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ان در ورزشــکار یمنــیا ســتمیس يهادر عملکــرد ســلول رییــر بــه تغمدت منجــیو طولان دیشد ناتیتمر :زمینه و هدف

زارش کوتــاه گــ نیــ. هدف از اندینمایم 19-دیکوو يماریمانند ب یروسیو يهاشوند و آنها را مستعد ابتلا به عفونتیم

  بوده است.  یعفون يهايماریاز ابتلا به ب يریشگیپ يمرتبط با ورزشکاران برا يهاپروتکل هیارا

 یاطلاعــات يهــاگاهیمقالات از تمــام پا ،یورزش يهاتیدنبال فعالبه یمنیا ستمیس يهاپاسخ یبررس يبرا :رسیروش بر

Science Direct ،PubMed ،Scopus ،Web of Science ،Springer ،Google Scholar ،SID  1400اردیبهشـــت در 

  مقالات انتخاب شدند. نیدتریو جد ندشد آوريجمع

 نین اصــول تمــرموثر باشد. در نظر گــرفت یمنیا ستمیتواند در سرکوب سیبا شدت بالا م یورزش تیعالانجام ف ها:یافته

  کمک کند. یمنیا ستمیس يهابهبود پاسخ درورزشکاران  بهتواند یم

 يبــرا ياهیــو تغذ یبهداشت ياز رهنمودها یبرخ هیارا ،نآ کرونا و ناشناخته بودن يماریب یبا توجه به پاندم گیري:نتیجه

رار گرفتــه در دســتور کــار مقالــه حاضــر قــ يمــاریب نیاز انتقال ا يریشگیمنظور پبه یو مسابقات ورزش ناتیشروع تمر

 است.

  .یمنیا ستمیس ،یورزش تیفعال، 19-دیکوو ،ورزشکاران :لیديک لماتک

 
  

ختلف عنوان یک موجود زنده همواره در معرض انواع مانسان به

سیستم ایمنی همزمان باشد. زا میزا و غیربیماريهاي بیماريمیکروب

هاي بدن انسان باید بتواند عملکرد مناسب براي حذف میکروب

زا را داشته باشد بدون اینکه آسیبی به بدن خود انسان وارد بیماري

رسد سیستم ایمنی براي ایجاد تعادل، حفاظت و حذف نظر میشود. به

هاي ها و سلولاي از ارگانزا داراي ساختار پیچیدهماريعوامل بی

گیري ویروس کرونا در در همین راستا، همه 2و1.باشدمختلف می

حاد  یدر اثر سندرم تنفس آغاز شد و این بیماري 2019اواخر سال 

  ا ـرفی بـاز ط 3.شودیم جادیا )CoV-SARS-2( 2 روسیکرونا و دیشد

  
هاي انجام شده براي شروع ریزيبرنامهو  2020توجه با شروع سال 

ورزشکاران نیاز به انجام تمرینات  ،غیره هاي جهانی، آسیایی ورقابت

پر شدت براي حفظ سطح آمادگی جسمانی خود دارند. با شیوع 

ویروس کرونا و راهبرد محافظتی ماندن در خانه، ورزشکاران سطح 

اند. قطع ناگهانی باره کاهش دادههاي ورزشی خود را به یکفعالیت

به  تواند منجرفعالیت ورزشی و غیر فعال بودن به مدت طولانی می

   4.افت عملکرد سیستم ایمنی بدن شود

عنوان علمی جدید در مسیر حرکت خود ایمونولوژي ورزش به

هاي ایجاد شده به انواع ها یا سازگاريسال گذشته پاسخ 30در 

بخشی از خود بررسی کرده عنوان هاي ورزشی را بهمختلف فعالیت

ی به ورزش يمونولوژیاتوان گفت، تر میصورت تخصصیبهاست. 

