
 
 
 

  54

Effects of Wearing N95 Respirators and Surgical Masks during 
Progressive Running Exercise and High-Intensity Interval 

Training on Time- and Frequency-Domain Indicators of Heart 
Rate Variability 

 
Samaneh Afshan1,  

Valiollah Dabidi Rosha2 
 

1 PhD Student in Exercise Physiology, Faculty of Sport Science, University of Mazandaran, Babolsar, Iran 
2 Professor, Department of Exercise Physiology, Faculty of Sport Science, University of Mazandaran, Babolsar, Iran 

 
 

(Received April 6, 2022 ; Accepted August 3, 2022) 
 

Abstract 
 

Background and purpose: Wearing face masks has become popular during the COVID-19 
pandemic as a measure to prevent the spread of the virus. Some studies have pointed out the intervening 
role of these masks in the effect of exercise on the cardiovascular system. This study aimed at examining 
and comparing the effects of masking (N95 respirators and surgical masks) and not wearing a mask 
during exercise on heart rate variability (HRV) parameters. 

Materials and methods: In this semi-experimental design, 15 healthy women were randomly 
placed into three groups: surgical mask, N95 respirators and no mask. The participants took part in a 
progressive running session and then two weeks of HIIT program (2-4 sets, 20-60 seconds with 15-60 
seconds of rest between repetitions and 3-5 minutes between the sets) with 80-90% of HRmax. The time- 
and frequency-domain parameters of HRV were recorded during rest and recovery after exercises using 
electrocardiogram and then analyzed in Kubios HRV software.  

Results: Progressive running session before two weeks of HIIT training caused a significant 
decrease in parasympathetic time-domain parameter (RMSSD) and average RR in all groups in the fifth 
minute of recovery compared with rest values (P≤0.05). In addition, after HIIT training, sympathetic time-
domain (SDNN) parameter and average RR significantly increased (P=0.01 and P=0.02, respectively) while a 
significant decrease was seen in the sympathetic frequency-domain (LF) parameter in rest and recovery 
compared with baseline values (P=0.01). No significant differences were observed between the two masked 
groups in parameters studied (P=0.43).  

Conclusion: Increase in parasympathetic parameters and decrease in sympathetic parameters 
improved HRV. Wearing surgical masks or N95 respirators during exercise did not have an intervening 
effect on the positive results of exercise, including improving the autonomic function of the heart and 
maintaining sympathovagal balance in healthy women.  
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  ـدرانـــازنـــی مـکـــــزشـــوم پــلــشـــگاه عــه دانـــلــمج
  )54-64(   1401سال    شهریور   212شماره   سی و دوم دوره 
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 پژوهشـی
 

  جراحی  و N95 تنفسی هايماسک از استفاده مقایسه اثرات
  بر  بالا شدت با تناوبی تمرینات فزاینده و دویدن حین
 قلب ضربان تغییرپذیري محور فرکانس و زمان هايشاخص

  
        1سمانه افشان

  2ولی اله دبیدي روشن
  چکیده

پیشگیري از انتشار ویروس رواج یافت.  جهت تنفسی هايماسک ازاستفاده  19-کووید پاندمیدر  :و هدف سابقه
اند. این مطالعه به ماسک تنفسی در تاثیر ورزش بر سیستم قلبی عروقی اشاره کرده گربرخی از مطالعات به نقش مداخله

ک بر تمرینات ورزشی و مقایسه آن با وضعیت بدون ماس جراحی حین و N95 تنفسی بررسی و مقایسه اثرات ماسک
  پرداخت. )HRV( قلب ضربان پارامترهاي تغییرپذیري

 بدون و N95 جراحی، ماسک گروه سه در غیرتصادفی طورهسالم ب زن 15تجربی، در این مطالعه نیمه ها:مواد و روش
 60 تــا 20ست، HIIT( )4-2(با شدت بالا یتناوب نیتمر هفته فزاینده و سپس دو دویدن جلسه یک ابتدا قرار گرفتند. ماسک

 قلــب انجــام حداکثرضربان درصد 80-90شدت  با را) هاست بین دقیقه 3-5 و تکرارها بین استراحت ثانیه 15-60 با ايثانیه
 و ریکاوري بعد از اتمام تمرینات، با الکتروکاردیوگرام استراحتی مرحله ، درHRVمحور فرکانس و زمان پارامترهاي. دادند

