگا پيلاتس
شي بايد از شد

. هيابد مييش 
بدني شديد اين
ليت بدني با ش
 فعاليت بـدني
. به طور ايده آ

روزانه حد هاي
فراد مستعد با

 
ي جمال افسانه

علوممجله

. علاشود مي
و تمايز بين
هر صورت،

دهنـد  مي
بلافاصله فع
موجود توص
ريكاوري با
خفيف، تقر

-3بحراني، 
تب يا علائم
دارد تا فرو

. حشود مي
بدني يا ورز
بتواند عملك

عنو بدن به
فعاليت بدن
زمان انجام

پزشك براي
يا ورزشي 

رزشي راو
ريكاوري ك
دارد. هر فر

مريكاوري 
ورزشي با ش
خطر آسيب

ايينمونه ه
تجهيزات ز
روز قابل اج
بالا رفتن ا
اسكوات ص
طناب بازي
برنامه ورزش
تدريج افزاي
يا فعاليت ب
ساعت فعال

دقيقه 20
انجام شود.

ه فعاليتدر 
. افشود مي
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1400دي  

كرونا روسيو ه      

وجـه بـه     
 رسـاندن   
توجـه بـه         
 ناشـي از   
كرونـا بـه    
زشـي بـر   
يـه گـروه    
ـت بـدني   

دقيقـه   1
 را حفـظ   
ي در دوره   
مني بهتر 
 تحريـك     
ت ورزشـي    
 عملكـرد      
مطالعـات       

ه انجـام   ـ     
ل جهـت  
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ر غيرمسـتقيم
شاركت دارند. 
ژيك سيسـتم
ش آمـادگي قلبـ
ود ظرفيــت هــ
ت بلكه همچنين
ط دارد. بـه همـ
د مسـن در دو
ي حفـظ عملك

تو ميهاي بدن
ــد ــمي و ش جس
رنامه ورزشي چ
 مقاومتي، تعـا
محققـان، تلفي

كرده پيشنهاد
ـراي سـالمندان

تو مـي قرنطينه
ر حجــم و شــد

0-150حــداقل
ـرين مقـاومتي
نطينه ايـن مـد

روز 7-5طـي
يعـي روزاي طب    

 در هفتـه تمـر
تمرينـات ورزش
ــد انجــام شــو
 روزهـاي تمـر
  راهنماهـا شـد
 تمرين شـديد
طي دوران قرنط

65ب ذخيره يـا
ب ايـده آل بـر
 فعاليـت ورزش

COVIDقرنط ،
ا عوارض ناشـي
و روحـي افـرا

ط خانه بـا توج
ار مناســبي بــر

باشـد. ته تواند

                         

 

بوده و بـه طـو
 هاي ديگر مش

لكرد فيزيولوژم
نمونـه افـزايش
ــو ــا بهب تقيما ب
سي مرتبط است
ي نيـز ارتبـاط
ش براي افـراد
ست زيرا بـراي
شتر سيستم ه
ــي و ج ي ذهن
ته باشد. يك بر
رزشي هوازي،
ت. اخيرا برخي
سه ورزشي را
عاليت بدني بـ
ن در وضعيت ق
ــا ســازگاري د
ـاي جهــاني ح

جلسـه تمـ 2   
ه در شرايط قر
قيقه در هفته

 فعاليـت بـدني
روز 3-2داقل

وصـيه نمـود. ت
اي تمــرين بايـ
گي بايـد بـين
داقل دو بـار).
سات و مقداري
ه طور دقيق، ط

% ضربان قلب6
ب) بايـد انتخـا
قش محافظتي

D-19ي پاندمي
 از ابتلاست اما

ذهنـي -سمي
رزشي در محيط
 شــرايط راهكــ

ت ميئل مذكور

http://rjm        

 

 بدن مرتبط بو
ناسب سيستم
نظر ذخيره عم
يز است براي نم
ــا مســت ــه تنه

تنفسي -ي قلبي
خيره عملكـردي

رزشوليت بدني 
سيار ضروري اس
ك و ذخيره بيش
ــدهاي ــا پيام ه ب

CO نقش داشته
ل تمرينات ور
 و پويايي است
اختي طي جلس

بين المللي فع ي
ته بوده كه اين
وز در هفتــه بــ
ابــد. راهنماهــا
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