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مني بدن و ور

ms.iums.ac.ir

يكرمسايپر

مقدمه
گيري همه

شد و اين
روسيكرونا و

همين منظ
عالم گيري

ميا ستميس
يبرامهم 

سل .هستند
شــوندمــي

ها ش ويروس
يزايماريب

ميآنز سپس
همچنين،

تويفاگوســ
يهــاســلول

همكاران د
بيماري وير
سايتوكاين
تحقيق مي
در زمان بي
از طرفــي

هاي ريزي
آسيايي و...
براي حفظ
ويــروس ك
ورزشكاران
كاهش داد
بودن به مد
سيستم ايم
گذشت قرن
ســطح آمــا
تمرينات پر
راستا، برخي

، بهيهواز
عملكرد سي

كمپل .)7
خود عنوان
سيستم ايم
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كرونا روسيو

سايتوكاين 
ك فعاليـت    

 از مـنظم  
 متوسط ت

 دوره كـه 
 2 >( ـاد 
 باشـد  ـي 

اند خطـر  
ايمنـي را  
ن نكته را 
گاري كـه   
ـتعد ايـن     
ن نكــرده 
 ايمنـي و       

. )25(ـــد 
ـتند كـه     
بـدن وارد   

ل،  تردمي ـ      
 ك داد. ي ـ  

نشـان  ود،   
ـن اسـت    

توانـد بـا    
 سـتم ي س  
 يروس ـي و
را بهبـود   

ش يافــت و 
شــار ايــن 
 جتمـاعي 

 در عــين 
وگيري از   
ي مشـابه     
ـد باعـث   

و  )27-29
ن در افراد 

هـاي   يـت  
ـه انجـام     

http://rjms.ium 

و يپاندم دوره در ن

ين برخي از س
بعـد از يـك 1
هـاي  . دوره)

شدت با) دقيقه
ك حـالي  در ـت 

زيـ شـدت  بـا   
ايمنـ سيسـتم 

بار زياد مي توا
هش سيستم ا

. البته بايد اين)
ه بدليل سـازگ
ـد كمتـر مسـ

دي كــه تمــرين
 بـه سيسـتم

ر شـــدت دارنــ
ـت هـايي هسـ
 زيادي را بـر بـ
مـي تـوان بـا
ق رانـي انجـام
شـواهد موجـو
متوسـط، ممكـ

يم ـو بخشد، 
رس، عملكـرد

از يناش ـ يس ـ
كرونـا  روسي ـ

   ازماسك  
ــرعت افــزايش
ت كــاهش انتش
رعايت فاصله اج

ماســك .كــرد
يله بـراي جلـو
و بيمـاري هـاي
توسط مي توانـ

7 ،19( بـدن  
هاي مزمن اري

 بيشـتر جمعي
 بـدن خـود بـ

             ms.ac.ir

بدن يمنيا ستميس 

ي با  شدت پايي
8و  6لـوكين   

20(مـي يابـد
د 45 تا يعني(

اسـ ايمنـي  تم
مـدت طـولاني 
س كننده سركوب

ا بعاليت هاي ب
م تنفسي و كا

)23(شته باشد
ي تمرين كرد
شي منظم دارنـ

امــا افــراد )24
ي شـديد تـري
مرينـــات پـــر
ي هوازي فعاليـ
ط است و فشار
ع فعاليـت را م
ت،حركات قايق
مل، بر اساس ش

مبـا شـدت   ش 
را بهبود بب كي

اسـتر يون هـا  
تنفس يونت ها

يشده توسـط و 

استفاده ي و
يــروس بــه ســ
 جهــاني جهــت
گي به همراه ر
ك را توصــيه ك
ميت ترين وسي
روس كرونـا و
شي با شدت مت
سيستم ايمني
لا شدن به بيما
ه همين دليل،
ت سطح ايمني

          

بر ماسك از ستفاده

ت هاي ورزشي
 التهـابي اينترل
متي كـاهش م

مدت كوتاه ن
سيست كننده ت

ط تمرين مكرر
س تواند مي) ت

. انجام فع)22
ت هاي سيستم
ود به همراه داش
ر شد كه افراد

عاليت ورزشر ف
(ــات هســتند 

هـاي ند پاسـخ 
ركوب آن در تم

هاي ورزشي ت
ها متوسط ت آن

كند و ايـن نـوع
رخه  هاي ثابت

كام ليو تحل ه
ورزش است كه 

يپاتولوژ جيد نتا
ترشح هورمـو 
عفو بهبوددر  ي

جاد شي موارد ا
  . )26(د.

