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  چکیده
إ ً٘اص داسًذ.  دٗاتت هل٘تَع ٗه ت٘واسٕ هضهي تَدُ وِ ت٘واساى هثتلا تِ دٗاتت تِ خْت استماء و٘ف٘ت صًذگٖ خَد تِ تشًاهٔ هشالثتٖ ٍٗظُ سمیىٍ ي َدف:

ؿَد. هغالؼٔ  ّاٖٗ اػت وِ هَخة تْثَد اداسٓ ت٘واسٕ ٍ استماء و٘ف٘ت صًذگٖ ت٘واساى هثتلا تِ دٗاتت هٖ داؿتي تشًاهٔ ٍسصؿٖ هذٍى ٗىٖ اص اٗي تشًاهِ
  .م ؿذُ اػتاًدا 2سٍٕ تش و٘ف٘ت صًذگٖ افشاد هثتلا تِ دٗاتت ًَع  ّفتِ توشٌٗات َٗگا ٍ پ٘ادُ 4 حاضش تا ّذف هماٗؼٔ تأث٘ش

سٍٕ ٍ وٌتشل تمؼ٘ن  پ٘ادُ ػالِ تِ كَست تلادفٖ ػادُ تِ ػِ گشٍُ َٗگا، 55 تا 30 صى هثتلا تِ دٗاتت ٍ هشد 60تدشتٖ ً٘وِ هغالؼٔدس اٗي  :بزرسي ريش

دٍ ًَتت لثل  دس SF-36ٔ شػـٌاهپ ِٔ ٍػ٘لتّا  دادُ. دل٘مِ تحت هذاخلِ لشاس گشفتٌذ 45 ّش سٍص تِ هذت ّفتِ 4 سٍٕ تِ هذت شٍُ َٗگا ٍ پ٘ادُگ ؿذًذ.
 . اًدام ؿذ دسكذ 95 داسٕ دس ػغح هؼSPSSٌٖ  16 ّا تا ًشم افضاس آًال٘ض آهاسٕ دادُ. پاٗاى هذاخلِ خوغ آٍسٕ ؿذًذ ٍ

ًمؾ  -ختواػٖشد اـػولى-ػشصًذگٖ -ٖػلاهتٖ ػوَه -ًمؾ خؼواًٖ -اًٖـشد خؼوـاتؼاد ػولى ا تا وٌتشل،ـگشٍُ َٗگو٘ف٘ت صًذگٖ  ٔدس هماٗؼ :َب يبفتٍ

ًمؾ ٍ  اتؼاد ػولىشد وٌتشل،گشٍُ سٍٕ تا  گشٍُ پ٘ادُو٘ف٘ت صًذگٖ  ٔدس هماٗؼ(. P<05/0) داس داؿتٌذ هؼٌٖ دس گشٍُ َٗگا تْثَدسٍاًٖ ٍ ػلاهت سٍاًٖ 
اد و٘ف٘ت ـاى اتؼـٖ ّوضهدس تشسػ (P<05/0) داس داؿتٌذ هؼٌٖ تْثَد سٍٕ دس گـشٍُ پ٘ـادُ وت سٍاًٖـػلا ٍ ًمؾ -ػشصًذگٖ -ػلاهتٖ ػوَهٖ -خؼواًٖ

دس داس  ػلاهت سٍاًٖ تفاٍت هؼٌٖ ًمؾ ٍ -صًذگٖ ػش -َهٖـػلاهتٖ ػو-اًٖـًمؾ خؼوٍ  ػولىشد دس اتؼاد ِ گشٍُ،ـهذاخلِ دس ػ لثل ٍ تؼذ اص ٖـصًذگ
 .(P<05/0) هـاّذُ ؿذّإ هذاخلِ  گشٍُ

 اتؼاد ػاٗش دس تْثَدسٍٕ  ٘ادُسٍٕ اػت دس حال٘ىِ ٍسصؽ پ اص ٍسصؽ پ٘ادُتش هؤثش و٘ف٘ت صًذگٖ ٍسصؽ َٗگا دساستماء تؼذ ػلاهت ػوَهٖ گیزي: وتیجٍ

 .اص ٍسصؽ َٗگا اػتهؤثشتش و٘ف٘ت صًذگٖ 

 ايزان ،ملیتًس ديببت ،سودگي كیفیت يرسش، يًگب،پیبدٌ ريي، :ياصگبن كلیدي
 

 مقدمه
 

 سا خْاًٖ، ػلاهتٖ تْذاؿت ػاصهاى وِ صهاًٖ 1948 ػال اص

 ًاتَاًٖ ٍ فمذاى ت٘واسٕ تٌْا هتٖػلا" وشد تؼشٗف گًَِ اٗي

 ٍ سٍاًٖ سفاُ خؼوٖ، اص اػت ػثاست ػلاهتٖ تلىِ ً٘ؼت

 تحم٘مٖ ٍ دس تخؾ تالٌٖ٘ صًذگٖ و٘ف٘ت ، هَضَع"اختواػٖ

 (.1ٗافتِ اػت ) تؼ٘اسٕ اّو٘ت تْذاؿتٖ هشالثت

 ٍػ٘غ هفَْهٖ وِ چشا اهش هـىلٖ اػت صًذگٖ و٘ف٘ت تؼشٗف

سضاٗت  ٍ خَؿحالٖ اعاحؼ داؿتي وِ تا داسد پ٘چ٘ذُ ٍ

 فشدٕ اص تدشت٘ات إ آه٘ضُ ػالن، ؿخل٘ت .ؿَد هٖ ؿٌاػاٖٗ

 ّن تا دٍ ّش وِ تاؿذ ٍساثتٖ هٖ ػَاهل ٍ صًذگٖ عَل دس

سا  صًذگٖ و٘ف٘ت تَدى ضؼ٘ف ٗا اص خَب فشد رٌّٖ تلَس

 (.2) ػاصًذ هٖ

 الٖـٍ خَؿح تـسضاٗ اعـاحؼ صًذگٖ دس شدٕـف وِ ٖـصهاً

 شطٕـاً ذاسدـً ًاسضاٗتٖ اعـٕ خَد احؼت٘واس اص ٍ وٌذ هٖ

فشد  وِ صهاًٖ ٍ وٌذ كشف هٖ خَد اص تشإ هشالثت ت٘ـتشٕ

تْتشٕ  سٍص احؼاع تِ سٍص تاؿذ داؿتِ خَتٖ خَد هشالثتٖ

 (. ت٘ي2خَاّذ داؿت ) ً٘ض تْتشٕ صًذگٖ داؿتِ ٍ و٘ف٘ت

چشا وِ  داسد ٍخَد استثاط هتماتل ٗه صًذگٖ و٘ف٘ت ٍ ت٘واسٕ

 

 

 ػلَم پضؿىٖ اٗشاى  داًـگاُ ، داًـىذُ پشػتاسٕ ٍ هاهاٖٗ،خشاحٖ-داخلٖ  داًـدَٕ واسؿٌاػٖ اسؿذ پشػتاسٕ -1

 ، داًـگاُ ػلَم پضؿىٖ لضٍٗيداًـىذُ پشػتاسٕ ٍ هاهاٖٗ دوتشٕ پشػتاسٕ، اػتادٗاس، -2

 داًـگاُ ػلَم پضؿىٖ لضٍٗي ،ّإ هتاتَل٘ه ، هشوض تحم٘مات ت٘واسٕواسؿٌاػٖ اسؿذ پشػتاسٕ- -3

4-   
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 صًذگٖ ّإ و٘ف٘ت خٌثِ توام سٍٕ هؼتم٘ن اثش ػلاٗن ت٘واسٕ

 هضهٌٖ ّإ ت٘واسٕ اص ٗىٖ دٗاتت آهشٗىا اًدوي ًظش عثك داسد.

