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 ۱۹-وویدناسیون بر علیه کینقش ورزش منظم با شدت متوسط در افزایش کارایی واکس

 ، مظهر رستمی نژادنژادمحمد رستمی

 .رانی، تهران، ایبهشت دیشه یگوارش و کبد، دانشگاه علوم پزشک یهایماریگوارش و کبد، پژوهشکده ب یهایماریب قاتیمرکز تحق

 

 یکرونا است که به سندرم حاد تنفس روسیاز و دیجد ینوع 19-دیکوو

( معروف است و در اواخر دسامبر SARS-CoV-2) 2 روسیکروناو دیشد

به سرعت  دیجد یماریب نیظهور کرد. ا نیدر شهر ووهان چ 2019

 2020( در مارس WHO) یو توسط سازمان بهداشت جهان افتیگسترش 

دهد که یاعلام شد. شواهد نشان م یجهان ریگهمه یماریب کیبه عنوان 

 سلامت افراد قبل از عفونت ارتباط دارد. تیبا وضع 19-دیکوو شدت

از  یبدن انجام ورزش و فعالیتو عدم  نامناسب یی، عادات غذایتحرککم

 شتریب یریپذبیباعث آس طیشرا نیا است و التهاب مزمن عوامل مرتبط با

در  یجامعه علمشود. یم 19-دیکووهای مختلف سویهافراد نسبت به 

 و منیبا عملکرد خوب که ا 19-دیکوو یهاواکسن دیمورد ضرورت تول

د. به طور ندار اتفاق نظر، ردیمردم قرار گ اریبوده و به سرعت در اخت وثرم

کند، از سه یم شرفتیپ ینیبالشیپ، توسعه واکسن از مطالعات یسنت

بزرگ  اسیدر مق دیکند و با مجوز تولیعبور م ینیبالمطالعات مرحله 

مراحل و  یها با همپوشان، برنامهیفعل یریگهمه طی. در شراابدییم انیپا

تا مردم بتوانند با  اندشدهروند کوتاه  نیبه ا دنیبا هدف سرعت بخش

 شوند. منیواکسن ا

 دینو اندشده دیتول 19-دیکوو روسیو هیعل راًیکه اخ ییهاواکسن

 وعیو محافظت در برابر ش یریگهمه یامدهایکاهش پ یبرا یبزرگ

در  میدواریدهند، که امیم ایگله یمنیبه ا یابیو دست ندهیآ یهایماریب

 نیوجود، چند نید. با اننبازگردابه مردم را  یعاد یزندگ کینزد ندهیآ

 زندگی روتین افراد،در  ونیناسیواکس یمسئله حل نشده در مورد اثربخش

ایجاد  یمنیا یهاتنوع پاسخ. مدت و بلندمدت وجود داردانیدر م ژهیوبه

 ییبه طور بالقوه بر کارا که استیکی از این موضوعات  افراد نیبشده 

تواند ناشی از می هااین تنوع پاسخ (.1) گذاردیم ریتأث ونیناسیواکس

از عوامل مرتبط با  یکاصلاح باشد. ی یا غیرقابلعوامل متعدد قابل اصلاح 

 ابزاربه عنوان  که ستا یبدن فعالیت ،قابل اصلاح جهیو در نت یزندگ وهیش

واکسینه در افراد  یمنیا ستمیبهبود اثر واکسن بر س یبرا یاحتمال یکمک

 یهایتواند به کاهش نگرانیم یبدن ناتیتمر شود.در نظر گرفته می

، یزندگ تیفی، کیروانو  یسلامت جسم بهبودو  یو اقتصاد یاجتماع

 کمک کند. یریپدوره  تیفیرفاه و ک

انجام نشده  19-دیکوو واکسنبا  یمطالعات خاصتاکنون  چه اگر

آنفولانزا( نشان  ژهیو)به ونیناسیواکس یقبل یهااست، اما تجربه برنامه

پاسخ  شیافزا یبرا موثر یاستراتژ کیمنظم  بدنی ناتیدهد که تمریم

 ونیناسی. به عنوان مثال، ورزشکاران جوان پس از واکساست یبادیآنت

    و  T یهادر سلول یشتریب شیآنفولانزا نسبت به گروه کنترل، افزا

حفظ  دیمف ریتأث یبرا یشواهد نی. همچن(2) نشان دادندها یبادیآنت

سال( که  65 ی)بالا ینیدر زنان فعال مسن چ یبدن تیفعال یسطح بالا

 زدند )به طور متوسطیقدم م شتریب ونیناسیبعد از واکس یهاهفته در

 یکیمونولوژیپاسخ ا . در این افرادقدم در روز( وجود دارد 18500از  ترشبی

ها در خون ها و پلاسمابلاستتیمونوس شتریگسترش ب یعنیبهتر )

