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Abstract 

Background and Objectives: According to the prevalence of obesity and its complications in Iran and worldwide, 

the cognition of effective methods that reduce the risk factors and implications in obese persons can have significant 

clinical appliances. Hence, the aim of this study was to determine the effects of 12 weeks of regular resistance 

exercise training on plasma levels of ghrelin in the obese men. 

 Material and Methods: Twenty obese men (BMI≥ 30, 18-32 years)) were selected and randomly divided in to 

the two resistance training (n=10) and control (n=10) groups. Resistance training was performed three times a week 

on alternate days for 12 weeks and included 8 exercises. At baseline and after last training session, blood samples 

were taken in 12-14 hours fasting state from all subjects and ghrelin plasma levels before and after the protocol were 

measured. The paired and unpaired t-tests were used for statistical analysis P value <0.05 was significant. 

 Results: Compared to pre-training, after 12 weeks of regular exercise training, the plasma ghrelin levels 

significantly increased (P<0.05) in the training group, while it remained unchanged in control subjects (P>0.05).  

 Conclusion: The results of this study indicated that the long term exercise training significantly increases the 

ghrelin plasma levels. Hence, it is recommended that this type of training can be used as an effective and low-cost 

therapeutic method to control the body composition in the obese men. 
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 چكیدُ

ثٛشی وٝ  ف5اّداسهیٌٍِ        ٖ، ؿٙبخت سٚؿٟبی ٔ خٝ ثٝ ؿیٛع ٌؼتشدٜ چبلی دس ایشاٖ ٚ دس ػشاػش خٟبٖ ٚ افضایؾ ػٛاسم ٚ ثیٕبسی ٞبی ٘بؿی اص آ ثب تٛ
بؿی اص آٖ سا دس افشاد چبق وبٞؾ دٞذ، ٔی اٛسم٘  ُ خٌشصا ٚ ػ أٛ ذ ػ ی داؿتٝ ثبؿذ. ثتٛا٘ ظش ثبِیٙ ذ وبسثشدٞبی ثؼیبس ٟٕٔی اص٘  ا٘ سٚ ٞذف اص پظٚٞؾ  اص ایٗتٛ

ٔٙظٓ ثش غّظت ٌشیِٗ 12حبهش، ثشسػی اثشات  تٔی  د. (Ghrelin) ٞفتٝ تٕشیٙبت ٚسصؿی ٔمبٚ  پلاػٕب ٔشداٖ چبق ثٛ
یٕ٘ٝ تدشثی،  ّا5 هَاد ٍ رٍش      تخبة ٚ ثٝ ًٛس تلبدفی، دس  20-30( BMI>30ٔشد چبق ) 20دس یه وبسآصٔبیی  ًّت، ا٘ ٜٚ دٚػبِٝ اص ثیٗ افشاد داٚ  ٌش

تٔی ) ٟبی ٔمبٚ تٙشَ 10تٕشیٙ ذٜ سا وٝ ؿبُٔ  10) ٘فش( ٚ و تٔی فضایٙ ذ. افشاد ٌشٜٚ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی، یه ثش٘بٔٝ ٔمبٚ خّؼٝ  3حشوت ٔمبٚٔتی ثٛد،  8٘فش( لشاس ٌشفتٙ
دبْ داد٘ذ.  12دس ٞفتٝ ٚ ثٝ ٔذت  ی ِیتش خٖٛ پغ اص  5ٞفتٝ ا٘ ، دس دٚ ٔشحّٝ پیؾ اص آصٖٔٛ ٚ 12ٔیّ ػبػت پغ اص آخشیٗ خّؼٝ  48 ػبػت ٘بؿتبیی ؿجبٝ٘

ُ، دس ػٌح ٔ جٕؼتٝ ٚ تی ٔؼتم ت٘ی وٛثیتبَ ثشای ػٙدؾ ٌشیِٗ خٕغ آٚسی ؿذ. دادٜ ٞب ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ ٞبی آٔبسی تی ٞ ؼٙی داسی تٕشیٙی اص ٚسیذ آ
05/0≥P .یُّ ؿذ  تح
ش ایٗ ثٛد وٝ ثؼذ اص  يافتِ ّا5      ٓ، ػٌٛح ٌشِیٗ پلاػٕب دس ٌشٜٚ تٕشیٗ وشدٜ ثٝ ًٛس ٔؼٙی داسی افضایؾ پیذا  12یبفتٝ ٞبی ثیبٍ٘ ٔٙظ ٞفتٝ تٕشیٙبت ٚسصؿی 

ذ )P<05/0ٔی وٙذ ) تٙشَ ثذٖٚ تغییش ثبلی ٔی ٔب٘  (. P>05/0( دس حبِیىٝ ایٗ ؿبخق صیؼتی دس افشاد ٌشٜٚ و
ٙـٟبد ٔی ؿٛد  ًتیجِ گیزی5      بثشایٗ پی ٟبی ٚسصؿی ًٛلا٘ی ٔذت ثبػث افضایؾ ٔؼٙی داس غّظت ٌشیِٗ ٔی ؿٛد. ثٙ دبْ تٕشیٙ بٖ داد وٝ ا٘ ت٘بیح ایٗ ٌٔبِؼٝ ٘ـ

یٌشد. ثشایٗ اٖٛ چبق، ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس  تٙشَ چشثی ٚ تشویت ثذٖ ٔشداٖ خ ٝ دس و ىبس دسٔب٘ی ٔٛثش ٚ وٓ ٞضیٙ ٟب ثٝ ػٙٛاٖ یه ساٞ ، ثٝ ٔشداٖ اػبع ایٗ تٕشیٙ
ٟبی ٔمبٚٔتی ثپشداص٘ذ. ٔٙظٓ ثٝ اخشای تٕشیٙ كیٝ ٔی ؿٛد ثٝ ًٛس   تٛ

 
ا5 اصُّ  تٔی، غّظت ٌشِیٗ، ٔشداٖ چبق کلیدٍ   تٕشیٙبت ٔمبٚ
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 هقدهِ

ٔٙدش ثٝ  وٓػجه ص٘ذٌی ثی تحشن ٚ فؼبِیت خؼٕب٘ی 
أشٚصٜ چبلی ٔـىُ ػٕذٜ ػلأت اهبفٝ ٚصٖ ٚ چبلی ٔی ؿٛد. 

