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Background and Aim Coronavirus Disease 2019 (COVID-19), as a viral disease, has increasingly highlighted 
the need for lifelong exercise due to its immunological and physiological effects is necessary on health. 
In this review study, while examining the effects of moderate-intensity exercise on the physiological and 
immunological responses associated with COVID-19, appropriate exercise patterns during the COVID-19 
pandemic are presented.
Methods & Materials In this study, the search was conducted in Web of Science, Scopus, ISC, PubMed, 
Google Scholar, MagIran, and Noor databases on related articles using the following keywords: corona-
virus, COVID-19, exercise and coronavirus, exercise and immune system, high-intensity exercise and im-
mune system.
Ethical Considerations All ethical principles in writing this article have been observed according to the 
instructions of the National Ethics Committee and the COPE regulations.
Results: Moderate-intensity exercise can help boost the function of the immune system. On the other 
hand, high-intensity exercise can have negative effects on the immune system, which can be a bad strat-
egy increasing the risk of infectious diseases.
Results Moderate-intensity exercise can help boost the function of the immune system. On the other 
hand, high-intensity exercise can have negative effects on the immune system, which can be a bad strat-
egy increasing the risk of infectious diseases.
Conclusion Due to the onset of the second wave of COVID-19 in the world, it is recommended to continue 
to exercise at home observing the hygiene rules (maintaining humidity and disinfecting environmental 
surfaces) and using appropriate intensity and duration.
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A B S T R A C T

Extended Abstract

1. Introduction

n late December 2019, a disease called 
coronavirus disease 2019 (COVID-9) was 
identified in Wuhan, China, which spread 
rapidly around the world. Its virus was first 

I
found in seafoods in Wuhan, China [1, 2]. COVID-9 can 
severely affect the immune system and affect many tissues, 
especially the lungs, by causing cytokine storms in the body 
[8]. On the other hand, it has been shown that exercise can 
increase the function of the immune system [15]. People are 
still active at different intensities during the COVID-9 pan-
demic. This study aims to review the effect of different inten-
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sities of exercise on the immune system, and consequently 
on COVID-9.

2. Materials and Methods

This is a review study. The search was conducted in Scopus 
،ISC, PubMed, Google Scholar, MagIran, and Noor databas-
es on related studies published from 1995 to 2020 by using 
following keywords: Coronavirus, COVID-9, exercise and 
coronavirus, exercise and immune system, high-intensity ex-
ercise and immune system, moderate-intensity exercise and 
immune system, low-intensity exercise and immune system. 
The inclusion criteria were: publishing in Persian or Eng-
lish, and in journals with higher impact factor or reputable 
national journals. The exclusion criteria were: publishing in 
blacklisted or hijacked journals, publishing at conferences, 
and being duplicate or unrelated study.

3. Results

With the outbreak of COVID-9, many physiological 
changes occurred in the body including a impairment in 
the immune system and a rapid increase in obesity, depres-
sion and cardiovascular problems [10]. It has been shown 
that exercise can reduce the risk of these problems [13, 14]. 
However, the intensity of exercise is a major factor. High-in-
tensity exercise can increase cortisol and lower the immune 
system function, while moderate-intensity exercise can im-
prove immune function, reduce weight, and so on [15]. In 
general, it can be said that exercise is an effective strategy 
to make positive changes in the physiological process of the 
body during the COVID-9 pandemic. Studies have shown 
that exercise can increase endorphins and reduce depression. 
In a study, sudden stop of exercise caused professional ath-
letes to become depressed; that is why researchers stated that 
moderate-intensity exercise can be very effective [35].

Preliminary epidemiological data have shown that cardio-
vascular diseases are very common following a significant 
increase in disease severity and mortality in people who are 
inactive and obese. Cardiovascular benefits of regular exer-
cise include a reduction in resting heart rate and blood pres-
sure, improved respiration, weight loss, and other metabolic 
changes that can lead to improved lipid profiles and glucose 
tolerance [43]. Undoubtedly, these factors are important and 
justify the constant emphasis on regular exercise as a ma-
jor part of prevention and treatment goals. Studies have also 
reported that moderate-intensity exercise to be a very good 
factor in increasing fat oxidation. High-intensity exercise can 
also inhibit lipolysis. In this regard, Khoramipour et al. هn 
their review study stated that the highest rate of fat oxidation 
occurs at low to moderate intensities between 35 to 65% VO-
2max [50]. Therefore, it can be said that moderate-intensity 

exercise during the COVID-9 pandemic can cause weight 
loss.

Exercise can act like a medicine in the body. Numerous 
studies have shown that exercise and physical activity can 
have anti-inflammatory effects [56-59] and help improve the 
immune system and increase T cells in the body [56]. For 
athletes who perform moderate to high-intensity exercises, it 
is recommended to use liquid carbohydrates during competi-
tion to prevent a weakened immune system and increased 
interleukin-10 level [61]. In this regard, regular exercise can 
have an anti-inflammatory effect on the body, such that ex-
ercise has been shown to improve the immune response to 
influenza vaccine in the elderly [55].

4. Discussion and Conclusion

Due to the outbreak of COVID-9 and increased home 
stay, performing exercise along with simple movements can 
improve the function of the immune and cardiovascular sys-
tems. According to numerous reports of the effect of high-
intensity exercises on lowering the function of the immune 
system, it is better to perform moderate-intensity exercises 
(for 30-45 min). It is also recommended to control the house 
humidity during indoor exercise indoors. Finally, people 
with severe colds or COVID-9 are better to refrain from ex-
ercise until they are fully recovered.
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زمینه و هدف بیماری کووید 19 به عنوان یک بیماری ویروسی بیش از گذشته ضرورت پرداختن به فعالیت های ورزشی در سراسر طول 
عمر را با توجه به اثرات ایمونولوژیک و فیزیولوژیک آن بر سلامتی مطرح کرده است. در این مطالعه ضمن بررسی اثرات فعالیت های ورزشی 
با شدت متوسط در پاسخ های فیزیولوژیک و ایمونولوژیک مرتبط با این بیماری، الگوهای ورزشی مناسب برای انجام فعالیت های ورزشی 

در دوران شیوع این بیماری ارائه شده است.

مواد و روش ها در این مطالعه مروری مقالات مرتبط از تمام پایگاه های اطلاعاتی شامل اسکوپوس، پابمد، گوگل اسکالار، سامانه همایش های 
معتبر علمی، مگیران و نور مورد بررسی قرار گرفت. همچنین در فرایند جست وجوی مقالات از کلیدواژه های ویروس کرونا، کووید 19، 

فعالیت ورزشی و ویروس کرونا، فعالیت ورزشی و سیستم ایمنی بدن، فعالیت ورزشی پرشدت و سیستم ایمنی بدن استفاده شد.

ملاحظات اخلاقی اصول اخلاقی در نگارش مقاله، طبق دستورالعمل کمیته ملی اخلاق و آیین نامه COPE رعایت شده است.
یافته ها فعالیت های ورزشی با شدت متوسط با توجه به اثرات فیزیولوژیکی خود می توانند برای افزایش عملکرد سیستم ایمنی 
مفید باشند. از طرفی مشخص شده است که ورزش با شدت بالا می تواند اثرات منفی بر سیستم ایمنی بگذارد که این عامل 

می تواند یک استراتژی بد در کاهش عملکرد سیستم ایمنی بدن و افزایش احتمال ابتلا به بیماری های عفونی باشد. 

نتیجه گیری با توجه به شروع موج دوم ویروس کرونا در جهان، پیشنهاد می شود همچنان در خانه با رعایت پروتکل های بهداشتی )حفظ 
رطوب و استریل کردن محیط( و شدت و مدت مناسب به فعالیت ورزشی پرداخته شود. 

