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 چکیده
است  سلولی رسانو آسیبهاي التهابی همراه با افزایش شاخص روندهو پیش یفرایند ذات، انسان یناپذیر از زندگاجتناب يادوره يسالمند

شود. هدف از پژوهش حاضر بررسی اثر تمرینات ورزشی افزایش التهاب و کاهش سیستم ایمنی میتدریج موجب که به مرور زمان و به
سال،  67سالمند خانم با میانگین سنی  30در سالمندان بود. در پژوهش حاضر  TNF-αو  Baxتوزي آپوپ-هاي التهابیچی بر شاخصتاي
نفري تجربی و  15عنوان جامعۀ آماري در دو گروه هاي سالمندان تهران بهکیلوگرم ساکن در یکی از خانه 73متر و وزن سانتی 160قد 

گرفتند و در صورت تشخیص پزشک مبنی بر بلامانع بودن  ها تحت معاینات پزشکی قرارطور تصادفی تقسیم شدند. آزمودنیکنترل به
اي چی هفتهنامۀ کتبی پروتکل تمرینی در مدت هشت هفته انجام گرفت. در گروه تجربی تمرینات تايشرکت آنها و همچنین اخذ رضایت

گروه کنترل طی این زمان فعالیت  لب ذخیره انجام گرفت.درصد ضربان ق 50تا  40هاي دقیقه در شدت 40تا  20سه جلسه و هر جلسه از 
سرمی پس از هشت هفته  TNF-αاد که مقدار دوتحلیل آماري نشان ورزشی انجام نداده و امور روزمرة خود را انجام دادند. نتایج تجزیه

سبت به نروه تمرین در گ Bax)، ولی این تغییرات در میزان 055/0در گروه تمرین نسبت به گروه کنترل کاهش غیرمعناداري را نشان داد (
المندان تأثیرات مدیتیشن در س-عنوان یک فعالیت ورزشی هوازيچی به). تمرینات تايP=04/0گروه کنترل کاهش معناداري را نشان داد (

سلامت و تندرستی  تواند نقش مفیدي دردارد که می Bax و TNF-αرسان سلولی هاي سرمی التهابی و آسیبمثبتی بر کاهش شاخص
 دان داشته باشد.سالمن

 

 

 

 يدیکل يهاواژه
 .Baxچی چوآن، سالمند، عامل نکروز توموري آلفا، التهاب، تاي

                                                           
  Email:mrkordi@tu.ac.ir                                                                               12330007609نویسندة مسئول : تلفن :  ∗ 

                                                                              



 1401زمستان ، 4 ، شمارة14هاي فیزیولوژي و مدیریت در ورزش، دورة  نشریۀ پژوهش                                               108
 

 

