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 پیش گفتار

د هان چین روبرو شد و دیری نپاییو، جهان با انتشار خبر شیوع ویروس جدیدی به نام کرونا ویروس در شهر و2019در دسامبر 

طبق گزارش  طوری که ( ب3-1) تبدیل گردیددر سطح جهانی  با آمار شیوع و مرگ و میر بالا ی جهانیفراگیرکه این ویروس به یک 

)طبق آمار منتشر شده در پایگاه  در جهان کرونابه بیماری  مبتلایانرسمی آمار  ،2020سازمان بهداشت جهانی تا اواسط سپتامبر 

های ناشی از تعداد فوتی ونفر رسیده  176هزار و  495میلیون و  34به  اینترنتی سازمان بهداشت جهانی و تا زمان انتشار این یادداشت(

علائم بالینی مرتبط با ویروس کرونا عبارتند از تب، سرفه، تنگی  شده است. فر تخمین زدهن 729هزار و  25 و میلیون 1حدود  آن، در

مرگ سلولی در این  های ریه و(. در بسیاری از موارد درگیری بافت4اسهال و مشکلات گوارشی ) ،، سردردعضلانی( )دردمیالژی ، نفس

 (. 5) به این بیماری، مشاهده شده است یانبتلادر مهای داخلی ها و تخریب ارگانبافت

 ،هنگام سرفه و عطسهافراد مبتلا، شود )در ویروس در درجه اول از طریق دستگاه تنفسی از یک فرد به فرد دیگر منتقل می نای

سرایت  دارندافرادی که ارتباط نزدیکی با هم  و به هشدی وی به داخل هوا منتشر اه تنفسدستگ طریق ذرات معلق آلوده به ویروس از

فرد مبتلا با آن محل تماس داشته است این انتقال  ای که قبلاً( و در درجات بعدی از طریق تماس فرد با محل یا اجسام آلودهکندمی

انجام استراتژی ها و پروتکل های فاصله گذاری به منظور محدود کردن (. در حال حاضر راه مقابله با این ویروس 3، 2د )گردانجام می

 (.14، 6) هدهای انتقال و پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا را نشان میراه 2-. شکل شیوع و انتشار این ویروس است

مبتلایان به این بیماری به  ازی با درصد بالایجهان یکی از دوازده کشور  صخاطور و بدر حال حاضر جامعه ما  نظر به این که

ه زمان ک از آنجایی ؟یا خیر درمان ویروس کرونا دارد یا و پیشگیری، شیوع براست که آیا ورزش اثر مثبتی  مطرحسؤال  این، دروشمار می

ی در جهت ترتواند جامعه را به سمت صحیحپاسخ به این قبیل سؤالات می ،نا مشخص نیستروویروس کفراگیری قطعی برای پایان 

 مقابله با این ویروس هدایت نماید.

 

 
 2019های بیماری کروناویروس : نشانه1 –شکل 
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 های انتقال و پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا: راه2-شکل 

 

های مختلف روی واکنش یهادر خصوص شواهد موجود در مورد اثر تمرینات ورزشی با شدتباید برای پاسخ به این سؤال ابتدا 

سیستم ایمنی است که بدون عملکرد صحیح آن ادامه حیات  ،های مهم و حیاتی بدنسیستم ایمنی صحبت کنیم. یکی از سیستم

گذارد و های بدنی، اثرات متفاوتی بر اجزاء این سیستم میهای گوناگون فعالیتند جنبهه اغیرممکن خواهد بود. تحقیقات نشان داد

های بیولوژیکی بدن به دنبال ابتلا به این های فیزیولوژیکی و عکس العملین اثرات بینش ما را در شناخت و تفسیر مکانیسمشناسایی ا

های متوسط اثر های ورزشی و تمرینات با شدتفعالیتدهند که دهد. مطالعات کنونی در این حوزه نشان میگسترش می ،ویروس

(. مطالعات تجربی 7) های آسیب رسان به دستگاه تنفسی داردبدن در برابر ویروس های دستگاه ایمنیمثبتی روی واکنش

ها شده های طبیعی سلولکشنده های ورزشی و تمرینات با شدت متوسط موجب افزایش تعداد نوتروفیل وانجام فعالیت می دهند،نشان 

تمرینات و  مشخص کرده اند کهدیگر (. همچنین مطالعات 8 ،7یابد )ها افزایش مینیز در سلول A  (IgA)1ایمونوگلوبولین و تمرکز

های ضد التهابی شود که در کاهش التهابات ناشی از نفوذ ویروس تواند موجب افزایش هورمورنهای ورزشی با شدت متوسط میفعالیت

های ها را از طریق تغییر در واکنشویروس(. این سلسله موارد تقویت سیستم ایمنی در برابر 8تواند مفید باشد )های تنفسی میبه دستگاه

