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A b s t r a c t

As Corona pandemic start, stress reigned over the society. The present study 
has investigated the effect of physical activity on cortisol hormone levels as 
an indicator of stress and beta-endorphin. so, one year after pandemic start, 
30 volunteer middle-aged women (42±2.23 y) who didn’t exercise for a year 
were selected by convenience sampling and were randomly divided into two 
groups of 15 people to exercise and control groups. After the assessment 
of the basic levels of two variables and physical performance (in 3 tests of 
one-minute sitting and standing on a chair, pull up lying and plank), the 
training group participated in virtual physical activity at home for 12 weeks 
and the control group continued their normal life. The training protocol in-
cludes functional physical activities, three days a week, with an intensity of 
60-85% of the maximum heart rate.  Re-sampling of blood to check corti-
sol and beta-endorphin changes was done 48 hours after the last training 
session and sent to the laboratory. Independent t-test was used to exam-
ine between-group changes of variables. The results of 2*2 mixed MANOVA 
showed the significant decrease of cortisol and significant increase beta-en-
dorphin in exercise group after 12 weeks of practical exercises at home and 
significant between-groups differences (p<0.0001). As a result, the re-imple-
mentation of regular physical activity has improved the levels of cortisol and 
beta-endorphin hormones during the Corona.
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چکیده
بــا شــروع پاندمــی کرونــا، اســترس شــدیدی بــر جامعــه حکم‌فرمــا شــد. پژوهــش حاضــر 
ــترس و  ــاخص اس ــوان ش ــزول به‌عن ــون کورتی ــطوح هورم ــر س ــمانی ب ــت جس ــر فعالی اث
بتااندورفیــن را مــورد بررســی قــرار داده اســت. بدیــن منظــور، یــک ســال پــس از شــروع 
پاندمــی، 30 زن میان‌ســال فعالــی کــه یــک ســال بــی تمریــن بودنــد )2/23 ± 42 ســال(، 
ــه دو گــروه 15 نفــره تمریــن و کنتــرل  ــه انتخــاب و به‌طــور تصادفــی ب به‌صــورت داوطلبان
تقســیم شــدند. پــس از ارزیابــی اولیــة ســطوح پایــه دو متغیــر و بررســی عملکرد جســمانی 
)در ســه آزمــون عملکــردی یــک دقیقــه‌ای نشســتن و برخاســتن روی صندلــی، بارفیکــس 
خوابیــده و پلانــک(، گــروه تمریــن بــه مــدت 12 هفتــه در فعالیــت جســمانی در منــزل بــه 
ــد.  ــه دادن ــه زندگــی عــادی خــود ادام ــد و گــروه کنتــرل ب شــکل مجــازی شــرکت کردن
ــدت  ــا ش ــه، ب ــه روز در هفت ــردی، س ــمانی کارب ــای جس ــامل فعالیت‌ه ــن ش ــکل تمری پروت
ــی  ــرای بررس ــی ب ــدد خون ــری مج ــود. نمونه‌گی ــینه ب ــب بیش ــان قل ــد ضرب 60-85 درص
تغییــرات کورتیــزول و بتــا اندورفیــن، 48 ســاعت پــس از آخریــن جلســه تمریــن انجــام و 
بــه آزمایشــگاه ارســال شــد. نتایــج تحلیــل واریانــس 2 در 2 ترکیبــی چندمتغیــره کاهــش 
معنــی‌دار کورتیــزول و افزایــش معنــی‌دار بتااندورفیــن در گــروه تمریــن در نتیجــة 12 هفتــه 
ــردی در منــزل و تفــاوت بیــن گروهــی در پس‌آزمــون اســت )p<0/0001( را  تمرینــات کارب
نشــان داد. در نتیجــه، اجــرای مجــدد فعالیــت جســمانی منظــم موجــب بهبــود در ســطوح 

ــت.  ــده اس ــا ش ــن در دوران کرون ــزول و بتااندورفی ــای کورتی هورمون‌ه

واژه‌های کلیدیواژه‌های کلیدی:: هورمون استرس، تمرینات کاربردی، کووید -19 .