شدد ـگ هٖ شادـاف دس ٖـسٍاً -ٖـخؼو تشٍص هـىلات ةـػث وِ

 (.2دٗاتت هل٘تَع اػت )

لالات ـٖ اص اختـِ گشٍّـشٗي تـا دٗاتت ؿ٘ـت هل٘تَع ٗـدٗات

ضاٗؾ ػغح گلَوض خَى تِ ـتا اف ِـَد وـؿ ٖ گفتِ هٖـهتاتَل٘ى

ػلت اختلال دس تشؿح اًؼَل٘ي، ػولىشد اًؼَل٘ي ٗا ّش دٍ 

 (. 3ؿَد ) اٗداد هٖ

تِ دل٘ل  2دٌّذ وِ ؿَ٘ع دٗاتت ًَع  تشخٖ هغالؼات ًـاى هٖ

شػت دس حال ـٖ تِ ػـت تذًـاّؾ فؼال٘ـالٖ ٍ وـؾ چـافضاٗ

دس ه٘لَ٘ى ًفش  311ٍ ّن اوٌَى ت٘ؾ اص  (3،4)افضاٗؾ اػت 

ه٘لَ٘ى  470تِ  2030خْاى هثتلا تِ دٗاتت ّؼتٌذ ٍ دس ػال 

 2/1ا اص ـدس آػ٘ 2ٌَع ـَع دٗاتت ـ(. ؿ5٘ذ )ـًفش خَاٌّذ سػ٘

 40تِ  دسكذ 6/4ٍ دس خاٍسه٘اًِ اص  دسكذ 6/14تِ دسكذ 

 2009دس ػال  دسكذ 7/14تِ  دسكذ 3/1ٍ دس اٗشاى اص  دسكذ

 (.6سػ٘ذُ اػت )

 ػَاسم تَػؼٔ خؼوٖ، ٍ د ف٘ضٗىٖػولىش تش تَاًذ هٖ دٗاتت

 خاًَادگٖ فشدٕ، استثاعات ٍ سٍاًٖ، سٍحٖ ٍضؼ٘ت ت٘واسٕ،

تاؿذ  ث٘شگزاسأت ػلاهتٖ اص ٍ دسن خٌؼٖ ػولىشد اختواػٖ، ٍ

 اًـػوذت ٍ گزاؿتِ شـاث ؿغل ٍ اػٖـسٍاتظ اختو تش ت٘واسٕ (.7)

 دٗاتت تِ هثتلاٗاى دس صًذگٖ و٘ف٘ت هختلف ّإ واّؾ خٌثِ

 (.8خَسد ) هٖ چـن تِ

ٖ ـاساٗـٖ دس وـادسًذ تغث٘ك ف٘ضَٗلَطٗىـَاصٕ لـّإ ّ ٍسصؽ

شد سا ـػ٘ؼتن اًشطٕ َّاصٕ اٗداد ًوَدُ، تَاًاٖٗ ػولىشدٕ ف

شف٘ت ـاسٕ، ظـشفت ت٘وـشاٗظ پ٘ــٖ دس ؿـؾ دادُ ٍ حتـافضاٗ

ّإ  (. اص دٗگش هضاٗإ ٍسصؽ9تخـٌذ ) ػولىشدٕ سا تْثَد

َد ـاًٖ، تْثـذست خؼوـل تَاى تِ افضاٗؾٖ ـن َّاصٕ هـهٌظ

ام توشٌٗات ـاسُ وشد. اًدـٖ اؿـاّؾ خؼتگـٍضؼ٘ت تذى ٍ و

دّذ ٍ ًِ تٌْا هٌدش تِ  تذًٖ َّاصٕ اػتملال فشد سا افضاٗؾ هٖ

اٌّگٖ ادل فشد ٍ ّوـش تؼـگشدد تلىِ ت تْثَد و٘ف٘ت صًذگٖ هٖ

 (.9گزاسد ) ّإ فَلاًٖ ٍ تحتاًٖ تأث٘ش هثثت هٖ اًذام

شاب تاػث افضاٗؾ خَد تاٍسٕ ٍ خَد ٍسصؽ تا واّؾ اضغ

ؿَد. تش اػاع تشخٖ گضاسؿات افضاٗؾ خَد تاٍسٕ  وفاٖٗ هٖ

هوىي اػت هشتَط تِ تٌظ٘ن ػ٘ؼتن آًذٍوشٗي، واتىَلاه٘ي ٍ 

ػ٘ؼتن اٍپَ٘ئ٘ذ دسًٍٖ تاؿذ وِ هتؼالة ٍسصؽ دس تذى اتفاق 

(. 11ّا ٍسصؽ َٗگا اػت ) (. ٗىٖ اص اٗي ٍسصؽ10افتذ ) هٖ

ضٌٖٗ ـت گـٖ، ٍضؼ٘ـات ف٘ضٗىـإ اص توشٌِٗ ـَػا تِ هدوـَٗگ

(asanaتوشٌٗات وٌت ،)ـذٓ تٌفؼـشل ؿـ( ٖpranayama ٍ )

ؿَد  ( گفتِ هshavasanaٖآساهٖ ) ػاصٕ ٍ تي توشٌٗات سّا

. توشٌٗات خؼوٖ ٍ تٌفؼٖ َٗگا اًؼغاف پزٗشٕ ٍ (11،12)

 زبـشدؽ خَى، خـذ، گـدّ هٖضاٗؾ ـلاًٖ سا افـذست ػضـل

تخـذ. تِ  لىشد ػ٘ؼتن َّسهًَٖ سا تْثَد هٖاوؼ٘ظى ٍ ػو

ػلاٍُ آسام ػاصٕ ٍ سّاػاصٕ هذٗت٘ـي دس َٗگا تاػث تثث٘ت 

َد ـث تْثـٍ تاػ َاعفـشل ػـًََه٘ه، وٌتـٖ اتـػ٘ؼتن ػلث

دس ٍسصؽ  (. ّوچٌ٘ي12ؿَد ) احؼاع ػلاهتٖ دس فشد هٖ

ؿًَذ ٍ تش اػاع  َٗگا تواهٖ هفاكل دس حذ ووال اػتفادُ هٖ

واّؾ دسد، خؼتگٖ،  ؿات تأث٘شٕ وِ َٗگا دستشخٖ گضاس

ذ خَى، ـشٍل، لٌـشم، وشاتٌ٘٘ي، ولؼتـاٍسٓ ػآؿفتگٖ خـَاب، 

ّا  خَى، وَست٘ضٍل ٍ اػتشع داسد، ًؼثت تِ ػاٗش ٍسصؽ ل٘پ٘ذ

 (.13تَاًاتش اػت )

ٖ هٖ و٘ف٘ت وِ دادُ ًـاى تالٌٖ٘ ّإ واسآصهاٖٗ ًتاٗح  تَاًذ صًذگ

ٖ خضئ تاؿذ ٍ تْذاؿتٖ إّ هشالثت و٘ف٘ت ؿاخق ػٌَاى تِ

دس  آى گ٘شٕ اًذاصُ ٍ ؿَد هحؼَب ّا ت٘واسٕ دسهاى تشًاهٔ اص

 ٍضؼ٘ت هَسد دس سا ت٘ـتشٕ اعلاػات هضهي، ّإ ت٘واسٕ

 .(14،15)دّذ  هٖ لشاس اخت٘اسهاى دس ت٘واسٕ ػلاهتٖ ٍ

ٗ٘ذ ًوَدًذ وِ اًدام ٍسصؽ دس ت٘واساى هثتلا أت هغالؼات هتؼذد

ّإ خؼواًٖ  ه٘اًگ٘ي ًوشات ح٘غِ هَخة افضاٗؾِ دٗاتت ت

شل ـا گشٍُ وٌتـِ تـذگٖ دس هماٗؼـاختواػٖ و٘ف٘ت صً –سٍاًٖ

( دس هغالؼٔ خَد گضاسؽ Jyotsna( ٍ خَ٘تؼٌا )1،8گشدد ) هٖ

هاُ توشٌٗات ٍسصؿٖ دس ت٘واساى هثتلا  3وشد وِ تؼذ اص اًدام 

ّإ سٍاًٖ ٍ اختواػٖ دس  تِ دٗاتت، ه٘اًگ٘ي ًوشات ح٘غِ

اًذ تا گشٍُ وٌتشل افضاٗؾ  ِ توشٌٗات َٗگا سا داؿتِگشٍّٖ و
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 سٍصافضٍى تِ افضاٗؾ تَخِ (. تا16داسٕ داؿتِ اػت ) هؼٌٖ