کلیدواژه ها: 
ویروسکرونا،فعالیت

ورزشی،کووید19

اطلاعاتمقاله:
تاریخدریافت: 29 مرداد 1399

تاریخپذیرش:07 آبان 1399
تاریخانتشار:11 آذر 1399

مقدمه 

نام  با  بیماری  در دسامبر سال 2019 در شهر ووهان چین 
ویروس کرونا1 شناسایی شد که به سرعت در جهان گسترش 
یافت. این ویروس برای اولین بار از مواد غذایی دریایی در کشور 
توسط  مرگ بار  ویروس  این   .]1،  2[ شد  گزارش  چین  ووهان 
سازمان بهداشت جهانی2 در ساعت 9 صبح 17 دی ماه 1398 
این  و  شد  شناخته  رسمیت  به  سال2020(  ژانویه   7 )معادل 
سازمان نام این ویروس را کووید 319 گذاشت ]1[. از طرفی پانزده 

1. Coronavirus
2. World Health Organization (WHO)
3. Covid-19

روز از شناسایی این بیماری نگذشته بود که در 2 بهمن 1398 
)معادل 22 ژانویه سال2020( 314 نفر دچار این بیماری شدند 
که درنهایت 7 نفر قربانیان این بیماری بودند ]3[. در این حین، 
تایلند )13 ژانویه(، ژاپن )16 ژانویه( و کره )21 ژانویه( کووید 
19 را به رسمیت شناختند و این بیماری را تأیید کردند ]3[. 
همچنین گزارش ها حاکی از این است که در 15 آوریل، ایران 
76389 نفر را به عنوان بیمار مبتلا به ویروس کرونا شناسایی 
کرد که 4777 نفر در اثر این بیماری جان خود را از دست دادند 
]4[. در حال حاضر طبق آمار، از نظر تعداد کشته شدگان ناشی 
از کووید 19 ایالات متحده، برزیل، هند، روسیه، آفریقا جنوبی، 
مکزیک، پرو، کلمبیا، شیلی و ایران به ترتیب رتبه های اول تا 
دهم را به خود اختصاص داده اند ]5[. با این حال در جدیدترین 
گزارشات سازمان بهداشت جهانی، ایران در رتبه دهم جای گرفته 

1.گروهتربیتبدنی،دانشکدهعلومانسانی،دانشگاهتربیتمدرس،تهران،ایران.

مقاله مروری 

اثرات فعالیت ورزشی با رعایت پروتکل های بهداشتی بر شاخص های ایمونولوژیک در دوران شیوع 
بیماری کووید 19: مروری روایتی 
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است، ولی همچنان جزء ده کشور خطرناک محسوب می شود 
)تصویر شماره 1( ]6[. 

به صورت طبیعی، عفونت های ویروسی با عفونت های دستگاه 
تنفسی فوقانی همراه هستند که از این علائم معمولًا تب، سردرد و 
سرفه گزارش شده است ]7[. ویروس کرونا سیستم ایمنی بدن را به 
شدت تحت تأثیر قرار می دهد و از طریق ایجاد طوفان سایتوکانی 
در بدن بر بسیاری از بافت ها به ویژه ریه تأثیر می گذارد ]8[. اثرات 
مفید و مؤثر فعالیت های ورزشی در سیستم های مختلف بدن از 
جمله قلب و عروق، سیستم عصبی، سیستم متابولیکی و غیره در 
مطالعات مختلف مشاهده می شود. همچنین فعالیت های ورزشی 
با شدت و مدت زمان مناسب در بهبود عملکرد سیستم ایمنی در 
بیماران و افراد سالم در فرایند افزایش سن مؤثر بوده اند. بنابراین 
یکی از عواملی که می تواند احتمالًا با این بیماری یا  بیماری های 
مشابه مقابله کند انجام فعالیت ورزشی طولانی مدت در سراسر 
طول عمر است ]9[. از این رو با توجه به اینکه شیوع ویروس کرونا 
باعث ایجاد تغییراتی در سبک زندگی انسان ها شده است، میزان 
شیوع چاقی و کاهش سیستم ایمنی بدن به دلیل قرنطینه خانگی 
و ماندن زیاد در خانه افزایش پیدا کرده است. به همین دلیل این 
فرضیه مطرح می شود که چه عاملی می تواند نقش بسزایی در 
بهبود عوامل بیان شده داشته باشد. یکی از مهم ترین استراتژی ها 
که در جهان توجه قابل ملاحظه ای را به خود معطوف داشته است 
انجام فعالیت ورزشی است. اما متأسفانه افراد با ناآگاهی که دارند 
صرفاً فقط به دنبال فعالیت ورزشی هستند و از فواید یا خطرات 
احتمالی آن در زمان شیوع ویروس کرونا یا بیماری های مشابه 
بی خبر هستند. به همین دلیل در این مطالعه مروری روایتی به 

بررسی تأثیر فعالیت ورزشی بر ویروس کرونا پرداخته شد.

مواد و روش ها

مطالعه حاضر یک تحقیق مروری است. در این مطالعه مقالات 
مرتبط با ویروس کرونا با کلیدواژه های ویروس کرونا، کووید 19، 

فعالیت ورزشی و ویروس کرونا ، فعالیت ورزشی و سیستم ایمنی 
فعالیت  بدن،  ایمنی  سیستم  و  پرشدت  ورزشی  فعالیت  بدن، 
ورزشی با شدت متوسط و سیستم ایمنی بدن و فعالیت ورزشی 
با شدت کم و سیستم ایمنی بدن در تمام سال ها از پایگاه های 
اطلاعاتی اسکوپوس، پابمد، گوگل اسکالر، سامانه همایش های 
قرار  بررسی  مورد  و  جست وجو  نور  و  مگیران  علمی4،  معتبر 
گرفتند. مقالات از سال 1995 تا 2020 انتخاب شدند. معیار های 

ورود و خروج به تحقیق حاضر به شرح زیر بود:

1. مقالات به زبان فارسی یا انگلیسی باشند )مقالاتی به جز این 
دو زبان حذف شدند(. 

2. مقالات انگلیسی و فارسی زبان از مجلاتی که در لیست سیاه، 
در فهرست ژورنال های هایجک شده بودند حذف شدند.

 Q3( 3. ترتیب بررسی مقالات خارجی از بالاترین ضریب تأثیر
Q2 ،Q1، و Q4( بود.

4. برای بررسی در مطالعات داخلی، مجلات علمی پژوهشی 
معتبر انتخاب شدند )اولویت با مجلات علمی پژوهشی ورزشی و 

سپس مجلات علوم پزشکی بود(.

5. مقالاتی که در مجلات علمی ترویجی، همایش و کنفرانس 
به چاپ رسیده بودند از مطالعه حاضر حذف شدند.

6. برای به حداکثر رساندن جامعیت جست وجو در این مطالعه 
کلیدواژه هایی همچون ایمنی بدن، کرونا، ورزش، تمرین، تمرین و 
بیماری قلبی، تمرین و چاقی، تمرین و استرس، چاقی و استرس، 

تمرین و ایمنی بدن جست وجو شدند. 

7. مطالعات تکراری یا غیرمرتبط با موضوع تحقیق حاضر از 
تحقیق حذف شد. 

