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 1401اول آبان  ی /هفته685 ی/شمارهچهلم سال اصفهان پزشکی دانشکده مجله
 7/8/1401تاریخ چاپ:  15/5/1401تاریخ پذیزش:  7/3/1401تاریخ دریافت: 

  
 خواب کیفیت و آوری تاب ،D ویتامیه مقادیر بر خورشید وور معرض و خاوه در پیلاتس تمریه هفته هشت تأثیر

 اسکلروزیس مولتیپل به مبتلا زوان

 
 4کاشانی کاوه ،2معرفتی حمید ،3شاکریان سعید ،2عسکری رویا ،1پور وحدت حلیمه

 
 

‌چکیده

 .بَد اسکلرٍزیس هَلتیپل بِ هبتلا زًاى خَاب کیفیت ٍ آٍری تاب بر خَرشیذ ًَر هعرض ٍ خاًِ در پیلاتس توریي ّفتِ ّشت تأثیر بررسی حاضر، پژٍّش ّذف مقدمه:

 طَر بِ ٍ اًتخاب ّذفوٌذ صَرت بِ سال 40 تا 25 سٌی ی داهٌِ ٍ پٌج تا دٍ بیواری شذت با اس ام بِ هبتلا فرد 44 .بَد تجربی ًیوِ ًَع از حاضر پژٍّش ها: روش

 بِ ّفتِ در جلسِ سِ توریٌی، ی برًاهِ شذًذ. تقسین (ًفر 14) شاّذ ٍ (ًفر 15) باز هحیط در پیلاتس توریي ،(ًفر 15) خاًِ در پیلاتس توریي گرٍُ سِ بِ تصادفی
 صبح، 10 تا 8 ساعت بیي ّا آزهَدًی باز، هحیط در توریي اجرای برای .بَد باز هحیط در پیلاتس توریي ٍ خاًِ در پیلاتس توریي بخش، دٍ شاهل ّفتِ، ّشت هذت

 ٍ خَاب کیفیت آٍری، تاب ّای شاخص .گردیذ اجرا شذ، دادُ قرار ّا آى اختیار در کِ دی ٍی دی از استفادُ با توریٌی ی برًاهِ .پرداختٌذ توریٌی ی برًاهِ اجرای بِ
 تحلیل آزهَى از ّا دادُ بررسی جْت .شذ گیری اًذازُ باز هحیط ٍ خاًِ در پیلاتس توریي ّفتِ ّشت از بعذ ٍ قبل اس ام بِ هبتلا بیواراى خَى سرم D ٍیتاهیي

 .شذ استفادُ Bonferroni تعقیبی آزهَى ٍ کَاریاًس

 هبتلا زًاى (≥ P 05/0) خَى سرم D ٍیتاهیي ٍ (≥ P 05/0) خَاب کیفیت ،(P ≥ 05/0) آٍری تاب ّای شاخص بیي کِ داد ًشاى هرحلِ دٍ در ًتایج ی هقایسِ ها: یافته

 .داشت ٍجَد داری هعٌی تفاٍت هطالعِ، در هَجَد ّای گرٍُ در اس ام بِ

 ٍ D ٍیتاهیي سطَح ّسیٌِ، تریي کن با خاًِ ٍ باز هحیط در پیلاتس توریٌات از استفادُ با تَاًٌذ هی اس، ام بِ هبتلا افراد کِ بَد آى از حاکی ًتایج گیزی: وتیجه

 .بخشٌذ بْبَد را خَد رٍاًی ّای شاخص

 اسکلرٍزیس هَلتیپل خَاب؛ کیفیت رٍاًی؛ آٍری تاب پیلاتس؛ توریي کلیدی: واژگان

 
 بز خورشید وور معزض و خاوه در پیلاتس تمزیه هفته هشت تأثیز .کاٍُ کاشاًی حویذ، هعرفتی سعیذ، شاکریاى رٍیا، عسکری حلیوِ، پَر ٍحذت ارجاع:

 667-677 (:685) 40 ؛1401 اصفْاى پسشکی داًشکذُ هجلِ .اسکلزوسیس مولتیپل به مبتلا سوان خواب کیفیت و آوری تاب ،D ویتامیه مقادیز

 

 مقدمه

 بیٕللیس  ٘للٛ   ،MS (Multiple sclerosis) اػللىّشٚص غ ِٔٛتیپللُ

ٓ  صدا ل   ٔیّیٗ بی ث وٝ اػت سٚ٘ذٜ پیؾ ؿٙیخت   صب   صلی   ػیؼلت

ٗ  بیٕیس  ا ٗ دس .ؿٛد ٔ  ٔشوض  ٝ  ٔشولض   ا صلی   ٔیّلی  صلٛس   بل

ٗ  اِتٟلی   دچلیس  ٔتعلذد   لی  ٔٙفلشد  بلضسي،  وٛچه، ٞی  پلان  ٚ ٔلضٔ

ٖ  ٚ خلٛا٘   ػٙیٗ دس اغّب اع اْ بیٕیس  .ٌشد٘ذ ٔ  تخش ب  ػلیِ   ٔیلی

ٝ  ٔیتلا خٟیٖ دس ٘فش ٔیّیٖٛ 5/2 حذٚد .ؿٛد ٔ  ٕ٘ی یٖ ٗ  بل  بیٕلیس   ا ل

ٗ  دلیلك   ّت (.1) ٞؼتٙذ ٝ  بیٕلیس   ا ل  ٔغیِعلی   ألی  اػلت   ٘یؿلٙیخت

 اػلت   لیّٔ   چٙلذ  بیٕیس   ه اع اْ احتٕیلاً وٝ ا٘ذ دادٜ ٘ـیٖ  ٌزؿتٝ

 اػلتشع،  ػلیٍیس،  چلیل ، ) ٔحیغ   یُٔ چٙذ ٗ ٚ ٚساثت تعیُٔ بی وٝ

ٗ  وٕیلٛد  ٚ خغشافیی   ٔحیظ رٞٙ ، ٚ سٚا٘  ؿشا ظ  ا دلید  (D ٚ تلیٔی

ٝ  ٔٙدلش  اع اْ بیٕیس  (.2) ؿٛد ٔ   ٚ ؿلٙیخت   حشوتل ،  اختلالاتل   بل

 تعلیدَ،  اخلتلالا   خؼتٍ ، ٔی٘ٙذ ؿی ع  حؼ   لائٓ .ؿٛد ٔ  حؼ 

  (.3) ؿٛد ٔ   ضلا٘   ّٕىشد دس اختلاَ ٚ حشوت  ضعف اػپیػٓ،

 لٛ  ٘میط بش ٔیتٙ  سٚ ىشد اػیع بش وٝ اػت ا  ػیصٜ آٚس  تی 

 خغلشا   ٚ ٔـىلا  بی آٔذٖ وٙیس دس افشاد لیبّیت اص حیو  ٚ ؿذٜ بٙی

 پژوهشی مقاله
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ٗ  بلی  .(5 ،4) اػلت  ٘لیٌٛاس  ؿشا ظ بٝ ٚاوٙؾ دس ٔثیت ػیصٌیس  ٚ  ا ل