اليت ورزشي
وج اول ايــن وي
مان بهداشــت

س قرنطيه خانگ
ــتفاده از ماســك
گي جزء پر اهم
ر و دريافت وير
. فعاليت ورزش

ت پاسخ هاي س
ش خطرات ابتلا
ف مي شود. به
مي براي تقويت

١٠٤  
  139  

اس و يورزش تيعال

ـدن
 ــك
 خانـه
 در
 كه
 و ده

ــال
ـت
نـي
كـم
رازو
 دني
 ـك
 رونـا
زش
يـت
. در
يـت
18( 
ــد و
ـين
د كه
ورت
هاي
ورت
سـت
راي
 بالا
ي و
ــين
ننـد
 ضـد
 داده

 در را
 ـك
 عيت
 بي
ي و
جـام

فعاليت
هاي
مقاوم
تمرين
تقويت
هاي

ساعت
)21،

عفونت
با خو
يادآور
در اثر
اتفاقــا
هستن
ســـر

فعاليت
شدت
ك نمي
دوچر
هيتجز
داده

بتواند
يالقا
يمنيا

مانند
بخشد

  
فعا
مــو
ســازم

ويروس
و اســ

سادگي
انتشار
است.
تقويت
كاهش
مختلف
عمومي

99بهمن،11ماره

فع تياهم

 وخـيم تـر شـ
يــ بنــابر ايــن،

خا در بدني يت
ايمنـي  يسـتم

ش شده است
ساد ايمن، نات

انتقـ از ـوگيري
اسـ مناسـب  ام
هـاي تمرين يوه

ياز به فضـاي ك
 از پلــه هــا، د

بـد فعاليت حفظ
يـ ايمـن،  منزل
كر بحـران  ول

اده اجـراي ورز
.  فعالي)14(ت

رو عمـل كتـد
 تمرين و فعالي

8-15(بي شود
ــي كمــك كنــ

. در همـ)15(
د عنوان كردند
 تواند بـه صـو
ه سيداني، پاسخ
ز طرفي به صو
ـطراب، حساس
ــر ــين بـ همچنـ
توسط و شدت

ت سيستم ايمني
ي شــود در حــ
ع اسـتفاده كن

ض اثـر  تواند مي
ري كه نشان د

ر آنفـولانزا  ـن
يـ كـه  رسد مي
وضــع ســالم د

التهـا هاي ين
لانوري شمسـي
نـد كـه بـا انج

شم،27دوره  ي

زايش خطـر و
. )11(ي شــود

فعالي ادامه راي
سي عملكـرد  ظ 

دارد. گزار جود
تمرين انواع از ه
ــراي را، ــ ب جل
انـد تناسب طح

سـتفاده از شـي
رزان بودن و ني
انــه، بــالارفتن

. ح)13(ه كرد
م محيط يك ر

طو در سالم گي
ي كـه نشـان د

 بي خطر اسـت
ن مانند يك دار
 شده است كه

لتهابثرات ضد ا
سيســتم ايمنــ
افـزايش دهـد
عه مروري خود
 متوسط و مي
 دفاع آنتي اكس
فزايش دهد وا
مربـوط بـه اضـ