دٜ ٚ ؿیٛع آٖ دس وـٛسٞبی پیـشفتٝ ٚ ٕٞچٙیٗ دس  دس خٟبٖ ثٛ
وـٛسٞبی خٟبٖ ػْٛ ٚ دس حبَ تٛػؼٝ ثٝ ًٛس لبثُ ٔلاحظٝ ای 

ثش سٚی  ٌٛ٘بٌٛ٘ی. چبلی اثشات ٔٙفی (1)سٚ ثٝ افضایؾ اػت 
 2ػلأت افشاد داؿتٝ، ٚ ثب ثیٕبسی ٞبی ٔختّف اص خّٕٝ دیبثت ٘ٛع

، ٚ (3)ػشٚلی -، اختلاَ ِیپیذٞبی خٛ٘ی، ثیٕبسی ٞبی لّجی(2)
دٜ  اٛع ٔختّف ػشًبٟ٘ب ٔشتجي ثٛ ٚ دس ٟ٘بیت ثب وبٞؾ ًَٛ  (4)ا٘

ػٕش ٚ ٔشي صٚدسع ٕٞشاٜ ٔی ثبؿذ. دس ٚالغ پذیذٜ چبلی ٔؼبِٝ 

خثب ٟٕٔی اػت وٝ  ٝ  وشدٖ ٝتٛ دبْ الذأبت پیـٍیشا٘ ثٝ آٖ ٚ ا٘
اٖٛ ٌب ٟبی اسصؿٕٙذی دس استمبی ػٌح ٔٔٙبػت دس ٔٛسد آٖ، ٔی ت

وبسٞبی ٔشتجي ثب ثشٚص  ٚ ؿٙبخت ػبص ِزاخبٔؼٝ ثشداؿت.  ػلأت
 .(5)ایٗ پذیذٜ اص إٞیت خبكی ثشخٛسداس اػت 

ذ وٙتشَ ؿذٜ ثؼیبس پیچیذٜ  ظیٓ ٚصٖ ثذٖ یه فشایٙ ٚ دلیك  تٙ
سا دس ایٗ  ٘مؾ ٟٕٔی ٞبی ٔٛخٛد دس ٔؼذٜ ٚ ٔغضاػت وٝ پپتیذ

ٔغض دس پبػخ ثٝ پیبٟٔبی ثبفت چشثی ٚ  .(6) ثش ػٟذٜ داس٘ذ صٔیٙٝ
ظیٓ ٔی ای،سٚدٜ -ٔؼیش ٔؼذٜ شطی سا تٙ ثٝ  ،وٙذٕٞٛػتبص ا٘

ای ٚ ػیؼتٓ سٚدٜ -ٞبی استجبًی ثیٗ ٔؼیش ٔؼذیساٜ ًٛسیىٝ
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ب ثٝ ؿٕبس  یػلجی ٔشوضی ثخؾ ٟٕٔ ٚ٘ذدس تٙظیٓ اؿتٟ . ایٗ س
ٛ٘ی اػت ای ٔحٛس ٔغضی سٚدٜ داسای لؼٕت ٞبی ػلجی ٚ ٞٛسٔ

تبلأٛع ٚ ػبلٝ ی وٝ دادٜ ٞب سا ثٝ ٔشاوض ٟٔٓ ػلجی ؿبُٔ ٞیپٛ
اٛسؽ ثٝ  .(7) وٙٙذٔغض ٔخبثشٜ ٔی ثب وـف ٌشِیٗ دس دػتٍبٜ ٌ

( ٚ 1999ٚ ٕٞىبساٖ ) خلٛف اص ٔخبى ٔؼذٜ تٛػٌی وٛخی ٔب
شطی  اثجبت اٛسؽ ٘یض دس تؼبدَ ا٘ اثش اؿتٟب آٚسی آٖ، ٘مؾ دػتٍبٜ ٌ

شطی ؿٙبختٝ  ذاْ ٔٛثش دس تؼبدَ ا٘ اٖٛ یه ا٘ پش سً٘، ٚ ٔؼذٜ ثٝ ػٙ
    .(8،9) ؿذٜ اػت

اػت وٝ  (10)اػیذ آٔیٙٝ  28ٌشِیٗ ٞٛسٔٛ٘ی پپتیذی حبٚی 
داخُ خٖٛ تشؿح  ٔؼذٜ ثٝ oxynticػٕذتبً تٛػي غذٜ ٞبی 

اكّی ایٗ پپتیذ اؿتٟب آٚس، ٔؼذٜ اػت ٚ ثیؾ . ٔٙجغ (11)ؿٛد ٔی
دسكذ ٌشِیٗ ٔٛخٛد دس ٌشدؽ خٖٛ اص ایٗ ٔٙجغ تأٔیٗ  70اص 
ؿٛد. ػلاٜٚ ثش ٔؼذٜ، پب٘ىشاع، خفت، وّیٝ ٞب، ٞیپٛفیض ٚ سٚدٜ ٔی

٘یض لبدس ثٝ تشؿح ایٗ ٞٛسٖٔٛ ٞؼتٙذ. ثب وـف ٌشِیٗ ٔـبٞذٜ 
، ٚصٖ ٚ ٌشدیذ وٝ ایٗ ٔبدٜ ثش سٚی ثی اؿتٟبیی، ٔلشف ػٛخت

ظیٓ تؼبدَ  تشویت ثذٖ تأثیش ٌزاس اػت وٝ ٍٕٞی ایٗ ٔٛاسد ثٝ تٙ
شطی ٔشوضی ثذٖ وٕه ٔی و دس ٚالغ ػٌح پلاػٕبیی . (12)ٙذ ٙا٘

 ٌشِیٗ دس ؿشایي تؼبدَ ا٘شطی ٔثجت، وبٞؾ ٚ دس ؿشایي تؼبدَ
شطی ٔٙفی، افضایؾ پیذا ٔی وٙذ )  (.9ا٘

ٌشِیٗ دس وٙتشَ ٚصٖ ٚ اؿتٟب، ػٌح ایٗ  اتثب تٛخٝ ثٝ اثش ِزا
ثٝ  لشاس ٌشفتٝ اػت، ٔحممبٖ ػّْٛ ٚسصؿیٌٔبِؼٝ پپتیذ ٔٛسد 