4. Islamic World Science Citation Center (ISC)

یت را به رسم 19کووید  ژانویه) 21کره ( و ژانویه) 16ژانویه)، ژاپن (13. در این حین، تایلند ()3( بودندقربانیان این بیماري 
را به  389/76آوریل ایران  15همچنین گزارش ها حاکی از این است که در . )3(شناختند و این بیماري را تایید کردند 

. در )4( نفر از اثر این بیماري جان خود را از دست دادند 4777کرد که  ]6aa[شناساییعنوان بیمار مبتلا به ویروس کرونا 
افریقا  روسیه،، هند، برزیلمتحده،  الاتیپس از ا19کووید از  ید کشته شدگان ناشاز نظر تعدا رانیطبق آمار، احال حاضر 

. با این حال )5( جنوبی، مکزیک، پرو، کلمبیا، شیلی و ایران به ترتیب رتبه هاي اول تا دهم را به خود اختصاص داده اند
کشور خطرناك  10جاي گرفته است ولی همچنان جز  10در جدیدترین گزارشات سازمان بهداشت جهانی، ایران در رتبه 

 یدستگاه تنفس يبا عفونت ها یروسیو يعفونت هابه صورت طبیعی، . )6( را مشاهده نمایید) 1(شکل  محسوب می شود
ویروس کرونا می تواند سیستم  .)7(گزارش شده است علائم معمولاً تب، سردرد و سرفه  نیهمراه است، که از ا یفوقان

بدن را به شدت تحت تاثیر قرار می دهد و از طریق ایجاد طوفان سایتوکانی در بدن بسیاري از بافت ها به ویژه ریه ایمنی 
اثرات مفید و موثر فعالیت هاي ورزشی در سیستم هاي مختلف بدن از جمله قلب و عروق، . )8(را تحت تاثیر قرار می دهد 

مختلف مشاهده می شود. همچنین فعالیت هاي ورزشی با شدت و  سیستم عصبی، سیستم متابولیکی و .. در مطالعات
بنابراین  افزایش سن موثر بوده اندمدت زمان مناسب در بهبود عملکرد سیستم ایمنی در بیماران و افراد سالم در فرایند 

ورزشی طولانی مدت و  هاي مشابه مقابله کند انجام فعالیتیکی از عواملی که می تواند احتمالا با این بیماري یا بیماري
ها  انسان یزندگ سبک در یراتییتغ جادیا باعث کرونا روسیو وعیش نکهیا به توجه با رو نیا از. )9( سراسر طول عمر است

کرده  دایپ شیافزابدلیل قرنطینه خانگی و ماندن زیاد در خانه بدن  یمنیا ستمیو کاهش س یچاق وعیش زانیشده است، م
عاملی می تواند نقش بسزایی در بهبود عوامل بیان شده داشته  شود که چه یمطرح م هیفرض نیا لیدل نیاست. به هم

باشد. یکی از مهم ترین استراتژي ها که در جهان توجه قابل ملاحضه اي بر آن شده است انجام فعالیت ورزشی می باشد. 
ی هستند و از فواید یا خطرات احتمالی آن در زمان اما متاسفانه افراد با ناآگاهی که دارند صرفا فقط به دنبال فعالیت ورزش

شیوع ویروس کرونا یا بیماري هاي مشابه بی خبر هستند. به همین دلیل در این مطالعه مروري بر این فرضیه پاسخ داده 
 .]7aa[شود یم پرداخته کرونا روسیو بر یورزش تیفعال ریتاث یبررس به یتیروا يمرور مطالعه نیا در تینها درمی شود. 

 
. ]8aa[ میزان شیوع و مرگ میر در اثر ویروس کرونا 19 تا تاریخ 1399/05/21 (6)  شکل 1-
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مراحل بررسی مقالات در تصویر شماره 2 نشان داده شده است.

یافته ها

فعالیت ورزشی، تغییرات فیزیولوژیک و بیماری کووید 19

شیوع ویروس کرونا باعث شد بیشتر کشور های جهان اقدامی 
سریع و محافظتی داشته باشند تا زنجیره انتقال این بیماری قطع 
شود. به همین منظور افراد برای جلوگیری از ابتلا به ویروس 
کرونا در خانه به سر می برند و در این بین افرادی با بیماری های 
قلبی یا افراد چاق بیشتر دچار مشکل می شوند؛ زیرا در مطالعات 
و گزارشات اخیر مشخص شده است که احتمالًا افراد چاق نسبت 
ابتلا به ویروس کرونا می شوند و  افراد معمولی زودتر دچار  به 
به احتمال زیاد واکسن این ویروس دیرتر روی این افراد عمل 
 ]10[ باشگاه ها  در  ورزشی  فعالیت  منع  با  همچنین  می کند. 
میزان افزایش چاقی و افسردگی هم در بین افراد مختلف شیوع 
چشم گیری پیدا کرده است. در حالی که ماندن در خانه یک 
اقدام مطمئن است ممکن است عواقب منفی ناخواسته داشته 
باشد؛ زیرا چنین تلاش هایی برای جلوگیری از انتقال ویروس از 
انسان به انسان ممکن است به کاهش فعالیت بدنی منجر شود 
]11[. گزارش شده است در دوران قرنطینه مشکلات روانی مانند 
استرس، وحشت، سردرگمی، افسردگی و پرخوری بسیار افزایش 

پیدا کرده است ]12[. 

از طرفی محققین یک راهکار مؤثر یعنی انجام فعالیت ورزشی 
در جهت بهبود ترکیب بدن )کاهش چاقی(، افسردگی و بهبود 
سیستم ایمنی بدن را گزارش کرده اند. فعالیت ورزشی می تواند 
تغییرات فیزیولوژیکی ایجاد کند که این تغییرات فیزیولوژیکی 
شامل بهبود بیماری های قلبی عروقی، کاهش بیشتر درصد چربی 
بدن، کاهش استرس و درنهایت بهبود سیستم ایمنی بدن هستند 
و این عوامل در زمان پاندمی ویروس کرونا می توانند حائز اهمیت 
افراد  به جنسیت  توجه  با  )تصویر شماره 3(. همچنین  باشند 
مشخص شده است مردان نسبت به زنان از فعالیت ورزشی شدید 
سرکوب  احتمال  منظور  همین  به  می کنند.  استفاده  بیشتری 
سیستم ایمنی در مردان به دلیل ترشح کورتیزول بیشتر از زنان 
است ]14 ،13[. در عین حال که مردان نسبت به زنان بیشتر 
تمایل به انجام فعالیت ورزشی با شدت بالا دارند، در مقابل، زنان 
بیشتر تمایل به انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط و پیاده روی 
دارند ]15[. این عامل برتری زنان نسبت به مردان است؛ زیرا 
انجام فعالیت هایی همچون پیاده روی یا دوچرخه سواری با شدت 
همچنین  می شود.  بدن  ایمنی  سیستم  بهبود  باعث  متوسط 
مشخص شده است که در میان مردان، بزرگسالان میانسال بیشتر 
بی تحرک هستند، در حالی که در میان زنان، افراد مسن بیشتر 
بی تحرک هستند ]17 ،16[. از سویی دیگر، عدم فعالیت بدنی 
در دوران قرنطیه می تواند باعث کاهش انرژی مصرفی و افزایش 
انرژی دریافتی شود که این عامل می تواند یکی از مهم ترین دلایل 
باشد  را سپری می کنند  افرادی که دوران قرنطیه  برای  چاقی 

تصویر 2.مراحلبررسیمقالاتازابتداتاانتها
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]18[. همچنین ورزشکارانی که قبل از شیوع کرونا فعالیت های 
ورزشی حرفه ای انجام می دادند در حال حاضر با مشکلاتی نظیر 
افسردگی، بی حالی، افت قدرت و درنهایت افت عمکلرد روبه رو 
هستند ]19[. ضمن اینکه قطع ناگهانی فعالیت ورزشی می تواند 
باعث افزایش مقاومت به انسولین و افزایش آتروفی عضلانی در 
بدن ورزشکاران شود ]20[. همچنین مشخص شده است بسیاری 
از سازگاری های متابولیك و قلبی عروقی در پاسخ به فعالیت بدنی 
می توانند با تنها دو هفته عدم تحمل، اختلال در ظرفیت هوازی و 
/ یا افزایش فشار خون از بین بروند. کاهش مصرف انرژی توسط 
عضلات منجر به جداسازی مجدد بسترهای متابولیک به کبد 
می شود، جایی که ممکن است تولید لیپوپروتئین های آتروژنیک 
تقویت شود، بنابراین باعث افزایش چاقی و تجمع چربی ها در 
رگ های خونی و تسریع در بیماری آترواسکلروتیک می شود ]20[. 
اخیراً سازمان بهداشت جهانی و مراکز بهداشتی، بر قرنطینه و 
ماندن در خانه تأکید دارند و از همه مهم تر رعایت فاصله اجتماعی 

می تواند بسیار تأثیرگذار باشد ]21[. 