آنها )کمتر  تیکم فعال انی( نسبت به همتایبادیآنت شتریو القاء ب یطیمح

طور  بهای دیگر، . در مطالعه(3) مشاهده شددر روز(  قدم 10900از 

تمرین در ورزش  شتریب ای سال 17مشابه، افراد مسن که به طور متوسط 

 یبادیآنفولانزا پاسخ آنت ونیناسیبودند، نسبت به واکس دهید آموزشو 

از  یشواهد نیهمچن .(4) داشتندنسبت به افراد بدون آموزش  یبالاتر

 تیورزش منظم حما دیفوجود دارد که از نقش م یاات مداخلهمطالع

کنندگان شرکت ه شد کهنشان دادوودز و همکاران  مطالعهدر  کند.یم

 فیواکسن آنفولانزا در آنها ضعپاسخ تحرک بودند و که قبلاً کم هسال 70

 در جلسه 3)با شدت متوسط به طور منظم  یعروق یقلب ناتیتمر ابود، ب

در کل فصل  زاییایمنیدر  یدر روز(، بهبود قابل توجه قهدقی 60 تا هفته

لازم به ذکر است که  .با گروه کنترل نشان دادند سهیآنفولانزا در مقا

 کیتواند یبخشد و میرا بهبود م یمنیا یبدن ناتتمریسطوح متوسط 

 .(5) کند جادیا یاثر محافظت

بر پاسخ واکسن  تمرینات شدید ری، تأثزیموضوع بحث برانگ کی

 واناتیح یمطالعات رو یهااز دادهاین تمرینات مطالعه اثرات  لیاست. دل

حاد در مجاورت  یزاعامل استرس کیدهد یکه نشان م ردیگینشأت م

 تیحساسازدیاد  هتواند پاسخ بیم یمنیچالش ایک به  کینزد یزمان

به  یبادیو پاسخ آنت( delayed-type hypersensitivity) یریتاخ

 قیجوان، استرس حاد از طرافراد . در (6) دهد شیرا افزا ونیناسیواکس

      دقیقهچهار طور مثال ه بورزش )دوره  کی ای یذهنفعالیت  کی

( قبل از یجاز حداکثر توان خرودرصد  80با  یسواردوچرخه

)اگر چه این  شودیتر میقو یبادیپاسخ آنت جادیباعث ا ونیناسیواکس

 شیبا افزا ریتأث نیا دار بود(.معنیزنان  فقط در یظر آماراز نموضوع 

 دهدرخ می یورزشفعالیت از  یناش 6 نینترلوکیا نایوکایم یآزادساز
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که انجام  دیگری توسط همین تیم تحقیقاتی نشان داد طالعه. م(7)

ساعت قبل  6یی و دو سر بازو دیدلتوئ یهاچهیماه اکسنتریکانقباضات 

     پاسخدر مردان و را  یلانزا پاسخ واسطه سلولوآنف ونیناسیاز واکس

 شیبا افزاها . این افزایش پاسخبخشدیدر زنان بهبود مرا  یبادیآنت

نتوانستند  گریحال، مطالعات د نی. با ا(8) گاما همراه بوده است نترفرونیا

 دایپ ونیناسیبه واکس یبادیرا بر پاسخ آنت فعالیت ورزشی شدید دیاثر مف

 کنند. 

 یریاثتسال(  73 یسن نیانگیافراد مسن )م یمطالعه بر رو کدر ی

 تریت یآنفولانزا بر رو ونیناسیاز واکس بلق یمقاومت اتنیتمرانجام از 

تمرینات ورزشی  ی دیده نشد، هر چندریگیماه پ 6در طول  یبادیآنت

 چگونهیه سندگانینوهمچنین  .شد ونیناسیواکس عوارض موجب کاهش

ی پس از تمرینات استقامتی شدید منیا ستمیس گی پایدارکنندکیاثر تحر

قبل از  (بیشینه ضربان قلب درصد 65تا  55 و با قهدقی 40-45)

 .اندمسن را گزارش نکرده ایآنفولانزا در بزرگسالان جوان  ونیناسیواکس

 ه استدر زنان مشاهده شد یمنیا یهاورزش بر پاسخ شتریب فوایداگرچه 

(9.) 

