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 پیش گفتار

انجام فعالیت ورزشی در  مدیم تا مطالبی مهم را در زمینهآ آن الات شما ورزشکاران گرامی برؤه ستوجه ب با

قرار  شما ورزشکاران و ورزش دوستان در اختیارباعث تعطیلی مراکز ورزشی شده است  "کرونا"این روزها که بیماری 

 دهیم.

 

 سیستم ایمنی

داشته صون نگهرا از خطر بیماری های گوناگون مها ما بارها و بار، گرچه سیستم ایمنی در لحظه لحظه زندگی

بخشی از بدن است که در اصطلاح عمومی سیستم ایمنی  ن را داشته باشیم.آا باید بیشتر هوای هاین روز در است اما

را از بین می برد  کند و آنها خودی شناسایی می هایمولکولو  هاسلولرا از و ویروس ها  هامیکروببیگانه مثل عوامل 

 ایمنی ما دارای دو سد سیستم د.وشاز این عوامل بیگانه تلقی می نیز یکی  "کرونا"ویروس  که خطر می کندیا بی

نزیم های آبخش عمومی شامل پوست و مخاط و  .عمومی و اختصاصی در مقابل این عوامل بیگانه می باشد دفاعی

مجاری تنفسی  ترشحاتبریزش بینی و آدلیل . ورود این عوامل جلوگیری می کندآنان می باشد که به طور عمومی از 

ست به دلیل تراکم بالای پو معمولاً ود این عوامل می باشد.هنگام سرما خوردگی نیز تلاش بدن برای جلوگیری از ور

به واسطه وظیفه چون غشای دستگاه تنفسی  انجام می دهد اما وظیفه خود را به خوبی در مقابل این عوامل سلولی

بیشتر سیستم  تر می باشد و دلیل اینکهپذیر سیبآ معمولاً تری استدارای تراکم سلولی کم (انتقال اکسیژن)ش ا

این معنی تلقی شود که غشای دستگاه  نباید به مطلب البته این .رگیر ویروس ها می شود نیز همین استما د تنفسی

 .پذیرتر استویروسها و عوامل بیگانه موجود در هوای در گردش آسیب ست اما خوب در مقابل نیتنفسی ما کارآمد 

 بدنی پروتئین های مکمل( و افزایش دما) کشنده، پروتئین های ی سلول های سفید خونمعمودفاع  بخش دومین

عوامل بیگانه که توانسته  از سلول های آسیب دیده از( پیام کمک )هیستامینبا دریافت این سد دفاعی . هستند تب()

می شوند و به صورت عمومی به آنها حمله می کنند و باعث  با خبر خود را از اولین خط دفاعی عمومی عبور دهند اند

در اکثر  که معمولاً)جلوگیری کنند  بیگانه عوامل ی دفاعی نتوانند از وروداگر این سد ها حال شوند. میآنها  نابودی

وارد در اکثر م د کهقرار می گیر م دفاع اختصاصی پیش روی آنهاقوی تر به نا یک خط دفاعی کاملاً توانند(، می مواقع

در  ح اختصاصی مبارزه با این عواملنوع صلا برای طراحی بدن مااما  .می شودباعث نابودی کامل این مهمانان مهاجم 

مقداری زمان لازم  ،(B و لنفوسیت Tلبول های سفید به نام لنفوسیت اخت نوعی اختصاصی از گس)مغز استخوان 

سلول ) عفونتنها را با عنوان کنند که ما آ سیب هایی را ایجادتوانند آ می ،عبور کردهعوامل بیگانه  ،در این زمان. دارد

دیابت، بیماری مانند  یا. حال اگر در اثر وجود عوامل زمینه (1) شناسیمهای کشته شده در مبارزه با این عوامل( می 

این خسارات را  شاید بدن نتواند هرگز ،ها زیاد باشد سیبو ... وسعت این آ عروقی، بیماری های تنفسی و های قلبی