ٗ  استییط بشسػ  بٝ وٝ تحمیمیت  حیَ،  ػلیه   لیدا   ٚ آٚس  تلی   بلی

 ػللأت  بلی  ٔلشتیظ  ص٘ذٌ  ویفیت ٚ ٔـیسوت اػتملاَ، ػیِٓ، ص٘ذٌ 

(Health-related quality of life) HRQoL اع اْ بیٕللیساٖ دس 

ُ  بٝ احتٕیلاً ا ٗ .اػت داؿتٝ ٕٞشاٜ بٝ سا ٔتٙیلض  ٘تی ح پشداصد، ٔ   دِیل

 اضلغشا ،  بلی  ٔؼلتٙذ   ولیٔلاً  سٚابظ آٚس ، تی  وٝ اػت ٚالعیت ا ٗ

ٝ  داسد اختٕلی    حٕی لت  ٚ خؼلتٍ   اػتشع، افؼشدٌ ،  اص ٘یؿل   ول

ٝ  ٔیتلا افشاد ٔمیبُ، دس (.6) بیؿذ ٔ  بیٕیساٖ ا ٗ بذ٘  ٚضعیت  اع اْ بل

 آٚس  تلی   ٕ٘لشا   اػلت،   ؿلذٜ  دادٜ تـلخی   ٞی آٖ بیٕیس  تیصٌ  بٝ وٝ

 .بیؿلذ  ٔل   افلشاد  ا ٗ دس افؼشدٌ  وٕتش  لائٓ   وٙٙذٜ بیٙ  پیؾ ٞی، آٖ بیلاتش

ی ت، دس لذ  دادٜ ٘ـیٖ ٔغیِعی  ٟ٘ ٗ  ا٘  ٚ اختٕلی    حٕی لت  ٚ آٚس  تلی   بلی

اٖٚ ػلأت    (.7) داسد ٚخٛد ٔثیت   سابغٝ اع اْ بٝ ٔیتلا افشاد س

 بلی  ٚ اػلت  ؿلی    بؼلییس  اع اْ بٝ ٔیتلا افشاد دس خٛا  اختلالا 

 ٕٞلشاٜ  خلٛا   ٚ ص٘لذٌ   ویفیلت  ولیٞؾ  ٚ افؼشدٌ  خؼتٍ ، دسد،

ٖ  تٛػلظ  بیلذاس   ٚ خٛا  سٚصا٘ٝ     چشخٝ (.8) بیؿذ ٔ   ٞلی   ٞٛسٔلٛ

 ٔختّلف،  ٘لٛس   تحش ىلی   ٞیپٛتلیلأٛع،  تٛػظ ؿذٜ تِٛیذ ٔختّف

 خلٛا ،  اختلالا  دس .ؿٛد ٔ  وٙتشَ اساد  سفتیس ٚ بیِٛٛط ى  ػی ت

 دس .٘ییؿذ بشخٛسداس بخـ  سضی ت ٚ ویُٔ خٛا  اص اػت ٕٔىٗ فشد

ٝ  ص٘لذٌ   ویفیلت  ٚ تعیدَ تحشن، افتیدٖ خغش بٝ بی ث ٘تیدٝ    سٚصا٘ل

ُ  اص ؿلذ  اؿیسٜ ضی٘ تش ؾیپ وٝ عٛس ٕٞیٖ (.9) ؿٛد افشاد  اثشٌلزاس   ٛأل

ٝ  اص  غیٔح ظ ؿشا اع، اْ  ٕیسیب بٝ ابتلا دس  D ٗیتلیٔ  ٚ وٕیلٛد  خّٕل

  ٚ ذیخٛسؿلل ٘للٛس ٔعللش  دس ٌللشفتٗ لللشاس وللیٞؾ .بیؿللذ  ٔلل

ٖ  بٝ وٓ  Dٗیتیٔ ٚ  ذسٚوؼیٞ -25  اع اْ  بلشا    لٛأّ  خغلش   ٙلٛا

ٝ  ٚخلٛد  ٔٛسد ٗ چٙذ اػت ٕٔىٗ وٝ دٞذ  ٔ ٘ـیٖ  (.10) بیؿلذ  داؿلت

ٝ  ذ،یل ٔف   بیِمٜٛ اثشا   ظیٔحل  تٛػلظ D  ٗیتلیٔ  ٚ یفلت  دس اص شیل غ بل

 ذیخٛسؿل  بلٙفؾ  ٔلیٚسا     اؿعٝ تیبؾ تحت پٛػت  ٕٙ ا  ٞی ػَّٛ

 .بٛد خٛاٞذ شٌزاسیتیث ٕیساٖیب ٗ ا بذٖ  ٕٙ ا ؼتٓیػ بش ٚ شدیٌ  ٔ لشاس

ٝ  وٙٙلذٜ  وٕله  تٛا٘لذ   ٔ ٔٙیػب ظیٔح دس D ٗیتیٔ ٚ خز  ٗ بٙیبشا  بل

ٖ  می یتحم ساػتی ٗیٕٞ دس (.11) بیؿذ ٕیساٖیب ٗ ا ظ ؿشا  داد٘لذ  ٘ـلی

 ٚخلٛد    ییل خغشاف  لش   ٚ اع اْ خغلش  ٗیبل   ا ؿذٜ ؿٙیختٝ استییط

 ٔٙضَ اص شٖٚیب ؿذٜ صشف صٔیٖ وٝ اػت ؿذٜ ٔـخ  ٗیٕٞچٙ .داسد

ٖ  ٔیلتلا  خغش بش  ٘ٛخٛا٘ ٚ  وٛدو دٚساٖ دس  ٚ  خلٛا٘  دس اع اْ ؿلذ

 خللٛد  خللٛا٘ دٚساٖ دس وللٝ  افللشاد .ٌللزاسد  ٔلل شیتلل ث  بضسٌؼللیِ

  ـتشیب UVB ٗ بٙیبشا ٚ داد٘ذ ا٘دیْ بیص  فضی دس  ید ص  ٞی تیفعیِ

ٟ  لیبُ عٛس بٝ اع اْ  ٕیسیب بٝ ابتلا خغش وشد٘ذ، یفت دس  وٕتلش   تلٛخ

  (.10) اػت بٛدٜ

ٝ   مل یتحم دس ٕٞىیساٖ ٚ Majid ساػتی، ٗیٕٞ دس ٝ  ول   بشسػل  بل

ٝ  بلی  افشاد دس D ٗیتیٔ ٚ ٔصشف ٞفتٝ ٞـت شیث ت   تلی  20  ػلٙ    دأٙل

ٝ  ٞـت اص بعذ .پشداختٙذ ػیَ 50  تیل فیو بٟیلٛد  اص  حلیو  ح ٘تلی  ٞفتل

 ٚال  دس بٛد داسٕٚ٘ی ٌشٜٚ بٝ ٘ؼیت D ٗیتیٔ ٚ ٔىُٕ ٌشٜٚ دس خٛا 

ٗ  خٛا  بٝ صٔیٖ دس شیخ ت ویٞؾ ػیب D ٗیتیٔ ٚ بی  یس  ٔىُٕ  سفلت

 حفلؼ   بلشا  ٔٙظٓ  بذ٘ تیفعیِ .بٛد ؿذٜ خٛا  صٔیٖ ٔذ  ؾ افضا ٚ

  (.12) اػت ٟٔٓ یسیبؼ  ٕیسیب ظ ؿشا وٙتشَ ٚ  ػلأت

َ  چٙلذ  ظ ؿشا بٝ تٛخٝ بی ٝ   ٕلیس یب ٚخلٛد  ٚ شیل اخ ػلی  شیل ٌ ٕٞل

COVID-19، ا ؼتٓیػ ضعف ٕٙ   ٖ ٖ یب بلذ ٝ  اع، اْ ٕلیسا َ  ول  احتٕلی

 ٗیٕٞچٙل  .دٞلذ   ٔ ؾ افضا افشاد ٗ ا دس سا COVID-19 بٝ ابتلا خغش

ٝ  ٔیشْ یصی٘ ٕیساٖ،یب ٗ ا  ٕٙ ا ؼتٓیػ ضعف ، بذ٘ تیٚضع تٛخٝ بی  بل

َ  ٚ  خؼلٕی٘  تیٚضلع  بٟیٛد  بشا ٚسصؽ ٚ  بذ٘ تیفعیِ ا٘دیْ  وٙتلش

ٝ  اص بعذ، بٝ 2015 ػیَ اص (.13) داسد ٚخٛد  ٕیسیب  ٙلی   تٕش   بش٘یٔل

ٝ   بشا سا ٚسصؽ بٝ  یدلا٘ٝ  دػتشػ وٝ ؿٛد  ٔ اػتفیدٜ  خیٍ٘    ٕٞل

 ساٜ ػلش ت  ٔثُ ٚسصؽ اص  ٘یؿ  ی ٔضا ٘ظش اص أی .وٙذ  ٔ فشاٞٓ افشاد

  ٔتفلیٚت  ح ٘تلی  ٙی  تٕش ٗ ا تعیدَ ٚ ٚصٖ تحُٕ ٔذ ، ؿذ ، سفتٗ،

ٝ  تٛخٝ بی (.14) داؿتٙذ  پ دس ٖ یب ٗ ل ا  بلذ٘  تیٚضلع  بل  خٟلت  ٕلیسا

 بی  ٚسصؿ  ٞی تیفعیِ ا٘دیْ می ،یتحم ٞی آٖ بذٖ  ٕٙ ا ؼتٓیػ ت تمٛ

ٖ  .دا٘ٙذ  ٔ  ضشٚس افشاد ٗ ا  بشا سا ٔٙیػب ٔذ  ٚ ؿذ   علٛس  ٕٞلی

 ٚ D ٗیتلیٔ  ٚ ٗ یپلی  ػلغٛ   ٗیب ،داد ٘ـیٖ وشٜ وـٛس دس  میتحم وٝ

  (.15) داسد ٚخٛد  داس  ٔعٙ   سابغٝ خٛا  تیفیو

ٝ  بی ٕیساٖیب ٗ ا  بشا ٔٙیػب  ٙ تٕش  ٞی سٚؽ خّٕٝ اص ٝ  تٛخل  بل

ٝ  دس ٗ تٕلش  ،آٔلذ  ٚ سفلت  ٔـلىلا   ٚ  بلذ٘  ظ ؿشا  تیل فعیِ ٚ خی٘ل

ٝ  بلی  ٗ بٙلیبشا  .بیؿذ  ٔ لاتغیپ ٝ  تٛخل ٝ  ا بل  ه ل  لاتغ،یپل  ٚسصؽ ٙىل

  ٕلیس یب ٗ ل ا دس ػلمٛط  اص تلشع  ٚ بیؿلذ   ٔ خغش وٓ ٚ أٗ ٚسصؽ

 ٚسصؽ ٗ ل ا ؿلذ   وٙتشَ ٚ  شییدٌ  آٔٛصؽ، عشف  اص ٚ اػت ضی٘یچ

 .بیؿلذ   ٔ تش ش پز أىیٖ ٚ تش ساحت ٍش د  ٞی ٚسصؽ بٝ ٘ؼیت خی٘ٝ دس

 خز  أىیٖ خٛسؿیذ ٘ٛس ٔعش  دس ٚسصؿ  فعیِیت اخشا  ٕٞچٙیٗ

  بلذ٘  تیٚضلع  دس  ٙل  تٕش سٚؽ ٗ ل ا (.1) بشد ٔ  بیلا سا ،D ٗیتیٔ ٚ

ٓ  ٗیٕٞچٙ اػت، اخشا لیبُ ذٜیخٛاب ٚ ٘ـؼتٝ ؼتیدٜ، ا ٖ  ٞل  خؼلٓ،  صٔلی

 آػیٖ ٚ ٙٝ ٞض وٓ ٞی  ٔذاخّٝ .وشد خٛاٞذ شیدسٌ سا افشاد سٚ  ٚ رٞٗ

ٖ یب  ؿٙیخت سٚاٖ ٚ  خؼٕی٘ تیٚضع بٟیٛد  بشا ٝ  ٔیلتلا  ٕلیسا  اع اْ بل

   .سػذ  ٔ ٘ظش بٝ ضشٚس 

ٖ  پظٚٞـ  دس ٕٞىیساٖ ٚ Aibar-Almazán ساػتی ٕٞیٗ دس  ٘ـلی

ٝ  )دٚ پلیلاتغ  فعیِیلت  ٞفتٝ 10 داد٘ذ،  بٟیلٛد  ػلیب  ٞفتلٝ(  دس خّؼل

ٝ  تیل ٔیٞ اع اْ  ٕلیس یب (.16) ؿٛد ٔ  ص٘یٖ دس خٛا  ویفیت  چٙذٌی٘ل

ٝ  بی  عشف اص داسد، ْ   ٞلی   بشسػل  تٛخل ٝ  ،ؿلذٜ  ا٘دلی   ٙل  تٕش   بش٘یٔل

ٝ  دس ٗ تٕش ت ثیش ٕٞضٔیٖ وٝ ٚاحذ    ٙٝیبٟ ٗ  ٚ خی٘ل  ظیٔحل  دس تٕلش 

ٖ یب ٗ ا دس (D ٗیتیٔ ٚ خز  خٟت) بیص  للشاس   بشسػل  ٔلٛسد  سا ٕلیسا

ٝ  ٗ تلش  ٔٙیػب ٗ، ا بش  لاٜٚ .٘ـذ ٔـیٞذٜ دٞذ    اختصیصل    ٔذاخّل

 بلی   عشف اص ٗ بٙیبشا .اػت ٘ـذٜ  ؿٙیختٝ اع اْ بٝ ٔیتلا ٕیسیب ه  بشا 

 ٗیتلیٔ  ٚ خلز   ٚ ذیخٛسؿ ٘ٛس ٔعش  دس  شیلشاسٌ تیإٞ بی تٛخٝ
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D ل ا خی٘لٝ،  أٗ ظیٔح دس ٗ تٕش ٚ اع اْ بٝ ٔیتلا افشاد ٗ  ٝ ٝ  ٔغیِعل  بل

 خی٘ٝ دس لاتغیپ ٗ تٕش ٞفتٝ ٞـت ی آ وٝ پشداصد  ٔ اَؤػ ٗ ا  بشسػ

ٖ  خلٛا   تیفیو ٚ  آٚس تی  بش ذیخٛسؿ ٘ٛس ٔعش  ٚ ٝ  ٔیلتلا  ص٘لی  بل

   بٛد؟ خٛاٞذ شٌزاسیث ت اع اْ

 

 ها روش

 ٗ للا  آٔللیس   خیٔعللٝ .بللٛد  تدشبلل ٕللٝی٘ سٚؽ اص حیضللش   ٔغیِعللٝ

ٝ  اع اْ بٝ ٔیتلا ص٘یٖ  ٝ یوّ سا پظٚٞؾ ٝ  وٙٙلذٜ  ٔشاخعل ٗ  بل  اع اْ ا٘دٕل

 EDSS (Expanded disability status scale) 5-2 بلی  فؼلی  ؿلٟش 

  ذْ ی ،یدخی٘ اػتعٕیَ  ذْ ؿیُٔ ٔغیِعٝ بٝ ٚسٚد ظ ؿشا .داد ُیتـى

ٝ  ٔلیٜ  ؿؾ  ع ٔٙظٓ  ٚسصؿ تیفعیِ ا٘دیْ ُ  ٚ ٌزؿلت َ  دٚ حلذال  ػلی

ُ  ضیل ٘ ٔغیِعٝ اص خشٚج ظ ؿشا .بٛد اع اْ  ٕیسیب بٝ ابتلا   ػیبمٝ  ؿلیٔ

ْ  ، ٕلیس یب ذ ؿلذ   لٛد  ،  ضلا٘  ٞی بیآػ   اخلشا  دس   تٛا٘لی   لذ

 دس ؿلشوت  ، ٙل  تٕش پشٚتىُ دس ٔٙظٓ ؿشوت  ذْ ، ٚسصؿ ٙی  تٕش

ٝ  ٔٛسد  ٙ تٕش پشٚتىُ اص شیغ  ٙ تٕش   بش٘یٔٝ   لٛد  ، بلیسداس  ،ٔغیِعل

ٖ  ی ل  اع اْ  داسٚ دس شییل تغ ٌزؿتٝ،   ٞفتٝ 12 دس اع اْ  ٕیسیب  دسٔلی

 تلی   ٕٞىیس  ذْ ٚ ٗ تٕش   دٚسٜ ٚ ٌزؿتٝ   ٞفتٝ 12 دس  ذیاػتشٚئ

ٝ   افشاد ػپغ .بٛد ٔغیِعٝ ٙذ فشا یٖ پی ٝ  ٚسٚد ظ ؿلشا  ول ٝ  بل  سا ٔغیِعل

 افلشاد  یٖیل ٔ اص .ؿذ٘ذ ا٘تخی  ػیَ 40 تی 25  ػٙ   دأٙٝ بی بٛد٘ذ داسا

 اػلیع  بلش  ٚ G.POWER 3.1 افلضاس  ٘لشْ  بلی  ٞی ٕ٘ٛٝ٘ تعذاد وٙٙذٜ، ٔشاخعٝ

 .(13) ؿلذ  ٗییتع ٕٞىیساٖ ٚ Bahmani   ٔغیِعٝ یسیٔع ا٘حشاف ٚ ٗییٍ٘یٔ

 ػلغ   ٚ دسصلذ  25 اثلش    ا٘ذاصٜ ،دسصذ 99  آٔیس تٛاٖ اػیع ٗ ا بش

ٝ  تعلذاد  اػلیع  ٗ ل ا بلش  ٚ ؿذ ٌشفتٝ ٘ظش دس 05/0  داس  ٔعٙ    ٕ٘ٛ٘ل

ٝ  بلٛد  ٘فلش  40 ،افضاس ٘شْ تٛػظ ؿذٜ ٝیتٛص ٗ  ٘ظلش  دس بلی  ول  10 ٌلشفت

ٝ  ٘فش 44 ٞی، ٕٛ٘ٝ٘ تعذاد ،ضؽ س احتٕیَ دسصذ  ٚ ٞذفٕٙلذ  صلٛس   بل

   .وٙٙذ ؿشوت حیضش پظٚٞؾ دس تی ؿذ ا٘تخی  داٚعّیی٘ٝ

ٝ  ػلیدٜ   تصیدف سٚؽ بٝ ٞی  آصٔٛد٘ ٔغیِعٝ، ٗ ا دس ٝ  بل  ٌلشٜٚ  ػل

ٝ  دس لاتغیپل  ٗ تٕش   بلیص  ظیٔحل  دس لاتغیپل  ٗ تٕلش  ،(٘فلش  15) خی٘ل

 وللیس  ابتللذا .ؿللذ٘ذ ٓیتمؼلل (٘فللش 14) ؿللیٞذ ٌللشٜٚ ٚ (٘فللش 15)