فعالیت ورزشی یک  به صورت کلی می توان گفت  درنهایت 
استراتژی مؤثر در جهت بهبود تغییرات مثبت فرایند فیزیولوژیکی 
بررسی  حال  این  با  کروناست.  ویروس  پاندمی  زمان  در  بدن 

مختصری در ارتباط با این تغییرات فیزیولوژیکی خواهیم داشت. 
همان طور که در تصویر شماره 3 مشاهده می شود، تأثیر فعالیت 

ورزشی بر قسمت های مختلف بدن مشخص شده است. 

فعالیت های ورزشی و تغییرات فیزیولوژیکی مرتبط با استرس

مشخص شده است که با افزایش شیوع ویروس کرونا و ماندن 
طرز  به  استرس  و  افسردگی  روان شناختی،  پریشانی  خانه،  در 
چشم گیری افزایش پیدا کرده است ]29[. با توجه به وضعیتی 
که در حال حاضر در جهان موجود است، یک مطالعه متاآنالیز 
در مورد تأثیر بیماری های همه گیر بر سلامت روان که فقط مردم 
بیان کرد که  بود  کشور های آسیایی را مورد بررسی قرار داده 
استرس با توجه به جنسیت و شغل افراد متفاوت است ]30[. در 
این مطالعه مشخص شد افراد درگیر در مشاغل شلوغ در دوران 
بیماری و قرنطینه خانگی نسبت به افرادی که در خانه هستند 
بیشتر دچار افسردگی و اضطراب می شوند ]31[. همچنین زنان 
نسبت به مردان بیشتر با افسردگی دست و پنجه نرم می کنند. 
در همین راستا تورسداهی و همکاران در تحقیق خود بیان کردند 
ورزشکارانی که به ورزش های حرفه ای می پرداختند نسبت به 
انجام می دادند در دوران  فعالیت ورزشی متوسطی  افرادی که 
اضطراب  و  استرس  افسردگی،  دچار  بیشتر  خانگی  قرنطینه 
شده اند ]30[. از طرفی گزارش شده است که یکی از عوامل بسیار 
مهم افزایش افسردگی و اضطراب در بدن عدم فعالیت ورزشی و 

بی تحرکی است ]32[. 

در این بین، یکی از عواملی که می تواند باعث کاهش استرس 
در بدن شود انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط است. این 
تغییرات می تواند در زمان ویروس کرونا باعث کاهش استرس و 
بهبود فرایند زندگی در طول فعالیت های روزمره شود. فعالیت های 
ورزشی با شدت متوسط می توانند اثراث مختلفی بر مغز بگذارند 
که یکی از شایع ترین اثرات مثبت آن، افزایش اندروفین5 در بدن 
است ]33[. از طرفی محققین شدت و مدت فعالیت ورزشی را یک 
عامل مهم در زمان بیماری می دانند. در تحقیقی مشخص شد، 
با در نظر گرفتن مدت و شدت فعالیت ورزشی، تغییرات مثبت 
روان شناختی در اثر انجام فعالیت ورزشی بعد از گذشت 10 دقیقه 
در بدن نمایان می شوند ]34[. به همین منظور می توان گفت، در 
زمان پاندمی ویروس کرونا و یا بیماری های مشابه فعالیت ورزشی 

می تواند یک عامل مهم و مؤثر باشد.

با توجه به اینکه فعالیت ورزشی خود باعث افزایش استرس در 
بدن می شود بهتر است فعالیت ورزشی با شدت متوسط انجام 
از  یکی  بیماری  زمان  در  راستا مشخص شد،  همین  در  شود. 
مؤثرترین عوامل برای افزایش اندروفین و کاهش استرس، انجام 

فعالیت ورزشی با شدت متوسط است ]35[.

5. Endorphins

تصویر 3. نمایکلیازتغییراتفیزیولوژیکیبدنبهدنبالانجامفعالیتهای
ورزشیطولانیمدت]22-28[

امیرحسین احمدی حکمتی کار و مهدیه ملانوری شمسی. ورزش، سیستم ایمنی و کووید 19

http://jams.arakmu.ac.ir/index.php?slc_lang=fa&sid=1


591

آذر و دی 1399. دوره 23. شماره 5

با توجه به این که همچنان بعضی از افراد برای دست یابی سریع 
به کاهش وزن یا ورزشکاران برای نگهداشتن وضعیت بدنی خود 
در اوج از فعالیت های ورزشی پرشدت استفاده می کنند، این نوع 
شدت نگرانی هایی را با خود به همراه دارد. شدت بالا در فعالیت 
ورزشی می تواند باعث افزایش هورمون های استرسی )کورتیزول(6 
شود. کورتیزول یکی از عامل های مهم در سرکوب سیستم ایمنی 
بدن است که در اثر فعالیت ورزشی شدید افزایش پیدا می کند. به 
همین منظور برای جلوگیری از سرکوب سیستم ایمنی پیشنهاد 
می شود تا حد ممکن به فعالیت ورزشی با شدت متوسط پرداخته 
شود ]36[. همچنین با توجه به بررسی مطالعات، زنان نسبت به 
مردان بیشتر به دنبال انجام فعالیت ورزشی هستند که یکی از 
دلایل آن ایجاد اعتماد به نفس، خلق و خوی بهتر و رضایت از 
بدن است. همچنین زنانی که در زمان بیماری برای مدت زمان 
طولانی در منزل بوده اند و دچار افسردگی شده اند در زمان انجام 
فعالیت ورزشی زودتر بهبودی خود را به دست آورده اند ]37-39[. 
بنابراین پیشنهاد می شود با رعایت پروتکل های بهداشتی در زمان 
ویروس کرونا و بیماری های مشابه، بین دو تا سه روز در هفته را 
به فعالیت ورزشی با شدت مناسب در منزل بپردازید. همچنین 
پیشنهاد می شود ورزشکاران حرفه ای برای حفظ آمادگی بدن 
با شدت  و  مداوم  به صورت  در هفته  روز  به مدت چهار  خود 
مناسب فعالیت ورزشی مرتبط با رشته مورد نظر را انجام دهند. 
مدل پیشنهادی برای پیشگیری از ایجاد استرس در جدول شماره 

1 نشان داده شده است. 

فعالیت ورزشی و تغییرات فیزیولوژیکی مرتبط با بیماری های 
قلبی عروقی 

داده های اپیدمیولوژیکی اولیه نشان می دهند که افرادی که 
و  می شوند  مبتلا  قلبی عروقی  بیماری  به  بیشتر  هستند  چاق 
درنهایت عدم فعالیت ورزشی می تواند این عامل را تشدید کند. 

6. Cortisol

آنزیم تبدیل کننده آنژیوتانسین 2 7 که توسط سندرم حاد تنفسی 
کروناویروس SARS-CoV-2( 2( برای ورود به سلول های اپیتلیال 
ساخته شده است، مشکلی جدی برای بیماران قلبی عروقی است؛ 
زیرا در این بیماران مهار کننده آنژیوتانسین 2 افزایش و گیرنده اش 
در اثر بیماری کاهش پیدا می کند که از لحاظ اپیدمیولوژیکی 
می تواند باعث افزایش چشم گیر مبتلایان ویروس کرونا در بین 
بیماران قلبی شود ]41[. از طرفی فعالیت ورزشی نقش مهمی 
در سلامت طولانی مدت قلب و عروق دارد و همچنین می تواند 
باعث کاهش مهار کننده آنژیوتانسین 2 در این بیماران شود ]42[. 
از مزایای ورزش بدنی منظم کاهش ضربان قلب و فشار خون 
در حالت استراحت، بهبود تنفس، کاهش وزن و سایر تغییرات 
متابولیکی است که منجر به بهبود پروفایل لیپیدها و تحمل گلوکز 
می شود ]43[. بدون شک این عوامل، مهم هستند و تأکید مداوم 
بر ورزش منظم بدنی به عنوان بخش اصلی اهداف پیشگیری و 

درمان را توجیه می کنند )تصویر شماره 4(.