  شدند. آنالیز Kubios افزارنرمو توسط  ارزیابی
 و RMSSDمحــور پاراســمپاتیکی پــارامتر زمــان دارمعنــی موجب کاهش HIITدویدن فزاینده قبل از اجراي دو هفته ها:یافته

و بدون ماسک در دقیقه پنجم ریکاوري در مقایســه بــا مقــادیر اســتراحتی  N95هاي ماسک جراحی، در گروه RRمیانگین 
 RRو میــانگین  SDNNمحور سمپاتیکی پارامتر زماندار معنی ، افزایشHIITته تمرین. همچنین متعاقب دو هف)≥05/0Pشد(

در مراحل استراحتی و ریکاوري نسبت  LFدار پارامتر فرکانس محور سمپاتیکی )، کاهش معنی=02/0Pو  =01/0Pترتیب (به
  ).=43/0Pیافت نشد( N95راحی و ج ماسک بین دو گروه داريآماري معنی ). تفاوت=01/0Pشد( مقادیر پایه مشاهده به

 پوشــیدن را نشــان داد. HRV پاراسمپاتیکی و کاهش پارامترهاي سمپاتیکی بهبــود مقادیر پارامترهاي افزایش استنتاج:
قلــب و  اتونــوم عملکــرد شامل بهبــود ورزش مثبت نتایج بر ايکنندهمخدوش تاثیر ورزش هنگام N95 یا و جراحی ماسک

  ل در زنان سالم ندارد.حفظ تعادل سمپاتوواگا
  

  ، ماسک جراحی، تمرینات تناوبی شدید، تغییرپذیري ضربان قلبN95ماسک  واژه هاي کلیدي:
  

  مقدمه
مــیلادي تــا کنــون اســتفاده از  2019از اواخــر ســال 

و جراحــی بــه  N95هــاي تنفســی بــه ویــژه انــواع ماسک
افــزایش  19-ویروس کوویــد انتقال از منظور جلوگیري

  ري ـگیرش همهـبا گست رـوي دیگـاز س ).2،1(ه استـیافت
  

 E-mail:Vdabidiroshan@yahoo.com                                              خیابان پاسداران، دانشگاه مازندران                  :بابلسر -ولی االله دبیدي روشن مولف مسئول:
 ایران تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه مازندران، بابلسر،دانشکده ي  دانشجوي دکتري فیزیولوژي ورزشی، .1
  گروه فیزیولوژي ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه مازندران، بابلسر، ایران ،استاد .2
 : 12/5/1401 تاریخ تصویب :             6/2/1401 تاریخ ارجاع جهت اصلاحات :            17/1/1401 تاریخ دریافت  
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ــله ــول فاص ــت اص ــزوم رعای ــروس و ل ــن وی ــذاري ای گ
تر از قبــل رواج تحرك بیشاجتماعی، سبک زندگی بی

ــه کــه ــروز مــی یافت ــزایش خطــرات ب ــه اف ــد منجــر ب توان
  ).3(متابولیک شود قلبی هايبیماري

 :Cardiorespiratory fitness(تنفســی  قلبــی آمادگی

CRF (بــراي قوي کننده بینی پیش یک فاکتور عنوان به 
 شــده شــناخته و متابولیــک عروقــی قلبــی بروز پیامدهاي

 بــا تنــاوبی تمرین هاي اخیر مداخلاتدر سال ).4،3(است
) HIIT:High Intensity Interval Training(بــالا  شدت
ســمپاتو  عروقی و تعــادل هاي قلبیسازگاري ایجاد براي

 ورزشــی هــايبزرگسالان توسط فیزیولوژیست واگال در
  ).4(است شده توصیه

 )HRV:Heart rate variability( قلب ضربان تغییرپذیري
 قلــب متــوالی هــايضــربان در ضــربه بــه ضــربه تغییــرات

ــراي غیرتهــاجمی شــاخص یــک و باشــدمــی ــابی ب  ارزی
خودمختــــار  عصــــبی سیســـتم عملکــــرد غیرمســـتقیم

)Autonomic Nervous System: ANS (عبارتی به یا و 
 بــه پاراســمپاتیک و پاتیکســم عصبی دستگاه بین تعادل
 ANSمرکــزي  تنظــیم رود. عملکرد نرمال و بهبودمی شمار

 عروقــی، کــاهش قلبــی موجب بهبود حساسیت بارورفلکس
پاراســمپاتیک و در  فعالیــت افــزایش و سمپاتیک فعالیت