 مقدمه

فرایند ، انسان یناپذیر از زندگاجتناب يادوره يسالمند

رسان است که به مرور زمان و رونده و آسیبو پیش یذات

مختلف و کاهش ي سلولی هابیآس جادیتدریج موجب ابه

). 4-1( شودها میها و بافتدر سلول يعملکرد هومئوستاز

 يهابیاز آس ياریمسئول بس، شدهگزارش جیبا توجه به نتا

در  مرگ سلول ایکه موجب آپوپتوز  يریپ نددر رو یسلول

هاي آزاد و رادیکال شیبا افزا ،شودسالمندان می

 ).6،5( همراه است يهاي آپوپتوزشاخص

رسان سلولی هاي التهابی و آسیبافزایش در شاخص

شود که هاي سلولی بدن تواند موجب اختلال در شبکهمی

ممکن است در دورة سالمندي نیز ایجاد شود، در دورة 

لوژي، بیوشیمی و آناتومی وتغییرات بیولوژي، فیزی سالمندي

شود و این تغییرات با طول زمان هاي بدن ایجاد میدر سلول

هاي افزایش شاخص گذارد.ها اثر میسلول عملکردبر 

ها و ولرفتن سل نیاز موارد به از ب ياریدر بسالتهابی 

تواند در اختلالات و می شودیمنجر م یهاي عصبنورون

نشان داده  ).6قلبی عروقی نیز تأثیرات زیادي داشته باشد (

افزایش  بای سلول بیآسافزایش التهاب و که است شده 

ارتباط  Bax2) و α-TNF( 1عامل نکروزي توموري آلفا

 يریاند که پها نشان دادهپژوهش جیکه نتا، تا آنجا دارد

و عروقی  -ها مثل قلبیو اختلال در عملکرد بافت یسلول

ها قرار شاخص نیتحت تأثیر ا یعصب-يمغز يریپ نیهمچن

 ). 9-7( گیرندمی

 کهيطوربه، استالتهاب عامل اصلی در انحطاط عصب 

هاي عصبی موجب اختلال در نوروژنزیس و رشد سلول

-TNF التهابی مثل هاي پیشیتوکاین). سا10شود (می

α که عملکردهایی مثل انرژي، خواب، رفتارهاي اجتماعی و

دهد، در دورة سالمندي شناختی را تحت تأثیر قرار می

یابد که با عبور از سد خونی مغزي همراه با افزایش می

                                                           
1 . Tumor necrosis factor alpha 

تواند موجب اختلال در عملکرد می Baxافزایش میزان 

) گزارش 2014وانگ و همکاران (). 11سلولی و بافتی شود (

موجب اختلال در TNF-α دادند که افزایش در میزان 

هاي عصبی عروقی و مرگ نورون-یکپارچگی واحد عصبی

 Baxشود که این افزایش همراستا با افزایش میزان می

). 12هاي بافتی نقش داشته باشد (تواند در نکروز سلولمی

) گزارش دادند 2011در همین زمینه ژانگ و همکاران (

التهابی در سیستم عنوان یک شاخص پیشبهTNF-α که 

تواند موجب تخریب یابد و میعصبی مرکزي افزایش می

 ). 13ها شود (بافت

نظیم ت TNF-αفرایندهاي التهابی و خودایمنی توسط 

 Bax همراه با افزایش شاخصسایتوکاینی قوي  که شوندمی

ا کمک ب TNF-αسلول هستند. نکروز سلولی و التهاب در 

TNFR-1  هاي لولدر فعال کردن فراخوانی س بارزينقش

ونویسی رمسیرهاي  TNF-αایمنی در افزایش التهاب دارد. 

شود و کند که موجب استرس اکسیداتیو میرا فعال می

سپس این استرس اکسیداتیو و التهاب با یکدیگر تعامل 

ها را توسعه سلولب تخری  Baxکه همراه با افزایشکنند می

 TNF-αهاي التهابی مزمن، در پاسخ). 14(دهد می

د التهاب و ایجاکند که به آبشارهاي مختلفی را فعال می

و  IL6به افزایش  توانیمکه  شودمی سلولی منجر مرگ

Bax  همراه با کاهشBcl-2 15( شودمی ( 

همراه با  یکیولوژیو ب یکیولوژیزیف راتییتغ نیا

 یورزش تیکه فعال افتندیاتفاق م یر حالد يسالمند

ند و اعمال ک راتییتغ نیبر ا یمثبت تأثیراتتواند می

تواند می آنشدت و مدت  ،با توجه به نوعتمرینات ورزشی 

ها در جهت بهبود شاخصاین  زانیدر م یراتییموجب تغ

 ).16،8( شود یعصب يو مغز یبافت ی،لولعملکرد س

رسان که موجب هاي التهابی آسیببا توجه به شاخص

ها در سالمندان اختلال در عملکرد قلب و عروق و دیگر بافت

2 . Bcl-2-associated X protein 
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 هاشاخصشود، رویکردهایی که بتواند با کاهش این می