 سٍٕ تش اٗي ت٘واسٕ ث٘شأت وِ اّو٘تٖ دٗاتت ٍ ؿَ٘ع ٍ تشٍص

داسد، اًدام اٗي  هثتلا تِ دٗاتت افشاد و٘ف٘ت صًذگٖ اتؼاد توام

صًذگٖ  ٘ف٘تًوَدى تغ٘٘شات و سٍؿي تَاًذ ضوي هغالؼِ هٖ

و٘ف٘ت صًذگٖ  استماء تشإ سا صهٌِ٘ ت٘واساى هثتلا تِ دٗاتت،

آٍسد. تش اٗي اػاع هغالؼٔ حاضش تا ّذف  فشاّن هثتلاٗاى

سٍٕ ٍ َٗگا تش و٘ف٘ت  ّإ پ٘ادُ هماٗؼٔ تأث٘ش اًدام ٍسصؽ

 اًدام ؿذ. 2صًذگٖ افشاد هثتلا تِ دٗاتت ًَع 

 
 روش بررسی

 گشٍّٖ ػِ تا عشاحٖ الٌٖ٘ت واسآصهاٖٗ ًَع اص پظٍّؾ اٗي

ؿْش  دس 1391 ػال هاُ ت٘ش تا خشداد اص پظٍّؾ اٗي. تاؿذ هٖ

 اًدام ؿذ.  لضٍٗي

هشاخؼِ وٌٌذُ  2دس اتتذا ل٘ؼتٖ اص ت٘واساى هثتلا تِ دٗاتت ًَع 

ؿذ. عثك فشهَل تِ دسهاًگاُ تخللٖ ت٘واسػتاى تَػلٖ تِْ٘ 

ًفش  20، تؼذاد افشاد پظٍّؾ دس ّش گشٍُ گ٘شٕ صٗش ًوًَِ

ًفش  25، اٗي تؼذاد تِ ػثِ ؿذ. اها تِ دل٘ل احتوال سٗضؽهحا

فشد هثتلا تِ دٗاتت ًَع  75دس ّش گشٍُ افضاٗؾ دادُ ؿذ لزا اص 

ت دس هغالؼِ تِ هشاخؼِ وٌٌذُ تِ دسهاًگاُ ٍ خَاػتاس ؿشو 2

ّإ اتفالٖ  كَست تلادفٖ ػادُ تا اػتفادُ اص سٍؽ ؿواسُ

 . )لشػِ وـٖ( ثثت ًام تِ ػول آهذ

 
                      

 2ػپغ تا تَخِ تِ هؼ٘اسّإ ٍسٍد )افشاد هثتلا تِ دٗاتت ًَع 

ه٘لٖ گشم  500لشف هتفَسه٘ي  ػال وِ اص 30-55 تا سدُ ػٌٖ

فشم سضاٗت  وشدًذ ٍ ه٘لٖ گشم اػتفادُ هٖ 5ولاه٘ذ  ٖ تيٗا گل

ًاهِ سا اهضا وشدُ تَدًذ( ٍ هؼ٘اسّإ خشٍج )افشادٕ وِ تِ 

ص اًؼَل٘ي اػتفادُ وشدًذ، دس ت٘واسػتاى تؼتشٕ ؿذًذ ٍ اخثاس ا

-اػىلتٖ ٍ للثٖ -ّإ ػضلاًٖ افشادٕ وِ هثتلا تِ ت٘واسٕ

ػشٍلٖ ٍ تٌفؼٖ ٍ آستشٗت تَدًذ ٍ هحذٍدٗت دس اًدام 

فشد وِ ٍاخذ ؿشاٗظ ًثَدًذ  15ّإ خؼواًٖ داؿتٌذ(  ٍسصؽ

هذاخلِ تواهٖ لَاً٘ي  اص هغالؼِ حزف ؿذًذ. لثل اص ؿشٍع

سٍٕ ٍ َٗگا ٍ هؼ٘اسّإ ٍسٍد ٍ خشٍج  ّإ پ٘ادُ ًدام ٍسصؽا

تشإ افشاد ؿشوت وٌٌذُ تَض٘ح دادُ ؿذ افشاد ؿشوت وٌٌذُ 

 60تؼذ اص لثَل لَاً٘ي هغالؼِ ٍاسد اٗي عشح ؿذًذ. دس ًْاٗت 

إ ِ ـخلؼ ٖـع ذ. اتتذاـٖ هاًذًـِ تالـام هذاخلـت اًدـًفش خْ

سٍؽ  ٍ اّذاف ح،عش ًَع تا عشح اٗي دس ؿشوت داٍعلثاى

اى ـداٍعلث تِ ذ.ـؿذً اـآؿٌ ؿفاّٖ ٍ ٖـوتث َسـع تِ آى اخشإ

 هحشهاًًِ واهلا اٗـاى اص دسٗافتٖ اعلاػات وِ ؿذ دادُ اعوٌ٘اى

 ادُـگزاسٕ اػتف ذـو اص ّا دادُ تشسػٖ تـخْ ٍ ذـهاً ذـخَاّ

عشح  دس ؿشوت ًاهٔ خلؼِ سضاٗت اٗي دس ضوٌاً ؿذ. خَاّذ

هضاء ؿذ. ػپغ خْت ػٌدؾ هتغ٘شّإ تَػظ افشاد ًوًَِ ا

 15تَػظ وِ سٍاٖٗ آى إ  پشػـٌاهِ اص پظٍّؾ دهَگشاف٘ه

تَد، اػتفادُ ؿذُ ٗ٘ذ أاػتاد داًـگاُ ػلَم پضؿىٖ لضٍٗي ت

ًفش ت٘واس هثتلا تِ  10دس اخت٘اس  تضاسٗ٘ذ پاٗاٖٗ، اأؿذ. خْت ت

 لشاسدادُ ٍ تىو٘ل ؿذ ٍ تؼذ اص دٍ ّفتِ هدذاً 2دٗاتت ًَع 

آًْا تىو٘ل ؿذ ٍ ضشٗة ّوثؼتگٖ آى هحاػثِ ؿذ وِ تَػظ 

(. پشػـٌاهِ r ،05/0>p>9/0گشفت ) ٗ٘ذ لشاسأپاٗاٖٗ آى هَسد ت

 -ػَال دسهَسد اعلاػات ػٌٖ ٍ خٌؼ٘ت 4ػَال ) 15حإٍ 

ػَال دسهَسد تاسٗخچٔ  5 -ػَال دسهَسد تاسٗخچٔ دٗاتت 6

ٍسصؽ وشدى( تَد. خْت ػٌدؾ و٘ف٘ت صًذگٖ اص پشػـٌاهٔ 

اػتفادُ ؿذ. اٗي پشػـٌاهِ تَػظ  SF-36صًذگٖ  و٘ف٘ت

اصٕ ـتَهٖ ػ ّوىـاساى دس خْاد داًـگـاّٖ تْشاى هٌتظشٕ ٍ

(. 17) ؿذُ اػت ٍ سٍاٖٗ ٍ پاٗاٖٗ آى تِ اثثات سػ٘ذُ اػت

 36اػتاًذاسد پشػـٌاهٔ ٗه SF- 36صًذگٖ و٘ف٘ت پشػـٌاهٔ

لاهت ػ ٔ ولٖـهؤلف 2 داسإ ِـپشػـٌاه يـاٗ اػت. ٖـػَال

تؼذ هشتثظ تِ ػلاهت خؼوٖ  8ٍ ػلاهت سٍاًٖ ٍ دس  خؼوٖ

پشداصد. هؤلفٔ ٖ ـشاد هـٖ افـٖ و٘ف٘ت صًذگـٖ تِ اسصٗاتـٍ سٍاً

 ّإ  ًمؾ -خؼواًٖ ػولىشد تؼذ 4خَد ؿاهل  خؼوٖ ػلاهت
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هت دسد خؼوٖ ٍ ػلاهتٖ ػوَهٖ اػت. هؤلفٔ ػلا -خؼواًٖ