در حال حاضر بیست تا سی درصد کاهش در التهابات (. 7به دنبال دارد ) 2Th(  2 و  1T Th (های کمکیلنفوسیت سلولی

ند اههای ورزشی منظم روزانه با شدت متوسط را داشتمسیرهای بالایی تنفسی در افرادی که سابقه شرکت در فعالیت

 (. 8) است گزارش شده

دستگاه  هایعفونتهای جسمانی و شکل بین فعالیت J یارتباط نمودار ند کهه امحققین در حال حاضر به این نتیجه رسید

تواند موجب تقویت فعالیت ورزشی با شدت متوسط می شود،دیده می 3 -در شکل وجود دارد. همانطوری که URTI)3(فوقانیتنفسی 

 (.1) دهدهای التهابی به داخل مسیرهای تنفسی را کاهش تیجه ریسک ورود ویروسسیستم ایمنی بدن شده و در ن

                                                           
1

 . Immunoglobulin A 
2 . T helper lymphocytes (Th) 
3 . upper respiratory tract infections 
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: رابطه 3-شکل هایعفونتبین فعالیت های جسمانی و 

 (Asian J of Sport Med 2020) فوقانیدستگاه تنفسی 

سیستم ایمنی بدن را تا چندین ساعت بعد از این قبیل تمرینات  ،های ورزشی با شدت بالا در طولانی مدتبا این حال فعالیت 

 (. 9) می یابدین بازه زمانی به دستگاه تنفسی افزایش با ضعف روبرو ساخته و در نتیجه ریسک ورود ویروس و التهابات در ا

تواند برای افراد های ورزشی متوسط و نه با شدت بالا میتمرینات و فعالیت ،به عنوان جمع بندی در این حوزه

التهابات برابر نفوذ انواع ویروس و  فرد را درسیستم ایمنی بدن شده و  ءچون باعث ارتقا بدون علائم خاص مفید باشد عادیِ

های ورزشی طولانی مدت با خبر بد این است که فعالیت اما(.  1) دمی نمایهای تنفسی ایمن از جمله ویروس کرونا به دستگاه

 (.9، 7)د فراهم گرداننا روبه ویروس ک ابتلا و زمینه را برای شده تواند موجب سرکوب دستگاه ایمنیشدت بالا می

تماس افراد در نزدیکی با هم و تماس  راهاز  صخصوبدلیل شیوع بالای ویروس کرونا با این حال همانطور که پیشتر ذکر شد به 

در همین نظیر منزل و با استفاده از تجهیزات خصوصی است.  ،با سطوح و اجسام مختلف، پیشنهاد انجام تمرینات ورزشی در محیط ایمن

تواند راهی مناسب به منظور جلوگیری از بروز تمرینات با شدت متوسط، ایمن و ساده می بهمراهرزشی در منزل اده از برنامه واستفراستا 

تواند شامل تمرینات های خصوصی میهای ایمن نظیر باشگاهاثرات ورود ویروس کرونا به بدن باشد. این برنامه تمرین در منزل یا محیط

و نشست  ، درازسوئدی یمثل شنا ؛وزن بدنبا وزنه سبک، دمبل و یا استفاده از )نظیر تمرینات  تیمقاومهوازی )راه رفتن یا طناب زنی(، 

 (.10باشد )تمرینات فوق یا ترکیبی از و تعادلی )نظیر راه رفتن روی چوب موازنه و ستاره( ، های ایستا و پویا((، کششی )کششو ...

های با شدت متوسط نظیر پیاده روی، دوچرخه سواری زل را ندارند، انجام ورزشهمچنین برای افرادی که امکان اجرای تمرینات در من

 .دخواهد بوهای فاصله گذاری و ایمنی جایگزین مناسبی با رعایت پروتکل فضای باز وطناب زنی در  و

 .ویروس جلوگیری شودمتر از هم فاصله داشته باشند تا از طریق تماس با قطرات آلوده به  5/1گفته شده است که افراد حداقل 

های سه بعدی دیده شده ابری از ترشحات در مدل سازیکند. افراد بی حرکت، صدق می ایمتر بر 5/1ا محققان بر این باورند که قانون ام

کیلومتر  4/14متر در پشت فردی که با سرعت  10کیلومتر در ساعت راه می رود و یا تا  4متر در پشت فردی که با سرعت  5تنفسی تا 

اطراف در کنند، ترشحات تنفسی خود را با شدت بیشتری افرادی که سرفه یا عطسه میبه ویژه این که شود. ایجاد میدود، در ساعت می

سرفه یا عطسه حین دویدن، ذرات  . افتندتر به زمین میسریع اما، قدرت آلودگی بیشتری دارند رتالبته ترشحات بزرگ) پخش می کنند