 اتاثش س٠دسثب ٔتفبٚتی ٞبیدس پظٚٞؾ ٞبی ٔختّف یبفتًٝٛسیىٝ 
ٚسصؽ ثش ػٌح ٌشِیٗ دس پلاػٕب ٚ ثبفتٟبی ٔختّف ٌضاسؽ ؿذٜ 

حشوت  10( تأثیش تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی )2009) ثشْٚ ٚ ٕٞىبساٖ اػت.
% یه تىشاس ثیـیٙٝ( 80تىشاس ثب ؿذت  12ػت،  3ٚسصؿی ثب ٚص٘ٝ، 

یٚذٖ ثش سٚی تشدٔیُ ثب % 60ٚ اػتمبٔتی ) حذاوثش  70دلیمٝ د
اوؼیظٖ ٔلشفی( سا ثش سٚی ٌشػٍٙی ٚ ػٌح ٌشدؽ خٖٛ 

ٚ ٌضاسؽ ٞٛسٖٔٛ ٔؼذی ٌشِیٗ آػیُ ٔٛسد اسصیبثی لشاس داد٘ذ 
وٝ ػٌٛح ٌشِیٗ آػیُ داس ٚ ٌشػٍٙی ثٝ د٘جبَ ٞش دٚ سٚؽ  ذوشد٘

ی ٔمبٚٔتی ٚ اػتمبٔتی ػشوٛة  بد  ِزا ٚ ٔی ؿٛدتٕشیٙ  داد٘ذپیـٟٙ
ٌیٓ  وٝ ٌشِیٗ ٕٔىٗ اػت اؿتٟب سا دس ًی ٚسصؽ ٚ ثؼذ اص آٖ تٙ

ػیّٝدس تحمیمی  ٕٞچٙیٗ .(13)وٙذ  ( 1384) لٙجشی ٘یبوی ثٛ
ٔمبٚٔتی ثب ؿذت  یفؼبِیت ٚسصؿٌشِیٗ ٔتؼبلت  ٔـخق ؿذ وٝ

دٛیبٖ ٔشد وبٞؾ یبفتٝ ٚ  60 ػبػت  2% یه تىشاس ثیـیٙٝ دس دا٘ـ
ثٛٝ  وٙذپیذا ٔیثؼذ اص تٕشیٗ افضایؾ ٔؼٙی داسی  وٝ ایٗ أش ثٝ ٘

ذ ٔحشن سفتبس دسیبفت غزای غیش ػبدی ثبؿذ خٛد ٔی ا٘ٛ  .(14)ت
( تبثیش تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی ًٛلا٘ی 2009ٕٞچٙیٗ اپّضاٖ ٚ ٕٞىبساٖ )

ِیىی ٚ ٞٛسٟٔٛ٘بی  ٔذت سا ثش پبػخٟبی غذد دسٖٚ سیض ٚ ٔتبثٛ
ى ثٝ اؿتٟب  ٚ ٌضاسؽ داد٘ذ وٝ وشد٘ذ سا دس ثضسٌؼبلاٖ ثشسػی ٔشثٛ

اٛ٘ذ ثبػث تغییش ػٌٛح  ی ت تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی دس ًٛلا٘ی ٔذت ٕ٘
 6( اثش 2009)جشی ٘یبوی ٚ ٕٞىبساٖ لٙ. (15)ٌشِیٗ پلاػٕب ؿٛد 

اٛصی سا ثش ػٌح ٌشِیٗ پلاػٕب ٚ ػوّٝ  ٔٛؽ  ٘ؼّیٞمتٝ تٕشیٗ ٞ
 6داد ثٝ د٘جبَ ٞبی ایٗ ٌٔبِؼٝ ٘ـبٖ ٔیٞب ثشسػی وشد٘ذ. یبفتٝ

ٞفتٝ تٕشیٗ اػتمبٔتی ػٌح ٌشِیٗ دس پلاػٕب ٚ ػوّٝ ٔٛؽ ٞب 
بثشایٗ    .(16) وبٞؾ یبفت ؿیٛع ٌؼتشدٜ چبلی دس ثب تٛخٝ ثٝ ثٙ

بی ٘بؿی اص آٖ   ایشاٖ ٚ ػشاػش خٟبٖ ٚ افضایؾ ػٛاسم ٚ ثیٕبسیٟ

ذ ػٛأُ خٌش صا ٚ ػٛاسم ٘بؿی اص آٖ سا  ا٘ٛ سٚؿٟبی ٔٛثشی وٝ ثت
ا٘ذ وبسثشد ثؼیبس ٟٕٔی اص ٘ظش دس افشاد چبق وبٞؾ دٞذ ٔی تٛ

ىٝ فؼبِیت ٞبی ٔمبٚٔتی ثخؾ  ثٝٚخٛد ثبِیٙی داؿتٝ ثبؿذ. ثب  ایٙ
ب ٟٕٔی اص تٕشیٗ ثؼیبس ٞبی ٚسصؿی ثشای وبٞؾ ٚصٖ ٔی ثبؿٙذ، أ

ِٛیؼٓ غّظت ٞب ثش اثش ایٗ تٕشیٗ ٌشِیٗ وٝ ٘مؾ ٟٕٔی دس ٔتبث
ذٜ اػت ٚ شطی داسد ثٝ كٛست ٌؼتشدٜ ثشسػی ٘ـ ٘تبیح ثذػت  ا٘

دبْ ؿذٜ ٔتٙبلن ٔی ثبؿذ. ثٙبثشایٗ دس  آٔذٜ اص تحمیمبت ٔحذٚد ا٘
تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش ػٌح ای ٞفتٝ 12ایٗ تحمیك اثش یه دٚسٜ 

 افشاد چبق ٔٛسد ثشسػی لشاس ٔی ٌیشد. پلاػٕبٌشِیٗ 
 

 ّا هَاد ٍ رٍش
ٔشد چبق ثٝ كٛست  20دس یه وبسآصٔبیی ٘یٕٝ تدشثی، 

ًّجب٘ٝ اص ثیٗ افشاد ری كلاح )ثشاػبع ثشخی اص  ٞذفٕٙذ ٚ داٚ
، خٙغ ٔزوش، ٌشٜٚ BMI>30ؿبخق ٞبی آ٘تشٚپٛٔتشی اص لجیُ 