ــد . ه)19(دهـ
هاي ورزشي مت
جلوگيري از افت

پيشــنهاد مــي 1
 به صورت مـايع

م منظم  ورزش
به طو باشد ته

واكسـ بـه  مني
نظر . به)14( 

ــراد در ــداقل اف
سيتوكي گردش 

همين راستا ملا
ود عنـوان كرد

م پزشكي رازي

يد شـدن افـزا
ســلامتي  مــي

بر قوي سلامتي
حفـظ و ماندن 

وج فعلي ناسب
استفاده با خانه
ــل ـي ــر قاب اج
سطح حفظ و س

ين خصوص اس
موثر به دليل ار
ــاده روي درخا
ي توان استفاده

در روزمره رزش
زندگ براي مهم
به طـوري .ت

ع كروناويروس
ي تواند در بدن
متعددي بيان
ي تواند باعث اث

ن بــه بهبــود س
 T را در بدن ا

ققين در مطالع
زشي با شدت
سيستم ايمني،
ي را تقويت و اف
يم مشكلات مر
ــود د ي را بهبـ
ي كه فعاليت ه
دهند جهت جل

10ترلــوكين ن
ها ب ربوهيدرات

ين خصوص، و
داشت بدن روي

ايم پاسخ تواند 
بخشد بهبود 

حــ ورزش لاني
گ كاهش با را ه
). در ه5دهد ( 

در تحقيق خـو

 

علوممجله

باعث تشدي
وضــعيت س

س استدلال
مسال براي

نامن محيط
خ در ورزش

ــه ــ ب راحت
كروناويروس

. در ا)12(
مطلوب و م
شــامل پيــ
نشست مي

ور و منظم
م استراتژي
است ويروس

حين شيوع
ورزشي مي
تحقيقات م
ورزشي مي
و همچنــين

هاي سلول
راستا، محق
فعاليت ورز
مستقيم س
ضد التهابي
غير مستقي
ــوليني انسـ
ورزشكاراني
انجام مي د
افــزايش اين
رقابت از كر

. در ا)10(
 بر التهابي
مي ورزش
مسن افراد

دوره طــولا
پايه التهابي
مي كاهش

همكاران د
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1399 من 

ت هرچـه  
ي اكسـيد   
د و همان 
ن كاهش 

. شود  مي
 يف ـي خف 

 ي، م ـ دي 
 .)36( نـد 

دگي مـي   
رونـد و از  
در نهايـت  
مي شـود  
ك استفاده 
ود ميـزان       
واند باعث 
ل آسـيب  
از طرفـي  
واند خطر 
ن با توجه 

هـاي   يـت  
ــام     ه، انج
همـراه بـا   
ت نشـان   
مال مبتلا 
ه همـين  
واملي كـه  
 از خطـر      

ـيار مهـم   
 در حـين  
ستفاده از 

تواند به  ي
 در حـين       
ك شـود و    
 يك فـرد  
همكـاران  
ك و انواع 
محققـين    
ر فعاليـت   

بهم، 11، شماره 27

. در اين حالت)
لا رود بـدن دي
 دام مي اندازد
ت مي كند. اين

Hypo( ناميده
عث مشـكلات
 در موارد شـد

كن جـاد يتلال ا 
 در ارتفاع زنـد
ر ي مرتفع مي
ك تر باشد و د
حال پيشنهاد م
ي باز از ماسك
عـث مـي شـو
بد و اين مي تو
رنهايت احتمال

. ا)37(د دارد 
 هاي باز مي تو
ش دهد. بنابراين
 كرونـا و فعالي
ــد ــنهاد ش يش
سط در خانه ه

 باشد. تحقيقـات
زياد است احتم

؛ به)38(ي يابد 
ن پنجره يا عو
 دهـد، فـرد را

  مان بداريد. 
تواند بسـ ك مي

تواند اي مي چه
رگيجه شود. اس
يت ورزشي  مي

شـدت تـنفس
ـت در ماسـك

رناكي برايخط
Van Ren( و ه

ط با نوع ماسك
انـد. ايـن م رده  

سك بعد از هـر

7دوره  كي رازي

)35(افتد  م مي
يت ورزشي بالا
رون ماسك به

ا مجددا دريافت
oxemia( سيمي

تواند باع يم ي
نفس شود. ي

ب و مغز اخـت
 در افرادي كه
ش به محيط ها

 كنند خطرناك
ها شود. با اين ح
رزشي در فضاي
ه از ماسـك باع
سيار كاهش ياب
گيجه شود و در
ن خوردن وجو
سك در فضاي