ًمؾ  -ػولىشد اختواػٖ -تؼذ ػشصًذگٖ 4سٍاًٖ خَد ؿاهل 

. افشاد ؿشوت وٌٌذُ تِ كَست تاؿذ هٖ اًٖ ٍ ػلاهت سٍاًٖسٍ

 سٍٕ، َٗگا ٍ وٌتشل تمؼ٘ن ؿذًذ. وـٖ تِ ػِ گشٍُ پ٘ادُ لشػِ

تشًاهٔ آهَصؿٖ ٍ لَاًٌٖ٘ وِ تشإ گشٍُ پ٘ادُ سٍٕ ثثت ؿذُ 

 تَد تِ ؿشح صٗش تَد: 

سٍص ٍ  30سٍٕ سا تاٗذ تؼذ اص خَسدى كثحاًِ تِ هذت  پ٘ادُ

دل٘مِ اًدام دٌّذ. دس عَل  45تِ هذت  سٍصاًِ دس ًَتت كثح

سٍٕ اخاصٓ خَسدى غزا ٍ تٌملات تِ خض آب سا ًذاؿتٌذ،  پ٘ادُ

ِ دل٘ل ـّوچٌ٘ي اخاصٓ گَؽ وشدى هَػ٘مٖ سا ّن ًذاؿتٌذ )ت

شًاهٔ ـشاٗظ هح٘غٖ ٗىؼاى دس دٍ گشٍُ(. تـذم ٍخَد ؿـػ

ؿشح صٗش  إ وِ تشإ گشٍُ َٗگا هغشح وشدُ تَدٗن تِ آهَصؿٖ

سٍص ٍ سٍصاًِ  30تؼذ اص كثحاًِ، دس  اٗذ توشٌٗات َٗگاتَد: ت

ي تٌفؼٖ هذل توشٗ 3ؿذ.  دل٘مِ اًدام هٖ 45كثح ّا تِ هذت 

 إ َٗگا  دل٘مِ 15توشوضٕ  -إ دل٘مِ 20وــٖ  -إ دل٘مِ 10

اًدام ؿذ. توشٌٗات ّش دٍ گشٍُ تَػظ هشتٖ دس ػالي ٍ دػتِ 

ؿذ. دس ّش  خوؼٖ ٍ تِ كَست دٍ گشٍُ هشداى ٍ صًاى اًدام

پشػـٌاهٔ  إ ّفتِ 4ػِ گشٍُ لثل ٍ تؼذ اص تشًاهٔ ٍسصؿٖ 

و٘ف٘ت صًذگٖ تىو٘ل ؿذ. اعلاػات هشتَط تِ لثل ٍ تؼذ اص 

هَسد تدضِٗ ٍ  SPSS 16هذاخلِ تا اػتفادُ اص ًشم افضاس آهاسٕ

 Anova – LSD ٍPairedّإ  آصهَى شاس گشفت. اصـتحل٘ل ل

t test ُ95 اعوٌ٘اى ػغح دس آهاسٕ ّٕا آصهَى ؿذ. ول٘ٔ اػتفاد 

 .(P<05/0اػت ) ؿذُ دسكذ اًدام

 
 يافته ها

ػال تَد  46±8ًتاٗح ًـاى داد وِ ه٘اًگ٘ي ػٌٖ دس ػِ گشٍُ 

(. P;793/0داسٕ ت٘ي آًْا هـاّذُ ًـذ ) اػت وِ تفاٍت هؼٌٖ

 35دسكذ( هشد ٍ  7/41ًفش) 25ًفش افشاد هَسد هغالؼِ  60اص 

هماٗؼٔ خٌغ دس ػِ گشٍُ دسكذ( صى تَدًذ. دس  3/58ًفش)

 (.1( )خذٍل p;937/0داسٕ هـاّذُ ًـذ ) تفاٍت هؼٌٖ

 

 مقبيسۀ سه ي جىس در سٍ گزيٌ: 4جديل

 گزيٌ
 جىس سه

 تعداد ي درصد سن ي درصد مزدتعداد  میبوگیه ي اوحزاف معیبر

 %(60)12 %(40) 8 6/47±21/6 يًگب

 %(60) 12 %(40) 8 8/45±0/10 پیبدٌ ريي

 %(55) 11 %(45) 9 9/46± 8/7 كىتزل

 937/0 793/0 مقدار احتمبل سٍ گزيٌ
 

 

 

 

 لاتٖ دس حذـذ( تحل٘ـدسك 35شاد )ـا ت٘ـتش افـشٍُ َٗگـدس گ

 40دسكذ( ٍ وٌتشل ) 30سٍٕ ) دٗپلن داؿتٌذ. دس دٍ گشٍُ پ٘ادُ

ذ، الثتِ دس ـاتتذاٖٗ داؿتٌسكذ( ت٘ـتشافشاد تحل٘لاتٖ دس حذ د

اّذُ ـاسٕ هــِ گشٍُ تفاٍت آههماٗؼٔ ػغح تحل٘لات دس ػ

 (. P;765/0ًـذ )

 8ّإ لثل اص هذاخلِ ٍ تؼذ اص هذاخلٔ اتؼاد  دس تشسػٖ دادُ

داسٕ هـاّذُ  گاًِ دس ػِ گشٍُ دس اتتذإ هذاخلِ تفاٍت هؼٌٖ

ّإ حاكل اص آصهَى تٖ صٍخٖ ًـاى  (. ٗافتPِ<05/0ًـذ )

دس گشٍُ ت٘ي ه٘اًگ٘ي لثل اص هذاخلِ ٍ تؼذ اص هذاخلِ داد وِ 

ٖ ػلاهت -ًمؾ خؼواًٖ -ٖـشد خؼواًـاد ػولىـا دس اتؼـَٗگ

 تـداؿَد ـداسٕ ٍخٖ ـٖ اختلاف هؼٌـؾ سٍاًـٖ ٍ ًمـػوَه

(05/0>P)اٍت ه٘اًگ٘ي دس اتؼاد ًمؾ سٍٕ تف شٍُ پ٘ادُـ. دس گ

 اص تؼذ سٍاًٖ ًمؾ ٍ ػشصًذگٖ –ػوَهٖ ػلاهتٖ –خؼواًٖ

 .(2( )خذٍل P<05/0) داس تَدٖ هؼٌ هذاخلِ
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 گبوٍ كیفیت سودگي در سٍ گزيٌ در قبل ي بعد اس مداخلٍ 8مقبيسۀ میبوگیه ابعبد : 2 جديل

