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به هنگام شيوع اپيدمي ورزش به پرسش هاي رايج در خصوص پاسخ 
 ويروسكرونا

 گروه پزشکی ورزشی دانشگاه علوم پزشکی تهران



آيا فعاليت فيزيكي بر سيستم ايمني و احتمال ابتلاي به بيماري 

 هاي تنفسي ويروسي اثر ميگذارد؟

 مختلف، هاي شدت با ورزشي هاي فعاليت انجام بررسي بين در•
 متوسط شدت با فيزيكي فعاليت كه است داده نشان  مطالعات

 تنفسي هاي عفونت برابر در ايمني سيستم هاي پاسخ بر مثبتي اثرات
 ، طبيعي كشنده هاي سلول و ها نوتروفيل افزايش .دارد ويروسي
 التهاب كاهش و ايمني اين علت بزاق در آ ايمونوگلوبولين افزايش
 .ميباشد



آيا فعاليت فيزيكي بر سيستم ايمني و احتمال ابتلاي به بيماري 

 هاي تنفسي ويروسي اثر ميگذارد؟

 فعالیت متوسط سطوح روزمره، زندگي در كه افرادي بين در•
 عفونت در کاهش درصد 30 تا 20 ،ميدهند انجام را  فیزیکی

 .است شده گزارش فوقانی تنفسی های



آيا فعاليت فيزيكي بر سيستم ايمني و احتمال ابتلاي به بيماري هاي 

؟تنفسي ويروسي اثر ميگذارد  

 J حرف شكل به رابطه يک ورزشي پزشكي متخصصين•
 .اند داده نشان را ويروسي تنفسي هاي عفونت و فيزيكي فعاليت ميان را
 ميشود، ايمني سيستم تقويت باعث متوسط شدت با ورزش حاليكه در

 سیستم تضعیف باعث مدت طولانی و بالا شدت با ورزش
 .ميشود عفونت خطر افزایش و ورزش از پس ساعت چند تا ایمنی



آیا در زمان اپیدمی، ورزش برای افراد سالم و بی علامت مفید 

؟است؟ احتیاطات صحیح چیست  

 فعاليت .است سودمند علامت بدون افراد در متوسط شدت با ورزش•
 حتما و منزل روباز، محیط ، اختصاصی محیط در بايد ورزشي

 وسایل ) سطوح با تماس از اجتناب با ، جمعیت از دور
  فاصله رعایت و (.. و  ها پارک صندلی ، ها بوستان ورزشی

 شامل بايد ورزشي برنامه اين .شود انجام دیگران از متر 1-2
 .باشد تعادلي و كششي ، قدرتي ، هوازي ورزش تركيب



آیا در زمان اپیدمی، ورزش برای افراد سالم و بی علامت 
؟مفید است؟ احتیاطات صحیح چیست  

باشگاه ها و سالن های ورزشی شلوغ و در ورزش شدید •
در اين روزها داراي مضراتي بيشتر از فوايد آن است و فضای بسته 

 .اين روز ها بايد پرهيز شود

 



 ورزش در افراد دارای علایم سرماخوردگی

 هاي نشانه و علايم اگر . ميكند صدق «گردن قانون» مورد اين در•
 ( گلودرد با و آبريزش ، عطسه) بود گردن بالاي به محدود بيمار

 .دهد انجام دقيقه 10 بمدت را ملايم دوي نرم ميشود خواسته ازبيمار
 منع كامل بهبودي تا فيزيكي فعاليت از بايد داشت، علايم افزايش اگر

 ورزشي فعاليت انجام به مجاز نداشت علايم در تغييري اگر و .شود
 ميباشد متوسط تا سبک



زش در افراد دارای علایم سرماخوردگیور  

 علايم ، لرز ، عضلاني درد ، تب ) گردن از تر پایین علایم اگر•
 کامل بهبودی تا فیزیکی فعالیت انجام ميباشد ( گوارشي
 .است ممنوع
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