ــا  ــاد کرون ــی ح ــندروم تنفس ــه س ــا ب ــب ابت ــا موج ــروس کرون وی
بــرای ســامت  تهدیــدی جهانــی  کــه  می‌شــود   2- ویــروس 
انســان‌ها ایجــاد کــرده اســت )1، 2(  ایــن ویــروس ابتــدا در ووهــان 
ــرعت در  ــه س ــرد )3( و ب ــدا ک ــیوع پی ــامبر 2019 ش ــن در دس چی
ــا را  ــی کرون ــد و پاندم ــان پخــش ش ــر جه ــر در سراس ــع دیگ جوام
ــالای مــرگ  ــه شــیوع ســریع و میــزان ب ایجــاد کــرد )4(. باتوجــه ب
ــی در  ــت فزاینده‌ای ــرس و وحش ــروس، ت ــن وی ــل از ای ــر حاص و می
ــه درخواســت دولت‌هــا  ــه طوری‌کــه ب ــان جوامــع ایجــاد شــد. ب می

بســیاری از مــردم خانــه نشــین شــدند و از اســترس ناشــی از ابتــا 
بــه ایــن بیمــاری )5(، تمــاس بــا محیــط خــارج از خانــه را تــا حــد 
امــکان کاهــش دادنــد. در چنیــن شــرایطی ســالن‌های ورزشــی نیــز 
ــش  ــز کاه ــه نی ــمانی جامع ــت جس ــزان فعالی ــدند و می ــل ش تعطی
یافــت. ایــن درحالــی اســت کــه فعالیــت جســمانی جــز مهــم زندگی 
ــد  ــا می‌باش ــیاری از بیماری‌ه ــرای بس ــگیرانه ب ــل پیش ــالم و عام س
)6(. در مقابــل عــدم فعالیــت جســمانی کافــی بــا افزایــش احتمــال 
ــالا،  ــون ب ــار خ ــون فش ــن چ ــای مزم ــیاری از بیماری‌ه ــروز بس ب
ــراه  ــردگی هم ــت و افس ــکته، دیاب ــی، س ــی عروق ــای قلب بیماری‌ه
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ــت  ــت جســمانی منظــم موجــب تقوی ــن، فعالی اســت )7(. علاوه‌برای
ــت  ــا از اهمی ــی کرون ــه در پاندم ــود ک ــدن می‌ش ــی ب ــتم ایمن سیس
بالایــی برخــوردار اســت )8، 9(. فعالیــت جســمانی موجــب کاهــش 
احســاس افســردگی و بهبــود ســامت ذهنــی نیــز می‌شــود )10(. در 
ایــن زمینــه، بــرای حفــظ ســامت عمومــی و برخــورداری از فوایــد 
مثبــت تندرســتی فعالیــت جســمانی، 150 دقیقــه فعالیــت بــا شــدت 
متوســط تــا شــدید یــا 75 دقیقــه فعالیــت جســمانی شــدید در هفتــه 
ــن  ــت )11(. در ای ــده اس ــه ش ــال توصی ــا 64 س ــراد 18 ت ــرای اف ب
میــان پژوهش‌هــای مختلــف نشــان دادنــد، تغییــرات مثبــت ناشــی 
ــه دلیــل  ــر احســاس افســردگی و اســترس، ب از فعالیــت جســمانی ب
تغییــرات ایجــاد شــده در محــور تنظیمــی هیپوتالامــوس- هیپوفیــز 
اســت )12، 13(. ایــن محــور هورمون‌هــای مختلفــی را تنظیــم 
می‌کنــد و دو هورمــون کورتیــزول و بتااندورفیــن نیــز در طــول ایــن 
مســیر تنظیــم می‌شــوند. فعالیــت ورزشــی منظــم موجــب کاهــش 
پاســخ گلوکوکورتیکوئیــد بــه محرک‌هــای اســترس‌زا می‌شــود 
ــت  ــوان شــاخص اســترس، وضعی ــه عن ــزول ب ــون کورتی )14(. هورم
ــناخته  ــا ش ــیاری از بیماری‌ه ــروز بس ــی ب ــی و آمادگ ــی، عصب التهاب
ــزول  ــه کورتی ــطوح پای ــش س ــه افزای ــت )15(. به‌طوری‌ک ــده اس ش
بــا افزایــش احتمــال بــروز بیماری‌هــای التهابــی و افســردگی همــراه 
ــادی‌آوری  ــون ش ــن، هورم ــل بتااندورفی ــت)16(. در مقاب ــوده اس ب
ــی  ــای عصب ــش بیماری‌ه ــا افزای ــطوح آن ب ــش س ــه کاه ــت ک اس
ــکل دارو  ــه ‌ش ــه ب ــت. به‌طوری‌ک ــوده اس ــراه ب ــردگی هم ــون افس چ
ــناخته شــده  ــان افســردگی ش ــای درم ــی از راهکاره ــوان یک ــه عن ب
اســت )17(. بنابرایــن فعالیت‌هــای جســمانی منظــم می‌توانــد 
ــی  ــور تنظیم ــر مح ــر ب ــا اث ــترس را ب ــردگی و اس ــانه‌های افس نش