 HRV طور کلی افزایششود. بهمی HRV نتیجه افزایش
 بــه خپاســ در قلبــی اتونــوم سیســتم توانــایی دهنــدهنشــان

 بــا HIIT از ناشــی هایپوکســی باشــد.می محیطی تغییرات
 و قلب ضربان کاهش موجب ANS مرکزي تنظیم بهبود

  ).5-10(شودمی HRV افزایش آن دنبال به
Scheid اي راجــع بــه اثــرات و همکاران در مطالعــه

فیزیولوژیک کاربرد ماســک صــورت در دوران پانــدمی 
ــد کــه اســتفاده 19-کوویــد ــه ، اشــاره نمودن از ماســک ب

واسطه ایجــاد هیپوکســی موجــب افــزایش ضــربان قلــب 
و همکــاران  Tornero-Aguilera همچنــین ).11(شــودمی

ــر  45زن و  27اي بــر روي در مطالعــه مــرد ورزشــکار غی
 اشــباع کــاهش و قلب ضربان هاي افزایشاي، یافتهحرفه

خون را به دنبال تست دویدن غیر هوازي همــراه  اکسیژن

از سویی  ).12(سک جراحی گزارش نمودندبا پوشیدن ما
از عــدم و همکاران حاکی  Fikenzerدیگر نتایج مطالعه 

تفاوت پارامترهاي عملکرد قلبی از جمله ضربان قلب در 
مقایسه بــا وضــعیت بــدون  در وضعیت استفاده از ماسک

 ماسک، درسه مرحله استراحت، عملکرد بیشینه و ریکاوري
بــا توجــه بــه  ).13(متر بودحین اجراي تست فزاینده ارگو

رســد اســتفاده از نتایج مطالعــات ارائــه شــده بــه نظــر مــی
بر  هاي ورزشیاي در تاثیر فعالیتکنندهماسک نقش تعدیل
 و متغیرهــاي پاراسمپاتیک/سمپاتیک مدولاسیون(تعادل)

تر در این زمینــه قلبی عروقی دارد و نیاز به مطالعات بیش
 العــه حاضــر تغییرپــذیريباشــد. در ایــن راســتا در مطمی

 بــا تردمیــل روي دویــدن جلسه قلب متعاقب یک ضربان
 تمرینــات هفتــه طــور متعاقــب دوو همــین فزاینده شدت
در سه حالت تمــرین ورزشــی بــدون  بالا شدت با تناوبی

 ماســک و یــا  N95ماسک و با استفاده از ماسک تنفسی
  جراحی بررسی و مقایسه شد.

  

  مواد و روش ها
 آموزشــی گــروه نیمــه تجربــی توســط مطالعــه ایــن

 در اخلاق دانشگاهی کمیته ورزشی و با تایید فیزیولوژي

شد. اهداف  اجرا) IR.UMZ.REC.1399.011( پژوهش
کلی آن بررسی و مقایسه تاثیر اســتفاده از ماســک هــاي 

جراحــی بــر پارامترهــاي تغییــر  و یا ماسک N95تنفسی 
یــک  پذیري ضربان قلب بــین دو نــوع مداخلــه ورزشــی

ــات ــه تمرین ــده و دو هفت ــدن فزاین ــت دوی ــود HIITنوب . ب
زنــان ســالم  بــا میــانگین  حاضر را جامعه آماري پژوهش

دادند. اجراي ایــن مطالعــه سال تشکیل می 45تا  25سنی 
فقط در زنان بــا توجــه بــه تفــاوت فیزیولوژیــک زنــان و 

کننــدگی متغیــر مردان و با هــدف حــذف اثــر مخــدوش
  جنسیت بوده است.

ــه معیــ ــتلا ب ــه شــامل عــدم اب ار هــاي ورود بــه مطالع
وسیله پرسشنامه غربالگري وزارت (بررسی به 19-کووید

ــیژن ،)14(بهداشــت) ــا اکس ــوبین ب ــباع هموگل  درصــد اش
)SPo2 درصــد، قرارگیــري در فــاز  94) با مقادیر بیش از
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 پژوهشـی
 

مــزمن  فولیکولار سیکل قاعدگی، عدم ابــتلا بــه بیمــاري
ــوي، بیماري ــداد ری ــاي قانس ــیه ــت،  -لب ــی، دیاب عروق

 هاي کلیوياختلالات اسکلتی عضلانی و عصبی، بیماري
مــاه قبــل،  3و سرطان، عدم استعمال دخانیات حــداقل از 