ها موجب تقویت سیستم ایمنی و حفظ عملکرد سلولی بافت

تواند در سلامت و تندرستی سالمندان نقش مهمی شود، می

عنوان یک باشد. در همین زمینه فعالیت بدنی به داشته

رسان هاي التهابی و آسیبمداخله براي اثرگذاري بر شاخص

شود. در همین زمینه نتایج سلولی در سالمندان توصیه می

) نشان داد که فعالیت 2014پژوهش نسیمنتو و همکاران (

التهابی و کاهش هاي پیشورزشی براي کاهش سایتوکاین

). با 17ناشی از آن در سلامت افراد مؤثر است (خطرهاي 

توجه به شرایط خاص سالمندان مبنی بر کاهش توان بدنی 

هاي هاي ورزشی، برنامهو قدرت لازم براي انجام فعالیت

تمرینی براي این افراد باید داراي یک سري ملاحظات خاص 

چی اند تمرینات تايي اخیر نشان دادههاپژوهشباشند که 

وان یک ورزش ذهنی و بدنی با تأثیر بر مسیرهاي عنبه

تواند راهکار مناسبی براي استرس اکسایشی و التهابی می

 ).18حفظ سلامتی و تندرستی این افراد باشد (

ي هایژگیودلیل با توجه به اینکه افراد سالمند به

جسمانی ضعیف و کهولت سن قادر به فعالیت ورزشی 

یجاد بسیاري از اختلالات نیستند و همین مسئله موجب ا

عصبی عضلانی و همچنین تضعیف نیروي بدنی براي مقابله 

شود، بنابراین با عوامل به خطر انداختن سلامتی آنها می

هاي جسمانی که هم بتواند موجب تقویت یافتن فعالیت

ي جسمانی و روحی روانی افراد شود و هم از هایژگیو

سلولی و بافتی  رسانهاي التهابی آسیبافزایش شاخص

. به همین منظور در استجلوگیري کند، لازم و ضروري 

دلیل چی استفاده شد که بهاین پژوهش از تمرینات تاي

عنوان یک ی و آهستگی بهآرامبهانجام حرکات دست و پا 

، ایمن و خطریبفعالیت ورزشی هوازي مدیتیشن، 

ي هاپژوهشذهن و روح معرفی شده است و  بخشآرامش

چی بر سلامت روح و درمانی زیادي در زمینۀ تأثیرات تاي

روان، اضطراب و استرس و کیفیت زندگی سالمندان انجام 

 ). 21-19گرفته است (

عوامل  ی برچيمثبت تاتأثیرات ها پژوهش یبعض

بهبود  ی،افسردگ رفتاري، شناختی و فیزیولوژیکی مثل

 شیفزابهبود تعادل و ا ،خون کنترل قند خون و فشار

-22( را گزارش دادند یپذیري و بهبود توان عضلانانعطاف

نوع  نیا تأثیرات کمترها پژوهش یکه بعضدرحالی )،24

 یکیولوژیزیف طیو شرا يعملکرد يهارا بر شاخص تیفعال

براي مثال مک فار و همکاران  ).7،8( اندافراد گزارش داده

وامل چی بر ع) به بررسی تأثیرات تمرینات تاي2015(

فیزیکی و روانی مردان سالمند پرداختند که گزارش دادند 

ي جسمانی و هایژگیوي بر انهیبهاین تمرینات تأثیرات 

). تاجیک و همکاران 25روحی روانی این افراد دارد (

و  وخوخلقچی بر حالات ) به بررسی تأثیرات تاي2019(

کیفیت زندگی در سالمندان پرداختند و گزارش دادند که 

 به خطراین تمرینات براي سالمندان مناسب بوده و بدون 

و روحی  وخوخلقانداختن سلامتی آنها موجب بهبود حالات 

). همچنین پورت و همکاران 19شود (روانی آنها می

چی بر عملکرد بدنی ) به بررسی تأثیر تمرینات تاي2018(

و شناختی سالمندان پرداختند و نتیجه گرفتند که این 

هاي عملکردي و ت تأثیرات غیرمعناداري بر شاخصتمرینا

ة شدکنترل). این تمرینات با حرکات 20شناختی دارند (

آرام، تنفس عمیق و وضعیت بدنی صحیح، همراه با تمرکز 

) گزارش 2010). لاگه و همکاران (26شود (نمایش داده می

طور منظم با تقویت عملکرد دادند انجام این تمرینات به

پذیري، تعادل، سلامت روانی، کیفیت سی، انعطافقلبی تنف

خواب و تعاملات اجتماعی همراه است. ترکیب اجزاي 

تواند ارزش چی میجسمانی و شناختی در تمرینات تاي

هاي تمرینی که تنها بیشتر آن را در مقایسه با دیگر برنامه

 ). 27بر جنبه جسمانی متمرکزند، آشکار سازد (
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) در پژوهش 2012در همین زمینه اروین و المست (

عنوان یک مداخلۀ چی بهخود گزارش دادند که تمرینات تاي

هاي التهابی و رفتاري و شناختی در کاهش شاخص

ه ة ایمنی و عملکرد سلولی در سالمندان ککنندفیتضع

ن سطوح بالایی از التهاب و اختلال عملکرد بافتی را نشا

نظر ). بر این اساس به18شود (قع می، مؤثر وادهندیم

چی بتواند در سلامتی و تندرستی تمرینات تاي رسدیم

افراد سالمند نقش داشته باشد، اما با توجه به کمبود 

هاي التهابی در چی و شاخصمطالعات در زمینۀ تاي

سالمندان، در این تحقیق به این مهم پرداخته شده است 

تواند تأثیرات مفیدي بر ی میچکه آیا تمرینات ورزشی تاي

داشته باشد  TNF-αو  Baxتوزي آپوپ-ي التهابیهاشاخص

 یا خیر.

 روش کار

. در پژوهش حاضر که استتجربی پژوهش حاضر نیمه

مدیتیشن  -به بررسی اثر هشت هفته تمرینات هوازي

هاي سرمی التهابی در سالمندان پرداخته چی بر شاخصتاي

سال با شاخص  60اد سالمند بالاي نفر از افر 30شده است، 

 75تا  60کیلوگرم و دامنۀ وزنی  30تا  25تودة بدنی 

کیلوگرم ساکن در خانۀ سالمندانی واقع در شهر تهران که 

دلیل مقررات خانه یکسانی به باًیتقرشرایط زندگی 

سالمندان داشتند و داراي شرایط جسمانی قادر به انجام 

نفري تجربی و  15دو گروه هاي بدنی بودند، به فعالیت

نامۀ کنترل تقسیم شدند. همۀ افراد مورد پژوهش با رضایت

کتبی و صدور مجوز پزشک در پژوهش شرکت کردند. 