ِٚیٝ آصٔٛد٘ی ٞب ػبَ( ا٘تخبة ؿذ٘ذ.  30-20ػٙی  ثؼذ اص ا٘تخبة ا
ذاف آٖ ٚ  لاػبت وبّٔی اص تحمیك، اٞ دس یه خّؼٝ حوٛسی اً
ًَٛ ٔذت تحمیك دس اختیبس ؿشوت وٙٙذٌبٖ ثٝ كٛست وتجی ٚ 
ِیٝ دس ٔٛسد  لاػبت ؿبُٔ آٌبٞیٟبی اٚ ؿفبٞی لشاس ٌشفت. ایٗ اً

ثش٘بٔٝ تٕشیٙی، آؿٙبیی ثب اثضاس ٚ ٚػبیُ وبس، ٔٛهٛع تحمیك، ٘ٛع 
ذاف آٖ ٚ ٔیضاٖ خٌشات احتٕبِی  ثش٘بٔٝ ٚ صٔب٘جٙذی تحمیك ٚ ٘یض اٞ

د آصٔٛد٘ی ٞب ثذٖٚ ٔحذٚدیت صٔب٘ی دس ًَٛ  د. لاصْ ثٛ ٞفتٝ  12ثٛ
دبْ آصٖٔٛ حوٛس داؿتٝ ثبؿٙذ ٚ  ٚ ٘یض ًی ٔشاحُ ٕ٘ٛٝ٘ ٌیشی ٚ ا٘

ی دس  دس ًَٛ ؿؾ ٔبٜ ٌزؿتٝ ٚ لجُ اص ؿشٚع ثش٘بٔٝ تٕشیٙ
ٞیچٍٛٝ٘ فؼبِیت ثذ٘ی ٔٙظٕی ؿشوت ٘ىشدٜ ثبؿٙذ. ٕٞچٙیٗ 

 –ػولا٘ی، لّجی  -آصٔٛد٘ی ٞب اص ػلأتی وبُٔ اػىّتی ٚ ػلجی
د٘ذ )ٔؼبیٙبت تٛػي پضؿه(.  فؼی ثشخٛداس ثٛ  ثؼلاٜٚػشٚلی ٚ تٙ

اٛد ٔؼذ٘ی  د آصٔٛد٘ی ٞب اص ٔلشف ٔىُٕ ٞبی غزایی ٚ ٔ لاصْ ثٛ
غزایی خٛد سا  دس ًَٛ دٚسٜ تٕشیٙبت تغییش  اختٙبة وٙٙذ ٚ ػبدات

دس لبِت ًشح ٘یٕٝ تدشثی ثٝ كٛست ٘ذٞٙذ. آصٔٛد٘ی ٞبی ٔٙتخت 
بت ٚسصؿی )٘ 10تلبدفی ثٝ دٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ) ٘فش(  10فش( ٚ تٕشیٙ

وبِیپش ٕٞچٙیٗ دس ساػتبی تؼییٗ دسكذ چشثی ثذٖ اص تمؼیٓ ؿذ٘ذ. 
ذاصٜ هخبٔت چیٟٙبی پٛػتی پـت ثبصٚ، ؿىٓ ٚ فٛق  ٌیشیٚ ا٘

 (1967) ٕٞىبساٖ ثشصٚن ٚ ٚ فشَٔٛخبكشٜ ػٕت ساػت ثذٖ 
لاصْ ثٝ روش اػت دس پبیبٖ دٚسٜ خٕغ آٚسی  .(17) اػتفبدٜ ؿذ

ى ثٝ  لاػبت، دادٜ ٞبی ٔشثٛ ثٝ دِیُ )دٚ ٘فش ٘فش اص آصٔٛد٘یٟب،  4اً
وٙبس  (بٔٝ تٕشیٙی٘ذٖ ثش٘ػذْ ثٝ پبیبٖ سػبدٚ ٘فش ثٝ دِیُ ثیٕبسی ٚ 

 ؿتٝ ؿذ٘ذ.ٌزا
 بروامٍ تمریىات يرزضی

ٔٛسد اػتفبدٜ دس ایٗ ٌٔبِؼٝ، لجلا دس  ثش٘بٔٝ تٕشیٙبت ٚسصؿی
د ٔمبٚٔتی  ثٝ ًٛسیىٝ تٕشیٟٙبت (18) ٌٔبِؼبت دیٍش ثٝ وبس سفتٝ ثٛ

ِزا ثٝ ٔٙظٛس آؿٙبیی  ثٝ كٛست ایؼتٍبٞی ٚ دایشٜ ای اخشا ؿذ٘ذ.
دػتٍبٟٞبی ٔٛسد اػتفبدٜ، دس دٚ ٞفتٝ آصٔٛد٘ی ٞب ثب حشوبت ٚ ٚ 

ٍبٜ  ٘خؼت، آصٔٛد٘ی ٞب ثٝ ػبِٗ آٔبدٌی خؼٕب٘ی ٚ ثذ٘ؼبصی دا٘ـ
ذٜ ؿذ٘ذ تب ثب ؿیٜٛ ٔٙبػت ثّٙذ وشدٖ ٚص٘ٝ ٞب ٚ تىٙیه فشاخٛا٘

 (1RM) ٌیشی آؿٙب ؿذ٘ذ ٚ یه تىشاس ثیـیٝٙكحیح ٘فغ
آصٔٛد٘یٟب دس حشوبت ٔٛسد ٘ظش ٔحبػجٝ ؿذ. ؿشوت وٙٙذٌبٖ پغ 



18  ُ ُ علَم پششكيٍ  خدهات بْداشتي ـ درهاًي تبزيش دٍر شگا ِ پششكي داً ُ   83/  هجل  15-11صفحات   5841 ارديبْشتٍ  فزٍرديي  5شوار

دلیمٝ ٌشْ وشدٖ، ثٝ تشتیت ثٝ اخشای فؼبِیت دس  10-5اص 
 ایؼتٍبٟٞبی صیش پشداختٙذ. پشع پب، پشع ػیٙٝ، ػیٓ وؾ، پـت

یٚی، خّٛ ثبصٚ ثب ٞبِتش ٚ  دٖ صاٛ٘ ثب دػتٍبٜ،ثبصٚ، ثبص وش حشوت پبس
٘ـؼت. ؿشوت وٙٙذٌبٖ دس ًی ٞفتٝ ػْٛ ٚچٟبسْ، ٞش  دساص ٚ