يار زياد افزايش
ر حوزه ويروس
ــت، پي ــده اس
ي با شدت متوس

رزشي اتاق و
ي كه رطوب ز
رونا افزايش مي
ه با باز گذاشتن
حـيط كـاهش
س كرونا در ام
تفاده از ماسك

هاي پارچ سك
 تواند باعث سر
 در حين فعالي
ك و افـزايش ش
ش ميزان رطوبـ
 عامل بسيار خ

nsburg( ورگ
ه خود در ارتباط
 را منتشـر كـر
ميز كردن ماس

ه علوم پزشك

  

ن ماسك به دام
ت يا مدت فعالي
 بيشتري را در
كسيد كربن را
ژن را هيپوكس

يميپوكسيهين
ي سردرد و تنگ

 در عملكرد قلب
عامل مي تواند
 يا براي ورزش
ك استفاده مي
ه  مرگ در آن

نگام فعاليت ور
اسـتفاده د زيرا

ژن دريافتي بس
عمكلرد و سرگ
گي در اثر زمين

اده از ماس استف
به كرونا را بسي
حقيقاتي كه در
ــام شـ ــي انج ش

هاي ورزشي ت
 رطوب و دماي
 در محيط هايي
 به ويروس كر
ت پيشنهاد شده
واند رطوب مح
لا شدن به ويرو
مچنين نوع است

تفاده از ما. اس
ت ورزشي مي

هاي جراحي ك
 نـو ع ماسـك

ت باعث افزايش
خود مي تواند

. ون رازبو)39(
) در مطالعه20

زارش كوتاهي
ن كردند كه تم

١٠٥ 
مجله                   

ي از
ي در
ـك
ده از
عــث
ـراد
سك
مـي
دت
 امـا

آن  ر
مـال
غــم
يگـر
يــت

شـي
شـتر
سال
 كس
يـان
سك
حـال
يش
مـي
سـتا
 بـه
يـان
فاده
ربن
ـك
رات
ود و
كتـه
 كـه
شـود
 دي
ـوي
ربن

درون
شدت
كربن
دي اك
اكسيژ
بنابراي
مانند
تواند
اين ع
كنند

ماسك
باعث
در هن
نكنيد
اكسيژ
افت ع
ديدگي
عدم ا
ابتلا ب
به تح
ورزشـ
فعاليت
حفظ
داده
شدن
جهت
مي تو
مبتلا

همچ
باشد.

فعاليت
ماسك
دليل

فعاليت
اين خ
باشد

)020
آن گز
عنوان

                           

ختنـــد. يكـــي
نتشار بيمـاري
سـتفاده از ماسـ
ن داده اسـتفاد
مــي توانــد باع
بـتلا شـدن افـ
 استفاده از ماس
ردن از دهـان م
هوا شود و تا مد

.)31( بمانـد
ريتأث يچگونگ
احتم اي ـدهـد

. علارغ)32( ــد
ك، مطالعات دي
ر هنگــام فعالي

 فعاليـت ورزش
الت عادي بيش
ي به بيرون ارس

كيا كيسدر از
بي كـا يزش آمر

 ورزشي از ماس
ن شـدت در ح
ين دليـل افـزاي
اده از ماسك م
 در همـين راس

و مطالعه خود
بي )33() 200

 شديد و اسـتف
 دي اكسـيدكر
رطوبت در ماسـ
ث انتقـال قطـر
يره) در هوا شو

نك .)34(اشـد
گين اين است
ش د انجـام مـي
ــه ش يافتــه و ب
 بازدم هـاي قـ
م دي اكسيد كر

                          

 

 ماســـك پرداخ
 جلوگيري از ا
 محيط بـاز اس
تا نتـايج نشـان
يــت ورزشــي م
س به هوا و مب

. عدم)30(ود
 يـا سـرفه كـر
ت كوچكي در ه
 در هـوا بـاقي
گاهي مردم از
كرد را كاهش

دهــ يمــ شيزا
تفاده از ماسك
ه از ماســك د

    
هـد در حـين
چهار برابر از حا
ز قطرات تنفسي
ك تايمز به نقل

ورز يشـورا  ي ـ
ام فعاليت هنگ

 قلب مـا از آن
ي يابد. به همي
 در زمان استفا
ي قلـب شـود.