ي خاص با هايماریبمعیارهاي ورود به پژوهش نداشتن 

تشخیص پزشک، عدم مصرف دخانیات و داراي توانایی بدنی 

). شایان 1ول چی بود (جدکافی براي انجام تمرینات تاي

با توجه به اینکه جامعۀ آماري پژوهش حاضر  استذکر 

ساکن خانۀ سالمندان بودند، بنابراین میزان تغذیه و نوع 

براي همۀ افراد  روزشبانهمواد غذایی مصرفی در طول 

ساعته توسط کادر پزشکی معتمد  24 صورتبهیکسان بود و 

و  ندبودخانۀ سالمندان تحت کنترل دارویی و پزشکی 

برحسب شرایط هر بیمار، امور مربوط توسط پزشک انجام 

 .گرفتیم

 
 هاي آنتروپومتریکی آزمودنیهایژگیو. 1جدول 

شاخص تودة بدن  وزن (کیلوگرم) متر)قد (سانتی سن (سال) گروه
)BMI( 

 75/28 8/6±45/72 3/4±78/159 2/5±68 تجربی
 74/28 9/5±68/74 1/5±23/161 1/3±66 کنترل

 پروتکل تمرینی

یک هفته پیش از شروع پروتکل، دورة آشناسازي و  

چی (حرکات توسط مربی تاي شدهیطراحیادگیري حرکات 

چی شامل حرکات کنترلی و تعادلی) به مقدماتی تاي

ي هانمونهسالمندان نشان داده شد. پیش از شروع پروتکل 

ها از ورید بازویی به خونی در شرایط ناشتایی از آزمودنی

ی گرفته شد و پس از انجام هشت هفته سیس 10مقدار 

آزمون بعد نوان پسچی، نمونۀ خونی تحت عتمرینات تاي

منظور ساعت از آخرین جلسۀ تمرینی گرفته شد و به 48از 

ارزیابی به آزمایشگاه پاتولوژي منتقل شدند. شایان ذکر 

تمرینی انجام نداد و زندگی  گونهچیهاست گروه کنترل 

، ولی گروه اندکردهمعمولی خود را در خانۀ سالمندان طی 

سه جلسه و هر جلسه  ايتجربی به مدت هشت هفته و هفته

درصد  50تا  40دقیقه با شدت تمرینی  40تا  20به مدت

ضربان قلب هدف با استفاده از ضربان ذخیره روش کارونن 
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چی پرداختند (جدول تاي شدهیطراحهاي به انجام فعالیت

 سنج پلار استفاده شد.). براي کنترل ضربان قلب از ضربان2

ینه و ضربان قلب منظور ارزیابی ضربان قلب بیشبه

ذخیره براي محاسبۀ ضربان قلب هدف از روش کارونن 

 ).28،29استفاده شد (

 = ضربان قلب بیشینه208 –سن)  × 07/0(
 ضربان قلب بیشینه = ضربان قلب ذخیره –ضربان قلب استراحت 

 = ضربان قلب هدف]ضربان قلب بیشینه) –(ضربان قلب استراحت  ×) موردنظر(شدت  [ضربان قلب استراحتی+ 
 

 چیمدیتیشن تاي-. پروتکل تمرینی هشت هفته تمرینات هوازي2جدول 

 تعداد حرکات ي تمرینهاهفته
 تکرار حرکات

 ي تمرینی)هاست(
 شدت تمرین

 (ضربان قلب ذخیره)
 مدت تمرین

 دقیقه 20 50تا  40 4 4 هفتۀ اول
 دقیقه 25 50تا  40 5 5 هفتۀ دوم
 دقیقه 30 50تا  40 6 6 هفتۀ سوم

 دقیقه 30 50تا  40 6 6 هفتۀ چهارم
 دقیقه 35 50تا  50 7 7 هفتۀ پنجم
 دقیقه 35 50تا  40 7 7 هفتۀ ششم
 دقیقه 40 50تا  40 8 8 هفتۀ هفتم
 دقیقه 40 50تا  40 8 8 هفتۀ هشتم