  مقدمه
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مطالعه اثرات حاد و مزمن فعالیت ورزشی بر سیستم ایمنی بدن و 

در مطالعه خود  Nieman 5.پردازدزا مینظارت آن بر عوامل بیماري

عنوان کرد که در بحث ایمونولوژي ورزش دو عامل بسیار مهم است: 

کاهش خطر ابتلا  - ی و بورزش نیمزمن تمر یضدالتهاب ریتأث - الف

با منظم  تمریناتدر اثر  (URTI) یفوقان یدستگاه تنفس يهابه عفونت

تواند خطر ابتلا به فعالیت بدنی در طول عمر می 6.شدت متوسط

عروقی و -هاي قلبیهاي غیرواگیردار مانند سرطان، بیماريبیماري

هاي سیستم ایمنی کاهش ا با تاثیر بر شاخصاختلالات التهابی ر

 و همچنین، مشخص شده است که که سبک زندگی سالم 7- 9.دهد

تواند سرکوب سیستم صورت منظم و مکرر میفعالیت جسمانی به

ایمنی بدن را محدود کند. همچنین، فعالیت ورزشی یکی از عوامل 

 10.است براي حفاظت در برابر التهاب Tهاي مهم در افزایش سلول

هاي ورزشی معرض فعالیتدر ورزشکاران با توجه به قرارگیري 

در صورت عدم رعایت اصول بهداشتی و  ،مدتشدید و طولانی

توانند در معرض ابتلا به این بیماري نامناسب می (Recovery) میترم

  قرار گیرند. 

ویژه ورزشکاران اي بهسیستم ایمنی در ورزشکاران حرفه

از یک وهله ورزش با  پسمتی از یک سو بلافاصله هاي استقارشته

هاي توجه به نظریه پنجره باز سیستم ایمنی و از سویی دیگر، در رشته

هاي ورزشی در طول فصل مسابقه مانند فوتبال که درگیر فعالیت

ایم هستند ممکن است تضعیف شود. در این مقاله مروري تلاش کرده

ی به بیماري کرونا و تغییرات هاي سیستم ایمنتا ضمن بررسی پاسخ

تواند هاي سیستم ایمنی در ورزشکاران که میایجاد شده در شاخص

به بخشی از  ،افزایش دهد ازمینه ابتلاي آنها یه بیماري کرونا ر

کارهاي موجود براي پیشگیري و مدیریت این بیماري در راه

 .کنیمورزشکاران اشاره 

  