ٝ  ؿشوت بش ٔیٙ  وتی   ٝ ٘یٔ سضی ت ٝ  ٚ داٚعّیی٘ل  خّؼلی   دس آٌیٞی٘ل

ٝ  ی ل  دٚ ٙلی   تٕش ؿلشٚ   اص لیُ .ؿذ دس یفت ٞی آصٔٛد٘  اص تٕش ٗ  ػل

 ٚ  احتٕلیِ   لٛاس   ٚ ذ فٛا ٔٛسد دس  سػی٘ اعلا  ، آؿٙیػیص خّؼٝ

ٝ  ٕیساٖیب  بشا ٔـیسوت   ٘حٜٛ ٗیٕٞچٙ  ٔلٛسد   فیوتٛسٞلی  ٚ ٌزاؿلت

  بشسػل  خٟلت  .ؿذ  شیٌ ا٘ذاصٜ (بذ٘    تٛدٜ ؿیخ  ٚصٖ، لذ،) یصی٘

 ؿلشٚ   اص لیُ ػی ت 24 خٛا ، تیفیو ٚ  آٚس تی   ٝ یاِٚ تیٚضع

 ٗ ا ٗ، تٕش   خّؼٝ ٗ آخش اص بعذ ػی ت 48 ٚ ٗ تٕش   خّؼٝ ٗیاِٚ

 ٗیٕٞچٙل  .ٌشفتٙلذ  لشاس  یب اسص ٔٛسد ٘یٔٝ پشػؾ ك عش اص ؿیخ  دٚ

ٖ  ػشْ D ٗیتیٔ ٚ ٔمذاس  بشسػ  بشا ٝ  ،خلٛ ٖ    ٕ٘ٛ٘ل  اص  ذ ل ٚس خلٛ

ُ  ػلی ت  24 دس (٘یؿتی ػی ت 12)   بیصٚ یٞشيیػ  ػلی ت  48 ٚ لیل

ٌ   بلشا ) ٗ تٕش   خّؼٝ ٗ آخش اص پغ  ٗ آخلش  حلید  اثلش  اص  شیخّلٛ

ٝ  دس ( خٛ٘  شٞییٔتغ بش ٗ تٕش   خّؼٝ ْ   ٝ یل تٟ خٟلت  ٞلی  ِِٛل  ػلش

ْ  اص بعذ بلافیصّٝ .ؿذ ختٝ س ٖ  اتٕلی ٝ  ، شیل ٌ خلٛ   ػلش ت  بلی  ٞلی  ٕ٘ٛ٘ل

ْ  ٚ ؿلذٜ  ٛطیف ػی٘تش مٝیدل 10 ٔذ  بٝ مٝیدل دس دٚس 3000  خلذا  ػلش

 ٌلشاد   ػلی٘ت    دسخٝ -80  دٔی دس پیسأتشٞی  شیٌ ا٘ذاصٜ صٔیٖ تی ؿذٜ

   .٘ذؿذ  ٍٟ٘ذاس

ٝ یدل 5 ؿیُٔ ،خّؼٝ ٞش  ٙ تٕش   بش٘یٔٝ  :ٙ تٕش پشٚتىُ ْ  مل  ٌلش

 حفلؼ  ٝیل ثی٘ 30حذالُ وـؾ ؿؾ) بیؿذ  ٔ  وــ حشوی  بی وشدٖ

ُ  ٗ تٕلش   اصّ   بذ٘ٝ ٚ (ؿذ  ٔٙتخلب  حشولی   اص حشولت،  14 ؿلیٔ

 صٚج  ٞلی  ٞفتٝ ٚ وشد٘ذ ؿشٚ  حشوت 10 بی اَٚ   ٞفتٝ) بٛد لاتغیپ

ٝ  دس حشولت  14 بلی  ا٘تٟی، دس ؿذ اضیفٝ حشوی  بٝ حشوت ه     ٞفتل

 پخلؾ  دػلتٍیٜ  اص اػتفیدٜ بی وٝ وٙٙذٌیٖ ؿشوت (.ذیسػ یٖ پی بٝ ٞـتٓ

 دس لاتغیپلل   بش٘یٔللٝ ٗ ل لاٖ  آ ٙللهیِ ه ل  ٘یٛد٘للذ، ساحلت   د  ٚ  د

 ی ل  تّفٗ ك عش اص ٗیٕٞچٙ وٙٙذٌیٖ ؿشوت .ؿذ دادٜ لشاس ٞی آٖ دػتشع

 ؿذ  ٔ دادٜ فشصت ٞی آٖ بٝ خی آٖ دس ٚ بٛد٘ذ تٕیع دس ٔحمك بی ُیٕ ا

ٝ  ٞلش  .وٙٙلذ  اَؤػل  حشولی   ی ل   د  ٚ  د   دسبیسٜ تی  لاتغیپل  خّؼل

ُ  ٚ ذیوـل  عَٛ ػی ت ه  ییً تمش ْ  ٗ تٕلش  ٞفلت  ؿلیٔ ٖ  ٌلش  ٚ ولشد

 بلٛد،  ( ٚسصؿ شا٘ذاص ص) ٔت اص اػتفیدٜ بی  ٔیتذ ػغ  ٗ تٕش چٟیسدٜ

  پلی  ػلش،  دادٖ حشولت  :وشدٖ ٌشْ حشوی ) وشدٖ ٌشْ ٗ تٕش ٞفت

 چشخؾ صا٘ٛ، وشدٖ خٓ صا٘ٛ،  خی٘ی دادٖ حشوت ٚ چشخؾ ،  وـٛ

  ٔیتلذ  ػلغ   ٗ تٕلش  چٟیسدٜ ٚ (بیصٚ صدٖ شٜ دا ٞی، وتف تیتثی ٍِٗ،

 تله  وـؾ پی، ته چشخؾ ،C  ٔٙحٙ ؿىٓ،  آٔیدٌ : اصّ حشوی )

ٖ  چشخؾ ًٙ، ٕٞؼتش چیِؾ پی، ٗ  داس ، اسٜ، فملشا ،  ػلتٛ  اوؼتٙـل

 بلیلا  ، خلی٘ی   بیصٚ وشدٖ بیص ٍِٗ، پُ وشبٝ، وـؾ ،(دٔش حیِت) ساٖ

ٖ  ػلشد  حشوی  ٚ (وٙٙذٜ ه ٘ضد) اداوتٛس آٚسدٖ  ػلشد  حشولی  ) ولشد

ٗ  پـلت  ًٙ، ٕٞؼلتش  وٕش، ٗ یپی ساٖ، ػش چٟیس :وشدٖ  ،( ٙ ػلش ) ٍِل

ٖ   فٛللی٘  ػٕت ٙٝ،یػ   لفؼٝ ٞی، ؿی٘ٝ پی، ػیق پی، ٞی وٙٙذٜ ه ٘ضد  ػلتٛ

 یفلت   ؾ افلضا   ٙل  تٕش   دٚسٜ عَٛ دس سفتٝ بىیس ؿذ  .بٛد (فمشا 

 ح تلذس  بٝ تىشاسٞی (.حشوی  بٝ حشوت وشدٖ اضیفٝ ٚ تىشاس ؾ افضا)

ٝ  دٚ دس تىشاس دٜ دٝی٘ت دس وشد، ـشفتیپ  ا ٞفتٝ دٚ فٛاصُ دس    ٞفتل

 ٚ صذالت ؿذ ، ٌضاسؽ، (.ٞـتٓ ٚ ٞفتٓ  ٞی ٞفتٝ) ؿذ ا٘دیْ  ی٘ پی

 افشاد ٗ تٕش یدداؿت  دفتشچٝ ك عش اص ذ بی ٗ تٕش   بش٘یٔٝ بٝ  یٙذ پی

 ٚ ٗ تٕلش  ٞلش  دس ؿلذٜ  ا٘دیْ  تىشاسٞی تعذاد خّؼٝ، خ تیس ؿیُٔ وٝ

RPE وٙٙلذٜ  ؿشوت تٛػظ ٗ تٕش اتٕیْ اص پغ بلافیصّٝ وٝ خّؼٝ، ٞش 

ٖ  ٚ RPE   ّٝیٚػ ٝب ٗ تٕش ؿذ  .ذیسػ ثیت بٝ بٛد، ؿذٜ روش  ضلشبی

 دس ٗ تٕلش   اصلّ    ٔشحّٝ دس ،RPE وٝ  ا ٌٛ٘ٝ بٝ .ؿذ ذٜیػٙد لّب

 ؿلشٚ   اص لیُ ابتذا دس) ؿذ 12 ٞـتٓ   خّؼٝ ٚ بٛد ،10 اَٚ   خّؼٝ

ٖ  ّٝیٚػل  بٝ ٞٓ ٗ تٕش ؿذ  ، ٙ تٕش   بش٘یٔٝ ٓ  ٚ لّلب  ضلشبی ٝ  ٞل  بل

 وٙتشَ   ٘حٜٛ (.ؿذ ّٛ  پی ٞی  آصٔٛد٘ تٛػظ RPE ؿیخ    ّٝیٚػ
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ٝ  ٙىٝ ا اص لیُ ؿذ، ٌفتٝ فشد ٞش بٝ وٝ بٛد  ٌٛ٘ٝ ٗ ا بٝ ٗ تٕش ؿذ   بل

َ ) دؿٛاس   ٔشحّٝ  سا حشولت  بشػلٙذ،  (٘ظلش  ٔلٛسد   لذد  RPE ٔعلید

 لّلب  ضشبیٖ تٛػظ ٗ تٕش ؿذ  خّؼٝ ٞش دس ٗیٕٞچٙ .وٙٙذ ٔتٛلف

َ  ك ل عش اص ٞلی   آصٔٛد٘ لّب ضشبیٖ حذاوثش ابتذا .ؿذ وٙتشَ ضی٘  فشٔلٛ

 ػلپغ  ،ٌشد ذ ٔحیػیٝ ((HRmax) لّب ضشبیٖ حذاوثش ; 220-ػٗ)

 دس دسصلذ  55 تی 50ؿذ ) وشد٘ذ تیفعیِ ٞی  آصٔٛد٘ آٖ اص  دسصذ بی

ٖ  حلذاوثش  دسصلذ  70 تی 65 تی اَٚ، ٞفتٝ ٝ  دس لّلب  ضلشبی  (آخلش  ٞفتل

 اص ٘فش 3) ٗ تٕش ٌشٜٚ دٚ ٞش اص ٘فش 6 ،كیتحم ویس یٖ پی تی .(1 خذَٚ)