 RM% 50-40س دس ؿذت تىشا 20-15دٚسٜ ثب  3 تب 2بٜ سا ٍایؼت
دبْ داد٘ذ تىشاس ٚ  15-12دٚسٜ ثب  3ٞش ایؼتٍبٜ سا  8-5اص ٞفتٝ  ؛ا٘

ٞفتٝ آخش ایؼتٍبٟٞب سا ثب  4ٚ دس ٔذت  RM% 70-50ؿذت 
 اخشا وشد٘ذ. RM %85-75-1ٚ ثب ؿذت تبیی  8-12 یتىشاسٞب

ثب٘یٝ ٚ صٔبٖ اػتشاحت ثیٗ ٞش  45صٔبٖ اػتشاحت ثیٗ ایؼتٍبٟٞب، 
ثٝ ػلاٜٚ ثٝ ٔٙظٛس سػبیت اكُ  ثب٘یٝ دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ. 90دایشٜ، 

ٞب دس آصٔٛد٘ی RM-1اهبفٝ ثبس ٚ خٌّٛیشی اص اثش ػبصٌبسی 
ٞفتٝ یه ثبس، ٔٛسد ٔحبػجٝ لشاس ٌشفتٝ ٚ  3تٕبٔی ایؼتٍبٟٞب، ٞش 

ثٝ دلت ثش اػبع آٖ اخشا ٚ وٙتشَ ؿذ.  دس ٞش خّؼٝ ثبس تٕشیٙی
اٛػتٝ ؿذ وٝ دس ًَٛ ٌٔبِؼٝ،  ٕٞچٙیٗ اص وّیٝ ؿشوت وٙٙذٌبٖ خ
سطیٓ غزایی ٔؼَٕٛ خٛد سا داؿتٝ ثبؿٙذ ٚ ثؼتٝ ثٝ ٌشٚٞی وٝ دس 

ذ، فؼبِیت ثذ٘ی خٛد سا تغییش ٘ذٞٙذ ٚ یب دس فؼبِیت دٜ ا٘ ٞبی آٖ ثٛ
 ٚسصؿی دیٍش ؿشوت ٘ىٙٙذ.
ضی  میاییخًوگیری ي سىجص بیً

ثٝ ٔٙظٛس ثشسػی تبثیش تٕشیٟٙبی ٔمبٚٔتی ثش ٔیضاٖ غّظت 
ٝ٘ٛ  -ٞب دس دٚ ٔشحّٝ پیؾ آصٔٛ٘یٞبی خٛ٘ی آصٔٛد٘یٌشِیٗ، ٕ٘

پغ آصٖٔٛ، اص ٔحُ ٚسیذ پیؾ آس٘دی دس حبِت ٘بؿتب خٕغ آٚسی 
َ اص آصٔٛد٘یٟب  72-48دٚ ٌشٜٚ خٛاػتٝ ؿذ وٝ  یؿذ. دس ٔشحّٝ اٚ

ٞش ٌٛٝ٘ فؼبِیت ٚسصؿی ػٍٙیٗ، ػبػت لجُ اص آصٖٔٛ، اص ا٘دبْ 
ٛ٘ی خٕغ آٚسی ؿذٜ ٚ  ٛ٘ٝ ٞبی خ پشٞیض وٙٙذ. ثذیٗ تشتیت، ٕ٘

ی، ثٝ ٔذت  اِٛی 12ػپغ آصٔٛد٘ی ٞبی ٌشٜٚ تٕشیٙ  3) ٞفتٝ ٔت
ٔمبٚٔتی  حشوبتخّؼٝ دس ٞفتٝ( ثٝ اخشای فؼبِیت ثب ٚص٘ٝ دس 

پشداختٙذ. دس حبِی وٝ ٌشٜٚ وٙتشَ ًی ٕٞیٗ دٚسٜ، ثذٖٚ فؼبِیت 
ػبػت  72-48پغ اص ػپشی ؿذٖ ایٗ ٔذت ٚ ٌزؿت  ٔب٘ذ٘ذ.

پغ اص آخشیٗ خّؼٝ تٕشیٙی، آصٔٛد٘ی ٞبی دٚ ٌشٜٚ ٔدذدا ثٝ 
َ اص آٟ٘ب خٖٛ ٌیشی ثٝ  ذ ٔشحّٝ اٚ آصٔبیـٍبٜ دػٛت ؿذ٘ذ ٚ ٔبٙ٘

ذاصٜ .ػُٕ آٔذ اص ویت ٔخلٛف  غّظت ٌشِیٌٗیشی ثشای ا٘
 آصٔبیـٍبٞی ٚ سٚؽ الایضا اػتفبدٜ ؿذ. 

 ريش آماری
صیغ دادٜ اثتذا دٖ تٛ ٞب، اص آصٖٔٛ ثشای ثشسػی ٘شٔبَ ثٛ

ػپغ ثشای ٔمبیؼٝ ٔیبٍ٘یٗ اػٕیش٘ٛف اػتفبدٜ ؿذ. -وٌّٕٛشٚف
ثیٗ ٌشٟٚٞب اص آصٖٔٛ آٔبسی تی ٔؼتمُ ٚ ثشای ٔمبیؼٝ ٔیبٍ٘یٗ ٞش 
ٌشٜٚ لجُ ٚ ثؼذ اص دٚسٜ تٕشیٙی اص آصٖٔٛ تی ٕٞجؼتٝ اػتفبدٜ ؿذ. 