ویژه در مورد اطمینان از اثربخشی و ایمنی واکسیناسیون، به

 پذیرترین اقشار جمعیت مانند افراد مسن ضعیف بسیار مهم است.آسیب

  اگرچه این افراد احتمالاً جزء اولین افرادی خواهند بود که واکسینه 

-دیهای کووواکسندهد که بیشتر اند و شواهد تا به امروز نشان میشده

درباره نیز  کمیدر افراد مسن و جوان کارآیی بالایی دارد، اما شواهد  19

 های همزمان متعدد دردسترس استبزرگسالان مسن ضعیف با بیماری

اگرچه در این مرحله شواهد کافی برای تشخیص اینکه آیا افراد  (.10)

بادی کمتری آنتی 19-دیکوومسن ممکن است در پاسخ به واکسیناسیون 

های قبلی تأثیر منفی سن بر دادهاما یا خیر وجود ندارد،  نشان دهند

 افراد در %11دهد )یعنی اثربخشی واکسیناسیون آنفولانزا را نشان می

. در این راستا، (11)(ساله 50-54 افراد در %52 مقابل در سال 65 بالای

( نقش "ایمونوسنسنس"اختلال تدریجی سیستم ایمنی با افزایش سن )

های ومیر )از جمله عفونتیش خطر یا عوارض و مرگمهمی در افزا

ویروسی( در افراد مسن دارد که این پدیده به طور بالقوه با افزایش اثر 

در عملکرد سیستم ایمنی بدن دارد، کاهش منظم ای که ورزش تقویتی

 (.12) یابدمی

های فیزیکی، از طریق مکانیسم لحاظیک شیوه زندگی فعال از 

این یکی از . (1)شکل  کندس جلوگیری میسنایمونوسنمختلف از 

ها است که امکان لنفوسیت β2های آدرنرژیک افزایش گیرنده هامکانیسم

اختصاصی  T( و سلولهای NK) های کشنده طبیعیتوزیع مجدد سلول

دوره ها با هر بار بین خون و بافت هاآمینویروس را با واسطه کاتکول

و  کشنده طبیعی هایتوزیع مجدد و مکرر سلولکند. فراهم می تمرینی

سیستم و مراقبت اختصاصی ویروس با هر تمرین، نظارت  Tهای سلول

پنهان  هایفعال شدن مجدد ویروس فراوانیدهد و ایمنی را افزایش می

دهد. به نوبه خود، این باعث کاهش بار را کاهش می)در حال کمون( 

فرسوده  Tهای تجمع سلول شود و ازمی Tژنیک روی سلول آنتی

جوان محیطی  Tهای در حالی که تعداد و تنوع سلول ،کندجلوگیری می

، افراد مسن دارای فعالیت بدنی در مقایسه با واقعکند. در را حفظ می

 Tهای پیر کمتر و سلول Tهای تحرک خود، تعداد سلولهمتایان کم

ای متنوع از موعهنکته مهم این است که حفظ مج جوان بیشتری دارند.