 ابعبد

 گزيٌ

 كىتزل پیبدٌ ريي يًگب

میبوگیه قبل 

 اس مداخلٍ

میبوگیه بعداس 

 مداخلٍ

مقدار 

 احتمبل

میبوگیه قبل اس 

 مداخلٍ

میبوگیه بعداس 

 مداخلٍ

مقدار 

 احتمبل

میبوگیه قبل اس 

 مداخلٍ

یبوگیه بعداس م

 مداخلٍ

مقدار 

 احتمبل

عملکزد 

 جسمبوي
0/59±89/27 00/70±54/25 035/0 00/75±59/21 83/85±23/15 057/0 50/49±99/29 25/44±66/26 259/0 

وقص 

 جسمبوي
25/46±67/34 25/76±96/24 0001/0> 75/58±28/38 75/83±99/25 002/0 21/59±46/37 75/28±71/33 060/0 

 412/0 60/12±00/47 48/18±50/44 096/0 68/12±50/48 46/10±00/46 841/0 08/12±50/42 23/9±00/43 درد جسمبوي

سلامتي 

 عمًمي
50/57±89/16 75/65±89/16 038/0 75/61±20/13 25/67±43/15 036/0 00/45±55/15 50/42±97/11 268/0 

 585/0 62/11±00/55 62/25±25/52 030/0 31/9±00/70 36/27±25/55 128/0 63/11±25/62 23/17±50/54 سزسودگي

عملکزد 

 اجتمبعي
37/64±32/29 00/75±96/25 056/0 12/63±11/23 25/66±71/20 536/0 00/70±91/16 87/56±12/13 323/0 

 267/0 89/37±33/38 69/39±33/48 001/0 00/36±66/81 30/37±33/65 024/0 35/28±00/75 24/45±00/50 وقص رياوي

سلامت 

 رياوي
00/55±54/17 50/34±04/13 237/0 80/59±70/19 00/33±70/12 378/0 20/58±86/20 80/45±97/10 067/0 

 

 

 

دس  سٍٕ، ادُـا ٍ پ٘ـشٍُ َٗگـاًِ ت٘ي دٍ گـگ 8ِ اتؼاد ـدس هماٗؼ

داس هـاّذُ ؿذ وِ  ه٘اًگ٘ي تؼذ ػولىشد خؼواًٖ تفاٍت هؼٌٖ

صًذگٖ  ي تؼذ ػشـشٍُ َٗگا تَد ٍ ّوچٌ٘ي دس ه٘اًگ٘ـتِ ًفغ گ

َد ـسٍٕ ت شٍُ پ٘ادُـذ وِ تِ ًفغ گـهـاّذُ ؿ داس اٍت هؼٌٖـتف

(05/0>Pدس هماٗؼ .)ا گشٍُ ـشٍُ َٗگا تـِ دس گـگاً 8اد ـِ اتؼـ

 -ًمؾ خؼواًٖ -اًٖـشد خؼوـاد ػولىـي اتؼـه٘اًگ٘ شل،ـوٌت

داس  صًذگٖ ٍ ًمؾ سٍاًٖ تفاٍت هؼٌٖ شـػ -ٖـٖ ػوَهـػلاهت

 سٍٕ ٍ گشٍُ وٌتشل، گشٍُ پ٘ادُ ٔدس هماٗؼ ( Pٍ<05/0) داؿتٌذ

ػلاهتٖ  –اًٖـًمؾ خؼو -ٖـاد ػولىشد خؼواًـه٘اًگ٘ي اتؼ

 داس داؿتٌذ اٍت هؼٌٖـؾ سٍاًٖ تفـصًذگٖ ٍ ًم شـػ -ٖـػوَه

(05/0>P .) 

گاًِ و٘ف٘ت صًذگٖ اتتذا ٍ اًتْإ  8دس تشسػٖ ّوضهاى اتؼاد 

 -ٖاد ػولىشد خؼواًـي اتؼـشٍُ، دس ه٘اًگ٘ـِ گـِ دس ػـهذاخل

شد ـػولى -صًذگٖ شـػ -ٖـٖ ػوَهـػلاهت–ٖ ـؾ خؼواًـًم

داس ٖ ـاٍت هؼٌـٖ تفـت سٍاًـٖ ٍ ػلاهـًمؾ سٍاً -ٖـاختواػ

اٍت ـذ دسد تفـتؼ يا دس ه٘اًگ٘ـاه ،(P<05/0) ذـذُ ؿـهـاّ

 .(3( )خذٍل P<05/0داس هـاّذُ ًـذ) هؼٌٖ
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 داخلٍ در سٍ گزيٌگبوٍ كیفیت سودگي اوتُبي م 8بزرسي َمشمبن ابعبد  :3جديل
 

 مقدار احتمبل Fآمبرٌ  میبوگیه مکعببت مجذير مکعببت  ابعبد

 عملکزد جسمبوي

 <0001/0 521/15 841/8430 681/16861 ت٘ي گشٍُ ّا

   205/543 250/29876 دس گشٍُ ّا

    931/46737 ول

 وقص جسمبوي

 <0001/0 912/21 667/17791 333/35583 ت٘ي گشٍُ ّا

   952/811 250/46281 ادس گشٍُ ّ

    583/81864 ول

 درد جسمبوي

 293/0 256/1 000/195 000/390 ت٘ي گشٍُ ّا

   263/155 000/8850 دس گشٍُ ّا

    000/9240 ول

 سلامتي عمًمي

 <0001/0 528/18 917/3712 833/7425 ت٘ي گشٍُ ّا

   395/200 500/11422 دس گشٍُ ّا

    333/18848 ول

 دگيسزسو

 <0001/0 401/9 417/1125 833/2250 ت٘ي گشٍُ ّا

   715/119 75/6823 دس گشٍُ ّا

    583/9074 ول

 عملکزد اجتمبعي

 027/0 364/3 229/1643 458/32864 ت٘ي گشٍُ ّا

   302/425 188/24242 دس گشٍُ ّا

    646/27528 ول

 وقص رياوي

 <0001/0 428/9 889/10888 778/21777 ت٘ي گشٍُ ّا

   971/1154 333/65833 دس گشٍُ ّا

    111/87611 ول

 سلامت رياوي

 003/0 372/6 267/960 533/1920 ت٘ي گشٍُ ّا

   709/150 400/8590 دس گشٍُ ّا

    933/10510 ول

 بحث و نتیجه گیري 
 

ّفتِ فؼال٘ت ٍسصؿٖ َٗگا  4 هغالؼٔ حاضش ًـاى داد وِ اًدام

صًذگٖ دس اتؼاد ػولىشد خؼواًٖ ٍ ًمؾ تْثَد و٘ف٘ت هَخة 

خَ٘تؼٌا ؿَد. دس هغالؼٔ  خؼواًٖ ًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل هٖ

(Jyotsna)  فشد هثتلا  49ً٘ض ٍسصؽ َٗگا سٍٕ  2012دس ػال

هاُ اًدام ؿذ ٍ ًتاٗح ًـاى داد وِ  6تِ هذت  2تِ دٗاتت ًَع 

ًوشُ  3ه٘اًگ٘ي اتؼاد ػولىشد خؼواًٖ ٍ ًمؾ خؼواًٖ حذٍد 

(. 16داس تَد ) پ٘ذا وشدُ اػت وِ اص لحاػ آهاسٕ هؼٌٖ افضاٗؾ

 شـشاهـح هغالؼٔ وـا ًتاٗـي تـش ّوچٌ٘ـؾ حاضـح پظٍّـًتاٗ

(Cramer )َٗگا تا افضاٗؾ  (.18) ّوخَاًٖ داسد 2013ػال  دس

اٗوٌٖ، تؼذٗل  -ػلثٖ -ّإ سٍاًٖ تَاى ػاصگاسٕ دػتگاُ

ٍهت ػ٘ؼتن ػلثٖ خَدواس، افضاٗؾ پاٗذاسٕ خؼواًٖ ٍ هما

ٖ ٍ ـذگـؾ و٘ف٘ت صًـن اٗوٌٖ تش افضاٗـل ػ٘ؼتـذى ٍ تؼذٗـت

ات ـ(. توش12ٌٗزاسد )ـگ ث٘ش هٖأذى تـت ول تـاع ػلاهـاحؼ

ا، اًؼغاف پزٗشٕ ٍ لذست ػضلاًٖ سا ـٖ ٍ تٌفؼٖ َٗگـخؼو

افضاٗؾ دادُ، گشدؽ خَى ٍ خزب اوؼ٘ظى ٍ ػولىشد ػ٘ؼتن 
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شد ـثَد ػولىث تْـذ ٍ دس ًْاٗت تاػـدّ َّسهًَٖ سا تْثَد هٖ