ه ه ملاحظک همانطور در نهایت باعث مرگ شود.در کارکرد دیگر دستگاه هایش شود که  جبران کند و باعث نقص

این روزها ولی  عوامل بیگانه تجهیز می باشد و جای نگرانی ندارد ثر در مقابلبطور خیلی مؤ کردید سیستم ایمنی ما

ن ئهای بدن ما دفاع می کنند بهتر است هوایشان را داشته باشیم و مطمجود از مرزوتمام  بار که این سربازان دلاو

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%DA%A9%D8%B1%D9%88%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%DA%A9%D8%B1%D9%88%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D9%84%DA%A9%D9%88%D9%84
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حفظ آرامش و ) ایممواد غذایی( در اختیارشان قرار داده ایم و روحیه شان را قوی کرده ) کافیزات تجهی شویم که

 .تقویت روحیه(

 
 

 اثرات فعالیت ورزشی بر سیستم ایمنی

. انواع تمرینات دهدیقرار م یررا تحت تأث سیستم ایمنیعملکرد  مستقیم یرمستقیم و غطور بفعالیت ورزشی 

. اکثر محققان معتقدند که گذارندیگسترده از اثرات زودگذر را بر سیستم ایمنی بدن م یامتفاوت دامنه یهابا شدت

 کهیحال در گرددید ایمنی مسفید و تقویت عملکر یهافعالیت منظم و کوتاه مدت باعث افزایش زودگذر گلبول

اری که ورزشکاران باید پس به نظر می رسد اولین ک .(1) دکنیسفید را تضعیف م یهاتمرینات شدید عملکرد گلبول

. را کاهش دهند (ست)البته اگر میزان آن بالا اکمی مدت و شدت تمریناتشان این است که  ها انجام دهنددر این روز

دارد اما بطورکلی اگر تمرینات شما دارای زمان کمتر از تفاوت سطح آمادگی اشخاص  بسته به شدت و مدت تمرینات

که  یاختلال اگر جای نگرانی وجود ندارد. درصد ضربان قلب بیشینه است معمولاً 80و شدت آن کمتر از  دقیقه 90

عملکرد  کاهش باعث ،دده گردفزوو فشارهای روانی بر آن ا ی درست جبران نشودکاوریر با یک ورزش ایجاد می کند

 1به این حالت سندروم بیش تمرینی می تواند به خستگی مزمن تبدیل گردد. که شدهو فرا خستگی در ورزشکاران 

(OSTمی )عملکرد کلیه دستگاه های بدن از جمله سیستم ایمنی را مختل می کند. پس دومین  معمولاً  که گویند

غیر علمی  توجه به اینکه مطالب دن روحیه و عدم ترس از این بیماری می باشد. بابر کار که لازم است انجام شود بالا

شاید یکی از جنبه های مهم مبارزه با این بیماری حفظ  مردم را بیش از پیش می ترسانند در فضای مجازی این روزها

ن هورمون های سرکوب کننده روحیه و عدم ترس باشد چون منابع علمی نیز نشان داده اند ترس و غم باعث بالا رفت

 سیستم ایمنی از جمله کورتیزول می شوند.

                                                           
1-overtrainingsyndrome 
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نابراین به نظر می ب اصلی درگیر در حرکت و فعالیت بدنی هستند هاییستمس ،سیستم عصبی و عضلانی

دیگر نیز نقش مهمی  هاییستماما س ثیر را از ریکاوری نامناسب و بیش تمرینی متحمل می شوندرسد بیشترین تأ

که از این میان نقش دستگاه ایمنی به دلیل جلوگیری از بروز  کنندیدر بهبود ظرفیت عملکردی ورزشکاران ایفا م

 هاییتفعال .(2) باشدیعفونی و افزایش ظرفیت انجام کار، بعد از جلسات تمرینی دارای اهمیت بسزایی م هاییماریب

و افزایش  اکسیدانییآنت هاییمو آنز هااکسیدانی، آنتهایتامیناهش وفرسا سبب کورزشی سنگین و طاقت