اطراف فرد پخش می کند و به تنفس هوای آلوده توسط افراد پشت سر او که در حال ورزش کردن هستند، منجر در نفسی را ترشحات ت
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متری(  5/1در کنار هم )با فاصله هم نباشند و  افراد پشت سرهای ورزشی کنند، هنگام فعالیتمحققان پیشنهاد مید. بنابراین می شو

 ات تنفسی و تعریق یکدیگر قرار نگیرند. در معرض ابر ترشحقرار گیرند تا 

متر، زمان دویدن و  5تا  4گذاری اجتماعی هنگام راه رفتن  کنند فاصلهبا توجه به موارد ذکر شده، بیشتر محققان توصیه می  

  (. 14()4-)شکل متر باشد 20متر و زمان دوچرخه سواری سریع حداقل  10سواری آهسته دوچرخه

این در ادامه  باید مورد توجه قرار گیرند. وجود دارند که نکات مهمی ،مسابقات ورزشی پر برخوردویژه ب، های رقابتیورزشدر 

ورزشکاران در فصل مسابقات نیازمند اجرای تمرینات شدیدی هستند تا خود را برای  ابتدا اینکهپردازیم. می هابه بررسی آنیادداشت 

تواند می ،ی که در خصوص اثر تمرینات با شدت بالا روی سیستم ایمنی گفته شدمطلبساس ا در نتیجه بر .حضور در رقابت آماده کنند

ماهیت که های ورزشی دستگاه ایمنی و قابلیت مقابله بدن با ویروس کرونا داشته باشد. همچنین اغلب رقابت براثر مخربی در دراز مدت 

 و فراد در محیطی نسبتاً کوچکا (های تیمیورزش، کشتی و های رزمیورزشجمله از ) را به همراه دارد ورزشکارانبرخورد  ،مسابقه

 . مانی ارتباط مستقیم با هم دارندهای زپردازند و در بازههم به رقابت میبا  نزدیک

ممکن است موجب بالا  ،تماس ورزشکاران مختلف با اجسامی نظیر توپ، وزنه و .... ،های ورزشیویداداز سویی در بسیاری از ر

های ریسک ابتلا ورزشکاران در محیط ،ویروس کرونا شود. اگر حضور تماشاچی در سکوهای ورزشی را در نظر بگیریم انتقالن ریسک برد

های زیاد رقابت کنندگان از شد. برگزاری مسابقات خصوصاً در سطح بین المللی با توجه به مسافرت خواهدبرابر بیشتر  رقابتی چند

انجام آزمایشات ها، منجر شود. از این رو در این شرایط و پیش از برگزاری رقابت به شیوع بیشتر این ویروستواند کشورهای مختلف می

اند ها در محل حضور پیدا کردهای به بازیکنان و کادر فنی که از نقاط مختلف به منظور شرکت در رقابتهفته قرنطینه دوتشخیصی و 

هایی که از لحاظ نتیجه یا تجاری اهمیت ها )خصوصاً رقابتکنسل یا به تعویق افتادن رقابت ،شدهشود. با توجه به موارد ذکر پیشنهاد می

باید برگزاری مسابقات با رعایت  ،ها ممکن نبودرسد. با این حال، در صورتی که کنسل کردن کامل رقابتبالایی ندارند( منطقی به نظر می

 (.1گیرد ) اری اجتماعی صورتذکلیه نکات ایمنی و فاصله گ
 

 

 های مختلف ورزشیدر فعالیت های فاصله گذاری و ایمنیرعایت پروتکل: 4 –شکل 

اند و مسیرهای افرادی است که به این ویروس مبتلا شده های ورزشیمهم دیگری در خصوص ادامه یا بازگشت به فعالیت مسأله

تنفسی فوقانی مسیرهای به  ،التهاب هدر این شرایط اگر علائم مرتبط بتنفسی آنها تحت تأثیر التهابات ویروس کرونا قرار گرفته است. 

د تا شرایط برای نشود تست ده دقیقه دویدن نرم را اجرا کنپیشنهاد می ،شود، نظیر سرفه، عطسه و افزایش ترشحات تنفسیمرتبط می
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اً فرد باید مجدد، بالینی فرد تشدید شد علائم دویدن آرام چنانچه به دنبال ده دقیقههای ورزشی مشخص شود. ادامه فعالیت

تواند به می اوتغییری نکرد،  آرامشرایط بالینی فرد به دنبال این مدت دویدن  چنانچه(. 1) به دوران استراحت و قرنطیه برگردد

 75 – 85برابر با  (VO2maxدرصد حداکثر اکسیژن مصرفی ) 65 – 75 میادین ورزشی برگردد و به تمرینات متوسط ورزشی )با 