مورد  در  روشنی  دستورالعمل های  جهانی  بهداشت  سازمان 
حداقل میزان فعالیت بدنی لازم برای حفظ سلامت و آمادگی 
کافی مخصوصاً حفظ سلامت قلب و عروق پیشنهاد کرده است. 
عدم آمادگی جسمانی به طور مستقل با خطر مرگ زودرس قلبی 
عروقی در جمعیت پنجاه سال یا بالاتر همراه بوده است که نشان 
می دهد آمادگی جسمی نه تنها خطر مرگ قلبی عروقی را تعدیل 
می کند، بلکه ممکن است با تمرین ورزشی منظم نیز بهبود یابد 
]44[. درنهایت، با توجه به تحقیقات انجام شده می توان اظهار 
داشت فعالیت بدنی به صورت منظم و با شدت متوسط در افراد 
بدون بیماری و فعالیت ورزشی با شدت متوسط تا پایین برای 
برای مدت زمان  بیماری مشابه  یا  ویروس کرونا  به  مبتلا  افراد 

حداقل 150 دقیقه در هفته می تواند مؤثر و مفید باشد.

فعالیت ورزشی و تغییرات فیزیولوژیکی مرتبط با وزن بدن

کالری  زیاد شدن  و  بدنی(  فعالیت  )عدم  خانگی  قرنطینه  با 

7. Angiotensin-Converting Enzyme 2 (ACE2)

جدول 1.مدلپیشنهادیفعالیتورزشیبرایجلوگیریازاسترس]40[

نوع فعالیتمدت زمان فعالیتشدت فعالیت*تعداد فعالیت در هفتهگروه سنی

بازی فعال30 دقیقهکمهر روز3-5 سال

طناب زدن،30 تا 60 دقیقهکم تا متوسطحداقل سه روز در هفته6-17 سال
بازی های گروهی

18-64 سال
پیاده رویحداقل 150 دقیقه در هفتهمتوسطسه روز در هفته

دوچرخه سواری
تمرینات مقاومتی30 تا 60 دقیقه30 تا50 درصد 1RMحداقل یک روز در هفته

پیاده رویحداقل 150 دقیقه در هفتهکم تا متوسطدو تا سه روز در هفته65 >

*درشدتکمتامتوسط،فردبین40تا70درصدحداکثرضربانقلبخودبهفعالیتمیپردازد.
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دریافتی، افزایش وزن با سرعت زیادی افزایش پیدا کرده است. 
چاقی به عنوان عامل مهمی در توسعه  بیماری های مزمن مانند 
 بیماری های قلبی عروقی8، فشار خون بالا9، دیابت نوع دو10، سکته 
مغزی11، استئوآرتریت12 و سرطان های خاص شناخته شده است 
]46[. به همین دلیل یکی از استراتژی های مهم برای جلوگیری 
به صورت  ورزشی  فعالیت های  است.  ورزشی  فعالیت  چاقی،  از 
منظم می توانند هورمون های مرتبط به اشتها را تغییر داده و بهبود 
ترکیب بدن را حاصل کنند ]49-47[. محققان فعالیت با شدت 
متوسط را یک عامل بسیار مناسب در افزایش اکسیداسیون چربی 
می دانند. همچنین فعالیت ورزشی با شدت بالا می تواند لیپولیز را 
مهار کند. در همین راستا خرمی پور و همکاران در مطالعه مروری 
خود عنوان کردند که بیشترین میزان اکسیداسیون چربی ها در 
شدت های کم تا متوسط بین 35 تا 65 درصد VO2max اتفاق 
می افتد ]50[. همچنین فعالیت ورزشی می تواند نیم رخ لیپیدی 
را در افراد چاق بهبود بخشد که خود عامل بسیار مهم و مفیدی 
در سلامت افراد چاق است. افراد چاق بیشتر مستعد خطر ابتلا به 
عفونت و بیماری های مختلف از جمله بیماری کرونا هستند. به 
همین دلیل فعالیت ورزشی می تواند با تغییرات در نیم رخ لپیدی 
و ترکیب بدن تأثیرات بسیار مثبتی بر سلامت افراد چاق بگذارد 
]51[. همچنین به تازگی محققان نکاتی را گوشزد می کنند مبنی 
بر اینکه واکسن کرونا روی افراد چاق بی اثر است. به همین دلیل 

8. Cardiovascular disease
9. High blood pressure
10. Type 2 diabetes
11. Stroke
12. Osteoarthritis

انجام فعالیت ورزشی می تواند یکی از مهم ترین عوامل جلوگیری از 
ابتلا به این ویروس و بیماری های مشابه باشد. 

فعالیت ورزشی و تغییرات فیزیولوژیکی مرتبط با ایمونولوژی 
بدن

مطالعات متعددی در خصوص این ویروس انجام شده اند، اما 
بیماری هنوز بدون  این  سؤالات در خصوص شیوه های درمان 
پاسخ مانده اند. پس از شروع موج دوم ویروس کرونا، ماندن در خانه 
افزایش یافت که این عامل اثرات منفی را با خود به همراه دارد 
و درنهایت باعث افزایش خطر و وخیم تر شدن وضعیت سلامتی 
می شود ]52[. بنابراین یک استدلال سلامتی قوی برای ادامه 
فعالیت بدنی در خانه برای سالم ماندن و حفظ عملکرد سیستم 
ایمنی در محیط نامناسب فعلی وجود دارد. گزارش شده است که 
ورزش در خانه با استفاده از انواع تمرینات ایمن، ساده و به راحتی 
قابل اجرا، برای جلوگیری از انتقال کروناویروس و حفظ تناسب 
اندام مناسب است ]53[. در این خصوص می توان از شیوه های 
تمرینی مطلوب و مؤثر به دلیل ارزان بودن و نیاز به فضای کم 
شامل پیاده روی در خانه، بالارفتن از پله ها و دراز و نشست استفاده 
کرد ]54[. حفظ فعالیت بدنی منظم و ورزش روزمره در محیط 
ایمن منزل، یک استراتژی مهم برای زندگی سالم در طول بحران 
کروناویروس است، به طوری که نشان داده شده است اجرای 
فعالیت   .]55[ است  بی خطر  کروناویروس  شیوع  حین  ورزش 
ورزشی می تواند در بدن مانند یک دارو عمل کند. در تحقیقات 
متعددی بیان شده است که تمرین و فعالیت ورزشی می تواند 
باعث اثرات ضدالتهابی شود ]59-56[ و همچنین به بهبود سیستم 

تصویر 4.تأثیرفعالیتورزشیباشدتمتوسطبرشاخصهایقلبیعروقی]54[
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ایمنی کمک کند و سلول های T را در بدن افزایش دهد ]56[. 
در همین راستا، ملانوری شمسی و شلمزاری در مطالعه مروری 
خود عنوان کردند که فعالیت ورزشی با شدت متوسط می تواند به 
صورت مستقیم سیستم ایمنی، دفاع آنتی اکسیدانی و پاسخ های 
ضدالتهابی را تقویت کرده و افزایش دهد و از طرفی به صورت 
غیرمستقیم مشکلات مربوط به اضطراب و حساسیت انسولینی 
را بهبود بخشد ]60[. همچنین برای ورزشکارانی که فعالیت های 
ورزشی با شدت متوسط و بالا انجام می دهند جهت جلوگیری از 
افت سیستم ایمنی و افزایش اینترلوکین 10 پیشنهاد می شود در 
حین رقابت، از کربوهیدرات ها به صورت مایع استفاده کنند ]61[. 
در این خصوص، ورزش منظم می تواند اثر ضدالتهابی روی بدن 
داشته باشد، به طوری که نشان داده شده است ورزش می تواند 
پاسخ ایمنی به واکسن آنفولانزا را در افراد مسن بهبود بخشد 
]55[. به نظر می رسد که یک دوره طولانی ورزش حداقل در 
افراد سالم وضعیت التهابی پایه را با کاهش گردش سیتوکین های 
التهابی کاهش می دهد ]5[. در همین راستا ملانوری شمسی و 
همکاران در تحقیق خود عنوان کردند که با انجام فعالیت های 
مانند  التهابی  از سایتوکاین های  برخی  پایین  با شدت  ورزشی 
اینترلوکین 6 و 18 بعد از یک فعالیت مقاومتی کاهش می یابد 
]62[. دوره های منظم از تمرین کوتاه مدت )یعنی تا 45 دقیقه( 
با شدت متوسط تقویت کننده سیستم ایمنی است، در حالی که 
دوره های مکرر تمرین طولانی مدت با شدت زیاد )<2 ساعت( 
انجام   .]63،  64[ باشد  ایمنی  می تواند سرکوب کننده سیستم 
فعالیت های با بار زیاد می تواند خطر عفونت های سیستم تنفسی و 
کاهش سیستم ایمنی را با خود به همراه داشته باشد ]65[. البته 
باید این نکته را یادآور شد که افراد تمرین کرده به دلیل سازگاری 
که در اثر فعالیت ورزشی منظم دارند کمتر مستعد این اتفاقات 
پاسخ های  هستند  تمرین نکرده  که  افرادی  اما   ،]66[ هستند 
شدیدتری به سیستم ایمنی و سرکوب آن در تمرینات پرشدت 
دارند ]67[. فعالیت های ورزشی هوازی فعالیت هایی هستند که 
شدت آن ها متوسط است و فشار زیادی بر بدن وارد نمی کند 
ثابت و  با تردمیل، دوچرخه های  این نوع فعالیت را می توان  و 
حرکات قایق رانی انجام داد. یک تجزیه و تحلیل کامل بر اساس 
شواهد موجود نشان داده است ورزش با شدت متوسط، ممکن 
است بتواند نتایج پاتولوژیک را بهبود ببخشد. همچنین می تواند 
با القای ترشح هورمون های استرس، عملکرد سیستم ایمنی در 
عفونت های تنفسی ویروسی مانند موارد ایجادشده توسط ویروس 