ــد )18(.  ــش ده ــن، کاه ــزول و بتااندورفی کورتی
ــد،  ــان داده‌ان ــف نش ــای مختل ــه پژوهش‌ه ــت ک ــی اس ــن در حال ای
پاندمــی کرونــا موجــب کاهــش فعالیــت جســمانی در جوامــع 
مختلــف شــده اســت )19-22(. بــا توجــه بــه محدودیت‌هــای حضــور 
ــه  ــر ب ــش حاض ــی )23(، پژوه ــالن‌های ورزش ــه و س ــراد در جامع اف
دنبــال بررســی اثــر فعالیــت جســمانی مجــازی در خانــه بــه صــورت 
ــخصه  ــون مش ــزول و هورم ــترس کورتی ــون اس ــر هورم ــردی ب کارب
ــال  ــان میان‌س ــن( در زن ــی )بتااندروفی ــادی و سرخوش ــاس ش احس

می‌باشــد. 

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها
ــان 120  ــت. در می ــوده اس ــی ب ــوع نیمه‌تجرب ــر از ن ــش حاض پژوه
ــکری  ــهید لش ــی ش ــالن ورزش ــه س ــه ب ــه‌داری ک ــان خان ــر از زن نف

ــور  ــه ط ــعادت‌آباد، ب ــرود س ــدان به ــر از می ــران بالات ــهرداری ته ش
ــل  ــد و حداق ــه ورزش می-کردن ــه روز در هفت ــل س ــم، حداق منظ
در یــک ســال گذشــته بــه دلیــل تعطیــل شــدن ســالن در شــرایط 
ــه )ســن 2/23  ــه طــور داوطلبان ــا، بی‌تمریــن شــدند، 42 نفــر ب کرون
± 42 ســال و BMI  2/08 ± 24( پــس از پرکــردن رضایت‌نامــه، در 

ــد.  پژوهــش حاضــر شــرکت نمودن

روش اجراروش اجرا
پــس از آشناســازی داوطلبــان بــا پروتــکل تمریــن، نمونه‌هــای 
ــه  ــطوح پای ــی س ــرای ارزیاب ــع‌آوری و ب ــرکت‌کننده‌ها جم ــی ش خون
کورتیــزول و بتااندورفیــن بــه آزمایشــگاه ارســال شــد. ســپس عملکرد 
جســمانی آن‌هــا در ســه آزمــون عملکــردی یــک دقیقــه‌ای نشســتن 
ــک)26-24(،  ــده و پلان ــس خوابی ــی، بارفیک ــتن روی صندل و برخاس