ٝ  ٘فلش،  10 ٔدٕٛ  دس ؿیٞذ ٌشٜٚ اص ٘فش 4 ( ٙ تٕش ٌشٜٚ ٞش  ُ ل دلا بل

ٓ  ؿلشوت  ، ٕلیس یب  لٛد  ، بلیسداس  ، ؿخص ُ  دس ٘لیٔٙظ   ٞلی  پشٚتىل

 ٘ظلش  ٔلٛسد  ٞلی   آصٖٔٛ ٌیش  ا٘ذاصٜ   بش٘یٔٝ دس ؿشوت  ذْ ٚ تٕش ٙ 

 .ٌشفت لشاس ػٙدؾ ٔٛسد ٘فش 34  ٞی دادٜ ،ا٘تٟی دس .ٌشد ذ٘ذ حزف

ٗ  دس :خلٛا   تیفیو ٚ  آٚس تی    ٘یٔٝ پشػؾ ٝ  ا ل  بلشا   ٔغیِعل

ُ  ٞلی  آصٔلٛد٘   آٚس  تی  ٚضعیت بشسػ  ٝ  ٞـلت  اص بعلذ  ٚ لیل  ٞفتل

ٝ  پشػلؾ  اص بیص ٔحیظ ٚ خی٘ٝ دس پیلاتغ تٕش ٗ  -ولی٘ش  آٚس  تلی   ٘یٔل

 ٖ  RISC-CD (Connor-Davidson Resilience Scale) د ٛ ذػلٛ

 ا  ٌض ٙٝ 5 ػؤاَ 25 حیٚ  ٘یٔٝ پشػؾ ا ٗ .ؿذ اػتفیدٜ (89/0 پی ی  )

 اػت دسػت ویٔلاً پٙدٓ،   ٌض ٙٝ ٚ داسد غّظ ویٔلاً اَٚ،   ٌض ٙٝ .بٛد

ٝ  بلشا   ٚ (ؿلٛد  ٔ  دادٜ أتییص 5 تی 1 اص)  وّل   أتیلیص  آٚسدٖ دػلت  بل

 أتییص ا ٗ .ؿذ خٕ  بیٞٓ ػؤالا    ٕٞٝ أتییصا  ٔدٕٛ  ٘یٔٝ، پشػؾ

ٖ  بیلیٍ٘ش  بیؿذ، بیلاتش أتییص ا ٗ چٝ ٞش .داسد 100 تی 0 اص ا  دأٙٝ  ٔیلضا

ٗ  .بلش ىغ  ٚ بلٛد  دٞٙلذٜ  پیػلخ  فشد بیـتش آٚس  تی   خٟلت  ٕٞچٙلی

ٝ  پشػلؾ  اص خلٛا   ویفیلت  اسص یب   پیتضبلٛسي  خلٛا   ویفیلت    ٘یٔل

(Pittsburgh Sleep Quality Index) PSQI (  92/0 پی ی) ٜاػتفید 

ٝ  پشػؾ ا ٗ .ؿذ َ  9 داسا  ٘یٔل ٝ  7 ٚ اػلت  وّل   ػلؤا  ٔلٛسد  سا ٔؤِفل

 دس تل خیش  رٞٙل ،  خلٛا   ویفیلت  اص  ییستٙذ وٝ .دٞذ ٔ  لشاس ػٙدؾ

 اص اػلتفیدٜ  خلٛا ،  آؿلفتٍ   خلٛا ،  ویفیلت  خلٛا ،  ٔذ  خٛا ،

ٝ  چٟیس ػؤالا  اػت. آٚس خٛا  داسٚٞی   تلی  صلفش ) ٞؼلتٙذ  ا  ٌض ٙل

 ٌیلش   ا٘لذاصٜ  خٟلت  .داسد دأٙٝ 21 تی 0 اص ؿیخ  وُ   ٕ٘شٜ ٚ (ػٝ

ٖ    ٕ٘ٛ٘ٝ خٖٛ، ػشٔ  D ٚ تیٔیٗ   بلیصٚ    ػلییٞشي  اص ٚس لذ   خلٛ

 تٕش ٗ   خّؼٝ آخش ٗ اص پغ ػی ت 48 ٚ لیُ دس (٘یؿتی ػی ت 12)

ٗ  حلید  اثش اص خٌّٛیش  بشا ) ٝ  آخلش  ٗ    خّؼل  ٔتغیشٞلی   بلش  تٕلش 

ْ  اص بعلذ  بلافیصّٝ .ؿذ ٌشفتٝ (خٛ٘  ٖ  اتٕلی ٝ  ٌیلش ،  خلٛ  بلی  ٞلی  ٕ٘ٛ٘ل

 ػشْ ٚ ؿذٜ ػی٘تش فیٛط دلیمٝ 10 ٔذ  بٝ دلیمٝ دس دٚس 3000 ػش ت

ٖ  تلی  ؿلذٜ  خذا ٝ  -80 دٔلی   دس پیسأتشٞلی  ٌیلش   ا٘لذاصٜ  صٔلی    دسخل

ٝ  .ؿلذ  ٍٟ٘ذاس  ٌشاد ػی٘ت   ػلغٛ   ػلٙدؾ  خٟلت  خلٛ٘   ٞلی  ٕ٘ٛ٘ل

ُ  خلٛا   ویفیت ٚ آٚس  تی  ؿیخ  ٚ D ٚ تیٔیٗ  ػلی ت  48 ٚ لیل

ٗ    خّؼٝ آخش ٗ اص بعذ   ٔملید ش  .ٌشفتٙلذ  للشاس  ػلٙدؾ  ٔلٛسد  تٕلش 

ُ  ٚ الا لضا  سٚؽ اص اػلتفیدٜ  بی Dٚ تیٔیٗ ٞیذسٚوؼ  -25  دػلتٛساِعٕ

 ویتلیِٛي  ؿلٕیسٜ  بلی  ا ثلیس  ٌؼلتش  پیدتٗ ؿشوت ویت) ػیص٘ذٜ ؿشوت

ٖ  وـلٛس  ػلیخت  ،002519 ویت: ْ  1 حؼیػلیت  بلی  (ا لشا  بلش  ٘لیٌ٘ٛش

 ؿلٛد  ٔ  تعش ف عٛس  بٝ D ٚ تیٔیٗ ٔمید ش .ؿذ ٌیش  ا٘ذاصٜ ِیتش ٔیّ 

ٗ  وٕیٛد دچیس ِیتش ٔیّ  دس ٘یٌ٘ٛشْ 10 اص وٕتش ػغ  بی افشاد وٝ  ٚ تلیٔی

D،  ػغ  ٗ ْ  10-30 بلی  اص ٘یولیف   ٔملذاس  داسا  ِیتلش  ٔیّل   دس ٘لیٌ٘ٛش

 ولیف   ٔملذاس  داسا  ِیتش ٔیّ  دس ٘یٌ٘ٛشْ 30-70 بیٗ ػغ  ،D ٚ تیٔیٗ

 بلیؾ  ٔمذاس داسا  ِیتش ٔیّ  دس ٘یٌ٘ٛشْ 70-100 بیٗ ػغ  ،D ٚ تیٔیٗ

ْ  100 اص بیـلتش  ػغ  ٚ D ٚ تیٔیٗ ٘شٔیَ حذ اص  ِیتلش  ٔیّل   دس ٘لیٌ٘ٛش

   بیؿٙذ. ٔ  ،D ٚ تیٔیٗ ػٕ  ٔمذاس داسا 
 

 

 (ها  استراحت ي تکرارها ها، ست بار، اضافه) لاتسیپ یىیتمر پريتکل .1 جديل

 ها هفته نیتمر یرهایمتغ

 هشتم هفتم ششم پنجم چهارم سوم دوم اول

 3 3 3 3 3 3 3 3 َفتٍ در جلسٍ تعداد

 10 10 8 8 6 6 4 4 تکرار

 3 3 3 3 3 3 3 3 ست تعداد

 30تا 15 60 تا 30  30تا 15 60 تا 30 30 تا 15 60 تا 30 30تا 15 60تا 30 (ٍیثاو) استراحت زمان

 14 13 13 12 12 11 11 10  حرکات تعداد

 3 3 3 3 4 4 4 4 (قٍیدق) َا ست هیب استراحت

RPE 10 10 10 11 11 11 12 12 

 55- 50 55- 50 60- 55 60- 55 65- 60 65- 60 70- 65 70- 65 (HRmax) درصد شدت

 60 60 60 60 60 60 60 60 (قٍیدق) آزمًن کل زمان مدت

 یطًلاو ي قیعم یطًلاو ي قیعم یطًلاو ي قیعم قیعم قیعم قیعم یسطح یسطح تىفس

 10 10 10 10 10 10 10 10 (قٍیدق) کردن گرم

 5 5 5 5 5 5 5 5 (قٍیدق) کردن سرد
 

 ج
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ٝ  وٙتشَ خٟت ٝ  پشػلؾ  اص ٞلی  آصٔلٛد٘     تغز ل  غلزا     یدآٔلذ    ٘یٔل

اٛػتٝ افشاد تٕیٔ  اص وٝ صٛس  بذ ٗ .ؿذ اػتفیدٜ  ٞلی  خلٛسد٘   تٕیْ ؿذ خ

  یدداؿلت  سا ا٘ذ وشدٜ ٔصشف ٌزؿتٝ ػی ت 24 ع  وٝ سا ٞی   آؿیٔیذ٘  ٚ

بٛلت  3 دس ٞلی  آصٔلٛد٘   اص  له  ٞش بشا  ٘یٔٝ پشػؾ ا ٗ .وٙٙذ اِٛ   ٘  غیشٔتل

ٝ  ٚ ابتلذا    سٚص ػٝ)ؿذ تىٕیُ (تعغیُ غیش سٚص دٚ ٚ تعغیُ سٚص  ه)  ػل

ی ؿللذٜ روللش ٔمللید ش (.بش٘یٔللٝ ا٘تٟللی  سٚص ٕٙللی  اص اػللتفیدٜ بللی غللزاٞ  ساٞ

ُ  عیلك  غلزا  ٞلش  ػپغ، .ؿذ تیذ ُ ٌشْ بٝ خیٍ٘  ٞی  ٔمییع عٕ  دػلتٛساِ

ٝ  ویسؿلٙیع  ٚ ؿذ وذٌزاس  (N4) غزا پشداصؽ افضاس ٘شْ   بش٘یٔٝ ٝ  تغز ل  بل

اٛد ٚ ا٘شط  ٔیضاٖ ِحیػ  .وشد تحّیُ ٚ تدض ٝ سا ٞی آٖ ٔغز  ٔ

 26   ٘ؼللخٝ SPSS افللضاس ٘للشْ اص اػللتفیدٜ بللی ٞللی دادٜ تٕللیٔ 

(version 26, IBM Corporation, Armonk, NY)  اص .ؿلذ  آ٘لیِیض 

ٗ  ٔعیلیس،  ا٘حلشاف  ٚ ٔییٍ٘یٗ بشسػ  بشا  تٛصیف  آٔیس  بلشا   ٕٞچٙلی

ٝ  بلشا   ٚ Shapiro-Wilk سٚؽ اص ٞی دادٜ بٛدٖ عییع  ٗ    ٔمی ؼل  بلی

ٖ  ٔـخ  بشا  .ؿذ اػتفیدٜ وٛاس ی٘غ تحّیُ اص ٌشٚٞ   تفلیٚ   ؿلذ

 ػللغ  .سفللت وللیس بللٝ Bonferroni تعمییلل  آصٔللٖٛ ٞللی، ٌللشٜٚ  بللیٗ

 .ؿذ ٌشفتٝ ٘ظش دس > P 05/0 آٔیس  ٞی  تحّیُ تٕیْ بشا  داس  ٔعٙ 

 