 (. 6،12ؿَد ) خؼواًٖ ٍ ًمؾ خؼواًٖ هٖ

اد ـٖ دس اتؼـشات و٘ف٘ت صًذگـٔ حاضش ه٘اًگ٘ي ًوـدس هغالؼ

سٍٕ افضاٗؾ  واًٖ ٍ ًمؾ خؼواًٖ دس گشٍُ پ٘ادُػولىشد خؼ

دس گشٍُ َٗگا ت. ـشل داؿـشٍُ وٌتـت تِ گـشٕ ًؼثـداست هؼٌٖ

تِ  ٍ ًمؾ خؼواًٖ ًؼثتتفاٍت دس اتؼاد ػولىشد خؼواًٖ 

دس هغالؼِ داس تَد.  سٍٕ هؼٌٖ گشٍُ وٌتشل ت٘ـتش اص گشٍُ پ٘ادُ

هثتلا تِ دٗاتت فشد  52( وِ سٍٕ 19) 2012تادٗثٖ دس ػال 

ّفتِ ٍسصؽ َّاصٕ، تْثَد  8 تذًثال اًداماًدام ؿذ،  2ًَع 

ًوشات ػولىشد خؼواًٖ ٍ ًمؾ خؼواًٖ دس گشٍُ ه٘اًگ٘ي 

ٍّؾ حاضش تا ًوشُ گضاسؽ ؿذ. ًت٘دٔ پظ 50ٍسصؽ ت٘ؾ اص

(، هاٗشص 9) 2009( دس ػال Randallًتاٗح هغالؼات سًذال )

(Myers دس ػال )( 21) 2011( ٍ وشٗو٘اى دس ػال 20) 2013

 ً٘ض ّوخَاًٖ داسد.

تأث٘ش هثثت فؼال٘ت تذًٖ دس تْثَد ػلاهت خؼوٖ ٍ و٘ف٘ت 

َط تِ اثشات ـت هشتـي اػـصًذگٖ ت٘واساى هثتلا تِ دٗاتت هوى

ظى ـلات ٍ اوؼ٘ـٖ ػضـاس ٍ تَ٘ؿ٘وـػاخت توشٗي َّاصٕ دس

ا آى ٍ ـشاُ تـِ تغ٘٘شات هغلَب ّوـش ٍ دس ًت٘دـهلشفٖ ت٘ـت

تْثَد فشآٌٗذ حول گلَوض ٍ واّؾ هماٍهت تِ اًؼَل٘ي تاؿذ. 

دس ًْاٗت فشد هثتلا تِ دٗاتت ً٘اص ووتشٕ تِ اًؼَل٘ي خَاّذ 

ّإ َّاصٕ تاػث فؼال ػاصٕ ػ٘ؼتن ػلثٖ  داؿت، ٍسصؽ

ؿًَذ. تٌاتشاٗي توشٗي  ( ه22ّٖا ) ح اًذسٍف٘يـٍ تشؿ ضٕـشوـه

َّاصٕ تش تْثَد حؼاػ٘ت تِ اًؼَل٘ي ٍ وٌتشل تْتش ت٘واسٕ دس 

 (.19گزاس اػت )تأث٘ش 2فشاد هثتلا تِ دٗاتت ًَع ا

اتؼاد ػلاهت سٍاًٖ ٍ  دس هغالؼٔ حاضش دس ه٘اًگ٘ي ًوشات

ؾ ـٗشل افضاـشٍُ وٌتـِ گـشٍُ َٗگا ًؼثت تـؾ سٍاًٖ دس گـًم

 2004( دس ػال Leeداس هـاّذُ ؿذ. دس هغالؼٔ لٖ ) هؼٌٖ

اًدام ؿذُ تَد،  2تت ًَع فشد هثتلا تِ دٗا 168( وِ سٍٕ 23)

ًوشُ  15ًوشات ػلاهت سٍاًٖ ٍ ًمؾ سٍاًٖ حذٍد  ه٘اًگ٘ي

دٍ تؼذ ( ً٘ض افضاٗؾ ه٘اًگ٘ي 16) خَ٘تؼٌاافضاٗؾ داؿت. 

ؽ گضاسؽ پغ اص اًدام ٍسصسا ػلاهت سٍاًٖ ٍ ًمؾ سٍاًٖ 

 . وشدُ اػت

تَاى تِ اٗي هَضَع اؿاسُ وشد وِ  تا تَخِ تِ اٗي ًتاٗح هٖ

اػتشع ٍ  –سّإ سٍاًٖ اغلة تِ كَست افؼشدگٖفاوتَ

ؿًَذ ٍ اغلة افشاد هثتلا  سفتاسّإ خَد هشالثتٖ تَك٘ف هٖ

تِ دٗاتت تِ ػلت داؿتي سًٍذ هضهي ت٘واسٕ دٗاتت، ًااه٘ذ 

ش خَد سا ووتش ـلاهتٖ تـسُ ػح اداـِ سٍص ػغـذ ٍ سٍص تـّؼتٌ

ا ـشدگٖ آًْـشع ٍ افؼـش تِ اػتـِ هٌدـِ اٗي ٍالؼـوٌٌذ، و هٖ

ؿَد  ؿَد وِ دس ًْاٗت تاػث واّؾ و٘ف٘ت صًذگٖ آًْا هٖ هٖ

داس ًثَدى ػلاهت سٍاًٖ،  سػذ ػلت هؼٌٖ تِ ًظش هٖ (.16)

ًاوافٖ تَدى هذت هذاخلِ خْت تغ٘٘ش دس تؼذ ػلاهت سٍاًٖ 

 تَدُ تاؿذ.

سٍٕ ًؼثت تِ گشٍُ  گ٘ي تؼذ ًمؾ سٍاًٖ دس گشٍُ پ٘ادُه٘اً

 ي افضاٗؾ ـِ اٗـَسٕ وـت تِ عـداسٕ داؿ شل افضاٗؾ هؼٌٖـوٌت

تؼذ ػلاهت  ًٓؼثت تِ گشٍُ َٗگا تؼ٘اس ت٘ـتش تَد ٍلٖ ًوش

. دس هغالؼٔ سٗذ داس ًثَد سٍاًٖ ًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل هؼٌٖ

(Reid دس ػال )2تت ًَع فشد هثتلا تِ دٗا 218( 24) 2010 

ٍسصؽ َّاصٕ اًدام دادًذ. ه٘اًگ٘ي دٍ تؼذ ػلاهت سٍاًٖ ٍ 

ّفتِ ٍسصؽ َّاصٕ افضاٗؾ داؿت.  22ًمؾ سٍاًٖ تؼذ اص 

 2012ًت٘دٔ پظٍّؾ حاضش تا ًتاٗح هغالؼات تادٗثٖ دس ػال 

ٖ ـَوؼـَلـ(، ً٘ى21) 2011ال ـاى دس ػـشٗو٘ـ(، و19)