ارزیابــی شــد. 
ــد  ــته ش ــرکت‌کننده‌ها خواس ــتن از ش ــتن و برخاس ــون نشس در آزم
ــک  ــدت ی ــه م ــد، ب ــه می‌توانن ــریع‌تر ک ــه س ــرعت هرچ ــا س ــا ب ت
ــته و  ــانتی‌متر، نشس ــاع 45 س ــه ارتف ــی ب ــک صندل ــه روی ی دقیق
ــداد اجــرای هــر نشســتن و برخاســتن هــر  ــد شــوند. تع ــاره بلن دوب
ــده، شــرکت‌کنندگان  ــرد، ثبــت شــد. در حرکــت بارفیکــس خوابی ف
در زیــر یــک میلــة بارفیکــس کــه از زمیــن یــک متــر فاصلــه داشــت، 
ــت  ــت )پش ــر دودس ــا ه ــس ب ــن بارفیک ــس از گرفت ــده، و پ خوابی
ــه ســمت بارفیکــس  ــرار داشــت(، خــود را ب دســتان رو به‌صــورت ق
کشــیده و پــس از خــم شــدن آرنج‌هــا حــدود 90 درجــه، بــه عقــب 
برمی‌گشــتند. تعــداد تکرارهــا در طــول یــک دقیقــه ثبــت شــد. در 
ــت  ــد در حال ــته ش ــرکت‌کنندگان خواس ــز، از ش ــک نی ــون پلان آزم
ــد و مدت‌زمــان حفــظ  حرکــت پلانــک، تنــه خــود را صــاف نگه‌دارن

ــد.  ــت ش ــری و ثب ــک اندازه‌گی ــت پلان حال
ــا  ــه، ب ــردی در خان ــه دنبــال آن 12 هفتــه فعالیــت جســمانی کارب ب
شــدت 60 تــا 85 درصــد ضربــان قلــب بیشــینه )از 60 درصــد در دو 
هفتــه اول آغــاز و تــا 85 درصــد ضربــان قلــب بیشــینه در دو هفتــه 
آخــر افزایــش یافــت(، از طریــق کانــال اجتماعــی واتــس‌اپ به‌صــورت 
ــدول 1(.  ــد )ج ــه ش ــان ارائ ــه داوطلب ــه ب ــه روز در هفت ــن، س آفلای
در طــول اجــرای پروتــکل تمریــن، 12 نفــر از شــرکت‌کننده‌ها 
ــرای  ــس از اج ــاعت پ ــت 48 س ــدند و در نهای ــارج ش ــش خ از پژوه
آخریــن جلســه تمریــن، نمونه‌هــای خونــی 30  شــرکت‌کننده، 
جمــع‌آوری شــد. توضیحــات کامــل و نحــوه اجــرای صحیــح حــرکات 
بــه شــکل تصویــری در اختیــار داوطلبــان قــرار گرفــت و در صــورت 

ــات، پرســش‌ و پاســخ به‌صــورت مجــازی انجــام شــد.  ــروز ابهام ب
ــی  ــد قدام ــون از وری ــی خ ــیمیایی، 10 سی‌س ــی بیوش ــت ارزیاب جه
بازویــی در هــر دو بــار خون‌گیــری جمــع‌آوری شــد و پــس از 
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شکلشکل۱۱.. میانگین و انحراف معیار کورتیزول و بتا اندورفین در گروه‌های کنترل و تمرین.

شدت تمرین )ضربان  هفته
زمان کل استراحت بین هر ستتعداد تکرارتعداد ست‌هاقلب بیشینه(

)دقیقه(

60 دقیقه30 ثانیه60212 درصد 1 و 2

65 دقیقه30 ثانیه 65310 درصد3 و 4

70 دقیقه45 ثانیه70315 درصد5 و 6

75 دقیقه60 ثانیه75315 درصد7 و 8

80 دقیقه120 ثانیه80420 درصد9 و 10

90 دقیقه150 ثانیه85420 درصد11 و 12

جدولجدول11.. پروتکل 12 هفته فعالیت جسمانی کاربردی در منزل

ســانتریفیوژ نمونه‌هــا بــا دور RPM 3500، نمونه‌هــا در فریــزر 
منفــی 20 درجــه نگهــداری‌ و جهــت اندازه‌گیــری کورتیــزول و 
بتــا اندورفیــن آمــاده شــدند. در ادامــه بــا اســتفاده از روش الایــزا و 
 ،USCN کیت‌هــای تشــخیصی کورتیــزول و بتــا اندورفیــن شــرکت
ــل  ــرای  تحلی ــت، ب ــد. در نهای ــرار گرفتن ــی ق ــورد بررس ــا م نمونه‌ه
ــره  ــون( چندمتغی ــروه( در 2 )آزم ــس 2 )گ ــل واریان ــا از تحلی داده‌ه
ــا  ــا تکــرار ســنجش عامــل آخــر در ســطح معنــی‌داری p>0/05 ب ب