  
 ، Scopusهاي اطلاعاتی بررسی مطالعات و مقالات از پایگاه براي

ISC ،PubMed، Google Scholar، Magiran  وNoormags  در

 شی، ب19- دیکووهاي کلید واژه جستجو و مقالات با 1400اردیبهشت 

انتخاب و مورد بررسی قرار ورزشکاران  و یورزش تیفعال ،ینیتمر

  .ندگرفت

  
هاي ورزشی با شدت نشان داد که انجام فعالیتها بررسی یافته

صورت موقت باعث سرکوب سیستم ایمنی بدن شود و تواند بهبالا می

تواند یک همین منظور فعالیت ورزشی با شدت متوسط میبه

 یصورت تداومبه یورزش تیکه فعال یهنگام 11.استراتژي موثر باشد

مناسب  يکاوریورزشکاران و ر ییغذا میمدت باشد و رژیطولان

که يطورپس از ورزش بارزتر است، به یمنینباشد، افت عملکرد ا

با شدت بالا عملکرد  یورزش تیدوره فعال کیاز  پسمشخص شده 

 نیو بنابرا ردقرار دا یمنیافت ا کیساعت هنوز در  24تا  هاتیلکوس

 و سلول لیتروف. عملکرد نوابدییبدن کاهش م یمنیا ستمیعملکرد س

NKهايتیمختلف عملکرد لنفوس يارهای، مع T و B تعداد ،

 ،یبزاق A)( Immunoglobulin A (IgA) نوع هاينیمونوگلوبولیا

 يکمپلکس سازگار انیپوست، ب يرینوع تاخ يبالا تیپاسخ حساس

چند ساعت  یمنیعملکرد ا يدر ماکروفاژها و نشانگرها II نوع یبافت

کاهش  دیشد تیبلندمدت و فعال یاستقامت تیعالتا چند روز پس از ف

از عملکرد  هاییبه دوره سرکوب جنبه "پنجره باز" هی. نظرابدییم

اشاره دارد. افت عملکرد  دیشد یورزش تیپس از فعال یمنیا ستمیس

 ریمقاد ییرها بهو بلندمدت  دیشد تیدر فعال یو اکتساب یذات یمنیا

  .مرتبط بوده است زولیکورت ادیز

 ستمیحفظ عملکرد س يمطالعات صورت گرفته برا اساسبر

کنترل خواب،  ،ياهیتغذ يبدن در ورزشکاران راهکارها یمنیا

مناسب  یبهداشت يهاو پروتکل نیدقق اصول تمر تیاسترس، رعا

از  پس هیساعات اولدر  ،مهم باشد. براساس مطالعات يامر تواندیم

مستعد  شتریب ارانکمدت ورزشیو طولان دیشد یورزش يهاتیفعال

که  يهستند و ارتباط ورزشکاران با افراد یروسیو يهاابتلا به عفونت

 نیدهند در ا شیابتلا به عفونت در آنها را افزا نهیممکن است زم

  .محدود شود دیساعات با

  

  
 يهادوره نیمدت و همچنیو طولان دیشد ینیجلسات تمر

و  ياهیبدون در نظر گرفتن اصول تغذ ،و مسابقات ینیتمر یطولان

بدن  یمنیا ستمیو سرکوب س يماریخطر ابتلا به ب ،مناسب يکاوریر

  بحث

 
  

  هایافته

 
  

  بررسیروش 
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هاي جهانی یا لیگ برتر رقابتد داد. نخواه شیرا در ورزشکاران افزا