حداقل در طی یک هفته قبــل وعــدم  عدم مصرف الکل
 قبل از اجــرايماه  6در و سیستماتیک فعالیت ورزشی منظم 

شــکوك بــه هاي ممطالعه بود. افراد با بروز علایم و نشانه
 در حــین فراینــد پــژوهش، 19- تنفسی و کووید حاد بیماري

شــرکت در مطالعــه، ســاعت قبــل از  24انجام ورزش در 
عــدم اي و مداخلــه عدم انجــام مــنظم تمرینــات ورزشــی

از مطالعــه  هــا در حــین تمــریناســتفاده از انــواع ماســک
اهداف، جزئیات و همچنین  حذف شدند. پس از توضیح

از کلیــه  نامه کتبــیرضایتل مطالعه، پروتک اجراي نحوه
  ها دریافت شد.آزمودنی

ـــزار  ـــرم اف ـــا اســـتفاده از ن ـــه ب ـــی نمون   حجـــم کل
G*Power version 3.1.9.2 فرمول کوهن و با در نظــر ،

ــروه،   ــه گ ــداد س ــرفتن تع ، و α ،8/0 =Power= 05/0گ
55/0 =Effect size F  انــدازه اثــر اســتفاده از ماســک و)

 بــه هاي مطالعــهفر تعیین شد. نمونهن HRV (15تمرین بر 
 شــرکت بر مبنی و از طریق فراخوان دسترس در صورت

 دانشــکده تندرســتی مرکــز بــه مراجعین بین از داوطلبانه،
 (مکــان اجــراي مطالعــه) مازندران دانشگاه ورزشی علوم

 صورت غیرتصادفی دریکی از ســه گــروهشدند و به انتخاب
 ،HIIT فعالیت با اههمر N95 ماسک پنج نفره شامل گروه

 HIIT فعالیــت گروه و HIITفعالیت با همراه جراحی ماسک
 هــاي اســتانداردجــاي داده شــدند. ماســک ماسک بدون
N95  هــايمحــافظ پرکــاربردترین از جراحــی ماسک و 

 انــد.بــوده 19 -کوویــد پانــدمی طــی در صــورت تنفســی
 ذرات از درصــد 95 حــداقل شدن فیلتر به N95 اصطلاح

 20 با توجه به محدوده سنی ).15(دارد اشاره واه در معلق
هاي نفر از هریک از رده یک گروه هر سال، براي 45 تا

درنظــر  40 -45و  35-40، 30-35، 25-30، 20-25سنی 
متصــدي مرکــز تندرســتی نظــارت کامــل بــر  گرفته شد.

 افــراد توســط هاگیرياندازه اجراي مداخله داشت و همه

ــا هــدف دیــده آمــوزش  ضــرایب رســاندن اقلحــد بــه ب
  .شد انجام واریانس

  
  )HIITپروتکل تمرین تناوبی با شدت بالا(

 جملــه از پژوهشــگران ســایر توسط قبلا مداخله این
Menz، Machado ایــن ).17،16(شــد اجــرا همکارانشــان 

 درصــد 80-90 قلــب ضربان محدوده رعایت با تمرینات
ار و تکر بار 3 اول هفته( بار اضافه و قلب ضربان حداکثر
 25تکــرار و بــا ســت  بار 4 دوم هفته ثانیه اي، 20با ست 

 و شد اجرا (هر هفته سه جلسه) هفته دو  مدت به اي)ثانیه
 دســت، روي شــنا اســکات، ایر مانند هاییحرکت شامل
 پرشــی، اســکات پروانــه، پرشــی، لانــچ بلنــد، زانو لانچ،

. بــود پشــت کشــش حرکت و نشسته حال در پا دوچرخه
 60 تــا 20 تکــرار 4 تــا 2بــا ســت 4 تا 2 در اهحرکت این
 بــین و ثانیــه 60 تــا 15 تکرارها بین استراحت که ايثانیه
  .شد انجام بود، دقیقه 5 تا 3 هاست

  
  ارزیابی تغییرپذیري ضربان قلب

 تغییرپذیري ضربان قلب در دو وضعیت استراحت و
ریکاوري متعاقب فعالیت دویدن با شــدت فزاینــده روي 

به  HIITهفته بعد از تمرین  2دو نوبت قبل و  تردمیل، در
یــک ضــربان قلــب تــا  Rگیري فاصله مــوج روش اندازه