طوری که در فرد علائمی د مبتلا به ویروس شدیدتر است، ب(. با این حال اگر علائم بالینی فر8ادامه دهد ) درصد حداکثر ضربان قلب( 

پس از برطرف  ستبهتر ا و شوداز ویروس کرونا نظیر تب و تنگی نفس وجود دارد، شروع تمرینات ورزشی به هیچ عنوان پیشنهاد نمی

سی آنها تحت تأثیر ویروس ف(. در افرادی که ریه و سایر بخش های دستگاه تن12، 8گردد )ازبورزشی علائم فرد به میادین کامل دن ش

استراحت  ،های ریه این افراد کاملًا درگیر این ویروس هستندطوری که سلولقرار گرفته است، بکرونا و التهابات ناشی از این ویروس 

اند رفتهقرار گمربوط به افراد عادی که در معرض ویروس کرونا  هموارد گفته شد (.9د )گردپیشنهاد می (هفته 4 ودحد معمولاً در) بیشتری

تنفسی قبلی  -مشکلات قلبیسابقه به ویروس کرونا دارای ابتلا از بروز  یشافرادی که پ شود.به تمامی افراد جامعه پیشنهاد نمی و بوده

باید احتیاط  ،ها ضعیف باشدو همچنین افرادی که سیستم ایمنی آنهستند  .خون، آریتمی قلبی، آسم و .. یارفشپر مانند یهایو بیماری

های ورزشی و تمرینات های مربوط به انجام فعالیت(. پیشنهادات و توصیه1) ه باشندبیشتری در خصوص انجام فعالیت های ورزشی داشت

 (.1) (2020حلبچی و همکاران است )خلاصه شده  1در دوران شیوع ویروس کرونا در جدول 

 

 (1. توصیه هایی برای انجام فعالیت های ورزشی در افراد با شرایط مختلف در دوران کرونا )1جدول 

 شرایط
 فعالیت ورزشی کم فشار

 با فشار متوسط یا

فعالیت ورزشی 

 پرفشار
 مسابقات ورزشی

 مجاز مجاز بدون علائم و افراد سالم
بدون تماشاگر و با رعایت فاصله گذاری 

 اجتماعی

بدون  بهبود یافته وافراد 

 علائم

تمرین در محیط خصوصی با رعایت 

فاصله گذاری اجتماعی  و استفاده از 

 های خصوصیتجهیزات و دستگاه

 غیر مجاز

 مسابقه  نکنسل یا به تعویق انداخت

در غیر این صورت مسابقات بدون )

تماشاگر و با رعایت فاصله گذاری 

 (برگزار شود اجتماعی

افراد مشکوک به کرونا با 

علائم بالای گردنی )سرفه 

 و عطسه(

 غیر مجاز غیر مجاز مجاز/غیر مجاز

 دقیقه  دویدن نرم:  10انجام تست 

اگر شرایط کلی و علائم تشدید شد: 

دوری از فعالیت های ورزشی تا زمان 

 برطرف شدن کامل علائم؛ 

مجاز ی رخ نداد، اگر پس از تست علائم

 های با شدت متوسط به انحام فعالیت

- - 

افراد مبتلا به کرونا با 

تب، تنگی نفس( یا  علائم )

افراد دارای سابقه بیماری 

تنفسی و  -های قلبی 

 ایهای زمینهبیماری

 غیر مجاز غیر مجاز غیر مجاز

فعالیت ورزشی تا زمان بهبودی کامل 

 .باید به تعویق انداخته شود
- - 

 

 



 

6 
 

هایی جهت رعایت فاصله گذاری و اصول بهداشتی و پیشگیری از بیماری کرونا، در مورد دپارتمان بهداشت ایلینوی دستورالعمل

ها و مراکز تفریحی های خصوصی، لیگها، باشگاهباشگاه های مدارس،تفریحی جوانان و بزرگسالان، از جمله ورزش وهای ورزشی فعالیت

ها را به ین دستوالعمل، ورزشا .ها( ارائه داده استای یا مسابقات قهرمانی دانشگاههای ورزش حرفههای ورزشی )اما نه  لیگو برنامه

بوکس، مسابقات نمایشی، مسابقات باله، فوتبال، هاکی، جودو،  انندهای پر خطر )مه سه گروهِ ورزشلحاظ برخوردی و تماس فیزیکی ب

بسکتبال، شمشیربازی، راکتبال، فوتبال آمرکایی، والیبال، واترپلو  انندمبا خطر متوسط )هایی (، ورزش.های رزمی، رگبی، کشتی و ..ورزش

-، بولینگ، سنگنوردی، دوی*تیراندازی با کمان، بدمینتون، بیسبال خطر پائین )مانندهای با و بسکتبال با ویلچر و ...( و ورزش