تواند یک عامل بسیار دلیل مدت زمان زیاد و شدت فعالیت میهب

هاي ورزشی با اشد. انجام فعالیتخطرناك در اختلالات ایمنی بدن ب

تواند راهکار موثر براي جلوگیري از سرکوب شدت متوسط می

سیستم ایمنی بدن باشد. انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط 

 یبدن تیفعالهاي استرسی جلوگیري کند. تواند از ترشح هورمونمی

و  کمک کند ییهوا يها و مجارهیها از ريممکن است به دفع باکتر

را  گرید هاييماریب ای، آنفولانزا یابتلا به سرماخوردگدر نهایت 

در زمان انجام فعالیت ورزشی با شدت متوسط،  12و11.کاهش دهد

هاي یابد، این افزایش دما یکی از عاملبدن افزایش می يدما

  کننده رشد باکتري در بدن است. متوقف

 ردش خونگ شیموازات افزاانجام فعالیت با شدت متوسط به 

ضد التهاب،  يهانیتوکیاها، سنیمونوگلوبولیاباعث بهبود عملکرد 

 يهاو سلول کیتوتوکسیس T يها، سلولNK يهاها، سلوللینوتروف

B شود. ولی تنها عامل در اختلالات سیستم ایمنی می در بدن نابالغ

هاي شدت و مدت تمرینات یا مسابقات ورزشی نیست. استرس ،بدن

عدم خواب کافی  و هاي غذایی نا مناسببقات، رژیماز مسا پیش

از مسابقه  پیشتواند امري تاثیرگذار باشد. عدم مدیریت استرس می

تواند منجر به افزایش کورتیزول شود. همچنین، اجتناب از افراد می

تواند ضدعفونی وسایل ورزشی می و هاآلوده، عدم شرکت در مهمانی

 يهاکیتکن کاربرد ،برآنافزوناشد. موثر ب يماریاز ب يریشگیپدر 

مناسب  ياستراتژ کی دنتوانیمها، پیش از رقابتکاهش استرس 

هاي غذایی بهبود دهنده عملکرد در این بین رعایت رژیم. دنباش

 نیموثرترتواند نقش بسیار پررنگی را ایفا کند. سیستم ایمنی می

مصرف  شیورزشکاران، شامل افزا يبرا ياهیتغذ يهاياستراتژ

 .استهاي ورزشی استقامتی ها به ویژه در حین فعالیتکربوهیدرات

 Dهاي میوه و سبزیجات سالم و ویتامین اکسیداناستفاده از انواع آنتی

همچنین، در مطالعات جدید مشخص  13.کننده باشدتواند کمکنیز می

سی هاي تنفتوانند در بیماريها میشده است که استفاده از پروبیوتیک

تواند یک ها میمفید باشند که به همین منظور استفاده از پروبیوتیک

ها در زمان پاندمی ویروس راهکار موثر باشد. بنابراین پروبیوتیک

تواند براي افزایش عملکرد سیستم ایمنی بدن مفید کرونا می

همین منظور بهتراست حتما در طول سفر ماسک از دهان به 15و14.باشد

  حتما از مواد ضدعفونی کننده استفاده شود. جدا نشود و 

هاي ورزشی از فعالیت پسویژه بلافاصله حفظ فاصله اجتماعی به

هاي عفونی نیز به شدید با توجه به افزایش خطر ابتلا به بیماري

عنوان بخش اثرپذیر از شود. سیستم ایمنی بهورزشکاران توصیه می

هاي اخیر مورد توجه بوده هاي ورزشی در ورزشکاران در سالفعالیت

براي اولین و  19- هاي ویروسی مانند کوویداست. شیوع بیماري

رسد بررسی و نظر مینخواهد بود، به نبوده وآخرین بار در زندگی 

کارهاي مناسب براي پیشگیري از ابتلا و مدیریت این شرایط ارایه راه

باید در برنامه همه ورزشکاران و مسئولین ورزشی قرار گیرد. به همین 

هاي غذایی، هاي اولیه (رعایت رژیممنظور استفاده از پرسشنامه و پایش

 تواند اولین قدم باشد.هاي بهداشتی) میتست کرونا، رعایت پروتکل

تحت عنوان  یقاتیاز طرح تحق یمقاله بخش نیا :سپاسگزاري

بر روند درمان  نییبا شدت پا یورزش يهاتیفعال ریتاث یبررس"

مصوب گروه  "و متوسط فیبا شدت خف 19-دیمبتلا به کوو مارانیب

 129با کد  1400در سال  یو علوم ورزش یبدن تیترب یتخصص

اجرا  سمدر تیدانشگاه ترب یمعاونت پژوهش تیباشد که با حمایم

  شده است. 
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Background: Long-term and intensive physical exercise can change the function of 

different cells in the immune system in athletes, predisposing them to viral infections 

such as coronavirus disease (COVID-19). The purpose of this brief report was to 

provide protocols related to the immune system in athletes to prevent infectious 

diseases. 

Methods: To examine immune system responses to sports activities, articles were 

collected from all databases: Science Direct, PubMed, Scopus, Web of Science, 

Springer, Google Scholar, SID, and the most recent articles were selected. 

Results: High-intensity and long-term physical exercise can be effective in suppressing 

immune responses. Therefore, moderate-intensity exercise can be an effective strategy. 

Maintaining the function of the immune system in athletes was dependent on nutritional 

strategies, sleep control, stress management, and strict adherence to proper exercise 

principles and health protocols. Athletes are more prone to viral infections in the early hours 

after strenuous, prolonged physical exercise; and they should be limited in contact with 

people who may increase their risk of infectious diseases. We should mention that 

moderate-intensity physical exercise can improve the function of immunoglobulins, anti-

inflammatory cytokines, neutrophils, natural killer cells, cytotoxic T cells, and immature B 

cells. Maintaining social distance, especially immediately after strenuous exercise, is also 

recommended for athletes due to the increased risk of infectious diseases. The immune 

system has been considered an effective part of sports activities in athletes in recent years. 

The prevalence of viral diseases such as COVID-19 has not been and will not be for the first 

and last time in life. Therefore, using questionnaires and initial monitoring (adherence to 

diets, corona testing, adherence to health protocols) can be the first step. 

Conclusion: Finally Due to the pandemic of coronary heart disease and its 

unknowingness, providing some health and nutrition guidelines for starting exercises 

and sports competitions to prevent the transmission of this disease is on the agenda of 

this article. 
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