ٚ ثب اػتفبدٜ اص p <05/0ی وّیٝ ٔحبػجبت آٔبسی دس ػٌح ٔؼٙی داس
دبْ ؿذ.  16٘ؼخٝ  SPSS٘شْ افضاس   ا٘

 پژيَصیافتٍ َای 
آصٔٛد٘یٟبی دٚ ٌشٜٚ ٘ـبٖ  ٔـخلبت تٛكیفی 1دس خذَٚ 

ػت وٝ تفبٚت آٔبسی ٔؼٙی داسی دس ا دادٜ ؿذٜ اػت ٚ ثیبٍ٘ش ایٗ
(، دسكذ چشثی ثذٖ، ػٗ، لذ ٚ BMIٔمبدیش ؿبخق تٛدٜ ثذٖ )

( ٚ P>05/0دٚ ٌشٜٚ ٚخٛد ٘ذاسد ) ٚصٖ دس اثتذای پظٚٞؾ ثیٗ
د٘ذ. لاػبت خذَٚ  ٌشٟٚٞب ثب یىذیٍش ٍٕٞٗ ثٛ  2ٕٞچٙیٗ اً

دثیبٍ٘ش ایٗ  ٞفتٝ تٕشیٙبت ٚسصؿی ٔمبٚٔتی ثبػث  12وٝ اخشای  ثٛ
( ٚ ثٟجٛد تشویت P<05/0داس دسكذ چشثی ثذٖ )وبٞؾ ٔؼٙی

ثذ٘ی دس ٌشٜٚ تٕشیٗ وٙٙذٜ دس ٔمبیؼٝ ثب ٌشٜٚ وٙتشَ ٔی ؿٛد. 
 ٞفتٝ 12ٔـبٞذٜ ٔی ؿٛد ثؼذ اص  1ثؼلاٜٚ، ٕٞبٌ٘ٛس وٝ دس ٕ٘ٛداس 

ی غّظت ٌشِیٗ پلاػٕب دس ٌشٜٚ  ،تٕشیٙبت ٚسصؿی دس ٔمبیؼٝ تٕشیٙ
( ثٝ P<05/0) پیذا ٔی وٙذٔؼٙی داسی  افضایؾثب ٌشٜٚ وٙتشَ 

بت   11/791اص  ٚسصؿیًٛسی وٝ ٔیبٍ٘یٗ غّظت آٖ دس ٌشٜٚ تٕشیٙ
ِٚی دس  افضایؾِیتش(  ٔیّیٌشْ ثش پیىٛ) 32/842ثٝ  پیذا ٔی وٙذ 

یٗ غّظت  ٚ ثؼذ اص  31/819لجُ اص آصٖٔٛ  ٌشِیٌٗشٜٚ وٙتشَ ٔیبٍ٘
 .ٔی ثبؿذپیىٌٛشْ ثش ٔیّی ِیتش  14/815آصٖٔٛ ثٝ 

 
 : میاوگیه ي اوحراف معیار مطخصات فردی ضرکت کىىذگان در تحقیق1جذيل 

 ٌشٜٚ
 ٔتغیش

 کىترل مقايمتیتمریه 

 38/24 ± 33/2 71/23 ± 81/3 سه )سال(
 62/8 ± 97/101 97/8 ± 93/97 (kg يزن )
 70/3 ± 01/177 86/6 ± 28/174 (cmقذ )

BMI (kg/m
2) 10/2 ± 81/32 33/2 ± 20/32 

 8/25 ± 5/2 2/27 ± 5/3 درصذ چربی بذن
 
 پس از آزمًن: مقایسٍ ترکیب بذوی گريٌ تمریىی ي کىترل قبل ي 2جذيل 

 t p ٔیبٍ٘یٗ + ا٘حشاف ٔؼیبس آصٖٔٛ ٌشٜٚ ٔتغیش

 دسكذ چشثی ثذٖ
ی  تٕشیٙ

 2/27±5/3 آصٖٔٛ پیؾ
12/3 003/0 

 1/23±1/3 آصٖٔٛ پغ

 وٙتشَ
 8/25±5/2 آصٖٔٛ پیؾ

72/0 513/0 
 5/25±0/3 آصٖٔٛ پغ

BMI (kg/m
2) 

ی  تٕشیٙ
 6/32±1/1 آصٖٔٛ پیؾ

46/0 912/0 
 2/32±9/1 آصٖٔٛ پغ

 وٙتشَ
 9/31±4/0 آصٖٔٛ پیؾ

49/0 821/0 
 8/31±5/0 آصٖٔٛ پغ



رسشي هقاٍهتي هٌظن   15/  ٍ ّوكاراى  کوال عشيشبیگي                                                                                         تغییزات غلظت گزلیي پلاسوا در پاسخ بِ توزيٌاتٍ 

 
 : تغییرات غلظت گرلیه پلاسما دي گريٌ قبل ي بعذ از تمریىات1ومًدار 

 آزمًن دار وسبت بٍ مقادیر پیص اختلاف معىی†
 

 بحث ٍ ًتیجِ گیزی
ٞفتٝ ؿشوت دس  12حبهش ٘ـبٖ داد وٝ ٘تبیح تحمیك 

 غّظت ثبػث افضایؾ ٔؼٙی داس ٔٙظٓٔمبٚٔتی  ٚسصؿی تٕشیٙبت
دس حبِیىٝ دس ٌشٜٚ وٙتشَ ٞیچٍٛٝ٘ تغییشی  ،ٌشِیٗ ٔی ؿٛد

ذ. ٌٔبِؼبت ٔختّفی اثشات فؼبِیت ٞبی اػتمبٔتی ٚ  ٔـبٞذٜ ٘ـ
ؼب٘ ٚ ٔٛؽ  یٔمبٚٔتی سا ثش ػٌح ٌشِیٗ پلاػٕبی آصٔٛد٘ی ٞبی ا٘

ذ ثٝ ًٛسیىٝ ػّی سغٓ ثشخی تٙبلوبت ٔٛسد  ثشسػی لشاس دادٜ ا٘
ش ٘تبیح اغّت ٌٔبِؼبت ٕٞؼٛ ثب یبفتٝ ٞبی پظٚٞؾ حبهش ثیبٍ٘

ٔتؼبلت تٕشیٙبت ٚسصؿی ػٌح ٌشِیٗ پلاػٕب  داسافضایؾ ٔؼٙی
دٜ اػت ( ٌضاسؽ 2009ٚ ٕٞىبساٖ )  Mirzaeiثشای ٔثبَ  .ٔٙظٓ ثٛ

ٙظٓ ثبػث افضایؾ داد٘ذ وٝ اخشای ٞـت ٞفتٝ تٕشیٙبت ٚسصؿی ٔ
ٔؼٙی داس ػٌح ٌشِیٗ ثذٖٚ آػیُ دس ص٘بٖ چبق ٔی ؿٛد. ثؼلاٜٚ 
ایٗ ٔحممبٖ ٌضاسؽ داد٘ذ وٝ ٌشِیٗ آػیُ داس ٘یض فمي دس 