ــد.  ــتفاده ش ــزار SPSS 26 اس نرم‌اف

نتایج نتایج 
شــکل 1 میانگیــن و انحــراف معیــار کورتیــزول و بتااندورفیــن 
دو گــروه مــورد بررســی در پیش‌آزمــون و پس‌آزمــون را نشــان 
ــودن  ــی ب ــت طبیع ــه و اهمی ــم نمون ــداد ک ــه تع ــد. باتوجه‌ب می‌ده
توزیــع داده‌هــا از آزمــون شــاپیرو - ویلــک اســتفاده شــد. نتایــج ایــن 
ــرد  ــد ک ــا را تأیی ــع داده‌ه ــودن توزی ــی ب ــرض طبیع ــون پیش‌ف آزم
 t ــون ــا اســتفاده از آزم ــا ب ــون گروه‌ه )p<0/05(. مقایســه پیش‌آزم

مســتقل تفــاوت بین‌گروهــی معنــی‌داری را بیــن میــزان کورتیــزول 
 .)p<0/05( ــداد و بتااندورفیــن دو گــروه تمریــن و کنتــرل نشــان ن
ــی  ــره ترکیب ــس چندمتغی ــل واریان ــا از تحلی ــل داده‌ه ــرای تحلی ب
ــس  ــری ماتری ــون براب ــتفاده شــد. آزم ــون( اس ــروه( در 2 )آزم 2 )گ

)10 ،3748/2( =2/187 ،p=0/016( کوواریانــس باکــس معنــی‌دار بــود
ــا در  ــداد گروه‌ه ــودن تع ــر ب ــه براب ــی باتوجه‌ب M=25/925 ،F(، ول
ــی  ــر اصل ــره اث ــون چندمتغی ــج آزم ــق نتای ــه نشــد. مطاب نظــر گرفت
 )Wilks'=0/133 ،F)2 ،27( =88/127 ،p>0/0001 ،2=0/867( گــروه
 ،F)2 ،27(  =606/086 ،p>0/0001 ،2=0/978( آزمــون  اصلــی  اثــر  و 
 ،p>0/0001 ،2=0/977( و اثــر متقابل گروه و آزمــون )Wilks'=0/022
Wilks'=0/023 ،F)2 ،27( =584/945( معنــی‌دار بــود. نتایــج آزمون‌هــای 
تعقیبــی یک‌متغیــره معنــی‌داری اثــرات اصلــی و متقابــل بــرای 
کورتیــزول و بتااندورفیــن را نشــان داد )p>0/025(. نتایــج مقایســه‌های 
زوجــی بونفرونــی )جــدول 1( نشــان‌دهنده کاهــش معنــی‌دار کورتیــزول 
و افزایــش معنــی‌دار بتااندورفیــن در گــروه تمریــن و تفــاوت بیــن گروهی 

.)p <0/0001( در پس‌آزمــون اســت
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زهرا میرآخوری و همکاران

pآزمونآزمونگروهمتغیر

کورتیزول

0/652پس‌آزمونپیش‌آزمونکنترل

0/0001>پس‌آزمونپیش‌آزمونتمرین

P0/638>0/0001

بتااندورفین

0/946پس‌آزمونپیش‌آزمونکنترل

0/0001<پس‌آزمونپیش‌آزمونتمرین

P0/653>0/0001

جدولجدول22.. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه زوجی درون و بین گروهی