 دســتگاهوســیله و بــه )RR(فاصــله  ضربان بعــدي Rموج 
 آناتومیک نقاطالکترودها در  الکتروکاردیوگرام و نصب

اســتاندارد ارزیــابی شــد. بــراي مرحلــه اول ارزیــابی، 
ه مطالعــه روي صــندلی هاي هر یک از سه گروآزمودنی

ها به مدت یک دقیقه در حالــت اســتراحت نشسته و داده
هــا بعــد از پــنج دقیقــه گــرم ثبت شدند. سپس آزمــودنی

ي کردن، تست بیشینه را بــه صــورت فعالیــت دویــدن رو
 (نوارگردان) با شیب وسرعت منطبق با دســتورالعمل تردمیل

 بــروس تــا مــرز وامانــدگی انجــام دادنــد. در مرحلــه دوم
هاي یک دقیقه انتهایی فعالیت فزاینده روي ارزیابی داده

ها بلافاصله پس از اتمام تست تردمیل ثبت شد. آزمودنی
هــاي مرحلــه بیشــینه مجــددا روي صــندلی نشســته و داده
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اي ثبــت شــدند. ریکاوري در قالب پنج زمان یک دقیقــه
هاي دقیقه پنجم ریکاوري براي ارزیابی مرحله سوم داده

. در مطالعــه حاضــر رویکــرد غیرخطــی بــراي لحاظ شــد
ــابی ــه HRV ارزی ــرد ب ــن رویک ــد. در ای ــه ش ــار گرفت ک

پارامترهاي زمان محور تغییر پذیري ضــربان قلــب شــامل 
RR ــل ــانگین فواص ــوج  (می ــد  RRدو م ــا واح ــوالی ب مت

ــه)، میلــی ــروال SDNNثانی هــاي دو (انحــراف معیــار اینت
جــذر ( RMSSD وثانیــه) ضــربان نرمــال بــا واحــد میلــی

) و پارامترهــاي RR میــانگین مربعــات اخــتلاف فواصــل
(دامنه امواج با فرکانس بالا  HFnuفرکانس محور شامل 

(دامنه امواج با فرکــانس پــایین LFnu هرتز)،  4/0-15/0
ــز) و  15/0-04/0 ــه  LFnu (نســبت LF/HF ratioهرت ب

HFnuبود. پارامترهــاي ( Hfnu وLFnu  نشــانگر فعالیــت
نشــانگر  LF/HF ratioپاتیک و پارامتر سیستم عصبی سم

ــتم ــت سیس ــین فعالی ــادل ب ــمپاتیک و تع ــبی س ــاي عص ه
  ).18،7(پاراسمپاتیک است

  
  ها و تجزیه و تحلیل آماريپردازش داده

 تشخیصــی افــزارنــرم در در R-R هــايفواصل موج
) و Custo Med custo cardio 200( الکتروکاردیوگرام

 وب و پارازیت پردازشهاي زودرس، نامطلبا حذف ضربان
 25نســخه  SPSS افــزارنرم کمک با مطالعه هايدادهشد. 

 گیــريانــدازه در طرفــه دو ANOVAو کــاربرد آزمــون 
 داريمعنــی ســطح در بــونفرونی تعقیبــی آزمــون و مکرر

05/0P≤ چنــین پارامترهــاي . هــمشــدند تحلیــل و تجزیــه
HRV افــزار اســتاندارد با اســتفاده از نــرمKubios  نســخه
بــراي  Graph Pad Prism 9افزار آنالیز شدند. نرم 3,4,2

  ترسیم نمودارها به کار گرفته شد.
  

  هایافته
  HIITپاسخ حاد در قبل از اجراي دو هفته تمرین

 مطالعه حاضر نشان داد اجراي یک وهله دویــدن روي
 هفته تمرین دوتردمیل با شدت فزاینده در قبل از اجراي 

HIIT دار پارامترهــاي زمــان محــور منجر به کاهش معنی

ماســک  گــروه ماســک جراحــی، در ســه RMSSDشامل، 
N95 001/0ترتیــب و بــدون ماســک (بــهP= ،001/0P= و 

02/0P= مقــادیر) و RR  ــب ــه ترتی ، =001/0Pســه گــروه (ب
001/0P= 01/0وP=موجــب. الف وب) و 1) (نمودار شماره 

دار پارامترهــاي فرکــانس محــور شــامل افزایش غیرمعنی
LFn.u  وLF/HF ratio دارو کاهش غیــر معنــی HFn.u 

در دقیقـــه پـــنجم . الـــف، پ وب)، 2 شـــماره (نمـــودار
تفاوت آماري  .شدي استراحتی ریکاوري نسبت به مرحله

هــاي هاي فــوق بــین گروهداري در مقادیر شــاخصمعنی
طور در مقایســه بــا و همین N95 ماسک جراحی، ماسک

  گروه بدون ماسک مشاهده نشد.
  