(Nicolucci دس ػال )س حالٖ ( ّوخَاًٖ داسد، د25) 2012

فشد  60ِ سٍٕـ( و26) 2011( دس ػال Taiوِ دس هغالؼٔ تإ )

ػال ػي داؿتٌذ اًدام  58وِ ت٘ـتش اص  2هثتلا تِ دٗاتت ًَع 

 8ؿذ، ه٘اًگ٘ي دٍ تؼذ ػلاهت سٍاًٖ ٍ ًمؾ سٍاًٖ پغ اص 

داسٕ ًـاى ًذاد. تِ عَس ولٖ ًمؾ پ٘ادُ  ّفتِ افضاٗؾ هؼٌٖ

ثات ؿذُ اػت. اٗي اهَاج سٍٕ دس افضاٗؾ اهَاج آلفا دس هغض اث

دٌّذٓ آساهؾ  تاؿٌذ وِ ًـاى الگَٕ الىتشٗىٖ فؼال٘ت هغض هٖ

ّا سا وِ تاػث  رٌّٖ فشد اػت. پ٘ادُ سٍٕ هٌظن آًذسٍف٘ي

 وٌٌذ، اٗي هادُ  ؿَد دس خَى ٍاسد هٖ احؼاع هثثت دس فشد هٖ
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ػشٍس دس  تخـٖ داسد ٍ تاػث لغغ دسد ٍ حالتخاك٘ت آسام 

لاهت سٍاًٖ ٍ ًمؾ سٍاًٖ ـَد تٌاتشاٗي دس تْثَد ػـؿ شد هٖـف

(.تفاٍت دس داهٌِ ػٌٖ ٍاحذّإ هَسد 27) ش اػتـاس هَثـتؼ٘

( 26) تشسػٖ هٖ تَاًذ ػلت اٗي ػذم ّوخَاًٖ تا هغالؼِ تإ

 تاؿذ.

گشٍُ َٗگا  صًذگٖ دس تؼذ ػشدس هغالؼٔ حاضش تفاٍت ه٘اًگ٘ي 

شاٍال ـٔ آگـغالؼَد. دس هـداس ت شٍُ وٌتشل هؼٌٖـِ گـت تـًؼث

(Agrawalدس ػ )فشد هثتلا  154ِ تش سٍٕ ـ( و28) 2003ال ـ

 3ػشصًذگٖ تؼذ اص تِ دٗاتت ًَع دٍ اًدام ؿذ، ه٘اًگ٘ي تؼذ 

ًوشُ افضاٗؾ داؿت. ّوچٌ٘ي اٗي  17تِ ه٘ضاى هاُ ٍسصؽ َٗگا 

( 13)  2010ال ـ( دس ػRossٔ ساع )ـٔ هغالؼـِ تا ًت٘دـًت٘د

 ّوخَاًٖ داسد.

ح ـضاٗؾ ػغـا تاػث افـات ٍضؼ٘تٖ َٗگـِ توشٌٗـاٌٗىتِ دل٘ل 

تَاى اص آى تِ هٌظَس  ؿَد، هٖ اّؾ خؼتگٖ فشد هٖـاًشطٕ ٍ و

 (.23شد )ـتش وشدى ت٘واساى هثتلا تِ دٗاتت ّن اػتفادُ و ػشصًذُ

صًذگٖ دس گشٍُ پ٘ادُ  شـذ ػـتؼ دس هغالؼٔ هـا تفاٍت ه٘اًگ٘ي

شٕ ًؼثت تِ گشٍُ ضاٗؾ ت٘ـتـشٍُ وٌتشل افـت تِ گـسٍٕ ًؼث

( ً٘ض 1) 2010َٗگا داؿت. دس هغالؼٔ ؿْشخشدٕ دس ػال 

 2فشد هثتلا تِ دٗاتت ًَع  18ه٘اًگ٘ي تؼذ ػشصًذگٖ دس ت٘ي 

ّفتِ ٍسصؽ َّاصٕ افضاٗؾ داؿت. ّوچٌ٘ي ًت٘دٔ  8تؼذ اص 

(، احوذٕ دس 21پظٍّؾ حاضش تا ًتاٗح هغالؼات وشٗو٘اى )

 ( ّوخَاًٖ داسد.14) 2011ػال 

ض ـشٗي، ػٌتـٖ ًفـَس اپـضاٗؾ ًـث افـسٍٕ تاػ ٘ـادٍُسصؽ پ

ؿَد وِ اٗي ػَاهل ّوگٖ  ّا هٖ ػشٍتًَ٘ي ٍ افضاٗؾ آًذسٍف٘ي

خؼتگٖ فشد هثتلا تِ  دس اٗداد ػشصًذگٖ ٍ خلَگ٘شٕ اص تشٍص

شطٕ ـاى اًـسٍٕ تِ اًؼ (. پ٘ـاد10ُـزاس ّؼتٌـذ )گدٗاتـت تأث٘ش

ؿاداتٖ خَد  دّذ تا احؼاع آساهؾ وٌذ ٍ اص ػشصًذگٖ ٍ هٖ

 (.27لزت تثشد )

ت تِ گشٍُ ـسٍٕ ًؼث دس اٗـي پظٍّـؾ گشچـِ دس گـشٍُ پ٘ادُ

دٗذُ ؿذ ٖ ػوَهٖ ـذ ػلاهتـداسٕ دس تؼ ؾ هؼٌٖـشل افضاٗـوٌت

گشٍُ پ٘ادُ سٍٕ افضاٗؾ ت٘ـتشٕ  ٍلٖ گـشٍُ َٗگا دس هماٗؼِ تا

( دس Reidسا ًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل ًـاى داد. دس هغالؼِ سٗذ )

( تفاٍت ه٘اًگ٘ي تؼذ ػلاهتٖ ػوَهٖ پغ اص 24) 2010ػال 

 داس ًثَد. ّوچٌ٘ي دس هغالؼٔ ّفتِ ٍسصؽ َّاصٕ هؼٌٖ 22

ّفتِ  8، 2فشد هثتلا تِ دٗاتت ًَع  52( وِ سٍٕ 19تادٗثٖ )

تاس دس ّفتِ اًدام ؿذ  3دل٘مِ  45ٍسصؽ َّاصٕ تِ هذت 

ًوشُ افضاٗؾ داؿت، ٍلٖ اص  9ه٘اًگ٘ي ػلاهتٖ ػوَهٖ اگشچِ 

داس ًثَد. اٗي ًت٘دِ تا ًتاٗح هغالؼات وشاهش  اػ آهاسٕ هؼٌٖلح

 ( ّوخَاًٖ داسد.21( ٍ وشٗو٘اى )20(، هاٗشص )18)

تَاًٌذ  اًذ وِ َٗگا ٍ پ٘ادُ سٍٕ هٖ هغالؼات تؼ٘اسٕ ثاتت وشدُ

ّإ هضهي هثل فـاسخَى، آػن، دٗاتت ٍ  دساداسٓ ت٘واسٕ

ًمؾ  (16،29) 2َع ـَع ًـاتت هل٘تـَط تِ دٗـشتـَاسم هـػ

هؤثشٕ سا داؿتِ تاؿٌذ. وٌتشل ت٘واسٕ دس افشاد هثتلا تِ دٗاتت 

اٗي افشاد خَاّذ ؿذ وِ  تاػث حل چالؾ تضسگٖ دس صًذگٖ

خَاّذ  ٖـػوَه تـذ ػلاهـتؼ ؾـة افضاٗـهَخ دس ًت٘دِ

 (.16ذ )ـؿ

ػال اص ت٘ـتشٗي افشاد هثتلا تِ  46حاضش گشٍُ ػٌٖ  ٔدس هغالؼ

 2009دس ػال حمذٍػت  ٔا هغالؼوِ ت ،دٗاتت تشخَسداس تَد

ػال تِ ػٌَاى ت٘ـتشٗي گشٍُ ػٌٖ  60- 40( وِ ػٌ٘ي ت٘ي 30)