ذ افضایؾ وٝ ثٝ د٘جبَ تٕشیٙبت وبٞؾ ٚصٖ داؿتٝ یٞبیآصٔٛد٘ی ا٘
( وٝ ٔؤیذ ایٗ ٘ىتٝ اػت وٝ وبٞؾ دسكذ چشثی 19داؿتٝ اػت )

بت ثذٖ ٚ ٔتؼبلت آٖ  وبٞؾ ٚصٖ ثذٖ ٚ ٕٞچٙیٗ ٔذت صٔبٖ تٕشیٙ
 ػبُٔ تبثیش ٌزاس ثش ػٌٛح ٌشِیٗ پلاػٕب ٔی ثبؿذ. ثب ایٗ ٚخٛد

Saghebjoo  ( ٖاثش1389ٚ ٕٞىبسا )چٟبس ٞفتٝ تٕشیٙبت دایشٜ  ات
ٙٝ دس ص٘بٖ داسای ٚصٖ ی% یه تىشاس ثیـ80% ٚ 40ای ثب ؿذت 

ذ ًجیؼی ٔٛسد ثشسػی لشاس داد٘ذ ٚ دسیبفتٙذ وٝ تٕشیٙ ا٘ٛ بت ٕ٘ی ت
تبثیش ٔؼٙی داسی ثش ػٌٛح ٌشِیٗ دس آصٔٛد٘ی ٞب داؿتٝ ثبؿذ. 
ٔحممبٖ اص خّٕٝ دلایُ ػذْ تبثیشٌزاسی تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی سا ػذْ 
دٖ ًَٛ  تغییش ٚصٖ آصٔٛد٘ی ٞب دس پبیبٖ دٚسٜ تٕشیٙبت ٚ وٛتبٜ ثٛ

ٚ ٕٞىبساٖ  Apolzanٕٞچٙیٗ  .(9) ٔذت ایٗ تٕشیٙبت ثشؿٕشد٘ذ
( تبثیش تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی ًٛلا٘ی ٔذت سا ثش پبػخٟبی غذد 2009)

ى ثٝ اؿتٟب سا دس  ِیىی ٚ ٞٛسٟٔٛ٘بی ٔشثٛ دسٖٚ سیض ٚ ٔتبثٛ
ثضسٌؼبلاٖ ٔٛسد ثشسػی لشاس داد٘ذ ٚ دس پبیبٖ ٌضاسؽ داد٘ذ وٝ 

ی ذ ثبػث تغییش ػٌٛح تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی دس ًٛلا٘ی ٔذت ٕ٘ ا٘ٛ ت
اص خّٕٝ دلایُ تٙبلن سػذ ثٝ ٘ظش ٔی. (15)ٌشِیٗ پلاػٕب ؿٛد 

٘تبیح ایٗ ٔحممبٖ ثب یبفتٝ ٞبی پظٚٞؾ حبهش ػٗ، خٙغ ٚ ؿشایي 
ش  ذ ثبؿذ. ٌٔبِؼبت ا٘ؼب٘ی ٔتؼذد ثیبٍ٘ ا٘ٛ خؼٕب٘ی آصٔٛد٘ی ٞب ٔی ت
ظیٓ ًٛلا٘ی ٔذت  ایٗ ٟٔٓ ٞؼتٙذ وٝ ٌشِیٗ ٘مؾ ٟٕٔی دس تٙ

اٖٛ ٔثبَ، ػٌٛح ٌشِیٗ  .وٙذبص ا٘شطی ایفب ٔیٞٛٔئٛػت ثٝ ػٙ

پغ ٔؼذٜ وبٞؾ ػیؼتٕیه دس ثیٕبساٖ چبق، پغ اص خشاحی ثبی
اٛ٘ذ دس ٔىب٘یضٟٔبیی  ٔی یبثذ. وٝ ایٗ أش ٘ـبٖ ٔی دٞذ ٌشِیٗ ٔی ت

ٛ٘ذ دخیُ ثبؿٙذوٝ ٔٙدش ثٝ اص دػت دادٖ ٚصٖ ٔی . دس (20) ؿ
ٚ ٚصٖ  ثذٖ دسكذ چشثی پظٚٞؾ حبهش ٘یض ٔـبٞذٜ ؿذ وٝ

ی ٔمبٚٔتی وبٞؾ  دس  .پیذا ٔی وٙذآصٔٛد٘ی ٞب پغ اص دٚسٜ تٕشیٙ
دبْ ؿذٜ ثش آصٔٛد٘ی  ٔمٌؼیدس ٌٔبِؼبت  ٕٞیٗ ساػتب ٚ ًِٛی ا٘

وٝ اؿتٟبیی ػلجی ٔـبٞذٜ ؿذٜ اػت ٞبی چبق ٚ ٔجتلا ثٝ ثی
ػٌٛح ٌشِیٗ پلاػٕب ثب دسكذ چشثی ثذٖ، تٛدٜ چشثی، ؿبخق 

دس  (.21) داسی داسدٔؼىٛع ٚ ٔؼٙی تٛدٜ ثذ٘ی ٚ ٚصٖ ثذٖ استجبى
تغییشات ٔمبدیش ٌشِیٗ پیبٔی یىپبسچٝ وٙٙذٜ اػت تب تغییشات ٚالغ 

دٜ ثذٖٚ چشثی سا ثٝ ٔشاوض ٞیپٛتبلأٛع یؼٙی ٔشوض  چشثی ٚ تٛ
ثب تٛخٝ ثٝ ٘مؾ ٌشِیٗ ِزا وٙذ. وٙتشَ ٕٞٛػتبص ا٘شطی ٔٙؼىغ ٔی

ٚ افضایؾ سػذ ٍٞٙبْ ػیشی  دس ٕٞٛػتبص ا٘شطی ثذٖ، ثٝ ٘ظش ٔی
چشثی ثذٖ تشؿح ٌشِیٗ وبٞؾ ٔی یبثذ. ثٙبثشایٗ استجبى ٔؼىٛع 

ثشخی  اص ًشفیسػذ. ٌشِیٗ ٚ دسكذ چشثی ثذٖ ٌٔٙمی ثٝ ٘ظش ٔی
ذ ٔحممبٖ اُٛٔ دیٍشی  وٝ اظٟبس داؿتٝ ا٘ ٔی غیش اص ٚصٖ ثذٖ ثٝ ػ
ذ  ا٘ٛ ٘تبیح ثٝ ًٛسیىٝ  داؿتٝ ثبؿذ،ٗ ػٌح ٌشِیٗ ٘مؾ دس تؼییت