بحثبحث
ــاز  ــن آغ ــان چی ــا در ووه ــی کرون ــامبر 2019، پاندم ــر دس در اواخ
ــرعت  ــروس، به‌س ــن وی ــالای ای ــیوع ب ــرعت ش ــه س ــد و باتوجه‌ب ش
ــاه  ــه در بهمن‌م ــرد به‌طوری‌ک ــدا ک ــیوع پی ــر ش ــورهای دیگ در کش
ســال 1399 نیــز ورود ایــن بیمــاری بــه کشــورمان ایــران بــه طــور 
رســمی اعــام شــد. به‌منظــور کنتــرل بیشــتر شــیوع ایــن بیمــاری، 
بســیاری از جوامــع هماننــد ایــران، حضــور شــهروندان در فضاهــای 
دانشــگاه‌ها،  مــدارس،  به‌طوری‌کــه  کردنــد،  محــدود  را  بســته 
ــالن‌های  ــتخرها و س ــرت‌ها و اس ــینما، کنس ــر و س ــالن‌های تئات س
ورزشــی تعطیــل شــدند و اکثــر مــردم فقــط بــرای کارهــای ضــروری 
)کســب درآمــد و تهیــه مایحتــاج خانــه یــا مــوارد پزشــکی ضــروری( 
ــار  ــا ب ــینی ب ــدن و خانه‌نش ــزوی ش ــدند. من ــارج می‌ش ــزل خ از من
منفــی روانــی، اســترس، ســردرگمی و اضطــراب همــراه اســت )27(. 
ــش  ــا افزای ــز ب ــم نی ــمانی منظ ــت جس ــدم فعالی ــر ع ــرف دیگ از ط
ــی  ــکلات قلب ــی و مش ــالات متابولیک ــواع اخت ــی، ان ــال چاق احتم
ــف  ــتخوانی، تضعی ــوده اس ــش ت ــی، کاه ــی عضلان ــی، آتروف عروق
ــروز بســیاری از بیمــاری هــای مزمــن  سیســتم ایمنــی و افزایــش ب
ــم  ــمانی منظ ــت جس ــه فعالی ــه طوری‌ک ــت )28-33(. ب ــراه اس هم
یکــی از بهتریــن روش‌هــای کمــک درمــان ســامت جســمانی 
و روانــی شــناخته شــده اســت. فعالیــت جســمانی منظــم بــا 
از   IL-4 و IL-10 چــون  ضدالتهابــی  ســایتوکاین‌های  بــر  اثــر 
ــر  ــوع1 (Th1) ب ــی ن ــای کمک ــل ه ــدت Tس ــی م ــش طولان افزای
ــلولی  ــیب س ــروز و آس ــب نک ــت موج ــه در نهای ــا ک ــه پاتوژن‌ه علی
نشــان  حاضــر  پژوهــش   .)34( می‌کنــد  جلوگیــری  می‌شــود، 
ــگ  ــتن، پلان ــتن و برخاس ــردی نشس ــون عملک ــه آزم ــر س داد، ه
ــن،  ــکل تمری ــه پروت ــام 12 هفت ــس از اتم ــده پ ــس خوابی و بارفیک
نســبت بــه گــروه کنتــرل بهبــود داشــته اســت. ایــن تغییــرات نشــان 
دهنــده اثــر گــذاری فعالیــت جســمانی بــه کار گرفتــه شــده در ایــن 
پژوهــش می‌باشــد. همچنیــن، پژوهــش حاضــر نشــان داد، 12 