 ها افتهی

  لٛد  بلیسداس ،  ؿخص ، دلا ُ بٝ ٞی آصٔٛد٘  اص ٘فش 10 ویس، ا٘تٟی  دس

ٓ  ؿلشوت   ذْ ٚ بیٕیس  ٝ  دس ٔلٙظ  ٟ٘لی    بشسػل   اص تٕش ٙل     بش٘یٔل

 للشاس  بشسػل   ٔلٛسد  ٞی آصٔٛد٘  34 بٝ ٔشبٛط ٞی  دادٜ ٚ ؿذ٘ذ حزف

 :آٔذ دػت بٝ ص ش ٘تی ح وٝ .ٌشفت

َ  دس بذ٘  ٚ آ٘تشٚپٛٔتش ه ٞی  ؿیخ  بٝ ٔشبٛط ٘تی ح  ،2 خلذٚ

ٖ  دٌٔٛشافیه ٞی  ؿیخ  بٝ ٔشبٛط آٔیس  ٘تی ح .اػت ؿذٜ اسائٝ  ٘ـلی

 ٞفتلٝ،  ٞـلت  اص بعذ ٞی آصٔٛد٘  بذ٘    تٛدٜ ؿیخ  ٚ ٚصٖ بیٗ داد،

ٗ  (.P ≤ 001/0) ؿلذ  ٔـلیٞذٜ  داس  ٔعٙ  تفیٚ  ٗ  تفلیٚ   ا ل  دٚ بلی

ٗ  ألی  بلٛد  ؿلیٞذ  ٌلشٜٚ  بلی  تٕش ٙل   ٌشٜٚ ٗ  تٕش ٙل   ٌلشٜٚ  دٚ بلی  ا ل

ٗ  .٘ـذ ٔـیٞذٜ داس  ٔعٙ  تفیٚ  ٞی ؿیخ  ٗ  ٕٞچٙلی ٗ  بلی  للذ  ٚ ػل

ٝ  ٚ ٌیش  ا٘ذاصٜ دس ٞی آصٔٛد٘  ٝ    ٔمی ؼل ٗ  تفلیٚت   اِٚیل ٝ  بلی  ٌلشٜٚ  ػل

ٝ  ٞش ٞی  دادٜ ٚ ،( P ٚ 99/0 ≤P ≥ 98/0 تشتیب بٝ) ٘ـذ ٔـیٞذٜ  ػل

 دس یفت  ویِش  بیٗ داد ٘ـیٖ آٔیس  ٘تی ح ٕٞچٙیٗ .بٛد٘ذ ٍٕٞٗ ٌشٜٚ

ٖ  ٘تی ح (.P ≥ 72/0) ٘ذاؿت ٚخٛد داس  ٔعٙ  تفیٚ  آصٔٛد٘ ،  آصٔلٛ

 تفلیٚ   پیلاتغ، تٕش ٗ ٞفتٝ ٞـت اص بعذ داد ٘ـیٖ وٛاس ی٘غ تحّیُ

 (.P ≤ 001/0) ؿذ ٔـیٞذٜ ٞی ٌشٜٚ آٚس  تی  ؿیخ  دس داس  ٔعٙ 

 دسصلذ  48/78 بلیص،  ٔحیظ دس پیلاتغ تٕش ٗ ٌشٜٚ دس آٚس  تی 

ٖ  افلضا ؾ  دسصذ 55/45 خی٘ٝ، دس پیلاتغ تٕش ٗ ٌشٜٚ ٚ افضا ؾ  ٘ـلی

 ولیٞؾ  دسصلذ  24/4 ؿلیٞذ،  ٌلشٜٚ  دس آٚس  تی  وٝ حیِ  دس .داد٘ذ

ُ  افلضا ؾ  ػلیب  تٕش ٙ    بش٘یٔٝ دٚ ٞش .بٛد  یفتٝ ٝ  لیبل  دس ا  ٔلاحظل

 عشفل   اص .بٛد ؿذٜ اػىّشٚص غ ِٔٛتیپُ بٝ ٔیتلا ص٘یٖ آٚس  تی  ٔیضاٖ

ٝ  تٛخٝ بی ٝ  دٚ تغییلشا   دسصلذ  بل ٝ  تٕش ٙل ،    بش٘یٔل ٗ    بش٘یٔل  تٕلش 

 ص٘یٖ آٚس  تی  ٔتغیش افضا ؾ دس بیـتش اثشٌضاس  بیص ٔحیظ دس پیلاتغ

ٖ  ٘تی ح .داؿت اػىّشٚص غ ِٔٛتیپُ بٝ ٔیتلا ُ  آصٔلٛ  وٛاس لی٘غ  تحّیل

ٗ  داس  ٔعٙل   تفلیٚ   تٕش ٗ، ٞفتٝ ٞـت اص بعذ داد، ٘ـیٖ  ػلغٛ   بلی

  .(P ≤ 001/0) ؿذ ٔـیٞذٜ D ٚ تیٔیٗ

 

 فیسیًلًشی متغیرهای معیار اوحراف ي میاوگیه تًزیع .2 جديل

 یهمگن P اریمع انحراف ± نیانگیم  ها گروه شاخص

 هفته هشت از بعد هفته هشت از قبل

 11/0 98/0 19/35 ± 44/4 16/35 ± 44/4 باز طیمح در لاتسیپ (سال) سه

 75/35 ± 15/5 75/35 ± 15/5 خاوٍ در لاتسیپ

 50/35 ± 62/3 50/35 ± 62/3 شاَد

 85/0 001/0* 95/61 ± 19/2 41/68 ± 77/3 باز طیمح در لاتسیپ (لًگرمیک) يزن

 00/67 ± 54/3 41/71 ± 52/3 خاوٍ در لاتسیپ

 10/71 ± 70/5 60/70 ± 71/5 شاَد

 90/0 99/0 75/161 ± 59/5 75/161 ± 59/5 باز طیمح در لاتسیپ (متر یساوت) قد

 75/162 ± 12/6 75/162 ± 12/6 خاوٍ در لاتسیپ

 00/162 ± 05/5 00/162 ± 05/5 شاَد

 38/0 001/0* 91/23 ± 08/3 41/26 ± 05/2 باز طیمح در لاتسیپ  یبدو ی تًدٌ شاخص

 57/25 ± 47/2 25/27 ± 01/3 خاوٍ در لاتسیپ

 13/27 ± 11/4 94/26 ± 68/4 شاَد

 77/0 72/0 23/2548 ± 76/140 80/2555 ± 78/145 باز طیمح در لاتسیپ (یلًکالریک) یمصرف یکالر

 83/2589 ± 16/180 16/2601 ± 37/128 خاوٍ در لاتسیپ

 60/2631 ± 33/135 80/2658 ± 00/93 شاَد
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 ٌلشٜٚ  دس ٞفتلٝ،  ٞـلت  اص بعذ D ٚ تیٔیٗ ػغٛ  داد ٘ـیٖ ٘تی ح

ٗ  ٌلشٜٚ  ٚ ؿلیٞذ  ٌشٜٚ بٝ ٘ؼیت بیص ٔحیظ دس پیلاتغ ٝ  دس تٕلش   خی٘ل

 ٚ ؿلیٞذ  ٌشٜٚ بیٗ أی (.P ≤ 001/0) بٛد وشدٜ پیذا داس  ٔعٙ  افضا ؾ

ٗ  (.P ≤ 87/0) ٘ـذ ٔـیٞذٜ داس  ٔعٙ  تفیٚ  خی٘ٝ دس تٕش ٗ  ٚ تلیٔی

D ْدسصلذ  43/78 بلیص،  ٔحلیظ  دس پلیلاتغ  تٕش ٗ ٌشٜٚ دس خٖٛ ػش 

ٖ  افلضا ؾ  دسصلذ  61/9 خی٘ٝ، دس پیلاتغ تٕش ٗ ٌشٜٚ ٚ افضا ؾ  ٘ـلی

 بلی  .بلٛد   یفتٝ افضا ؾ دسصذ 11/3 ؿیٞذ، ٌشٜٚ دس وٝ حیِ  دس .داد٘ذ

ٝ  تٛخٝ ٝ  تغییلشا ،  دسصلذ  بل ٗ    بش٘یٔل  بلیص  ٔحلیظ  دس پلیلاتغ  تٕلش 

ٝ  ٔیلتلا  ص٘یٖ خٖٛ ػشْ D ٚ تیٔیٗ ٔتغیش افضا ؾ دس بیـتش اثشٌزاس   بل

 خلٛا ،  وّ  اختلاَ ؿیخ  بی سابغٝ دس .داؿت اػىّشٚص غ ِٔٛتیپُ

ُ  ٔؤِفٝ ٞفت  ٔلذ   خلٛا ،  دس تل خیش  رٞٙل ،  خلٛا   ویفیلت  ؿلیٔ

 داسٚٞللی  اص اػللتفیدٜ خللٛا ، آؿللفتٍ  خللٛا ، وللیسآ   خللٛا ،

 ٞـلت  اص بعلذ  ٚ لیُ ٌشٜٚ ػٝ   سٚصا٘ٝ  ّٕىشد اختلاَ ٚ آٚس خٛا 

 .(P ≤ 001/0) ؿذ ٔـیٞذٜ داس  ٔعٙ  تفیٚ  پیلاتغ تٕش ٗ ٞفتٝ

 رولش  ٞلی   ؿلیخ   تٕیْ دس ٞی ٌشٜٚ ٔییٍ٘یٗ ٚ آٔیس  ٘تی ح بٝ تٛخٝ بی

اٛ   رٞٙ  ویفیت ؿیخ  خض  ؿذٜ، َ  ٚ (P ≤ 38/0) خل   ّٕىلشد  اخلتلا

 ؿلذ  ٔـلیٞذٜ  داس  ٔعٙل   تفلیٚ   تٕش ٗ ٌشٜٚ دٚ بیٗ (P ≤ 10/0) سٚصاٝ٘

(001/0 ≥ P)، ٗٞفلت  ٞلش  دس ؿلیٞذ  ٌشٜٚ بی تٕش ٙ  ٌشٜٚ دٚ بیٗ ٕٞچٙی 

 ویفیلت  بلی  سابغٝ دس (.P ≤ 001/0) ؿذ دادٜ ٘ـیٖ داس  ٔعٙ  تفیٚ  ٔؤِفٝ،

اٛ  وّ  ٝ  ٞـت اص بعذ ٌشٜٚ ػٝ بیٗ خ  داس  ٔعٙل   تفلیٚ   تٕلش ٗ،  ٞفتل

َ  تغییلشا   دسصذ (.P ≤ 001/0) ؿذ ٔـیٞذٜ اٛ   وّل   اخلتلا ُ  خل  ؿلیٔ

 79/37 بلیص،  ٔحلیظ  دس پلیلاتغ  تٕش ٗ ٞی  ٌشٜٚ دس ویٞؾ دسصذ 08/68

ٗ  ٌشٜٚ ویٞؾ دسصذ ٝ  دس تٕلش   ٌلشٜٚ  دس افلضا ؾ  دسصلذ  80/20 ٚ خی٘ل

اٛ  وّ  اختلاَ ا ٙىٝ بٝ تٛخٝ بی .بٛد ؿیٞذ ُ  خ ٝ  ٔدٕلٛ   حیصل  ٞلی  ٔؤِفل

اٛ  ویفیت   ٔؤِفٝ دٚ بیٗ فمظ عشف  اص ٚ بیؿذ ٔ   تٕش ٙل   ٞلی   ٌشٜٚ خ

یٛد   دٞٙذٜ ٘ـیٖ ٘تی ح ا ٗ .٘ـذ ٔـیٞذٜ داس  ٔعٙ  تفیٚ   ٞلی   ؿیخ  بٟ

اٖٚ ٗ  ٌشٜٚ بٝ ٘ؼیت بیص ٔحیظ دس تٕش ٗ ٌشٜٚ دس ؿٙیخت  س ٝ  دس تٕلش   خی٘ل

یتٝ .بٛد ؿیٞذ ٌشٜٚ ٚ  بعلذ  ؿلیٞذ  ٌشٜٚ بٝ ٘ؼیت ٘یض خیٝ٘ دس تٕش ٗ ٌشٜٚ اِ

تش  ٚضعیت تٕش ٗ، ٞفتٝ ٞـت اص َ ) بٛد٘لذ  وشدٜ پیذا بٟ  ٘تلی ح  (.3 خلذٚ

 .اػت ؿذٜ اسائٝ ،4 خذَٚ دس تعمیی  آصٖٔٛ
 

 MS به مبتلا بیماران D يیتامیه ي خًاب کیفیت آيری، تاب کًاریاوس تحلیل آزمًن وتایج .3 جديل
 F P اریمع انحراف ± نیانگیم  ها گروه شاخص

 هفته هشت از بعد هفته هشت از قبل
 001/0* 47/48 66/74 ± 62/1 83/41 ± 82/1 باز طیمح در لاتسیپ یآير تاب