تنیس، ، *غواصی ، شنا و*، سافت بال*، قایقرانی*، اسب سواری، اسکیت روی یخ*گلف، ژیمناستیک، *، دوچرخه سواری*صحرانوردی

 مراجعه کنید(. 2 به جدول) یبا رعایت اقدامات ایمن*( تقسیم کرده است. * ، وزنه برداری*دو و میدانی

 

 ها را به لحاظ برخوردی و تماس فیزیکی: دسته بندی ورزش2جدول 

 
 تربیش با اقدامات ایمنی   *   

 

تر، با توجه به شرایط فعلی بهداشت عمومی، هیئت آموزشی ایالت ایلینوی، وزارت بازرگانی و توسعه برای راهنمایی دقیق

 .خلاصه کرده است 3-های ورزشی را در جدول گزاری اقتصادی ایلینوی تمام سیاست
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 های ورزش بهداشت عمومی ایالت ایلینوی: تعیین سیاست گزاری3 –جدول 

 های بدون تماس و  فقط تمریناتورزش 1سطح 

 بدون هیچ بازی رقابتیوالدین برای افراد زیر سن قانونی،  های درون تیمی مجاز، با رضایتدرگیری 2سطح 

 3سطح 
های کم خطر مجاز ای )رویدادها فقط برای ورزشهای درون استانی یا لیگ استانی، مسابقات استانی یا منطقهبازی

 است(.

 های قهرمانی مجازهای مجاز خارج از کشور، ورزشها، بازیمسابقات؛ مسابقات خارج از استان، لیگ 4سطح 

                                   

 ها در هر سطحی از خطر ورزشیهای ورزش در شرایط فعلی برای انواع ورزشاریسیاست گذ

  بازی قرار گیرند. 3و  2،  1ورزش های کم خطر در حال حاضر می توانند در سطح 

  بازی قرار گیرند. 2و  1ورزش های با خطر متوسط در حال حاضر می توانند در سطح 

 بازی قرار گیرند. 1 ورزش های پر خطر در حال حاضر می توانند در سطح 

 .های با خطر کم در نظر گرفته می شوندها جزء ورزشهای زیر،  این ورزشدر صورت رعایت موارد مطرح شده برای هر یک از ورزش

 :بیسبال 

 های با خطر متوسط قلمداد می شوند.در غیر این صورت جزء ورزش فوت ازهم فاصله داشته باشند، 6ان حداقل بازیکن

 :ماهیگیری  

های با خطر متوسط تعداد افراد سوار در قایق را محدود کنید تا فاصله اجتماعی رعایت شود، در غیر این صورت جزء ورزش 

 است.

 :دوچرخه سواری 

جزء د، در غیر این صورت )خط( پیست دوچرخه سواری فقط یک نفر قرار گیر به صورت انفرادی شرکت کنید یا در هر مسیر

 شود.محسوب می متوسطهای با خطر ورزش

 :دوی صحرانوردی 

در غیر این صورت  های فیزیکی فضاهای کار پیروی کنند،ها به میزان قابل توجهی محدود باشند و از دستورالعمل تعداد تیم

 شود.متوسط محسوب میهای با خطر جزء ورزش

 :ژیمناستیک 

های با جزء ورزشدر صورت ضدعفونی و پاکیزه بودن تجهیزات ورزش مورد استفاده بین شرکت کنندگان، در غیر این صورت  

 متوسط است.خطر 

 :اسکیت روی یخ 

 است.های پر خطر جزء ورزشصورت تنها به صورت انفرادی اجرا شود، در غیر این

 :طناب زدن 

غیر این صورت در پاکیزه باشد،  ضدعفونی شده و رعایت شود و وسائل مورد نیاز نیزبایستی فاصله اجتماعی بین هر فرد می

 است.های پر خطر جزء ورزش
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 :قایقرانی، کایاک و کانوی  

 است.های پر خطر جزء ورزشا رعایت فاصله اجتماعی، در غیر این صورت محدود بودن تعداد سرنشینان قایق بر صورت د

 :شنا / غواصی 

یا همزمان بطور موازی شنا کنند، در غیر این صورت  های امدادی(بدون رقابتباید در یک خط شنا کنند ) یا شناگر غواص هر

 شود.متوسط محسوب میهای با خطر جزء ورزش

 دو و میدانی 

تجهیزات  )خط( و ضدعفونی و پاکیزه بودن نفر در یک مسیر هرقرارگرفتن و یا  در صورت شروع دویدن با تأخیر )با فاصله(

 شود.متوسط محسوب میهای با خطر جزء ورزشدر غیر این صورت  استفاده و یا استفاده کمتر از آن،مورد 