هفتــه فعالیــت جســمانی منظــم در خانــه موجــب کاهــش معنــادار 
ســطوح کورتیــزول در گــروه تمریــن نســبت بــه گــروه کنتــرل شــده 
اســت. هورمــون کورتیــزول بــه عنــوان شــاخص اســترس، وضعیــت 
ــناخته  ــا ش ــروز بســیاری از بیماری‌ه ــی ب ــی و آمادگ ــی، عصب التهاب
شــده اســت )15(. هورمــون محــرک کورتیکوتروپیــن )CRH( کــه از 
ــم  ــور HPA را تنظی ــد مح ــود، می‌توان ــح می‌ش ــوس ترش هیپوتالام
 ،CRH و کنتــرل کنــد. آرژنیــن وازوپرســین نیــز همراســتا بــا
محــرک ســنتز هورمــون آدرنوکورتیکوتروپیــن )ACTH( اســت 
ــطوح  ــش س ــود. افزای ــح می‌ش ــی ترش ــز قدام ــود از هیپوفی ــه خ ک
ACTH موجــب فعــال شــدن گیرنده‌هــای آن بــر روی قشــر آدرنــال 
ــود و  ــزول می‌ش ــح کورتی ــش ترش ــب افزای ــت موج ــده و در نهای ش
در نهایــت بــا روش فیدبــک منفــی بــه ایــن حلقــه تنظیمــی، ســطوح 
ــر،  ــش حاض ــا پژوه ــتا ب ــود )35(. همراس ــم می‌ش ــزول تنظی کورتی
ــی  ــف ورزش ــای مختل ــت فعالیت‌ه ــار مثب ــدد، آث ــای متع پژوهش‌ه
بــر ســطوح کورتیــزول پلاســما را گــزارش کرده‌انــد. بــه نظــر 
ــه  ــه فعالیــت جســمانی  منظــم، ب ــزول ب ــرات کورتی می‌رســد، تغیی
عوامــل مختلفــی از جملــه میــزان درگیــری تــوده عضلانــی بــزرگ، 
ــه  ــه طوری‌ک ــد. ب ــته باش ــتگی داش ــن بس ــم  تمری ــدت و حج ش
همراســتا بــا پژوهــش حاضــر، چهــار هفتــه تمریــن بــا شــدت زیــر 
ــزول پلاســما شــده اســت  بیشــینه موجــب کاهــش ســطوح کورتی
ــر  ــی مــدت و فزاینــده اث ــات هــوازی طولان )36(. درحالی‌کــه تمرین
ــت  ــته اس ــان نداش ــمای زن ــزول پلاس ــطوح کورتی ــر س ــاداری ب معن