کرونا را بهبود بخشد ]68[ )تصویر شماره 5(. 

اذعان شده است که ورزش منظم و متعادل، ایمنی ضدباکتری 
التهاب را کاهش می دهد و  و ضدویروسی را بهبود می بخشد، 
پیری ایمنی را به تأخیر می اندازد ]69[. از یک طرف، ورزش بدنی 
می تواند برای دفاع از کل بدن مفید باشد و ممکن است از جمله 
اقدامات پیشگیرانه در برابر پیامدهای عفونت ویروسی دستگاه 
تنفسی به شمار آید، از طرف دیگر انجام فعالیت ورزشی با شدت 
بالا می تواند خطرساز باشد. پیشنهاد شده است برای تمرین در 
منزل، حداکثر ضربان قلب13 تحت کنترل باشد )220 سن( و 
تمرین ورزشی بر اساس پروتکل های سلامتی در خانه انجام شود. 
از طرفی یکی از عامل های مهم و کمک کننده برای کنترل فشار 
تمرین، استفاده از مقیاس بورگ است که در آن شدت فعالیت 
ورزشی برای افراد مختلف در زمان پاندمی ویروس کرونا مشخص 
شده است )جدول شماره 2(. همچنین پیشنهاداتی بر اساس 

شدت در تصویر شماره 6 ارائه شده است. 

بحث 

در واقع ویروس کرونا با علائمی که با خود به همراه دارد به مردم 
جهان نشان داد مراقبت از سلامتی با انجام فعالیت های ورزشی 
ساده در خانه و انجام فعالیت های ورزشی با شدت متوسط می تواند 
در هر زمان برای ما مهم و حائز اهمیت باشد. همچنین رعایت 
اصول تغذیه و رژیم های غذایی هم می تواند کمک بسزایی در این 
دوره کند ]74[. فرصت ها را در همه جا می توان مشاهده کرد؛ به 
عنوان مثال انجام حرکات کششی در خانه یا انجام تمرینات یوگا 

13. Maximum Heart Rate

جدول 2.شدتهایمقیاسبورگبرایتعیینشدتتمریندرمنزل]70-73[

235710صفرشماره

تمرین خیلی سختتمرین بسیار سختتمرین سختتمرین با شدت متوسطتمرین آسانفرد در حالت استراحتفشار تمرین

تصویر 5.تغییراتسیستمایمنیبدندرفعالیتهایورزشیمتفاوت
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یا انجام تمرینات در خانه به تقلید از فیلم های آموزشی معتبر خود 
می تواند یک راهکار بسیار مناسب باشد. برای کسانی که به انجام 
فعالیت های ورزشی عادت دارند و همچنین یک ورزشکار حرفه ای 
هستند انجام این تمرینات در خانه می تواند واقعاً محدود کننده 
باشد، ولیکن انجام تمرینات پلایومتریک یا تمرینات TRX می تواند 
یک راهکار مناسب برای حفظ سطح آمادگی ورزشکاران باشد، 
ضمن اینکه تمرینات پلایومتریک برای سالمندان هم پیشنهاد 
شده است ]75[. همچنین می توان از تمرینات برپی، اسکات و 
تمرینات در خانه  برای  و جاگینگ  پرشی، طناب زدن  اسکات 
بدن است که  با وزن  تمرین  نوعی  تمرینات  این  استفاده کرد. 
می توان با شدت متوسط انجام داد. در همین راستا مطالعه حاضر 
با مطالعاتی که در ارتباط با ویروس کرونا و فعالیت ورزشی در 
خانه انجام شده اند هم سو است ]78-76 ،74 ،10[. مشخص شده 
است انجام تمرینات با وزن بدن با شدت های پایین تا متوسط 
می تواند باعث بهبود سیستم ایمنی و تقویت قدرت عضلانی شود 
]79[. یکی از راه ها برای جلوگیری از افسردگی در دوران قرنطیه 
انجام فعالیت های ورزشی هوازی و زومباست که هم باعث ترشح 
هورمون رشد از بدن می شود و هم سیستم قلبی عروقی و سیستم 

ایمنی بدن را بهبود می بخشد ]80[. 

نکته ای که باید یاد آور شد این است که شدت فعالیت ورزشی 
باید حتماً برای افراد مختلف با سنین مختلف حفظ شود. در افراد 
میانسال با افزایش سن میزان قدرت سیستم ایمنی بدن کاهش 
بسیار خطرساز  کرونا  ویروس  زمان  در  می تواند  این  و  می یابد 
باشد ]81[. افراد مسن نسبت به جوان ها بیشتر مستعد ابتلا به 
عفونت یا اختلالات خودایمنی هستند. به عنوان مثال در تحقیقی 

مشخص شد در افراد مسن میزان مرگ ومیر از طریق آنفولانزا در 
مقایسه با افراد بزرگسال یا جوان بیشتر است ]81[. بنابراین انجام 
فعالیت ورزشی با شدت بالا می تواند یک عامل بسیار خطرناک 
برای این افراد باشد. به همین منظور فعالیت های ورزشی همچون 
پیاده روی یا دوچرخه سواری با شدت متوسط و پایین برای این 

افراد مفیدتر است.

در  رشد  حال  در  کودکان  است  شده  مشخص  طرفی  از 
دوران ویروس کرونا با خطرات زیادی مواجه هستند. با وجود 
دهه  ورزشی طی چند  ایمونولوژی  در  پیشرفت های چشم گیر 
گذشته، درک ما از پاسخ های ایمنی به ورزش در کودکان همچنان 
پراکنده است. کودکان نسبت به بزرگسالان و افراد میانسال در 
اثر انجام فعالیت های ورزشی سریع تر دچار اختلالاتی در فرایند 
ایمنی بدن می شوند و سریع تر از این افراد هم سیستم ایمنی 
بدنشان بهبود پیدا می کند ]83 ،82[. به همین منظور بهتر است 
انجام فعالیت های ورزشی به صورت تفریحی و با شدت متوسط تا 
پایین برای کودکان اعمال شود. نتایج این مطالعه مروری با اکثر 

مطالعات انجام شده هم راستاست ]82-85[.