ایمنی  یهاشود. سلولمی بدن  یهاو تخریب بافت موجب استرس اکسیداتی یتنها و در گرددیآزاد م هاییکالراد

 یرچرب غ یدهایزیرا دارای درصد بالایی از اس باشندیبسیار حساس م هااکسیدانینسبت به تعادل اکسیدان و آنت

سیب ه ناشی از فعالیت ورزشی بیشترین آدر نتیجه می توانند از استرس ذکر شد ،در غشای سلولی خود هستند اشباع

تواند موجب کاهش گذرای برخی از عملکردهای های سنگین میمطالعات نشان داده اند که ورزش (.3)ل شوند مرا متح

فعالیت ورزشی بارز می باشد و در این ساعات شانس ابتلا به بیماری ایمنی شود که به خصوص در چند ساعت پس از 

خستگی و کاهش مزمن  فرا روز یا بیشتر موجب 7های تمرینی شدید به مدت دوره .پنجره باز() رودها می تواند بالا 

موجب کاهش  ،کردهکارهای تمرین  ای افزایش شدت تمرین در سه گانههفته 2یک دوره  مثلاً . شودعملکرد ایمنی می

بیشتر از فعالیت های  دویدن() هوازیتوجه به اینکه فعالیت های  در ادامه باشود. درصدی پاسخ نوتروفیل ها می 20

بیشر  می شوند همچنین با مصرف بیشتر قند خون باعث کاهش زادباعث تولید رادیکال های آ (زدن وزنه)مقاومتی 

رینات ای ایمنی و عضلات بر سر قند خون می شوند و در نهایت چون تمن و در نتیجه ایجاد رقابت بین سلول هآ

و هم هم شانس انتقال این ویروس را افزایش می دهد ، می شود درون ریه ها به هوازی باعث تنفس بیشتر و ورود هوا

در  اعی ریه هاایجاد التهاب و کارایی کمتر سد دف باعث ،نهابه دلیل کار زیاد ریه ها و آسیب های میکروسکپی در آ

فعالیت هوازی با ) هوازید. پس به نظر می رسد بهتر است از انجام فعالیت های شدید مقابل عوامل بیگانه می گرد

بارها اثبات شده است که فعالیت همچنین  .جتناب کردا روزها در این شدت متوسط و کم می تواند مفید نیز باشد(

اعث کاهش پاسخ های تواند بو عوامل روانی همراه شود می شدت بالا اگر با کمبود های تغذیه ای و ورزشی با مدت

 د.ای نیز ذکر خواهد ش که در ادامه این موارد تغذیه (1شود )دستگاه ایمنی 
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 تغذیه

 باشدمصرف مواد غذایی گوناگون می تواند اثرات مفیدی بر کارکرد منظم دستگاه های مختلف بدن داشته 

این روزها کارایی داشته باشند.  که بتوانند در خواهیم کرد نکات تغذیه ای تمرکز بر ما سعی در ،اما در این بخش

 در زمینه. های مختلفی را پیشنهاد می کند هرا ایمنی ناشی از ورزشدستگاه  های اختلال مطالعات جهت مقابله با

سوخت اصلی سلول های ایمنی می باشد و از بالا رفتن سطوح عوامل استفاده از کربوهیدرات ها به دلیل اینکه  تغذیه

پس  .(4) ها استکارمهمترین این راه یکی از تخریبی همچون کورتیزول در هنگام فعالیت ورزشی جلوگیری می کند

نه اینکه  البته به اندازه نیاز. شی برسانیمکنیم کربوهیدرات کافی به بدنمان به خصوص بعد از فعالیت ورزعی سباید 

اد شویم یتهدید کننده سلامتی ناشی از مصرف کربوهیدرات زدیگر باعث ایجاد عوارض  ،روی در این بحث هبا زیاد

وزن بدن  گرمبه ازای هر کیلو گرم کربوهیدرات 5تا  2بین  ،و بسته به شرایط به طور متوسط )برای افراد عادی

 نیازوزن بدنشان  گرمگرم نیز به ازای هر کیلو 12تا  ی گاهیاستقامت - پیشنهاد می شود ولی ورزشکاران حرفه ای

به دلیل جلوگیری کردن از تخریب سلول ها به وسیله  نین استفاده از مواد غذایی حاوی آنتی اکسیدانهمچ دارند(.