 
 هاشاخصارزیابی بیوشیمیایی 

 15ها پس از از آزمودنی اخذشدهي خونی هانمونه

در دقیقه به  3000دقیقه نگهداري در دماي اتاق با دور 

ي سرمی تا هانمونهدقیقه سانتریفیوژ شدند و  20مدت 

درجه نگهداري  80زمان آنالیز آزمایشگاهی در دماي منفی 

از کیت الایزا شرکت  Baxشدند. براي ارزیابی سطح سرمی 

Bioassay Technology laboratory   با درجۀ

المللی در لیتر و براي ارزیابی میزان واحد بین 5/1حساسیت 

TNF-α چین با -از کیت الایزا شرکت بایوتک آمریکا

 لیتر استفاده شد. پیکوگرم بر میلی 95/1حساسیت 

 روش آماري

افزار ها با استفاده از نرمبا توجه به توزیع غیرطبیعی داده

SPSS  ي هاآزمونبا آزمون شاپیروویلک، از  22نسخۀ

ویتنی در سطح معناداري غیرپارامتریکی ویلکاکسون و من

گروهی گروهی و بینبراي ارزیابی تغییرات درون 05/0

 ها استفاده شد.داده

پژوهش حاضر داراي کد اخلاق بالینی 

IR.UT.SPORT.REC.1400.033   از دانشگاه تهران

 .است

 
 هاافتهی

چی، نتایج پژوهش حاضر نشان داد در گروه تمرین تاي

ها کاهش غیرمعناداري وزن و شاخص تودة بدنی آزمودنی

که این تغییرات در گروه کنترل عدم کاهش داشت، درحالی

را نشان داد. همچنین نشان داده شد که در گروه تمرینی 

) 052/0سرمی کاهش غیرمعنادار ( TNF-αمیزان شاخص 

)، P=065/0ر گروه کنترل عدم کاهش مشاهده شد (و د

کاهش معنادار  Baxهمچنین در گروه تمرینی میزان 

)019/0=P ،در گروه  راتییتغاین  کهیدرحال) ایجاد شد

دهد تمرینات ) که نشان میP=16/0کنترل معنادار نبود (

تواند تأثیرات مثبتی هم بر کنترل چی در سالمندان میتاي

هاي التهابی، ایمنی و نکروز سلولی شاخصوزن و هم بر 

 ).3داشته باشد (جدول 



 1401زمستان ، 4 ، شمارة14ة هاي فیزیولوژي و مدیریت در ورزش، دور نشریۀ پژوهش                                               112
 

 

 پس از هشت هفته تمرین Baxو TNF-αگروهی . تغییرات درون3جدول 

 متغیر

  گروه 

 تجربی
M±SD 

 کنترل 
M±SD 

 

 pمعناداري  آزمونپس آزمونپیش pمعناداري  آزمونپس آزمونپیش

kg( 45/72وزن بدن ( ± 8/6  34/70 ± 6/5  058/0  68/74 ± 9/5  73/74 ± 1/6  12/0  
75/28 شاخص تودة بدن (واحد)  38/27  061/0  74/28  75/28  09/0  

TNF-α(pg/ml) 22±3/11  01±3/10  0/052 02±2/11  05±3/11  065/0  
Bax (U/ml) 48±39  42±24  *0/019 33±10  29±18  16/0  

 آزمونپیشآزمون نسبت به *تغییرات معنادار پس
 

گروهی در دو گروه تمرینی در بررسی تغییرات بین

-TNFچی و کنترل نشان داده شد که میزان شاخص تاي

α  در گروه تجربی نسبت به کنترل کاهش غیرمعنادار

)55/0=P و میزان (Bax ) 04/0کاهش معناداري=P دارند (

دهد در سالمندانی که تمرینات )، که نشان می4(جدول 

 رفعالیغ، نسبت به سالمندان دهندیمچی انجام تاي

سلولی ایجاد  -تغییرات چشمگیري در بهبود عملکرد التهابی

ها و شود که در سلامتی، تندرستی و کارایی عملکرد بافت

 .استایمنی بدن مؤثر 

 
 پس از هشت هفته تمرین Baxو TNF-αگروهی . تغییرات بین4جدول 

 متغیر

   گروه 
   کنترل  تجربی                 

 آزمونپیش
M±SD 

 آزمونپس
M±SD 

اختلاف 
 هانیانگیم

 آزمونپیش
M±SD 

 آزمونپس
M±SD 

اختلاف 
 هانیانگیم

 pمعناداري 

TNF-
α(pg/ml)  