  HIITاسخ حاد در بعد از اجراي دو هفته تمرینپ

 مقادیر دار، کاهش معنیHIITبعد از دو هفته تمرین 
RMSSD 02/0(جراحی  ماسک در گروهP= و مقــادیر (

SDNN ) 001/0در هــر ســه گــروه≤P ــنجم ) در دقیقــه پ
. الــف 1مرحله استراحتی (نمودار شمارهریکاوري نسبت به 
تردمیــل بــا شــدت  وهله دویــدن روي و پ) متعاقب یک

علاوه، اگرچه تغییرات بین گروهی هب. مشاهده شدفزاینده، 
، HIITمتعاقب دو هفتــه تمــرین HRV هايمقادیر شاخص

دهد، اما هنــوز بــه لحــاظ آمــاري بهبود نسبی را نشان می
  .)=14/0P(دار نبوده استمعنی

  
  HIITسازگاري متعاقب دو هفته تمرین 

، HIITتمــرین  از ســوي دیگــر، ســازگاري دو هفتــه
 در مرحله استراحتی LFمنجر به کاهش معنی دار پارامتر 

به ترتیب ماسک جراحی و بدون ماسک (براي دو گروه 
01/0P=  001/0وP= دو گــروه) و درمرحله ریکاوري براي 

و  =02/0P(بــه ترتیــب  N95ماسک جراحــی و ماســک 
001/0P=2) در مقایسه با مقادیر پایه شد (نمودار شــماره .
در مرحلــه اســتراحتی  RR). همچنین مقادیر پارامتر الف

در مرحلــه  01/0P= ،(SDNN( گروه بدون ماسکبراي 
(به ترتیب  N95بدون ماسک و  دو گروهریکاوري براي 

02/0P=  05/0وP= در مقایســه بــا مقــادیر پایــه افــزایش (
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 . ب و پ). دو هفتــه تمــرین1دار داشتند (نمودار شمارهمعنی
HIITهــاي شــاخص بــود پاســخ، منجر به به)RMSSD  و

SDNNتخفیــف پاســخ . الــف و پ) و1) (نمودار شماره 
 ) متعاقب اجراي یک وهلــه دویــدنLF/HF ratio(شاخص 

شــد هــا در تمــام گــروهروي تردمیــل بــا شــدت فزاینــده 
 هــايداري بــین گروه. پ). تفاوت معنی2(نمودار شماره

  مشاهده نشد. N95 ماسک  ماسک جراحی و

  

  
) در گروه هاي مختلف پژوهش در سه مرحله قبل از RMSSD, RR, SDNN( پارامترهاي زمان محور تغییرپذیري ضربان قلبتغییرات  :1شماره  نمودار

ز دو هفته آزمون (یک دقیقه استراحتی)، بلافاصله بعد از آزمون(دقیقه آخر تست دویدن روي تردمیل با شدت فزاینده) و دقیقه پنجم ریکاوري در قبل ا
بعد از دو  :2weeks: قبل از دوهفته تمرین. Preدقیقه بعد از آزمون.  5min recovery :5بلافاصله بعد از آزمون.  :Testقبل از آزمون.  :Rest و بعد دو هفته.
  ).>05/0Pدار(ی : تغییرات معن*: گروه بدون ماسک. Nomask: گروه ماسک جراحی. N95. SURGICAL: گروه ماسک N95هفته تمرین. 
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در گروه هاي مختلف پژوهش در سه مرحله قبل از آزمــون ) LF, HF, LF/HFتغییرات پارامترهاي فرکانس محور تغییر پذیري ضربان قلب( :2شماره  نمودار

فتــه و بعــد دو (یک دقیقه استراحتی)، بلافاصله بعد از آزمون(دقیقه آخر تست دویدن روي تردمیل با شدت فزاینده) و دقیقه پنجم ریکاوري در قبل از دو ه
بعد از دو هفته تمرین.  :2weeks: قبل از دوهفته تمرین. Preدقیقه بعد از آزمون.  5min recovery: 5بلافاصله بعد از آزمون.  :Testقبل از آزمون.  :Rest هفته.
N95 گروه ماسک :N95. SURGICAL .گروه ماسک جراحی :Nomask .05/0دار(ی : تغییرات معن*: گروه بدون ماسکP<.(  