در عوض فعالیت بدنی برای کسانی که مشکوک به ویروس 
کرونا هستند منع شده است. همچنین کسانی که بیماری های 
ورزشی  تمرینات  از  نباید  هم  دارند  سرماخوردگی  یا  تنفسی 
استفاده کنند تا زمانی که وضعیت سلامتی آن ها بهبود یابد. در 
همین راستا گزارش شده است افرادی که عفونت های تنفسی 
دارند معمولًا به سه هفته ریکاوری و بهبودی نیاز دارند و درنهایت 
پس از گذشت سه هفته اگر تمام علائم از بدن آن ها حذف شد 
مجاز هستند فعالیت های ورزشی با شدت پایین تا متوسط را 

تصویر 6.پیشنهاداتجهتتعیینشدتومدتفعالیتورزشی
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جدول 3. مطالعاتانجامشدهدرارتباطبافعالیتورزشیوسطحسیستمایمنیبدندرچندسالاخیر

منبعتأثیر بر سیستم ایمنی بدنشدت فعالیتنوع تمرینسالنام محقق

45، 75 و 95 درصدمقاومتی)2020(راینز و همکاران
1RM

افزایش اینترلوکین 6 در شدت 75 و 95 درصد
]93[عدم تغییر در 1RM در شدت 45 درصد

چانهو و همکاران
بررسی تمرینات )2020(مطالعه مروری

مقاومتی و هوازی
شدت زیاد
 متوسط

انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط می تواند باعث بهبود سیستم 
ایمنی بدن شود.

انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط در بلندمدت می تواند باعث 
تقویت سیستم ایمنی بدن شود.

]94[

شفر و همکاران 
]95[ایجاد اختلال در سیستم ایمنی بدنشدت زیادتمرینات هوازی)2020()مطالعه مروری(

]96[افزایش سطح سیستم ایمنی بدنمتوسطتمرینات هوازی)2020()مطالعه مروری(

شدت زیاد تمرینات هوازی)2020(هیگتون و همکاران 
متوسط

افزایش سطح سیستم ایمنی بدن در شدت متوسط و کاهش موقت 
]97[آن با شدت زیاد

]98[افزایش سطح سیستم ایمنی بدنشدت متوسط تمرینات هوازی )2020(سیتلینجر و همکاران

نیمان و همکاران 
مقاومتی، هوازی، )2019()مطالعه مروری(

افزایش سطح سیستم ایمنی بدن در تمرینات مرتبط با شدت شدت متوسط و زیادبی هوازی و استقامتی
]99[متوسط و اختلال در سیستم ایمنی بدن با شدت زیاد

]100[اختلال در عملکرد سیستم ایمنی بدنشدت زیادبی هوازی)2018(دی سوزا و همکاران 

شدت کمهوازی)2018(ملکی و همکاران
شدت متوسط

عدم تأثیر بر سیستم ایمنی بدن در شدت کم
]101[افزایش سطح سیستم ایمنی بدن با شدت متوسط

]102[افزایش فعالیت سیستم ایمنی بدنشدت زیادبی هوازی)2017(دورر و همکاران 

سزلزاک وهمکاران 
بررسی تأثیر تمام )2016()مطالعه مروری(

فعالیت های ورزشی
با شدت های کم، زیاد 

و متوسط

در شدت کم عدم تغییر یا افزایش ناچیز در سطح سیستم ایمنی 
بدن 

در شدت متوسط بهبود چشم گیر 
در شدت زیاد افزایش سطح سیستم ایمنی بدن در بعضی موارد و 

اختلال موقت در اکثر تحقیقات

]103[

]104[افزایش سطح سیستم ایمنی بدنشدت زیادبی هوازی)2016(دورنلس و همکاران 

گومز و همکاران
انواع مختلف )2016()مطالعه مروری(

تمرینات

شدت زیاد
شدت کم

شدت متوسط

در شدت زیاد اختلال در سیستم ایمنی بدن همچنین در افراد 
مسن تمرین شدید خطرسازتر است )پیشنهادات شدت کم(.

شدت متوسط و کم می تواند مؤثر باشد. 
]105[

کاهش عملکرد سیستم ایمنی بدن و افزایش فاکتور نکروز تومور شدت زیادبی هوازی)2015(سریر و همکاران 
)TNF-α( 106[آلفا[

اگر تمرینات بی هوازی پرشدت مانند HIIT به صورت بلندمدت و شدت زیادبی هوازی)2014(زوتسلوت و همکاران 
]107[منظم انجام شود می تواند باعث بهبود سیستم ایمنی شود.

]108[افزایش سطح سیستم ایمنی بدنشدت متوسطهوازی)2014(غلام نژاد و همکاران 

نوِس و همکاران 
شدت زیاد بی هوازی و هوازی)2015()مطالعه مروری(

شدت کم
کاهش یا افزایش سطح سیستم ایمنی بدن در شدت زیاد

]109[عدم تغییر یا افزایش در شدت کم

]110[افزایش سطح سیستم ایمنی بدنشدت زیادهوازی)2014(زیمر و همکاران 

انجام تمرینات بی هوازی با شدت زیاد باعث اختلال در سیستم شدت زیادبی هوازی)2013(چاید و همکاران
]111[ایمنی بدن می شود.

]112[افزایش سطح سیستم ایمنی بدنشدت متوسطهوازی)2013(رحمتی و همکاران 

در ورزشکاران انجام تمرینات شدید به مدت 90 دقیقه باعث شدت زیادبی هوازی )2013(شیروانی و همکاران
]113[سرکوب سیستم ایمنی بدن می شود.

]114[افزایش سطح سیستم ایمنی بدنشدت متوسطهوازی)2013(ناوارو و همکاران 
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انجام دهند ]86[. 

انجام فعالیت های ورزشی در دوران قرنطینه دقیقاً باید مانند 
یک دارو برای افراد مختلف تجویز شود. به عنوان مثال اگر فردی 
بدون هماهنگی با یک متخصص ورزشی یک فعالیت ورزشی 
پرشدت را انجام دهد احتمال افت عملکرد سیستم ایمنی و ابتلا 
به ویروس کرونا را پیدا خواهد کرد ]87[. در یکی از مطالعات 
محققان در جست وجوی این بودند که چگونه فعالیت ورزشی 
این  آنفولانزا شود. در  و  بیماری ها  از  باعث جلوگیری  می تواند 
تحقیق محققان گزارش کردند انجام فعالیت استقامتی به مدت 
30 دقیقه در روز می تواند موش ها را از مرگ و ابتلا به آنفولانزا 
در امان نگه دارد ]86[، اما در موش هایی که به مدت طولانی تر 

تمرین می کردند ابتلا به بیماری افزایش چشم گیری داشت. 

ضمن اینکه نوع فعالیتی که در این دوره انجام می شود هم حائز 
اهمیت است، مشخص شده است که تمرینات مقاومتی با شدت 
بالا می تواند باعث اختلال در سیستم ایمنی بدن شود ]88[. اما 
انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط و پایین احتمالًا در تقویت 
سیستم ایمنی تأثیرگذار است ]89[. فعالیت ورزشی و سیتوکین ها 
نقشی اساسی در شروع پاسخ التهابی دارند. اینترلوکین 6 یکی 
از اینترلوکین های مهم بدن است که از گلبول های سفید ترشح 
در   .]90[ دارد  نقش  ایمنی  و  التهابی  پاسخ های  در  و  می شود 
تحقیقی مشخص شده است که در اثر تمرینات استقامتی هم 
اینترلوکین 6 افزایش می باید ]91[. با توجه به اینکه در هنگام 
ایجاد  التهاب  مقاومتی  تمرینات  مخصوصاً  ورزشی  فعالیت های 
تا  می شود  ترشح   6 اینترلوکین  منظور  همین  به  می شود، 
سیتوکین های ضدالتهابی مانند IL-10 و IL-1ra را افزایش دهد 

]92[. اما آنچه مشخص است این است که شدت بالای فعالیت در 
تمرینات مقاومتی به طور موقت یک اختلال در سیستم ایمنی 
ایجاد می کند که باعث باز شدن پنجره بیماری می شود. به همین 
دلیل پیشنهاد می شود فعالیت ورزشی با شدت متوسط انجام شود. 
ضمن اینکه فعالیت ورزشی بی هوازی بسیار شدید هم باعث این 

اختلال در سیستم ایمنی می شوند )جدول شماره 3(.