 90/63 ± 29/2 90/43 ± 33/1 خاوٍ در لاتسیپ
 09/43 ± 62/2 00/45 ± 46/1 شاَد

 001/0* 22/12 76/32 ± 13/5 36/18 ± 78/2 باز طیمح در لاتسیپ D هیتامیي
 31/21 ± 32/2 44/19 ± 40/2 خاوٍ در لاتسیپ

 22/19 ± 64/3 64/18 ± 53/3 شاَد
 001/0* 80/11 58/0 ± 06/0 91/1 ± 90/0 باز طیمح در لاتسیپ یذَى خًاب تیفیک

 08/1 ± 89/0 16/2 ± 71/0 خاوٍ در لاتسیپ
 20/2 ± 78/0 60/1 ± 83/0 شاَد

 001/0* 16/24 25/0 ± 05/0 0/2 ± 85/0 باز طیمح در لاتسیپ خًاب در ریخأت
 00/1 ± 60/0 97/1 ± 98/0 خاوٍ در لاتسیپ

 30/2 ± 94/0 90/1 ± 99/0 شاَد
 001/0* 55/29 41/0 ± 11/0 25/2 ± 62/0 باز طیمح در لاتسیپ خًاب مدت

 83/0 ± 63/0 16/2 ± 63/0 خاوٍ در لاتسیپ
 40/2 ± 69/0 10/2 ± 73/0 شاَد

 001/0* 36/24 25/0 ± 08/0 83/1 ± 93/0 باز طیمح در لاتسیپ خًاب آییکار
 01/1 ± 73/0 91/1 ± 90/0 خاوٍ در لاتسیپ

 30/2 ± 90/0 30/2 ± 67/0 شاَد
 001/0* 99/25 41/0 ± 09/0 82/1 ± 83/0 باز طیمح در لاتسیپ خًاب یآشفتگ

 08/1 ± 53/0 00/2 ± 95/0 خاوٍ در لاتسیپ
 34/2 ± 67/0 40/2 ± 51/0 شاَد

 001/0* 35/39 40/0 ± 06/0 85/1 ± 79/0 باز طیمح در لاتسیپ آير خًاب یداريَا از استفادٌ
 91/0 ± 51/0 50/1 ± 79/0 خاوٍ در لاتسیپ

 60/2 ± 51/0 46/1 ± 88/0 شاَد
 001/0* 31/32 16/0 ± 08/0 67/1 ± 81/0 باز طیمح در لاتسیپ ريزاوٍ عملکرد اختلال

 75/0 ± 32/0 66/1 ± 87/0 خاوٍ در لاتسیپ
 03/2 ± 65/0 78/1 ± 52/0 شاَد

 001/0* 39/36 91/3 ± 04/2 25/12 ± 80/2 باز طیمح در لاتسیپ یکل خًاب اختلال
 16/8 ± 32/2 91/12 ± 42/2 خاوٍ در لاتسیپ

 10/15 ± 95/3 50/12 ± 87/2 شاَد
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 اس ام به مبتلا بیماران خًاب کیفیت ي آيری تاب شاخص تعقیبی آزمًن وتایج .4 جديل

 P ها نیانگیم اختلاف ها گروه  گروه شاخص

 001/0* 98/30 شاَد باز طیمح در لاتسیپ یآير تاب

 007/0* 37/10 خاوٍ در لاتسیپ

 001/0* 61/20 شاَد خاوٍ در لاتسیپ

 001/0* 88/13 شاَد باز طیمح در لاتسیپ D هیتامیي

 001/0* 76/12 خاوٍ در لاتسیپ

 87/0 21/1 شاَد خاوٍ در لاتسیپ

 001/0* -19/11 شاَد باز طیمح در لاتسیپ یکل خًاب اختلال

 006/0* -28/4 خاوٍ در لاتسیپ

 001/0* -19/6 شاَد خاوٍ در لاتسیپ

 

 بحث

 اص بعلذ  تٕش ٙل   ٌلشٜٚ  دٚ ٞلش  آٚس  تی  داد ٘ـیٖ پظٚٞؾ ا ٗ ٘تی ح

ٝ  ٘ؼلیت  داس  ٔعٙل   افلضا ؾ  ٞفتٝ، ٞـت  ولشد،  پیلذا  ؿلیٞذ  ٌلشٜٚ  بل

 افلضا ؾ  بلیص،  ٔحلیظ  دس پلیلاتغ  تٕش ٗ ٌشٜٚ دس آٚس  تی  ٕٞچٙیٗ

ٝ  ٘ؼیت بیـتش  ٗ  ٌلشٜٚ  بل ٝ  دس پلیلاتغ  تٕلش   .بلٛد  ولشدٜ  پیلذا  خی٘ل

 دس ٟٔٓ ؿٙیخت  سٚاٖ ٞی  ؿیخ  خّٕٝ اص خٛا  ویفیت ٚ آٚس  تی 

ٝ  ٔیتلا بیٕیساٖ سٚا٘  ػلأت ٚضعیت بی استییط  دس .بیؿلذ  ٔل   اع اْ بل

ٝ  ٞـلت  اص بعلذ  ؿذ، دادٜ ٘ـیٖ حیضش   ٔغیِعٝ بی ٕٞؼٛ تحمیم   ٞفتل

ٗ  داس  ٔعٙل   تفلیٚ   (ٔملیٚٔت   -ٞلٛاص  ) تشویی  ٚسصؿ  فعیِیت  بلی

 دس ا ٙىٝ بٝ تٛخٝ بی (.17) ؿذ ٔـیٞذٜ ؿیٞذ ٚ تٕش ٗ ٌشٜٚ آٚس  تی 

 للذس   تعلیدَ،  ٔی٘ٙلذ   ّٕىلشد   ٞلی   ؿلیخ   ؿلذٜ،   ٙٛاٖ تحمیك

 افلضا ؾ  دِیُ تٛاٖ ٔ  بٛد،  یفتٝ افضا ؾ ٘یض اع اْ بیٕیساٖ دس  ضلا٘ 

 آٖ استییط ٚ خؼٕی٘  ؿشا ظ بٟیٛد بٝ پظٚٞؾ، دٚ ٞش دس سا آٚس  تی 

 .داد ٘ؼیت ٞی آٖ ؿٙیخت  ٚ سٚح  ؿشا ظ بی

Reguera-García ٚ ٖتلل ثیش بشسػلل  بللٝ ا  ٔغیِعللٝ دس ٕٞىللیسا 

ٖ  دس آٚس  تلی   بلی  ٚسصؿل   فعیِیلت  استییط ٖ  دس بیٕلیسا  بیٕلیس   صٔلی

ٖ  ٘تی ح .پشداختٙذ وشٚ٘ی ٌیش ٕٞٝ ٗ  داد، ٘ـلی  ٚ آٚس  تلی   ٚضلعیت  بلی

ٖ  بذ٘  فعیِیت ٝ  ٔیلتلا  بیٕلیسا  اص .٘ذاؿلت  ٚخلٛد  ٕٞیؼلتٍ   اع، اْ بل

 ؿلشوت  دِیُ بٝ بیٕیساٖ وٝ بٛد ا ٗ ؿذ بییٖ ٘تی ح ا ٗ بشا  وٝ دلا ّ 

 اص (.18) داؿلتٙذ  بلیلاتش  آٚس  تی  ٚضعیت ا ، ٔـیٚسٜ ٞی  ا٘دٕٗ دس

ٝ  ا ٗ بٝ تٛاٖ ٔ  پظٚٞؾ دٚ ا ٗ اختلاف دلا ُ خّٕٝ  ولشد  اؿلیسٜ  ٘ىتل

ٝ   ه دس ٞی آصٔٛد٘  حیضش   ٔغیِعٝ دس وٝ ٓ  ٚسصؿل     بش٘یٔل  بلی  ٔلٙظ

ٝ  دس ألی  وشد٘لذ،  ٔل   ؿلشوت  ؿلذٜ  ٔـلخ   ٔذ  ٚ ؿذ     ٔغیِعل

Reguera-García ٚ ،ٖٚسصؿلل  ٞللی  فعیِیللت بللیٗ استیللیط ٕٞىللیسا 

ٝ  ٌشفت لشاس بشسػ  ٔٛسد آٚس  تی  بی ٞی آصٔٛد٘    سٚصا٘ٝ ٗ  ول  ٕٔىل

  .بیؿذ دادٜ ا٘دیْ ٔتفیٚت  ٔذ  ٚ ؿذ  بی سا ٚسصؽ فشد  ٞش اػت

ٖ  ٚ Taylor د ٍش ا  ٔغیِعٝ دس ٝ  ٕٞىلیسا ٗ  استیلیط  بشسػل   بل  بلی

 ص٘لذٌ   ویفیت ٚ آٚس  تی  بی ٔتٛػظ تی ؿذ ذ سفتٗ ساٜ بذ٘  فعیِیت

ٝ  بلی  ٕٞؼٛ ٞی آٖ ٘تی ح .پشداختٙذ سٚدٜ اِتٟی  بٝ ٔیتلا بیٕیساٖ    ٔغیِعل

ٝ  150) ٔتٛػلظ  ٚسصؿل   فعیِیلت  دلیمٝ 60 داد، ٘ـیٖ حیضش  دس دلیمل

ٖ  دس آٚس   تی  ٚ ص٘ذٌ  ویفیت ػغ  بٟیٛد ػیب (ٞفتٝ  ٔیلتلا  بیٕلیسا

 ٘یلض  حیضلش    ٔغیِعٝ دس وٝ خی   آٖ اص (.19) بٛد ؿذٜ سٚدٜ اِتٟی  بٝ

ٝ  ػٝ ٚ خّؼٝ ٞش دس دلیمٝ 60 ٚسصؿ  فعیِیت ٔییٍ٘یٗ ٝ  دس خّؼل  ٞفتل

 بلیص  ٔحلیظ  دس سا ٚسصؿل   فعیِیت اع اْ بٝ ٔیتلا بیٕیساٖ عشف  اص بٛد،

ٗ  خز  دِیُ بٝ وٝ داد٘ذ ٔ  ا٘دیْ ٘یض  بلش  آٖ تل ثیش  ٚ بیـلتش  D ٚ تلیٔی

 ٚضللعیت بللش اثشٌللزاس  ٚ اع اْ بیٕللیساٖ اِتٟللیب  ٞللی  ؿللیخ 

ٗ  ٚ ؿلیٞذ  ٌلشٜٚ  بٝ ٘ؼیت بٟتش ٚضعیت ػیب ؿٙیخت  سٚاٖ  دس تٕلش 

  .بٛد ؿذٜ خی٘ٝ

 وشد٘للذ، ٔـللیٞذٜ ا  ٔغیِعللٝ دس ٕٞىللیساٖ ٚ Ostrom ٕٞچٙللیٗ

ٝ  دس خّؼٝ ػٝ) ٔتٛػظ ؿذ  بی بذ٘  فعیِیت ٞفتٝ ٞـت  ػلیب  (ٞفتل

 ؿلیٞذ  ٌلشٜٚ  بٝ ٘ؼیت ٔؼٗ ٚ خٛاٖ ٌشٜٚ دٚ دس آٚس  تی  بشدٖ بیلا

  (.20) بٛد ؿذٜ

ٝ  ٞـلت  اص بعلذ  داد ٘ـیٖ پظٚٞؾ ا ٗ آٔیس  ٘تی ح  فعیِیلت  ٞفتل

ٗ  پیلاتغ، ٚسصؿ   تٕش ٙل   ٌلشٜٚ  ٚ ٞلی  آصٔلٛد٘   خلٛا   ویفیلت  بلی

 ٔـلیٞذٜ  داس  ٔعٙل   تفلیٚ   بیص ٔحیظ دس پیلاتغ ٚ خی٘ٝ دس پیلاتغ

ٝ  ٘ؼلیت  تٕش ٙل   ٌلشٜٚ  دٚ ٞش دس خٛا  وّ  اختلاَ ٕٞچٙیٗ ؿذ،  بل

 خلٛا   دس اختلاَ اع اْ بٝ ٔیتلا بیٕیساٖ .بٛد  یفتٝ ویٞؾ ؿیٞذ ٌشٜٚ

ٝ  دس .وٙٙلذ  ٔ  تدشبٝ سا بیـتش  ٛ  ا  ٔغیِعل  حیضلش  پلظٚٞؾ  بلی  ٕٞؼل

Andreu-Caravaca ٚ ٖتٕللش ٗ ٞفتللٝ 10 داد٘للذ، ٘ـللیٖ ٕٞىللیسا 

 ٔیلتلا  ص٘یٖ دس خٛا  ویفیت بٟیٛد ػیب (ٞفتٝ دس خّؼٝ ػٝ) ٔمیٚٔت 

ٖ  تحمیملی   (.21) بٛد ؿذٜ اع اْ بٝ ٝ  صٔلی٘   داد٘لذ  ٘ـلی ٝ  ول    بش٘یٔل

 خٟت دس ٔٙیػب سٚؽ  ه ؿذ ا٘دیْ ٔذ  عٛلا٘  صٛس  بٝ تٕش ٙ 

ٖ  خّٕٝ اص ٔختّف افشاد دس خٛا  ویفیت بٟیٛد ٝ  ٔیلتلا  بیٕلیسا  اع اْ بل

ٓ  بؼلییس  خٛا  ویفیت بٟیٛد ٚ ٚسصؿ  فعیِیت بیٗ   سابغٝ .اػت  ٟٔل

 ٔیضاٖ افضا ؾ ػیب عش ك چٙذ اص ٔٙظٓ ٚسصؿ  فعیِیت ٚال  دس .اػت

 ؿلٛد   ٔ  اع اْ بٝ ٔیتلا بیٕیساٖ دس  ٕیك خٛا   ی آٞؼتٝ ٔٛج خٛا 
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 ٔلاتلٛ٘یٗ،  تشؿل   افلضا ؾ  بلذٖ،  ٔشولض   دٔلی   تٙغیٓ اص:  ییستٙذ وٝ