  
  بحث

اي در زمینــه بررســی و مقایســه تــاثیر تاکنون مطالعه
 پارامترهاي و جراحی بر N95 یتنفس هايماسک استفاده از

 زمان محور و فرکانس محــور تغییرپــذیري ضــربان قلــب
 هــاي، انجام نشده است. یافتهHIIT متعاقب دو هفته تمرینات

 یک اجراي تمرین حاد بیشینه که داد نشان حاضر مطالعه
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 بــا همــراه فزاینــده شــدت بــا تردمیــل روي دویــدن وهله
 بــه منجــر جراحــی و N95 تنفسی هايماسک از استفاده
 شــامل پاراســمپاتیکی زمانی پارامترهاي دارمعنی کاهش

RMSSD میانگین و RR بــه نســبت ریکاوري مرحله در 
 نتیجــه ایــن استراحتی در داوطلبین زن شده است. مرحله

 تحریکــات افــزایش واگ و تــون مهــار از ناشی احتمالا
 طورباشد و همینمی بیشینه حاد تمرین به درپاسخ سمپاتیک
اي کننــدهدهد که پوشیدن ماسک اثر مخــدوشنشان می

و  Shawبر این تغییرات فیزیولوژیک مثبت نداشته است. 
ــه ــههمکــاران در مطالع ــد ک ــزارش نمودن ــروري گ  اي م

 هــايفعالیت طــی N95 و جراحی هايماسک از استفاده
تــاثیري بــر  هــیچ متوســط شــدت و بــالا شدت با ورزشی

 را تــأثیر مچنین حــداقله و ندارد ورزشی عملکرد نحوه
  .)19(فیزیولوژیک دارد متغیرهاي بر

Atsuya  مرد سالم به  6و همکاران با مطالعه بر روي
 جراحی حــین تمــرین ماسک این نتیجه رسیدند که پوشیدن

 ورزش اي در تــاثیر انجــامکنندهورزشی، نقش مخدوش
همچنــین دیگــر  ).20(نــدارد ریوي قلبی شدید بر عملکرد

 وهش ما این بود که در پایان دو هفته برنامهنتیجه مهم پژ
در زنــان،  تنفســی هايبا استفاده از ماسک HIIT تمرینی

مشابه با گروه بدون ماسک، بهبود عملکرد سیستم اتونوم 
قلبی به صورت بهبود پارامتر زمان محــور پاراســمپاتیکی 

RMSSD ، RRوSDNN  هاي شاخص و تخفیف پاسخ 
 ) درLF nu ،LF/HF ratio( ســمپاتیکی فرکــانس محــور

مشاهده شــد.  استراحتی مرحله به نسبت ریکاوري مرحله
دهد که استفاده از ماســک حــین چنین یافته اي نشان می

 نبــوده این تمرینــات مثبت اثرات براي مانعی HIITانجام 
 Abdelsattarهــاي مطالعــه است. این نتیجه همسو با یافته

 HIIT تاثیر تمریناتها با بررسی باشد. آنهمکاران می و
در  HRV پارامترهــاي در دو حالت با و بدون ماسک بــر

 گزارش دادندکه درگروه با ماسک،بازیکن فوتبالیست 12
ــه در ــا مقایس ــروه ب ــدون گ ــک، ب ــاخص  ماس ــادیر ش مق

 حساسیت بهبود ).21(کاهش داشته است LFnuسمپاتیکی 
 فراهمــی و انــدوتلیال عملکــرد در بهبــود ها،بارورفلکس

هــاي احتمــالی ) از مکانیسمNOاکساید( نیتریک تر بیش
 پاراســمپاتیک و کــاهش تحریــک هايشاخص پاسخ بهبود

ــود  ــه بهب ــمپاتیک و در نتیج ــب HRVس ــه دو متعاق  هفت
مطالعــه فعلــی  در N95 و جراحی ماسک باHIIT  تمرین

 در شرایط هایپوکســی ناشــی از تمــرین، رسند.به نظر می
 انتشــار و تولیــد افــزایش با هموگلوبین اکسیژنی سنسورهاي