 وزنه برداری 

 شود.متوسط محسوب میهای با خطر جزء ورزشهر فرد ضدعفونی و پاکیره شود، در غیر این صورت یزات مورد استفاده برای تجه

 

 

 سازمان های ورزشیهیئت آموزشی ایالت ایلینوی به  یدستورالعمل ها
های ورزشی و های بهداشتی برای اجرای برنامهها برای سازمان های ورزشی در جهت رعایت پروتکالحداقل دستورالعمل

 باشد.نا از طرف ایالات ایلینوی به شرح ذیل میوبا ویروس کر ههو رویدادهای ورزشی در شرایط مواج برگزاری مسابقات

ها را تشویق )تب سنجی( را در دسترس پرسنل خود قرار دهند و استفاده از آن های ورزشی باید امکانات بررسی دمای بدنسازمان – 1

شرکت  که را داشته باشد را ارسال کنند تا کارکنان این اجازه COVID-19 های ذیربط باید اطلاعات مربوط به علائمکنند. سازمان

 .آیا علائمی دارند یا خیر ات و تماشاگران را ارزیابی کنند تا مشخص گرددهای ورزشی و مسابقکنندگان در برنامه

 باشند.تمام کارفرمایان باید یک برنامه غربالگری سلامتی داشته  - 2

را هنگام ورود به محل کار باید غربالگری حضوری کارمندان  COVID-19 کارفرمایان برای بررسی عدم وجود علائم -الف 

 .انجام دهند

ساعت باشد، کارفرمایان باید غربالگری اواسط شیفت را نیز انجام دهند تا عدم وجود  5اگر شیفت کاری کارمندان بیش از  -ب 

 را تأیید کنند.  COVID-19 علائم

روز پس از شروع علائم در منزل قرنطینه باشد  10، باید حداقل را گزارش کند COVID-19 اگر کارمند هرگونه علائم مرتبط به  - 3

 و ساعت داشته باشد 24به مدت حداقل و تا زمانی که احساس بهبودی و نداشتن تب )بدون مصرف داروی کاهش دهنده تب( 

در این مدت ساعت( را انجام داده باشد.  24آزمایش با فاصله حداقل ) COVID-19نوبت پشت سرهم تست منفی  2همچنین 

 رود.( بیرون ب)قرنطینه از منزلشخص نباید 

ال کنند که آیا شرکت کننده در ؤهای ورزشی، برگزارکنندگان مسایقات یا مربیان ورزش باید سقبل از اجازه شرکت در فعالیت - 4

روز پس از شروع  10مدت . اگر شرکت کننده علائمی دارد، باید حداقل به یا خیر را نشان می دهد COVID-19 حال حاضر علائم

ساعت  24ه مدت حداقل علائم صبر کند تا زمانی که احساس بهبودی و نداشتن تب )بدون مصرف داروی کاهش دهنده تب( ب

 ساعت( را انجام داده باشد.  24)آزمایش با فاصله حداقل  COVID-19نوبت پشت سرهم تست منفی  2همچنین  وداشته باشد 

رزشی باید برای های واهداف حضور شرکت کنندگان داشته باشند. سازمان مربیان ورزش باید ترسیمی از های ورزشی یاسازمان – 5

 تهیه کنند. تماشاگران و پرسنل گزارشتأسیسات ورزشی، جایگاه  حقظ و نگهداری تمامی

های ورزشی گزارش شد، سازمان  COVID-19با علائم  انیا تماشاگر گان، شرکت کننداناز برگزارکنندگان، مربی اگر فردی اعم  - 6

را داشتند،  COVID-19د تا با ارائه دهنده خدمات بهداشتی خود، تماس بگیرد. اگر چند نفر علائم نباید فرد را راهنمایی کن
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، بخش بهداشت محلی خود را مطلع کنند. اگر COVID-19سازمان ورزشی یا مربیان ورزش باید پس از اطلاع از شیوع علائم 

ها را در طی یک روز به مثبت باشند، سازمان ورزش یا مربی ورزش باید نتایج آزمایش مثبت آن COVID-19 از نظر چند نفر

 بخش بهداشت محلی خود اطلاع دهند.