 .)38  ,37(
ــم  ــمانی منظ ــت جس ــد، فعالی ــان داده‌ان ــف نش ــای مختل پژوهش‌ه
آثــار مثبتــی بــر احســاس خــوب بــودن دارد و از علایــم اختــالات 
ــری  ــردگی جلوگی ــی و افس ــترس، نگران ــون اس ــی چ ــامت روان س
می‌کنــد )39(. ویدمــن )40( نشــان داد، کاهــش فعالیــت جســمانی 
ــر شــدن وضعیــت روان‌شــناختی  ــا بدت ــا ب در شــرایط پاندمــی کرون
ــار مثبــت فعالیــت جســمانی منظــم  ــوده اســت. آث ــراد مرتبــط ب اف
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بــر ســامت روانــی در زمینــه پزشــکی مــدرن، غیرقابــل انــکار اســت. 
ــس و  ــه نف ــاد ب ــش اعتم ــب افزای ــم موج ــمانی منظ ــت جس فعالی
ــودن و کاهــش اختــالات ذهنــی می‌شــود )41(.  احســاس خــوب ب
ــد  ــی از سیســتم اپیوئی ــا اندورفیــن جزی ــان هورمــون بت ــن می در ای
اســت کــه توســط محــور هیپوتالاموس-هیپوفیــز تتظیــم می‌شــود. 
ــردگی  ــم افس ــش درد و علای ــدی در کاه ــش کلی ــون نق ــن هورم ای
ایفــا می‌کنــد و همــواره بــه عنــوان یــک عامــل اساســی در درمــان 
افســردگی شــناخته می‌شــود. پژوهــش حاضــر نشــان داد 12 هفتــه 
فعالیــت جســمانی منظــم در خانــه موجــب افزایــش معنــادار ســطوح 
ــده  ــرل ش ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــن نس ــروه تمری ــن در گ ــا اندورفی بت
اســت.  همراســتا بــا پژوهــش حاضــر، نتایــج ســایر پژوهش‌هــای نیــز 
نشــان داده‌انــد، فعالیــت جســمانی منظــم بــا شــدت و مــدت زمــان 
ــش داده و  ــن را افزای ــد ســطوح در گــردش بتااندروفی ــی می‌توان کاف
ــه،  ــه طوری‌ک ــد )42(. ب ــراه باش ــردگی هم ــم افس ــش علائ ــا کاه ب
ســطوح پلاســمایی بتااندروفیــن در ســازگاری بــه فعالیــت جســمانی 
افزایــش می‌یابــد کــه بــه نوبــه خــود منجــر بــه بهبــود خلــق و خــو 
ــتم  ــر سیس ــمانی ب ــت جس ــر فعالی ــازوکار‌های اث ــود )43(. س می‌ش
ــات  ــل مشــخص نشــده اســت و ابهام ــور کام ــه ط ــوز ب ــد هن اپیوئی
زیــادی در ایــن زمینــه وجــود دارد. بــا ایــن وجــود فرضیــه اندورفیــن 
ــق  ــت. طب ــه اس ــرار گرفت ــه ق ــورد توج ــیار م ــه بس ــن زمین در ای
ــح  ــش ترش ــب افزای ــم موج ــمانی منظ ــت جس ــه فعالی ــن فرضی ای
ــن  ــه ای ــده ک ــز ش ــن در مغ ــه بتااندروفی ــدر از جمل ــای مخ پپتیده
امــر بــه نوبــه خــود میتوانــد باعــث کاهــش درد، احســاس سرخوشــی 
ــی از  ــن، برخ ــاوه برای ــود )44(. ع ــردگی ش ــم افس ــش علائ و کاه
مهمتریــن ســازوکارهای محــرک افزایــش بتااندروفیــن در ســازگاری 
بــه فعالیــت جســمانی شــامل افزایــش فاکتورهــای کاهــش دهنــده 
ــی  ــای متابولیک ــه و فاکتوره ــم پای ــش متابولیس ــات، افزای درد، لاکت
ــد،  ــر )45( گــزارش کردن عنــوان شــده اســت )42(. دیشــمن و اکون
بتــا اندروفیــن عمومــا در طــی تمریــن بــا شــدت‌های بــالا از 
ــا افزایــش  ــز ترشــح شــده و ب ــی هیپوفی قســمت‌های قدامــی و میان
ترشــح آدرنوکورتیکوتروفیــک )ACTH( و هورمون‌هــای محــرک 
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــواهد نش ــت. ش ــوده اس ــراه ب ــیت‌ها هم ملانوس
ــم افســردگی  ــق و خــو و کاهــش علائ ــر خل ــرات بتااندروفیــن ب تاثی
عمومــا ناشــی از تغییــرات در انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی اســت. 
ــن در پاســخ و  ــش بتااندروفی ــد، افزای ــتدلال کرده‌ان پژوهشــگران اس
ســازگاری بــه فعالیــت جســمانی منظــم عمومــا بــا بهبــود عملکــرد 
میانجی‌هــای عصبــی و سیســتم عصبــی مرکــزی منجــر بــه بهبــود 
خلــق و خــو کاهــش علائــم افســردگی می‌شــود )46(. بــا توجــه بــه 
نقــش تعییــن کننــده بتااندروفیــن در بهبــود عوامــل روانشــناختی و 

پیشــگیری از افســردگی، افزایــش ســطوح ایــن شــاخص در افــراد از 
اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت. 

نتیجه‌گیرینتیجه‌گیری
ــر  ــمانی ب ــت جس ــت فعالی ــار مثب ــی از آث ــد بخش ــر می‌رس ــه نظ ب
ســامت روان زنــان در شــرایط پاندمــی کرونــا را می‌تــوان بــه 
ــا  ــن آن‌ه ــزول و بتااندورفی ــرات ایجــاد شــده در ســطوح کورتی تغیی
در پاســخ بــه 12 هفتــه تمرینــات کاربــردی در منــزل، نســبت داد. 
ازایــن‌رو پیشــنهاد می‌شــود فعالیــت جســمانی بــه طــور منظــم حتی 
در منــزل در شــرایط پاندمــی کرونــا نیــز حفــظ شــود. ایــن تمرینــات 
کاربــردی بــا کمــک وســایل موجــود در منــزل و همین‌طــور اســتفاده 

ــتند. ــرا هس ــزل قابل‌اج ــی در من ــدن به‌راحت از وزن ب

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تامیــن مالــی  ایــن تحقیــق هیچ‌گون
در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.
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