 ٚ تِٛیلذ  افلضا ؾ  بلذٖ،  آد٘ٛص ٗ ػغ  افضا ؾ بذٖ، رخی ش بٟتش بیصػیص 

 (.22) ٔغض اص ٔـتك ٘شٚتشٚفیه فیوتٛسٞی  تشؿ  سؿذ، ٞٛسٖٔٛ تشؿ 

ٗ  ٌلشٜٚ  D ٚ تیٔیٗ ػغٛ  بیٗ داد ٘ـیٖ پظٚٞؾ ا ٗ ٘تی ح  تٕلش 

 داس  ٔعٙل   تفیٚ  ؿیٞذ ٌشٜٚ ٚ خی٘ٝ دس تٕش ٗ ٌشٜٚ ٚ بیص ٔحیظ دس

ٝ  ٞـت اص بعذ ؿیٞذ ٚ خی٘ٝ دس تٕش ٗ ٌشٜٚ بیٗ أی .ؿذ ٔـیٞذٜ  ٞفتل

ٗ  ػلغٛ   دس داس  ٔعٙل   تفیٚ  تٕش ٗ،  دس .٘ـلذ  ٔـلیٞذٜ  D ٚ تلیٔی

ٗ  ػلغٛ   بلش  بلیص  ٔحیظ دس ٚسصؿ  تٕش ٗ ت ثیش   صٔیٙٝ  دس D ٚ تلیٔی

ٗ  .٘ـذ ٔـیٞذٜ ا  ٔغیِعٝ اع اْ بٝ ٔیتلا بیٕیساٖ ٝ  ٕٞچٙلی ٝ  ا  ٔغیِعل  ول

ٗ  ػلغٛ   بلش  سا خی٘ٝ ٚ بیص ٔحیظ دٚ دس ٚسصؽ ت ثیش  ٔلٛسد  D ٚ تلیٔی

 سٚؽ بلی  ٔغیِعلی   اص دِیُ ٕٞیٗ بٝ .٘ـذ ٔـیٞذ ٘یض دٞذ لشاس بشسػ 

  .ٌشد ذ اػتفیدٜ ٔتفیٚ  ؿشا ظ بی ٞی آصٔٛد٘  سٚ  بش ٔـیبٝ تمش ییً ویس

 بللی ٘یٕٞؼللٛ تحمیملل  دس ٕٞىللیساٖ ٚ Bauer ساػللتی ٕٞللیٗ دس

 ٔعش  دس سٚصٔشٜ بذ٘  فعیِیت بیٗ استییط بشسػ  بٝ حیضش   ٔغیِعٝ

ٖ  ،D ٚ تیٔیٗ ػغ  ٚ خٛسؿیذ ٘ٛس  چٟلیس  اص وٕتلش  EDSS بلی  بیٕلیسا

 بیٗ ضعیف  استییط داد ٘ـیٖ ٘تی ح .پشداختٙذ (خفیف  لائٓ بی بیٕیساٖ)