مراکز کنترل  هایگزارش شود، باید طبق دستورالعمل COVID-19 ، ورزشکار، مربی یا تماشاگر مثبتاگر آزمایش یک فرد  - 7

 .محیط را به دقت تمیز و ضدعفونی کرد 4(CDC) بیماری

فاش که آزمایش مثبت داشتند افرادی  نباید نامدر صورت لزوم به افرادی که در معرض تماس قرار گرفته اند اطلاع دهید.  - 8

 .شود

تماس با ن دقیقه یا بیشتر( داشته باشد، باید پس از آخری 15) نزدیک تماس COVID-19 مبتلا به هر فردی که با شخص - 9

به یک مرکز آزمایشگاهی استانی یا مرکز  COVID-19 جهت آزمایش د و همچنینروز در قرنطینه بمان 14، به مدت فرد مبتلا

 (. 14) های آزمایشگاهی مراجعه نمایدهای بهداشتی دولتی یا سایر مکانمراقبت

 

ات مربوط به انجام تمرینات ظدر خصوص ملاح ،رزشیدر ادامه پیشنهادهای ده گانه ارائه شده پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم و

 (.1398روحانی ) ورزشی در دوران کرونا ارائه شده است

ورزش کنند باید توجه داشته باشند که مجاز به انجام  کنند و قصد دارند در این دورهکسانی که به صورت منظم ورزش نمی نکته اول:

 (البته به صورت کوتاه مدت) ورزش سنگین و طولانی نیستند. چون ورزش کردن با شدت سنگین، باعث ضعیف شدن سیستم ایمنی بدن

خارجی به بدن حمله کند،  را ایجاد می کند که در این مدت، اگر ویروس یا هر عامل "پنجره باز عفونت"شود و وضعیتی با عنوان می

مناسب ورزش کردن با شدت زیاد و سنگین و طولانی، در دوره شیوع ویروس کرونا،  پستواند آن را دفع کند. بدن به سختی می

 .نیست

اگر در فضایی که ورزش می کنید، ویروس کرونا وجود  ،هنگام ورزش کردن، چون عمق تنفس بیش از حالت عادی است نکته دوم:

شود یابد. توصیه میدر فضاهای ورزشی بسته و به ویژه سالن های ورزشی کوچک(، احتمال ابتلا به آن افزایش می داشته باشد )مخصوصاً

 در منزل یا حداقل در فضای باز و خلوت ورزش کنید.

 معنی. بدین (2 –)شکل  است Jعداد ابتلا به عفونت )مقاوم نبودن در مقابل کرونا( به شکل ارتباط بین فعالیت ورزشی و است نکته سوم: 

 120به میزانی که ضربان قلب شما بیش از  ،که ورزش کردن تا حد متوسط )مانند نیم ساعت پیاده روی در روز یا ورزش دلخواه خود

انجام تمرینات  اما دنمای مقاومتواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و بدن را در مقابله با ویروس کرونا ضربه در دقیقه فراتر نرود( می

 گذارد.شدید، آثار زیانباری بر عملکرد ایمنی بدن میسخت و ورزشی 

کنند، نسبت به شرکت میویژه رویدادهای استقامتی شدید و طولانی های تمرینات سنگین، بورزشکارانی که در برنامه نکته چهارم:

موارد زیر را  ،(بعد از جلسه تمرین)افراد عادی، برای ابتلا به عفونت مستعدتر هستند. بنابراین این ورزشکاران بایستی در دوره ریکاوری 

 ند:نمایرعایت 

 های عفونتپرهیز از تماس با افراد دارای نشانه ●

 و پر رفت و آمد های شلوغمکان در سنین مدرسه و پرهیز از حضور  هایکاهش تماس با بچه ●

های های در، نردهمانند دستگیره ه استسطوحی که توسط عموم مردم لمس شد تماس باها بویژه پس از شستشوی مرتب دست ●

 و ... دستگاه تلفن ،حفاظ

                                                           
4 . Centers for Disease Control 
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 های موکوسی حساسجلوگیری از انتقال ویروس به بافت جهتپرهیز از تماس دست به چشم و دهان  ●

 بهداشت دهان رعایت کامل ●

 (حفظ وضعیت آب بدن های منظم ونوشیدن آب در زمان) پیشگیری از خشک شدن دهان هنگام مسابقه و استراحت ●

 های آب و کارد و چنگال مشترکعدم استفاده از بطری ●

 استفاده از آب سالم و بهداشتی برای نوشیدن و شنا کردن ●

 سونا، دوش و جکوزی مشترکاستفاده از پرهیز از  ●

 بت از خود پس از مسابقه یا تمرین به دلیل افزایش احتمال آسیب پذیری در برابر عفونتمراق ●

 بهترین دفاع در مقابل عفونت تنفسی ناشی از کرونا منظوربهداشت شخصی به ویژه رعایت  ●

استراحت برای روز  2تا  1در نظر گرفته شود. یا برگشت به حالت اولیه(  بازیافت)کافی بین جلسات تمرین استراحت زمان  ●

 بازیافت در برنامه تمرینی هفتگی قرار داده شود.