3±22/11 3±01/10 21/1 ↓ 2±02/11 3±05/11 03/0 ↑ 055/0 

Bax (U/ml) 39±48 24±42 6↓ 10±33 18±29 4↓ 04/0* 

 گروهیبین معنادار*تغییرات 
 

 يریگجهینتبحث و 

-هوازي تمرینات بررسی اثر هدف با پژوهش این

مرگ -التهابی هاي سرمیشاخص بر چیمدیتیشن تاي

 مدت به که تمرینات این گرفت. انجام سالمندان در سلولی

 براي اجرا قابل و شدهلیتعد پروتکل طبق هفته هشت

 چیتاي تمرینات که داد نشان گرفت، انجام سالمندان

 در کاهش و بدن تودة شاخص وزن، کنترل بهبود موجب

 Baxو  TNF-αهاي التهابی مرتبط با پیري سلولی شاخص

 طبق که گرفت انجام حالی در پژوهش شود. اینمی

 اثر بررسی به ي بسیار اندکیهاه پژوهشگرفتانجام مطالعات

 در سلولی-التهابی سرمی هايشاخص بر چیتاي تمرینات

 ورزش اثر اخیر هايسال در ولی ،اندپرداخته سالمندان

 هايشاخص بر درمانی تأثیرات دلیلبه چیتاي

 توجه مورد فشار خون و تنفسی قلبی ایمونولوژیکی،

 شده داده نشان این برعلاوه است. گرفته قرار محققان زیادي

 و استرس کاهش موجب تواندمی چیتاي تمرینات که

 تعادل پذیري،انعطاف افزایش هوازي، توان افزایش اضطراب،

 در افتادن خطر کاهش و مفاصل عملکرد بهبود چابکی، و

 ).24-22شود ( سالمندان
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 نیز بدن هايسلول التهاب و پیري میزان سن، افزایش با

 و است ايپیچیده بسیار فرایند یابد، سالمنديمی افزایش

 سیستم در تغییر فیزیولوژیکی و مورفولوژیکی، تغییرات

 دو بروز در همه سلولیخارج ماتریکس و کرونري عروق

 و آپوپتوزیس مثل سلولی التهاب و مرگ مهم الگوي

 نتیجه این به هاپژوهش از بسیاري ند،ادخیل نکروزیس

-TNFهمراستا با  Bax میزان پیر هايسلول در که رسیدند

α روند تلومراز، میزان در تغییر دلیلیابد که بهمی افزایش 

 شکل به سلولی مرگ الگوي و شده آغاز سلول در پیري

هاي التهابی شاخص و Bax افزایش دلیل به آپوپتوزیس

 ).32-30شود (می بارز TNF-αمثل 

 به زمینه این در گرفتهانجام اندك بعضی از تحقیقات

 نتایج و ها پرداختهشاخصاین  بر بدنی تمرینات بررسی

 این از بسیاري اند.داده گزارش حاضر ناهمسویی با پژوهش

) و پورت و همکاران 2019مثل تاجیک قلعه (ها پژوهش

 مثل ماهیتی با ورزشی هايفعالیت اندداده ) نشان2018(

دارند  التهابی هايشاخص بر غیرمعناداري تأثیرات چیتاي

به نوع  توانیم) که از جمله دلایل این ناهمسویی 19،20(

فعالیت ورزشی، مدت و شدت تمرینات، جامعۀ آماري 

پژوهش از لحاظ میزان سن، وزن و شاخص توده بدنی و 

 از ها اشاره کرد.همچنین به میزان فعالیت بدنی آزمودنی

مثل سانتانا و همکاران  هاپژوهش بعضی دیگر طرف

 مثبت تأثیرات ) نیز2015) و جعفري و همکاران (2014(

هاي التهابی و مرگ کاهش شاخص بر را بدنی هايفعالیت

 مشاهده سالمندي در دورة Baxو TNF-α سلولی مثل 

  ).33،34( ستهمسو حاضر پژوهش نتایج با که کردند

غیرمعنادار در نتیجۀ انجام  هرچند TNF-αکاهش 

عنوان اثر تواند بهمیچی نسبت به گروه کنترل ورزش تاي

آن  سازوکاراگرچه  ،تفسیر شود این تمرینات یضدالتهاب

 ات هوازيتمرین یضدالتهاب تأثیراتمشخص نیست. 