دهد و فعال خطر ابتلا را کاهش می NKهای و سلول جوان Tهای سلول

 مشتق از ماهیچه مانند یهانیتوکایساادعا شده است که انتشار منظم 

نقش مهمی را در اثرات مفید ورزش بر ایمنی بدن  15و  7اینترلوکین 

تیموس )که در  غدهتواند به حفظ می 7اینترلوکین  .(12) کندبازی می

( و افزایش توانایی این اندام شودمیغیر این صورت با افزایش سن آتروفی 

های پاسخ ایجادکه در  جوان Tهای ژن سلوللنفوئیدی در تولید آنتی

که برای  "حافظه" Tهای های جدید و تمایز به سلولژنآنتی ایمنی به

اینترلوکین  این، علاوه بر مدت ضروری هستند، کمک کند.ایمنی طولانی

کشنده  هایمحیطی و سلول T هایسلول حفظنقش مهمی در  15

     کند و از تکثیر و عملکرد مطلوب آنها در هنگام مواجهه با ایفا می طبیعی

کند. بنابراین، کاهش های آلوده به ویروس اطمینان حاصل میسلول

های ناشی از ورزش ممکن است با حفظ مجموعه سلول نسایمونوسنس

T های واکسن جدید، به بهبود ژنمحیطی و توانایی آنها در پاسخ به آنتی

های ایمنی به واکسیناسیون کمک کند. تحقیقات بیشتری لازم پاسخ

در ساعات قبل از واکسیناسیون  شدیداست تا تأیید شود که آیا تمرینات 

 قبل، هایها یا ماهبه غیر از تمرینات ورزشی معمول در هفته ،19-دیکوو

، شواهد و همچنینبخشد یا خیر. بهای ایمنی را بهبود ممکن است پاسخ

های ایمنی به واکسیناسیون مدارکی نیز در خصوص تأثیر ورزش بر پاسخ

 لازم و موردنیازافراد دارای نقص ایمنی )به عنوان مثال بیماران سرطانی( 

بوط به های مراست، زیرا بیشتر شواهد موجود در این زمینه از داده

تمرینات ، مدت و شدت( سبکهای خاص )بزرگسالان سالم است. ویژگی

 گیکنندتحریکتنظیم و که بیشترین اثرات شدید یا  مستمر یورزش

کننده عوامل د و همچنین تأثیر مخدوشنکنسیستم ایمنی را ایجاد می

عادات خواب هنوز  ومهم شیوه زندگی مانند استرس روانی، تغذیه 

همچنین نیاز به درک چگونگی تأثیر تمرینات  ت.مشخص نشده اس

      ژن )به عنوان مثالکننده آنتیهای ارائهورزشی بر عملکرد سلول

پس از  "حافظه"ژن های دندریتیک( که در کسب آنتیسلول

واکسیناسیون بسیار مهم هستند، وجود دارد. با این وجود، شواهد رو به 

کثر رساندن اثربخشی و ایمنی نقش ورزش منظم برای به حدااز رشد 

و شواهد اولیه با اساس فیزیولوژیکی  کندحمایت میکلی واکسیناسیون 

ورزش قبل از واکسیناسیون استرس شدید ناشی از دهد که قوی نشان می

آنفولانزا )ترجیحا اگر محرک تمرین به اندازه کافی بالا باشد، به عنوان 

حداکثر توان خروجی  %70بیش از با کل بدن  ی برایورزشتمرینات مثال 

بادی ( پاسخ آنتیبیشینه یک تکرار %70با بیش از یا تمرینات مقاومتی 

، جالب خواهد 19-دیکوودهد. در برنامه فعلی واکسیناسیون میرا افزایش 

بود که مشخص شود آیا یک حرکت ورزشی که بلافاصله قبل از تجویز 

ویژه اگر به .ید باشد یا خیرتواند مفاولین دوز واکسن انجام شود می

با دوز دوم  سهیرا در سطوح قابل مقا یبادیآنت هایتریمشخص شود که ت

تواند میموضوع این  دهد.یم شیافزاکنند، نمیورزش  ی کهدر افراد

تأخیر به به طوری که بدون  ،انداز کندپستعداد زیادی ویال واکسن را 

 افراد بیشتری داده شود.

، از 19-دیکوو های اصلیتوجه داشت که واکسن در نهایت، باید

محصور شده در چربی  mRNAهای متفاوتی )به عنوان مثال، استراتژی

های قبلی یا وکتورهای آدنوویروس( نسبت به آنهایی که در واکسن
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های غیرفعال، تضعیف آنفولانزا استفاده شده است )ساخته شده از ویروس

کنند و بنابراین مزایای مشاهده شده برای شده یا نوترکیب( استفاده می

 های پیشین ممکن است برای های واکسیناسیونورزش در برنامه

قابل تعمیم نباشد. در  19-دیکووهای اخیراً توسعه یافته واکسن

   توان میهای واکسیناسیون سریع و مؤثر است کشورهایی که برنامه

حتمالی شیوه زندگی فعال )در های اپیدمیولوژیک را در مورد تأثیر اداده

 آوری کرد.تأثیر واکسیناسیون جمعمقابل زندگی غیرفعال( بر 

گیری فعلی اهمیت اقدامات پیشگیرانه فراتر از واکسیناسیون، همه

گذاری اجتماعی، در شیوه زندگی را به ما آموخته است. در واقع فاصله

ی است، اما ضرورماندن در خانه و  یبهداشتهای دستورالعملرعایت 

   است بلکه نقش پیشگیرانهخطر و بیبدنی که نه تنها ایمن  فعالیت

 ها دارد، نیز ضروری است.پذیرترین گروهویژه برای آسیبای بهبالقوه
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