NO جریــان افــزایش نتیجــه در و عروقــی اتســاع موجب 
 عروقــی قلبی هاي مختلف بدن از جمله سیستمبافت به خون
ــادلمــی ــود ســمپاتوواگال شــود، وضــعیتی کــه تع  و بهب

  ).23،22،9(را به دنبال دارد HRV پاراسمپاتیکی متغیرهاي
Lavier نیتریــک بیان ژن افزایشی و همکاران تنظیم 

 تمرینــات طــی انجــام )eNOS(انــدوتلیالی  سنتاز اکساید
HIIT 24(دادنــد گــزارش را محیط القاي هایپوکسی در.( 

از سویی دیگر در برخی از مطالعات گــزارش شــده کــه 
 کاهش حین انجام تمرینات ورزشی با ماسک از استفاده
 هــم بــه را اتونــوم سیســتم تعادل اکسیژن، ورودي جریان

کــه طبــق نتــایج برخــی نکتــه دیگــر ایــن ).26،25(زنــدمی
 سازي، اثرات فیزیولوژیک استفادهمطالعات با روش شبیه

 ارتفــاع در تمــرین صورت مشابه وضعیت هايماسک از
فعالیت ورزشی در ارتفاع از طریق کــاهش  ).26،25(است
موجــب تعــدیل  II آنژیوتانســین مرکزي و محیطی سطح

 ،)27(شــودواگ قلبی میقلبی و افزایش تون  اتونوم عملکرد
می تواند دیگــر مکانیســم  II آنژیوتانسین بنابراین کاهش
در پــژوهش  عروقــی قلبــی ANS عملکرد احتمالی بهبود
 در داريمعنــی ر بررســی حاضــر تفــاوتد حاضــر باشــد.

 ماســک از استفاده هنگام تغییرپذیري پارامترهاي مقادیر
N95 روي دویــدن تمــرین طی جراحی ماسک با مقایسه در 

. نشــد دیــده HITTیا تمــرین  فزاینده شدت با نوارگردان
تاثیري بر نتــایج ایــن  ماسک نوع رسدبنابراین به نظر می

 و Fikenzer همراســتا بــا ایــن یافتــه، مطالعه نداشته است.
ارگــومتر  تســت مرحلــه مطالعه سه پیرو اجراي همکاران
 N95 ماســک و جراحــی ماســک از اســتفاده بــا فزاینــده
 مشــابهی انــدازه بــه ماســک نوع هر دو دند کهدا گزارش
 قلبی ضربان ریکاوري و قلبی ده برون در تفاوت موجب
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ــدند ــز و Epstein ).13(ش ــاران نی ــه در همک ــه  مطالع اي ب
قلــب در  اکســیژن و ضــربان سطح اشباع بررسی تغییرات

جراحــی  و N95 تنفســی هايماسک از وضعیت استفاده
 تفــاوت هــیچ. نــدپرداخت مــدت کوتــاه شــدید تمرین حین
  .)28(نشد مشاهده نوع ماسک دو بین داريمعنی

جــا از آن داشت، محدودیت حاضرچندین پژوهش
 بنــابراین بودنــد، ســالم افــراد هــاي مطالعــههمه نمونــه که

 یــا و ســیگاري افــراد بــه تواننمی را مطالعه این هايیافته
 ریــه، مــزمن انســدادي بیمــاري ماننــد بالینی هايجمعیت
 تعمــیم 19-از کووید یافته بهبود بیماران یا قلبی نارسایی

هــاي همچنین در این مطالعــه عــواملی ماننــد تفــاوت .داد

ــه هــاي تمرینــی دیگــر بررســی نشــد کــه ســنی و مداخل
توانــد مــورد توجــه پژوهشــگران بعــدي قــرار گیــرد. مــی
هــاي چنین انجام مطالعه در مــردان و بررســی تفــاوتهم

  شود.جنسیتی پیشنهاد می
 هايماســک پوشــیدن داد نشان حاضر مطالعه هايتهیاف
 ايکننــدهمخدوش تاثیر ورزش هنگام N95 یا و جراحی

قلــب و  اتونوم عملکرد شامل بهبود ورزش مثبت نتایج بر
بــه  بنــابراین حفظ تعادل سمپاتوواگال در زنــان ســالم نــدارد.

 تنفسی هايماسک از استفاده کههاییرسد در موقعیتمینظر 
 ویروس انتقال از پیشگیري است، از جمله براي ضروري

  کرونا، پوشیدن ماسک مانعی براي تمرینات ورزشی نیست.
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