 چیتاي ورزش دارامعنکاهشی غیر شده است و اثر مشخص

د بیشتري را براي حاضر شواه تحقیقدر  TNF-α میزانبر 

فراهم کرده در قالب هوازي  هاتیفعالاثرگذاري این نوع 

که به بررسی تمرینات هوازي است. اگرچه مطالعات قبلی 

از  پسسرمی را  TNF-αکاهش ، اندپرداخته TNF-αبر 

که با نتایج پژوهش حاضر همخوانی  اندتمرین گزارش کرده

) 2015به پژوهش استوارت و همکاران ( توانیمدارد و 

شدت با ماهیت هوازي اشاره کرد که به بررسی تمرینات کم

هاي التهابی و ایمنولوژي همراه با افزایش سن بر شاخص

در طول افزایش سن پرداختند و نشان دادند  TNF-αمثل 

انجام هشت هفته تمرینات با شدت سبک تا متوسط موجب 

تواند تأثیرات شود که میمی کاهش این شاخص التهابی

ي هايماریبي سلولی، التهاب و هابیآسمثبتی بر کاهش 

). در این زمینه 35قلبی عروقی با افزایش سن داشته باشد (

) 2013به پژوهش فلاین و همکاران ( توانیمهمچنین 

اشاره کرد که به بررسی تمرینات با شدت زیر بیشینه بر 

ة عملکرد سلولی مثل نندکفیتضعهاي التهابی و شاخص

TNF-α  در زنان سالمند پرداختند که گزارش دادند هشت

تواند تأثیرات تا دوازده هفته تمرینات منظم زیر بیشینه می

داشته باشد که این اثر کاهشی تأثیرات  TNF-αکاهشی بر 

هاي بدن مثل کبد و قلب و عروق، زیادي در سلامت بافت

 ).36زنان سالمند دارد (بهبود سیستم ایمنی و تندرستی 

در  يامطالعهگرفته در این زمینه، طبق مطالعات انجاماما 

و  TNF-α میزانبر  چیتايبررسی اثر تمرین  خصوص

Bax ۀدر توسع هایافت نشد. این متغیر در سالمندان 

 د و مقدار بالاي آنها درنعروقی نقش دار -قلبی يهايماریب

که  گزارش شده است یا در دورة سالمندي چاقی، دیابت

ي سلولی همراه با هابیآستواند در ایجاد التهاب و می

در ). 37( هاي آزاد نقش داشته باشدافزایش رادیکال

نیز  TNF-αنتایج پژوهش حاضر در خصوص مخالفت با 

) 2016مطالعاتی وجود دارد. براي مثال جوزه و همکاران (

اینتروال و  مدتیهفته تمرینات طولان شانزدهبه تعیین اثر 
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 درصد 70تمرین تداومی با شدت متوسط (دویدن با 

بار در هفته و یک ست  پنجحداکثر ضربان قلب، 

 ي انسانیها) بر فاکتورهاي التهابی در نمونهياقهیدقچهار

هفته، تمرین اینتروال موجب  16از  پسپرداختند. 