پس  .(5،6،7) باشدپیشگیری می  یکی دیگر از مهمترین راه های ،اکسیدان های تولید شده ناشی از فعالیت ورزشی

ویتامین ) ها ناکسیدانتی آ ،داشته باشیمویژه توجه  نبه آباید  هامواد غذایی که این روز گروه از دومینبهتر است 

C ن پیش ساز ویتامین هما ،و بتا کاروتنA ویتامین ،ها و سبزی ها وجود دارد که در میوه E در روغن  معمولاً  که

می  مصرف عسل، اهاین روز برای خوبغذایی  . یک پیشنهاددناشب (مغزها و غذاهای دریایی یافت می شود زیتون،

مطالعات اثبات  .نتی اکسیدان استآو هم حاوی  دارد( است )بیشتر قند آن فروکتوزباشد چون هم کربوهیدرات مفید 

، ه دلیل پایین بودن شاخص قندیعسل از کربوهیدرات تشکیل شده است و این کربوهیدرات ب درصد 80کرده اند که 

نتی اکسیدانی آکمتر باعث بیماری های ناشی از مصرف قند زیاد می شود و همچنین این ماده غذایی دارای ترکیبات 

، اکسیدانآنتیفلاونوئیدهای عسل  و عسل فلاونوئیدها هستند هایاکسیدانآنتیبیشتر  .و ضد التهابی قوی می باشد

باعث حفاظت از  و دهندمیرا افزایش   Cویتامین جذب هاآنباکتری، ضد حساسیت و ضد عفونت هستند. آنتی 

 تأثیراتفلاونوئیدهای عسل همچنین  .شوندمیبدن و ارتباطات بین سلولی  هایپروتئینساختمان کلاژن و بیشتر 

 .دضد سرطانی بسیاری دارن

 



 

5 
 

 از، هاقارچو  هاباکتریگونه از  250ن بیش از از بین رفتشدن و یا  غیرفعالخواص ضد میکروبی عسل باعث 

هیدروژن و  جمله پراکسید از ایمنی هایکنندهشود و همچنین دارای تقویتمی هایروسکاندیدا آلبیکنس و جمله

مانند اینترلوکین  التهابی ضدایمنی مانند تولید سایتوکاین  هایسلولو باعث تحریک  است کیلو دالتونی 8/5پروتئین 

و مطالعات بسیاری نیز اثرات  ، می شود(8،9) کندسرطانی را نابود  هایسلول تواندمیفاکتور نکروز تومور که  6 و 1

 .(10،11) اندمثبت مصرف عسل بر سیستم ایمنی را اثبات کرده 

که بنظر می رسد با بالا بردن  هستند جات گرمیکید می شود ن تأا روی آهواد غذایی بعدی که این روزم

کورتیزول( باعث افزایش ) تخریبینسبت به هورمون های ، توسترون(ن و تساستروژ)سطوح هورمون های آنابولیک 

 (.1) ثرتر با عوامل بیگانه می شونددر نتیجه مبارزه مؤ و دمای بدن توان سیستم ایمنی

 نکته پایانی که باید به آن دقت کرد استراحت کافی می باشد. مطالعات بارها نشان داده اند اختلالات خواب

که البته در  ساعت توصیه می شود 9تا  7(. پس خواب شبانه بین 2) شودمی تواند باعث کاهش توان سیستم ایمنی 

 بیشتر باشد. می تواند ،این مدت زمان ورزشکاران حرفه ای معمولاً 
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