ٗ  ػلغ   ٚ خٛسؿلیذ  ٘لٛس  ٔعلش   دس بذ٘  فعیِیت  ٚخلٛد  D ٚ تلیٔی

ٗ  تحمیلك  دٚ ٘تلی ح  اختلاف دلا ُ اص .داؿت  ٘لٛ   ٔی٘ٙلذ  اػلت  ٕٔىل

 اص اػلتفیدٜ  پٛؿؾ، ٘ٛ  ط٘تیى ، آسا ؾ فعیِیت، ٍٞٙیْ ٔحیظ دٔی  پٛػت،

   (.23) بیؿذ ٔغیِعٝ دٚ دس استفی  ٚ ػٗ آفتی ، ٞی  ٔؼذٚدوٙٙذٜ

 بلش  ٔحیظ ت ثیش   صٔیٙٝ دس حیضش   ٔغیِعٝ بی ٕٞؼٛ ا  ٔغیِعٝ دس

ٖ  ٚ D، Michalczyk ٚ تیٔیٗ ػغٛ  ٝ  ٕٞىلیسا  ٘لٛس  تل ثیش  بشسػل   بل

 ػلشٔ   غّظلت  ٚ ٚسصؿ   ّٕىشد بش D3 خٛساو  ٔىُٕ ٚ خٛسؿیذ

 للشاس  داد، ٘ـیٖ ٘تی ح .پشداختٙذ ٘خیٍیٖ فٛتییَ بیص ىٙیٖ دس D ٚ تیٔیٗ

ٗ  ػلغٛ   سفتٗ بیلا ػیب خٛسؿیذ، ٘ٛس ٔعش  دس ٌشفتٗ  ٚ D ٚ تلیٔی

 (.24) بٛد ؿذٜ فٛتییَ بیص ىٙیٖ ٞٛاص   ّٕىشد بٟیٛد

Bahmani ٚ ٖدس ٕٞىیسا  ٝ ٗ  وشد٘لذ  ٔـلیٞذٜ  ا  ٔغیِعل  دس تٕلش 

ُ  اص اػلتفیدٜ  بذٖٚ ٚ تٟٙی   بٝ خی٘ٝ ٗ  ٔىٕل  افلضا ؾ  ػلیب  D ٚ تلیٔی

ٝ  ٌشٚٞل   .ؿٛد ٕ٘  D ٚ تیٔیٗ ػغ  ٖ  ول ُ  ٕٞضٔلی ٗ  ٔىٕل  D ٚ تلیٔی

ٝ  دس ٞلٛاص   تٕش ٗ ٚ وشد٘ذ ٔ  ٔصشف ْ  خی٘ل  ػلغ   داد٘لذ  ٔل   ا٘دلی

ٝ  ٌشٚٞ  بٝ ٘ؼیت بیلاتش  ص٘ذٌ  ویفیت ٚ بیلاتش D ٚ تیٔیٗ  فملظ  ول

  (.13) داؿتٙذ داد٘ذ، ٔ  ا٘دیْ ٞٛاص  ٚسصؽ

ٖ  ٚسصؿل   فعیِیت ٚ تٕش ٗ ت ثیش پیشأٖٛ ص ید  ٔغیِعی   ٕٞضٔلی

ٝ  ٔیلتلا  افشاد خٛا  ویفیت بش آٖ ت ثیش ٚ D ٚ تیٔیٗ ػغٛ  بش  اع اْ بل

 ؿلیٛ   بلش  ٔیٙ  پیـیٗ ٔغیِعی  ٞی  ٌضاسؽ بٝ تٛخٝ بی ٚ ٘ـذٜ ا٘دیْ

ٝ  حیضلش  پلظٚٞؾ  اع، اْ بٝ ٔیتلا افشاد دس خٛا  اختلالا   بشسػل   بل

 ٔیلتلا  ص٘یٖ خٛا  ویفیت بش بیص ٔحیظ ٚ خی٘ٝ دس پیلاتغ تٕش ٙی  اثش

   .پشداخت اع اْ بٝ

 ٔختیسصادٜ خٛا ، وّ  ویفیت بش ٚسصؿ  فعیِیت ت ثیش   صٔیٙٝ دس

ٝ  ٞـلت  داد٘ذ، ٘ـیٖ ٕٞىیساٖ ٚ  تل ثیش  ٞلٛاص ،  تٙلیٚب   فعیِیلت  ٞفتل

ٝ  ٔیلتلا  ص٘یٖ خٛا  وّ  ویفیت بش داس  ٔعٙ   (.25) ٘ذاؿلت  اع اْ بل

ٝ  دس) تٕش ٙ  ؿشا ظ دس تفیٚ  تٕش ٗ، ٘ٛ  دس تفیٚ   (بیؿلٍیٜ  ٚ خی٘ل

ٚ EDSS  ٘پلظٚٞؾ  دٚ اخلتلاف  دِیُ تٛا٘ذ ٔ  تحمیك دٚ ٞی  آصٔٛد 

ٖ  ٚ ٔختیسصادٜ   ٔغیِعٝ دس ا ٙىٝ بٝ تٛخٝ بی .بیؿذ  ویسػلٙح  اص ٕٞىلیسا

 افلشاد  اػت ٕٔىٗ وٝ ؿذ، اػتفیدٜ تٕش ٙی  ا٘دیْ خٟت پی   ٚ دػت 

ُ  عٛس بٝ ٘تٛا٘ؼتٙذ تٕش ٗ ٍٞٙیْ ٞی ا٘ذاْ ا ٗ دس اختلاَ دِیُ بٝ  اص ویٔل

 دس دس ٞللی آصٔللٛد٘  EDSS ٕٞچٙللیٗ .بیش٘للذ ػللٛد تٕش ٙلل    بش٘یٔللٝ

 تٕش ٙل   ؿشا ظ دس تفیٚ  عشف  اص .بٛد 5 تی 2 بیٗ ؿذٜ روش   ٔغیِعٝ

 ٚ سفلت  ٔـىلا  ٚ خؼتٍ   ذْ ٚ خی٘ٝ دس اػتشع بذٖٚ ٚ ٔتفیٚ 

 اخلتلاف  دلا ُ اص تٛاٖ ٔ  ٘یض تٕش ٗ ٔحُ  ی بیؿٍیٜ بٝ سفتٗ بشا  آٔذ

ٝ  بیٕلیسا٘   دس .بیؿلذ  ٘تی ح ٖ  ول ٗ  داس٘لذ،  وٕتلش   ٘لیتٛا٘   ٔیلضا  تٕلش 

  (.25) دٞذ ٔ  لشاس ت ثیش تحت بیـتش سا خٛا  ویفیت ٔذ ، عٛلا٘ 

 ٚ Majid خللٛا ، ویفیللت بللش D ٚ تللیٔیٗ تلل ثیش بللی استیللیط دس

ٗ  ٞذف بی ا  ٔغیِعٝ ٕٞىیساٖ ُ  تل ثیش  تعیلی ٗ  ٔىٕل  سٚ  بلش  D ٚ تلیٔی

ٝ  50 تلی  20 افلشاد  دس خلٛا   ویفیت ٚ ٕ٘شٜ ٝ  ٔیلتلا  ػلیِ  اخلتلالا   بل

ٗ  ٘تی ح (.12) داد٘ذ ا٘دیْ خٛا  ٝ  ا ل ٖ  ٔغیِعل ٝ  داد ٘ـلی  اص اػلتفیدٜ  ول

 آؿلفتٝ،  خلٛا   ولیٞؾ  خٛا ، ویفیت بٟیٛد بی ث D ٚ تیٔیٗ ٔىُٕ

ٗ  ٘تلی ح  .ؿٛد ٔ  ػیِٝ 50 تی 20 افشاد دس خٛا  صٔیٖ ٔذ  افضا ؾ  ا ل

ٗ  افلضا ؾ  تل ثیش  بلی  استییط دس حیضش   ٔغیِعٝ بی پظٚٞؾ  ٚ D ٚ تلیٔی

   .بیؿذ ٔ  ٕٞؼٛ خٛا  ویفیت بش آٖ اثشٌضاس 

ٗ  ػلغٛ   داد٘ذ، ٘ـیٖ ٔغیِعی  وٝ ٕٞی٘غٛس  تٛا٘لذ  ٔل   D ٚ تلیٔی

 اص ؿلی ذ  ص لش  ػلیصٚویسٞی   دٞلذ.  للشاس  ثیش تل  تحت سا خٛا  ویفیت

 D ٚ تیٔیٗ بیؿذ: خٛا  اختلاَ بی D ٚ تیٔیٗ وٕیٛد استییط  ُّ خّٕٝ

 وٝ داسد ٔغض   ػیلٝ   ٞؼتٝ چٙذ ٗ ٚ دسد ی٘ؼفیِٖٛ ٞذف  ٞی  ٘ٛسٖٚ

ٓ  ػلغٛ   ؿلٛد.  ٔ  خٛا   اِمی بش ٚ تیٔیٗ ا ٗ ٔؼتمیٓ ثیش ت بی ث  ول

 داسد. ٘ملؾ   ضللا٘   ٔیٛپلیت   دسدٞی  ا دید ٚ تٛػعٝ دس D ٚ تیٔیٗ

ٝ  داؿلتٙذ،  غضلا٘  دسدٞی     ػیبمٝ وٝ اع اْ بٝ ٔیتلا بیٕیساٖ    تدشبل

 ٕٞلشاٜ  ٔضٔٗ دسد داؿتٙذ. D ٚ تیٔیٗ بی دسٔیٖ پیٍیش  بی سا ػٙذسْ حُ

 (.26) بیؿذ ٔ  تش وٛتیٜ خٛا    دٚسٜ ٚ ضعیف خٛا  ویفیت بی

َ  اػتشٚئیذ  ٞی  ٞٛسٖٔٛ اص ا  ٔدٕٛ ٝ ؿیُٔ D ٚ تیٔیٗ  ٔحّلٛ

 عش لك  اص ؿٛد: ٔیٗ ت ٔختّف سٚؽ دٚ بٝ تٛا٘ذ ٔ  وٝ اػت چشب  دس

ٝ ) خٛسؿلیذ  ٘ٛس تٛػظ ٚ تیٔیٗ پٛػت  ػٙتض  عٙ  داخّ ، ٔٙی     اؿلع

UV) ٚ بی وٝ ،(اٌضٚطٖ) خیسخ  ٔٙی  عش ك اص  ٖ  غلزا    ٔلٛاد  خلٛسد

 بلی  استیلیط  دس ٔىی٘یضْ چٙذ اػت ٕٔىٗ (.27) اػت D ٚ تیٔیٗ حیٚ 

 خلٛا   ویفیلت  دس اختلاَ ٚ خٛاب  ب  بش آٖ ت ثیش ٚ D ٚ تیٔیٗ وٕیٛد

 دس ٚ لظٜ  ا٘تخلیب   پیٛ٘ذ ٔحُ چٙذ ٗ اص  ییستٙذ وٝ بیؿذ داؿتٝ ٚخٛد

ٝ  داسد ٚخٛد D ٚ تیٔیٗ بشا  ٔشوض  ا صی  دس ٞی ٘ٛسٖٚ أتذاد  بلی  ول

 ا دلید  بی لث  D ٚ تیٔیٗ وٕیٛد .ٞؼتٙذ ٔتمیسٖ خٛا  اِمی  ٞی  ٔىیٖ
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 خٛا  ا٘ؼذاد    آپٙٝ بشا  (ٔىی٘یى  صٛس  بٝ) بیِٛٛط ى  پتی٘ؼیُ

(Obstructive sleep apnoea) OSA  ٔ سا خٛا  تٛا٘ذ ٔ  وٝ ؿٛد 

  ؿٛد.  ٞی ِٛصٜ  ی بیٙ  ٔضٔٗ اِتٟی  ػیب ٚ وٙذ ٔختُ ٔیٛپیت  عش ك اص

 خلٛا   ٔشولض     وٙٙلذٜ  تٙظیٓ  ه D2 پشٚػتیٌلا٘ذ ٗ ٕٞچٙیٗ

 (.28) ؿلٛد  ٔ  خٛا  ا٘ؼذاد    آپٙٝ خٛاب  ب   لائٓ بی ث وٝ اػت

ٗ  وٕیللٛد صلٛس   دس ٗ  ػللغ  ،D ٚ تلیٔی  افللضا ؾ D2 پشٚػلتیٌلا٘ذ 

 . یبلذ  ٔل   افلضا ؾ  ا٘ؼذاد    آپٙٝ خٛاب  ب   لائٓ ٘تیدٝ دس ٚ  یبذ ٔ 

ٗ  پی یٗ ػغ   دسد ٚ ؿلٛد  ٔل   ٔیٛپیتیله  دسد ا دلید  بی لث  D ٚ تلیٔی

ٝ  تٛخٝ بی پغ (.29) وٙذ ٔختُ سا خٛا  تٛا٘ذ ٔ  ٔیٛپیتیه  بشسػل   بل

 دس اِتٟیب  ٔؼیشٞی  بش D ٚ تیٔیٗ وٕیٛد احتٕیلاً ٔغیِعٝ،   اِٚیٝ ٘تی ح

 افلضا ؾ  ػلیب  ٚ بلٛدٜ  ت ثیشٌزاس اػىّشٚص غ ِٔٛتیپُ بٝ ٔیتلا بیٕیساٖ

ٖ  ا ٗ دس آٚس  تی  ٚ خٛا  ویفیت بش ت ثیش ٘تیدٝ دس ٚ اِتٟی   بیٕلیسا

ٝ  ٞـلت  اص بعذ ٔغیِعٝ ٟ٘ی   ٘تی ح عشف  اص .اػت ؿذٜ ٗ  ٞفتل  ٚ تٕلش 

ٖ  ا ٕٙ  ٚضعیت بٟیٛد ػیب ٔؼتمیٓ غیش ٚ ٔؼتمیٓ سٚؽ بٝ ٔحیظ  بلذ

ٝ  دس اِتٟلیب   ٞی  ؿیخ  ویٞؾ ٚ D ٚ تیٔیٗ ػغ  سفتٗ بیلا ٚ  ٘تیدل

 .ؿذ بیٕیساٖ ا ٗ ؿٙیخت  سٚاٖ ٚضعیت بٟیٛد

 

 گیری نتیجه

اٖٛ ٔ  پظٚٞـ     پیـیٙٝ ٚ حیضش   ٔغیِعٝ ٘تی ح بٝ تٛخٝ بی ٗ  ٌفت ت  تٕلش 

ٝ  ٚ خٛسؿلیذ  ٘لٛس  ٔعش  دس پیلاتغ  ٚضلعیت  دس تغییلش  بلی  احتٕلیلاً  خی٘ل

ط للی   ِٛٛ یللٛد ػللیب اع، اْ بللٝ ٔیللتلا بیٕللیساٖ  صللی  ٚ فیض   ٚضللعیت بٟ

اٖٚ ٗ  ٘تلی ح  عشفل   اص ؿلٛد.  ٔ  بیٕیساٖ ا ٗ ؿٙیخت  س ٝ  ا ل ٖ  ٔغیِعل  داد ٘ـلی

ٗ  ػلغٛ   سفتٗ بیلا ػیب بیص، ٔحیظ دس تٕش ٗ ٖ  دس ػلشْ  D ٚ تلیٔی  بیٕلیسا

 ویفیلت  ٚ آٚس  تلی   ِحلیػ  اص تٕش ٙ  ٌشٜٚ دٚ ٞش .ؿٛد ٔ  اع اْ بٝ ٔیتلا

اٛ  تش  ٚضعیت خ ٗ  بٛد٘لذ.  ولشدٜ  پیذا ؿیٞذ ٌشٜٚ بٝ ٘ؼیت بٟ  سٚؽ ا ل

ِٛت ،D ٚ تیٔیٗ خز  وٕتش،     ٞض ٙٝ دِیُ بٝ خیٝ٘ دس تٕش ٗ ْ  دس ػٟ  ا٘دلی

ؾ ٚ ٔٙیػب ٔذ  ؿذ ، بی تٕش ٙی  ْ  بیـتش آسأ ْ  ٍٞٙلی  دس فعیِیلت  ا٘دلی

اٛ٘ذ ٔ  خیٝ٘ لیبشا ٗ،  بیؿذ. بیٕیساٖ ٘ٛ  ا ٗ بشا  ٔٙیػی  ٚسصؿ  فعیِیت ت  بٙ

ٗ  ؿلٛد  ٔل   تٛصیٝ اع اْ بٝ ٔیتلا بیٕیساٖ بٝ  دس خلٛد  آٌلیٞ   استملی   ضلٕ

ُ ت ثیشا    صٔیٙٝ أٛ ْ  ٚ اع اْ بیٕلیس   سٚ٘لذ  بلش  ٔختّلف  ٔحیغ     ا٘دلی

ٝ  دس ٔٙیػلب  ٞی  ٚسصؽ ٝ    بش٘یٔل ل  ػللأت  افلضا ؾ  خٟلت  خلٛد،  سٚصا٘

اٖٚ ٚ  صی   خٛسؿلیذ  ٘ٛس ٔعش  دس پیلاتغ فعیِیت تشویب اص ؿٙیخت ، س

اٖٛ بٝ خیٝ٘ ٚ  .وٙٙذ اػتفیدٜ ٔؤثش ٞی  سٚؽ  ٙ

 

 قدردانی و تشکر

 ولذ  بی ٚسصؿ  فیض ِٛٛط    سؿتٝ دوتش    سػیِٝ حیصُ پظٚٞؾ ا ٗ

 بللللللللیِیٙ  وللللللللذ ٚ IR.HSU.REC.1400.019 اخلللللللللاق

IRCT20220316054315N1 دا٘ـلٍیٜ  حٕی لت  بلی  وٝ بٛد  ٓ  حىلی

ٖ  دس .ٌشفت ا٘دیْ اٞٛاص چٕشاٖ ٚ ػیضٚاس  ٝ  ٕٞىلیس   اص پی لی    وّیل

 ٚ لظٜ  علٛس  بٝ ٚ فؼی ؿٟشػتیٖ اع اْ ا٘دٕٗ ٚلت ویسوٙیٖ ٚ ٔؼؤٚلاٖ

ٝ  ٔحتشْ بیٕیساٖ اص  حیضلش  پلظٚٞؾ  دس خلٛد  خلذ   ٔـلیسوت  بلی  ول

 .ؿٛد ٔ  تـىش ٚ تمذ ش داؿتٙذ، ٕٞىیس 
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Abstract 

Background: The aim of this study was to investigate the effect of eight weeks of exposure to sunlight and 

Home-Based Pilates Training on vitamin D levels, resilience and sleep quality in women with multiple sclerosis.  

Methods: On total, 44 people with MS with a disease severity ranging from two to five between the ages 25 to 

40 years were purposefully selected and randomly divided into three groups of home-based pilates training  

(n = 15), outdoor pilates training (n = 15), and control (n = 14). The training program consisted of three sessions 

per week for a period of eight weeks, consisting of two parts, home-based pilates training and outdoor pilates 

training. For the exercise in an open outdoor setting, the subjects performed an exercise program between 8:00 

AM and 10:00 AM. The training program was performed using the DVD that was provided to them. Resilience, 

sleep quality and serum vitamin D indices of patients with MS were measured before and after eight weeks of 

Outdoor and Home-Based Pilates Training. To analyze the data, analysis of covariance and Banferroni post hoc 

test were used. 

Findings: Comparing the results in two stages showed that there was a significant difference between resilience, 

sleep quality and serum vitamin D indices of women with multiple sclerosis (MS) in the study groups (P ≤ 0.05). 

Conclusion: The results indicate that people with MS can improve their vitamin D levels and psychological 

indicators by using Pilates exercises outdoors and at home at lower costs. 

Keywords: Pilates training; Psychological resiliency; Sleep quality; Multiple sclerosis 
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