تحشیىی ٌشِیٗ سٚی تشؿح ٞٛسٖٔٛ  اتاثشاص ثشخی اص ٌٔبِؼبت 
سؿذ ٚ اثش ٟٔبسی ٞٛسٖٔٛ سؿذ سٚی ثیبٖ ٌشِیٗ دس ٔؼذٜ ٚ غذٜ 
جتٝ ایٗ احتٕبَ ٘یض ٚخٛد داسد وٝ ػٛأُ  ٞیپٛفیض پشدٜ ثش ٔی داسد. اِ
ٔـتشوی، ٞٓ تشؿح ٌشِیٗ ٚ ٞٓ تشؿح ٞٛسٖٔٛ سؿذ سا ثٝ سٚؿی 

ظیٓ ٕ٘بی ٝ ٘ظش ٔی سػذ ث .(23،22) ذٙٔتمبًغ )دس خٟبت ٔخبِف( تٙ
ٔی ٞبی ثبلا دس ا٘ؼبٖ ٟٔبس ا٘ؼِٛیٗ ٘یض تشؿح ٌشِیٗ سا دس غّظت

ٓ اػت.  ثب ایٗ حبَ ،وٙذ طیىی ایٗ یبفتٝ ٔجٟ ِٛ ٕٞچٙیٗ استجبى فیضیٛ
وٝ ا٘ؼِٛیٗ ثشای حذاوثش ٟٔبس ػٌٛح  اػتمبد داس٘ذثشخی ٔحممبٖ 

ی  پلاػٕبٌشِیٗ  . ثشخی اص (24) اػتپغ اص خٛسدٖ غزا اِضأ
وٛتبٜ ٔذت ثش ػٌٛح  ٟبی ٚسصؿیاثشات فؼبِیت ثٝ ثشسػی ٌٔبِؼبت

ٚ   Kraemerٌشٜٚ تحمیمبتی  ثٝ ًٛسیىٝ .پلاػٕب پشداختٝ ا٘ذ ٌشِیٗ
دلیمٝ  15 غّظت ٌشِیٗ سا دسداس ( وبٞؾ ٔؼٙی2004) ٕٞىبساٖ

شا ٘مجبهبتثؼذ اص ا مجبهبت دسٍٚ٘ ٔـبٞذٜ  ثشٍٚ٘شا دس ٔمبثُ ا٘
ٕ٘ٛد٘ذ. ٘تبیح ٘ـبٖ داد احتٕبلا افضایؾ ثیـتش ٞٛسٖٔٛ سؿذ ثؼذ اص 

مجبهبت  ٍٚ٘شاا٘ ، اص ًشیك ثبصخٛسد ٔٙفی، ٔمبدیش ٌشِیٗ سا ٟٔبس دس

750

765

780

795

810

825

840

855

870

885

900

 گروه تمرینات ورزشی گروه کنترل

ه 
رلی

گ
(p

g
/m

l)
 

 گريٌ

 بعد قبل

† 

javascript:void(0);


11  ُ ُ علَم پششكيٍ  خدهات بْداشتي ـ درهاًي تبزيش دٍر شگا ِ پششكي داً ُ   83/  هجل  15-11صفحات   5841 ارديبْشتٍ  فزٍرديي  5شوار

( اثش دٚ ٘ٛع 2013) ٚ ٕٞىبساٖ  Ebrahimniaاخیشا  .(10) وٙذٔی
اٛصی، یه خّؼٝ فؼبِیت  فؼبِیت ٚسصؿی )یه خّؼٝ فؼبِیت ٞ

ٚ ٘ـبٖ داد٘ذ سا ثش ػٌح پلاػٕبیی ٌشِیٗ ثشسػی وشد٘ذ  ٔمبٚٔتی(
اٛصی ٚ فؼبِیت ٔمبٚٔتی دس ٔمبیؼٝ ثب ٌشٜٚ  وٝ یه خّؼٝ فؼبِیت ٞ

  .(25) وٙتشَ ثبػث افضایؾ ٔؼٙی داس ػٌٛح ٌشِیٗ پلاػٕب ٔی ؿٛد
 

 ًتیجِ گیزی
ٞبی پظٚٞؾ حبهش، اص لجیُ حدٓ كشفٙظش اص ٔحذٚدیت

وٙتشَ ٞیدبٟ٘ب ٚ اهٌشاة آصٔٛد٘یٟب وٓ ٕ٘ٛٝ٘ ٞب دس ٞش ٌشٜٚ، ػذْ 
دس ٍٞٙبْ اخشای تٕشیٟٙب ٚ ٕٞچٙیٗ ػذْ ٌضاسؽ ؿشوت دس 

ٞب، ٘تبیح فؼبِیت ثذ٘ی خبسج اص ػبػت تٕشیٗ اص ػٛی آصٔٛد٘ی
ٚ٘ذٜ ٔٛخت ا٘دبْ تٕشیٟٙبی ٔمبٚٔتی پوٝ ایٗ تحمیك ٘ـبٖ داد  یـش

جٛد تشویت ثذٖ ٔی اص ًشف دیٍش ایٗ تٕشیٙبت ثبػث ٌشدد. ثٟ
ؿٛد ایٗ یؾ ٔؼٙی داس ٌشِیٗ ٔی ؿٛد اص ایٗ سٚ، پیـٟٙبد ٔیافضا

 ٝ اٖٛ یه ساٞىبس ٔٛثش ٚ وٓ ٞضیٙ دس وٙتشَ دسكذ تٕشیٙبت ثٝ ػٙ
، ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٌیشد. ثشایٗ اػبع، ثٝ چشثی دس ٔشداٖ چبق

ؿٛد ثٝ ًٛس ٔٙظٓ ثٝ اخشای تٕشیٙبت ٔشداٖ چبق تٛكیٝ ٔی
 ٔمبٚٔتی ثپشداص٘ذ. 

 
 زتشكتقديز ٍ 

اص ٕٞىبسی تٕبٔی افشادی وٝ دس ٌٔبِؼٝ حبهش ؿشوت داؿتٙذ      
ٚ ٕٞچٙیٗ حٛصٜ ٔؼبٚ٘ت پظٚٞـی دا٘ـٍبٜ آصاد ٟٔبثبد تمذیش ٚ 
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