در مطالعه مروری حاضر به بررسی ارتباط بین فعالیت ورزشی و 
استرس پرداخته شد. ضمن اینکه تحقیقات بسیار زیادی وجود 
دارند که بیان کرده اند بین استرس و پارامتر های سیستم ایمنی 
بدن ارتباط های بسیار نزدیکی وجود دارد. سیستم لنفاوی که در 
بدن وجود دارد از تیموس، طحال، غدد لنفاوی و مغز استخوان 
تشکیل شده است. وظیفه مهم و اصلی این سیستم تولید و ذخیره 
هر دو لنفوسیت )سلول های B و T( است. لنفوسیت ها سلول های 
سفید کوچک خون هستند ]115[. همچنین لکوسیت ها که به 
عنوان گلبول سفید شناخته شده اند وظیفه شناسایی و از بین 
بردن عوامل بیماری زا را دارند. از طرفی عوامل استرس زای مزمن 
 .]116[ هستند  همراه  هومورال  و  سلولی  اقدامات  سرکوب  با 
سمپاتیک دارای الیافی است که به بافت های غدد لنفاوی، طحال، 
مغز استخوان و غیره عصب رسانی شده است ]117[ و در هنگام 
متصل  گلبول های سفید  گیرنده های  به  الیاف ها  این  استرس، 
هستند و طیف گسترده ای از مواد را ارسال می کنند که درنهایت 
می توان گفت در پاسخ های سیستم ایمنی بسیار تأثیرگذار است. 
به عنوان مثال در هنگام استرس فعالیت های سیستم لنفاوی 
مختل خواهد شد که این می تواند در سیستم ایمنی بدن تأثیر 
در  است  راستا مشخص شده  در همین  بگذارد ]115[.  منفی 
هنگام استرس فرایند تکثیر لنفوسیت ها سرکوب می شود و این 

تصویر 7. ارتباطبیناسترسوچاقیباسیستمایمنیبدن
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ایمنی  با استرس و سیستم  ارتباط  از عامل های مهم در  یکی 
بدن است ]118 ،116[. همچنین مدیریت و نوع استرس افراد 
می تواند در سیستم ایمنی بدن بسیار تأثیرگذار باشد. به عنوان 
مثال استرس های مزمن باعث افزایش فعالیت الیاف سمپاتیک در 
سیستم لنفاوی می شوند و این عامل باعث کاهش عمکلرد سلول 
T خواهد شد که این مدل به عنوان مشهور ترین مدل استرس و 
سیستم ایمنی است. گفته می شود استرس مزمن باعث افزایش 
هم زمان و سرکوب پاسخ ایمنی با تغییر الگوهای ترشح سیتوکین 
می شود ]119[. همچنین هنگام استرس، کورتیزول فعالیت مداوم 
دارد که این عامل می تواند باعث افزایش علائم منفی گوارشی و 
تضعیف سیستم ایمنی بدن شود. کورتیزول هورمون استروئیدی 
تولیدشده توسط غده فوق کلیه با اثرات متابولیکی گسترده است 
که یکی از اثرات آن سرکوب برخی از جنبه های سیستم ایمنی 
افزایش  و  کرونا  ویروس  شیوع  با  طرفی  از   .]120[ است  بدن 
طولانی مدت ماندن در خانه، یکی از عامل های بسیار مهم در افراد، 
شیوع استرس مزمن است که احتمالًا می تواند باعث کاهش فعالیت 

سیستم ایمنی بدن شود ]121[.

چاقی عملکرد ایمنی بدن را مختل می کند، تعداد لکوسیت ها 
و همچنین پاسخ های ایمنی ناشی از سلول را تغییر می دهد و بر 
ایمنی بدن تأثیر منفی می گذارد. در همین راستا مشخص شده 
است با افزایش چاقی، تعداد لکوسیت ها کاهش یافته، یکپارچگی 
فنوتیپ  در  تغییراتی  درنهایت  و  می رود  بین  از  لنفاوی  بافت 
التهابی ایجاد می شود ]122[. علاوه بر این، شواهد نشان داده اند 
عملکرد ایمنی تغییریافته در پاتوژنز چاقی نقش دارد ]123[. 
چاقی با اختلالات متابولیکی همراه است که این اختلالات منجر 
به فعال شدن سیستم ایمنی در بافت هایی مانند بافت چربی، 
کبد، لوزالمعده و عروق می شود و به صورت التهاب مزمن پدیدار 
می شود ]124[. این تأثیرات نه تنها ممکن است اختلال متابولیک 
و خطر ابتلا به بیماری با واسطه ایمنی را پیچیده کرده و تداوم 
بخشند، بلکه ممکن است خطر ابتلا به سایر  بیماری های عفونی 
و مزمن را نیز افزایش دهند ]125[. استفاده بیش از حد از مواد 
مغذی و گسترش بافت چربی در بدن منجر به ایجاد استرس 
مکانیکی در بدن می شود و تمام این عوامل در کنار هم باعث فعال 
شدن یک حالت مزمن و پیش التهابی در بافت چربی می شوند 
]126[. در همین راستا سارتیپی و همکاران در نتایج خود بیان 
کردند که استرس و التهاب مداوم درون بافت چربی می تواند منجر 
به آپوپتوز سلول چربی و آزاد شدن واسطه های شیمی درمانی و 
درنتیجه باعث نفوذ لکوسیت های التهابی در بافت چربی شود 
بافت  درون  به  التهابی  لکوسیت های  ورود  با  از طرفی   .]127[
چربی، با ترشح IL-1β و رزیستین باعث تشدید این وضعیت در 
 TNF-α بافت چربی می شود و در همین حین بافت چربی ترشح
و IL-6 را افزایش می دهد که همه این عوامل باعث کاهش اختلال 

در سیستم ایمنی بدن می شوند ]129 ،128[. 

همچنین از عواملی که در ارتباط با چاقی و سیستم ایمنی بدن 

مورد توجه قرار گرفته است پاسخ سلول های CD8 + T است. 
مشخص شده است در اثر چاقی پاسخ سلول های CD8 + T مختل 
شده که درنهایت می تواند همراه با مرگ ومیر و عفونت ریه باشد 
]130[. درمجموع با بررسی مطالعات می توان اظهار داشت چاقی 
می تواند منجر به کاهش سطح فعالیت سیستم ایمنی شود که 
این عامل در زمان ویروس کرونا خطرساز است )تصویر شماره 7(. 

نتیجه گیری

با توجه به شیوع ویروس کرونا و افزایش ماندن در خانه، انجام 
فعالیت ورزشی همراه با حرکات ساده می تواند باعث ارتقای سطح 
سیستم ایمنی بدن و بهبود سیستم قلبی عروقی شود. همچنین با 
توجه به گزارش های متعدد از انجام فعالیت ورزشی با شدت زیاد 
و کاهش سطح سیستم ایمنی بدن، بهتر است فعالیت ورزشی 
انجام شود.  دقیقه(  تا 45  )با مدت زمان 30  متوسط  با شدت 
ضمن اینکه پیشنهاد می شود در هنگام فعالیت ورزشی در محیط 
داخلی خانه، رطوبت خانه حفظ شود. درنهایت افرادی که دچار 
سرماخوردگی شدید یا مبتلا به ویروس کرونا هستند بهتر است 

از فعالیت ورزشی تا بهبودی کامل خودداری کنند. 

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

 اصول اخلاقی در نگارش مقاله، طبق دستورالعمل کمیته ملی 
اخلاق و آیین نامه COPE رعایت شده است.

حامی مالی

معاونت پژوهشی و فناوری دانشگاه تربیت مدرس حامی مالی 
این پژوهش بوده است.

مشارکت نویسندگان

نشریات  بین المللی سردبیران  کمیته  معیارهای  نویسندگان 
پزشکی )ICMJE( را رعایت کرده اند. 

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانی

نویسندگان مقاله تشکر و قدردانی خود را از معاونت پژوهشی و 
فناوری دانشگاه تربیت مدرس ابراز می دارند. 
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