تواند باشد؟ اگر ورزشکار از رژیم غذایی خاصی تغذیه ورزشی برای تقویت سیستم ایمنی ورزشکار در منابع مختلف چگونه می نکته پنجم:

باعث جذب کمتر  ،های حیوانیچربی مصرف کمِ کند ممکن است در خطر ضعف سیستم ایمنی قرار داشته باشد. مثلاً پیروی می

سیستم ایمنی بدن  های ها و تقویت کنندهها، از بهترین آنتی اکسیدانشود که این ویتامینهای محلول در چربی در بدن میویتامین

هستند. اگر کمبود خاصی در مواد مغذی ندارید، ضرورتی به مصرف ویتامین و مواد معدنی به صورت مکمل و قرص نیست. مصرف بیش 

تواند آثار زیانباری بر عملکرد ایمنی بدن ورزشکار داشته حتی می ...، آهن و روی و 3مگا از حد مواد مغذی خاص مانند اسیدهای چرب اُ

 شد.با

د، با توجه به اینکه بدن از دریافت انرژی یاگر در دوران کاهش وزن برای شرکت در مسابقه یا برای تناسب اندام قرار دار نکته ششم:

شود د. لذا توصیه میگیرثیر منفی قرار أد، ممکن است سیستم ایمنی و به طور خاص بیگانه خواری ماکروفاژها تحت تشوکافی محروم می

 د.گردابله با ویروس کرونا، از رژیم گرفتن پرهیز در دوران مق

 این مواد، نقش، باید توجه داشت که هستندو کلسیم  Bهای گروه ویتامین ،Dلبنیات، منبع اصلی ویتامین از آنجایی که  نکته هفتم:

ایمنی یعنی لنفوسیت ها،  های دستگاهسوخت مهمی برای سلول ،کنند. همچنین، گلوکز )قند(مهمی در حفظ عملکرد ایمنی ایفا می

درصد کاهش  60ها را در رژیم غذایی خود به کمتر از سهم کربوهیدرات فراد عادی نبایدورزشکاران یا ا لذا ،ها و ماکروفاژهاستنوتروفیل

 دهند. در واقع، رژیم عادی خود را حفظ کنید.

های افزایش هورمون ،شوداعث تضعیف سیستم ایمنی بدن میهای غذایی خاص بتمرینات ورزشی سنگین یا رژیمکه در آنچه  نکته هشتم:

های روانی نیز به میزان بسیار زیادی استرسی مانند کورتیزول است. این هورمون، دشمن سیستم ایمنی است. کورتیزول در اثر استرس

 های روانی را از خود دور کنید.ویژه استرسنه فشار و استرس و بگوشود. پس هردر بدن ترشح می

می تواند  5استفاده از تغذیه مناسب و مصرف مکمل گلوتامین باشد،ورزشکار به هر دلیلی تضعیف شده اگر سیستم ایمنی بدن  نکته نهم:

آن مضر است. اگر تغذیه مناسب  زیاده روی در ولی باید توجه داشت که کمک کند. کرونا ویروس سیستم ایمنی و مقابله بهتر بابه تقویت 

 محدود کننده ندارید، ضرورتی به مصرف مکمل گلوتامین نیست.و رژیم  شتهدا

                                                           
 .شودیافت میاست. گلوتامین در گوشت گاو، گوسفند، مرغ، ماهی، لبنیات، لوبیا و جعفری های بدن ترین اسید آمینه آزاد در ماهیچهراوانفگلوتامین  . 5

قرار استقامتی  کارانو ورزش زانسا، بدنرانبرداوزنهاز جمله بسیاری از ورزشکاران مورد استفاده  ودر عضلات اسکلتی شده  پروتئینگلوتامین باعث افزایش سنتز 

 نقش مهمی دارد.بدن  سیستم ایمنیتقویت  گلوتامین در .ردیگمی

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D9%85%D9%86%DB%8C
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)نوعی از سلول   Tهایدستگاه سلول آثار زیانباری بر لهأاین مس .کنددریافت ناکافی پروتئین، ایمنی ورزشکار را مختل می نکته دهم:

طور بالقوه تواند بپروتئین غذایی بسیار بالا نیز میشود. های فرصت طلب میدارد و باعث افزایش خطر شیوع عفونت دستگاه ایمنی بدن(

های بالای آنتی زهای منحصر به فرد یا مصرف دو. همچنین، مکمل سازی ویتامیناثر منفی داشته باشدبرای عملکرد ایمنی بدن 

ها به ها و سبزیمصرف میوه شود. ورزشکاران باید مخلوطی از مجموع مواد آنتی اکسیدانی را از طریقهای ساده پیشنهاد نمیاکسیدان

ها در بدن به عنوان دست آورند. مصرف بیش از حد برخی ویتامین ها بیش از آنکه مفید باشد، زیان آور است. چون بیشتر ویتامین

 (.13) داند آثار سمی به همراه داشته باشتوها میکنند، به محض اشباع دستگاه آنزیمی، شکل آزاد ویتامینکوآنزیم ایفای نقش می
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