) در2020ن (
6و همكـاران (

ت هاي ورزشي
رفي كـاهش و
 و همچنين، ر
ي توانـد باعـث

، سل وغي19د 
مل خطرساز با
اليت هاي سنگ
گين يـا شـديد
ــزايش خــون اف
شود و همراه با
و در اين هنگام

http://rjm           

 

ورزشـــي بـــا
هاي مهم براي
ت ورزشي در
در ايـن راسـتا
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ي اين قطرات
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 زياد براي است
منفــي اســتفاد
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ت نشان مـي ده
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 (قســمت بيرو
ــت ـنفس راح

ريافـت ويـروس
شـود) مـي تو
س كرونا را كـاه
ورزشـي بـا شـد
ن پـذير باشـد
ط يـا پـر فشـا
ن را سخت كن

زمـ اكسـيژن،
راه داشـته باشـ
andrasekaran
 اســت كــه بجــ
گيري از ابـتلا
هتـر اسـت فاص
زشي رعايت ش

ده از ماســك يــ
 از ويروس كرو
 مطالعه تحقيق

توانـد نكـ  مـي
(نفوذپزيري انت
وامل بسيار ديگ
ي را بـا خـود
مطالعـه پيشـن
يت هـاي ورزش

ماسـكاز تفاده
با شدت متوسط
ت با شدت كـم
ت از ماسـك هـ
ام فعاليت ورز
ــراي انج ــت ب
بمانيد و بـا حف
شي كم شدت

شم،27دوره  ي

جلــوي ماســك
ــ ــك و ت ن ماس

ث دسـك باع ـ 
 مـي  Co2يش

شدن به ويروس
نجام فعاليت و

تواند امكـان مي
شـدت متوسـط
ند نفس كشيد
گيجه، كمبـود
ياري را به همر

,n( رنانــــــدز
ــزارش كــرده

هنيه براي جلوگ
هـاي مشـابه به

فعاليت ورزجام

 گفــت اســتفاد
هت جلوگيري
 اما با توجه به

ماسـكفاده از
( تزايش رطوب

ن مصرفي و عو
ت بسـيار زيـاد
براين در ايـن
راي انجام فعالي
سعي شود با است

هاي ب ز فعاليت
بيشتر تمرينات
ن بهتـر اسـت
جراحي در هنگ

ــد ب  ــن ــر اس هت
چنان در خانه ب

هاي ورزش عاليت
  زيد.

م پزشكي رازي

عــدم لمــس ج
ــودن ــازك ب  ن
نازك بودن ماس
ن باعـث افـزاي
حتمالي مبتلا ش
. با اين حال، ان
اده از ماسك م
يت ورزشي با ش

تواند  ماسك مي
 همچون سـرگ
و كاهش هوشيا
ـــــكارن و فر

F( )2020گــ (
هاي به  ماسك

هـ رونا و بيماري
را در هنگام انج

  گيري
گ ت، مــي تــوان

بسيار مهم جه
ي مشابه است
ريافت كه استف
تري اعم از افز
كاهش اكسيژن

تواند خطرات ي
ته باشـد. بنـابر

برا الامكان يت
 بيرون خانه سع
صله اجتماعي از
دداري شود و ب

 شود. همچنين
هاي ج  ماسك

ــود. هرچن ي ش
ي ورزشي همچ
زل به انجام فع
 مناسب بپرداز

 

علوممجله

ورزشــي، ع
ــك)، ماس
هرصورت ن
ضخامت آن
خطرات اح

.)39(دهد 
كم و استفا
انجام فعالي
استفاده از
و خطراتي
خوردگي و
چانادارســ

Fernandes
استفاده از
ويروس كر
اجتماعي ر

)40( .  
  

گ نتيجه
در نهايــت
استراتژي ب

هاي بيماري
توان در مي

منفي بيشت
ويروس)، ك
شود كه مي
همراه داشت

حتشود  مي
در محيط
رعايت فاص
شديد خود
نظر گرفته

اي و پارچه
ــودداري خ

هاي فعاليت
منز ترطوب

مدت زمان
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