دیپونکتین و کاهش جزئی وزن آ ، کاهش TNF-αافزایش

اثرات غیرمعنادار بر رین تداومی نیز موجب تم و شده بود

TNF-α پژوهش حاضر  با توجه به نتایج). 38د (شده بو

احتمالاً یکی از دلایل ، Baxمبنی بر کاهش معنادار شاخص 

، کنترلگروه نسبت به  چیتمرین تايدر گروه  این کاهش

دلیل ماهیت چی بهتمرین تايوابسته به  يهاسازوکار

هاي ، رادیکالاسترس اکسیداتیو کاهشآن از جمله هوازي 

ي پودستا و هاپژوهشکه در  و عوامل التهابی باشد آزاد

) به آن 2011همکاران و همچنین دوستدا و همکاران (

، پژوهش حاضر. همسو با نتایج )39،40اشاره شده است (

 هوازيماه تمرین  سه) به بررسی اثر 2013لی و همکاران (

ي هانمونه مرگ سلولی-لتهابیاتردمیل بر روي مسیر با 

موجب  اتتمریناین پرداختند. نتایج نشان داد  انسانی

 ).41شوند (می Baxبا کاهش  همراه التهابیکاهش فعالیت 

 که شده اشاره )2006( همکاران و تجادا پژوهش در

 آهسته حرکات و مدیتیشن ماهیت دلیلبه چیتاي تمرینات

 افراد حتی و سالمندان براي مناسبی تمرینی روش تواندمی

 يهایژگیو به توجه با ).42باشد ( جسمانی ناتوان و معلول

 فیزیولوژي و شدت مدت، لحاظ از ورزشی رشتۀ این تمرینی

 ماهیت که ورزشی يهارشته دیگر با را آن توانیم تمرین

 ارشدي و بیگلري پژوهش در کرد. مقایسه دارند، هوازي

 سالمندان در چیتاي تمرینات که شد داده نشان )1395(

 و عروقی قلبی يزايماریب هايشاخص کاهش با تواندمی

 بهبود و خون فشار کنترل در لیپیدي نیمرخ بهبود همچنین

باشد  داشته زیادي نقش سالمندان تندرستی و سلامتی

 داراي تمرینات اگر که شده گزارش دیگر طرف از ).43(

 با تواندمی باشد، سازوامانده مدتیطولان یا فزاینده شدت

 آزاد هايرادیکال افزایش التهابی و هايشاخص افزایش

 مرگ افزایش نتیجه در و TNF-α و Bax افزایش موجب

 تواندمی رویداد و کاهش سیستم ایمنی شود که این سلولی

 نتیجۀ در که شود بافتی و سلولی عملکرد در اختلال موجب

 DNA و شده اختلال دچار میتوکندریایی عملکرد آن

 ).30،34شود ( آسیب دچار تواندمی هاسلول

با ماهیت بیوانرژي هوازي  چیورزشی مثل تاي فعالیت

ي مسیرهاي اکسایشی و متابولیکی سازفعالکه موجب 

 B کیناز پروتئین فسفریلاسیون طریق شود، ازمی هایچرب

 مرگ سلولی-التهابی فاکتورهاي سطوح کاهش موجب

Bax هاي التهابی مثل به تناسب آن کاهش سایتوکاین و

TNF-α تمرینات این گفت توانمی ). بنابراین26شود (می 

 تنظیم و التهاب کاهش اکسایشی، استرس کاهش طریق از

این  در بهینه تغییرات کنار در یدانیاکسیآنت دفاع مثبت

التهاب، جلوگیري از تضعیف  کاهش موجب هاشاخص

 عملکرد اختلال از جلوگیري و سلول پیريسیستم ایمنی، 

 ).2،5،7شود (می بافتی

 نشان که دارد وجود شواهدي تغییرات این کنار در

 مسیر طریق از بدنی فعالیت یک عنوانبه چیتاي دهدمی

-TNFهمراستا با کاهش  Bcl-2 افزایش با میتوکندریایی

α  وBax التهاب و مرگ سلولی مهار در میانجیگري نقش 

 نظردارد، به میتوکندریایی C سیتوکروم آزادسازي طریق از

 يهاگونه کاهش طریق از بدنی هايفعالیت این رسدیم

 درون C سیتوکروم از تخریب پیشگیري و اکسیژن فعال

 Baxو  TNF-αهاي کاهش شاخص در میتوکندریایی

ي اندك هاپژوهش). با توجه به 23،25دارد ( نقش هاسلول

هاي چی بر شاخصگرفته در زمینۀ اثر تمرینات تايانجام

فیزیولوژیکی و عملکردي در سالمندان، در این زمینه به 

 .است ي بیشتري نیازهاپژوهش

پژوهش حاضر نشان داد که با توجه به شرایط جسمانی 

و فیزیولوژیکی خاص سالمندان مبنی بر ناتوانی در انجام 
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چی که از تمرینات هوازي تاي توانیمهاي بدنی، فعالیت

عنوان یک رشتۀ ورزشی داراي ماهیت مدیتیشن هستند، به

ي جسمانی، فیزیولوژیکی، روانی و هایژگیوبر  اثرگذار

شناختی سالمندان استفاده کرد که در این پژوهش گزارش 

هاي کنترل وزن شد این تمرینات تأثیرات مثبتی بر شاخص

ملکرد سلولی و ایمنی در جهت ة عکنندفیتضعو التهابی 

 کنند.سلامت و تندرستی این افراد اعمال می

 

 تشکر و قدردانی

وتحلیل از افرادي که در انجام پژوهش، نگارش، تجزیه

ي آقاي دکتر هامشاورهها کمک کردند و همچنین داده

در پژوهش و  کنندهشرکتهاي سجاد ارشدي، آزمودنی

مدیریت خانۀ سالمندان شهرستان شهریار تقدیر و تشکر 

 شود.می
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Abstract 
The inevitable aging of human life is an inherent and progressive process with an increase in 
inflammatory and cellular damage markers that over time and gradually increase inflammation 
and decrease the immune system. The aim of this study was to investigate the effect of tai chi 
exercise on inflammatory-apoptotic indices of Bax and TNF-α in the elderly. In the present 
study, 30 elderly women with an average age of 67 years, height 160 cm and weight 73 kg 
living in a nursing home in Tehran as a statistical population were randomly divided into two 
groups of 15 experimental and control. The subjects underwent medical examinations and if 
the physician diagnoses that the subjects' participation is unobstructed and also their written 
consent, the training protocol was performed for eight weeks. In the experimental group, tai 
chi exercises were performed three times a week, each session lasting 20 to 40 minutes at 
intensities of 40 to 50% of the reserve heart rate. The control group did not exercise during this 
time and did their daily chores. 
The results of statistical analysis showed that the serum TNF-α level after 8 weeks in the 
training group compared to the control showed a non-significant decrease (0.055) but these 
changes in the Bax rate in the training group compared to the control significantly decreased. 
Showed (P = 0.04). Tai Chi exercises as an aerobic-meditation exercise in the elderly have 
positive effects on reducing inflammatory serum indices and cellular damage TNF-α and Bax, 
which can play a beneficial role in the health of the elderly and the prevention of heart disease. 
They have vascular. 
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