َاًٖ داسد. ـّوخ ،شدُ تَدـش وـِ دٗاتت روـل افشاد هثتلا تـؿاه

( اًدام ؿذ، 31) 1390دس ػال  إ وِ تَػظ هحوذٕ هغالؼِ

ػال  70ًـاى داد وِ ؿَ٘ع دٗاتت دس وؼاًٖ وِ ػي تالإ 

 ػال داسًذ. 65-35تشاتش وؼاًٖ اػت وِ ػي  3 داسًذ تمشٗثاً

اًذ وِ تا افضاٗؾ ػي، فشد دچاس واّؾ  تحم٘مات ًـاى دادُ

ث ـَد ٍ دس ًت٘دِ تاػـؿ ضاٗؾ ٍصى هٖـت ف٘ضٗىٖ ٍ افـفؼال٘

واّؾ فؼال٘ت اًؼَل٘ي تذى ؿذُ ٍ هماٍهت تِ اًؼَل٘ي اٗداد 

 (.31) ؿَد هٖ

ّا ت٘ـتش اص آلاٗاى  حاضش دس ّش ػِ گشٍُ تؼذاد خاًن ٔدس هغالؼ

( 5) 2008دس ػال ًظاد  ػظ٘وٖ ٔتَد. اٗي ًتاٗح تا ًتاٗح هغالؼ

 1/5ٍ هشداى  دسكذ 8/5وِ ؿَ٘ع دٗاتت سا دس ت٘ي صًاى 

دس حمذٍػت  ٔدس هغالؼ روش وشدُ تَد، ّوخَاًٖ داسد. دسكذ

 دسكـذ 7/1اى ـت دس صًـَع دٗاتـ( ه٘ضاى ؿ30٘) 2009ال ـػ
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ذ ت٘ـتش تَدى دٗاتت ـسػ ت. تِ ًظش هٖـت٘ـتش اص هشداى تَدُ اػ

چَى ت٘ـتش  دس صًاى تِ ػلت ػثه صًذگٖ صًاى اٗشاًٖ اػت،

گزساًٌذ ٍ حذالل فؼال٘ت ف٘ضٗىٖ سا  ٍلت خَد سا دس خاًِ هٖ

داسًذ ٍ ّوچٌ٘ي تِ دل٘ل ت٘ـتش داؿتي تَدُ تذًٖ، هؼتؼذ اتتلا 

 (. 12،30) تِ دٗاتت ّؼتٌذ

اًذ وِ تا  ت اتتذاٖٗ داؿتِدس اٗي هغالؼِ ت٘ـتش افشاد تحل٘لا

وِ ؿَ٘ع دٗاتت سا دس افشاد ون ػَاد ( 5) ػظ٘وٖ ًظاد ٔهغالؼ

سػذ تِ دل٘ل  تِ ًظش هٖ ت٘ـتش روش وشدُ اػت ّوخَاًٖ داسد.

واّؾ داًؾ دس ساتغِ تا پ٘ـگ٘شٕ ٗا دسهاى دٗاتت ٍ دٗگش 

 (.12) دٗاتت دس اٗي ػغح تحل٘لات ت٘ـتش اػت ّا، ت٘واسٕ

فؼال٘ت خؼواًٖ تِ ػٌَاى ٗه اتضاس  تَاى گفت تِ عَس ولٖ هٖ

ذ دس ـتَاًٖ ـِ هـَد وـؿ ِ هٖـش گشفتـٖ دس ًظـٖ ػوَهـػلاهت

ٖ ـإ خؼوٖ ٍ سٍاًـّ اسٕ اص ت٘واسٕـاى تؼ٘ـپ٘ـگ٘شٕ ٍ دسه

ات هتؼذد ـشُ تشد. تحم٘مـشاب اص آى تْـشدگٖ ٍ اضغـهثل افؼ

هثتلا تِ اساى ـن دس ت٘وـٖ هٌظـِ فؼال٘ت خؼوـاًذ و اى دادُـًـ

ّإ  اًدام فؼال٘ت تاؿذ. داسإ اثش حفاظتٖ هٖ 2دٗاتت ًَع 

احؼاػٖ، ػاعفٖ ٍ  تذًٖ ٍ ف٘ضَٗلَطٗه اص هضاٗإ سٍاًٖ،

تا اًدام ٍسصؽ ظشف٘ت اوؼ٘ذاػَ٘ى  اختواػٖ تشخَسداس اػت.

ػضلات افضاٗؾ ٗافتِ ٍ دس ًت٘دِ ػ٘ؼتن تَ٘ؿ٘و٘اٖٗ َّاصٕ 

ػث افضاٗؾ ه٘ضاى تحشٗه گشدٗذُ ٍ تا خْت اٗداد اًغثاق،

ِ دس ٍسصؽ ـَد. اص آًداٖٗ وـؿ ذى هٖـظى دسٗافتٖ دس تـاوؼ٘

ؿًَذ ٍ َٗگا  اػتفادُ هٖ واهلَٗگا، تواهٖ هفاكل دس حذ 

ٖ سا دس واّؾ اػتشع ٍ سػ٘ذى تِ آساهؾ ػوَهٖ ـًمؾ هْو

وٌذ،  ّإ هٌظن ٍ تْثَد و٘ف٘ت صًذگٖ تاصٕ هٖ اص عشٗك تٌفغ

ثتلاٗاى تِ دٗاتت هف٘ذ ٍالغ تَاًذ تشإ ه اٗي ًَع ٍسصؽ هٖ

ادُ فشاٍاى ٍسصؽ پ٘ادُ ـش تِ دل٘ل اػتفـَٖٗ دٗگـَد ٍ اص ػـؿ

سٍٕ ٍ دس دػتشع ٍ ساٗگاى تَدى اٗي ٍسصؽ، ًَٗؼٌذگاى 

ّفتِ توشٌٗات َٗگا ٍپ٘ادُ  4ًواٌٗذ وِ  ٘شٕ هٖگ چٌ٘ي ًت٘دِ

ذگٖ ـسٍاًٖ و٘ف٘ت صً ٖ ٍـسٍٕ تاػث تْثَدٕ اتؼاد خؼو

ٖ دس ـاٗؼتـَد ٍ تـؿٖ ـه 2 َعـت ًـدٗات لا تِـاساى هثتـت٘و

اگشچِ ٍسصؽ َٗگا  شاس گ٘شد.ـذ ًظش لـإ ت٘واساى هـّ ؽآهَص

٘ف٘ت صًذگٖ هؤثشتش اص ٍسصؽ دساستماء تؼذ ػلاهت ػوَهٖ و

ػاٗش اتؼاد  سٍٕ دس تْثَد سٍٕ تَد ٍلٖ ٍسصؽ پ٘ادُ پ٘ادُ

 و٘ف٘ت صًذگٖ هؤثشتش اص ٍسصؽ َٗگا تَد. 

ًَٗؼٌذگاى اًدام  ؾ تِ خاهؼِ تضسگتشخْت تؼو٘ن ًتاٗح پظٍّ

تش  عَلاًٖ ٔإ هـاتِ تا تؼذاد ًوًَِ ت٘ـتش ٍ صهاى هذاخل هغالؼِ

 وٌٌذ. سا پ٘ـٌْاد هٖ

 
 تشکر و قدردانی

اٗي همالِ حاكل عشح هلَب وو٘تِ تحم٘مات داًـىذُ 

تا ؿواسُ  لضٍٗي پضؿىٖ داًـگاُ ػلَم پشػتاسٕ ٍ هاهاٖٗ

ّإ  شسػٖ هماٗؼِ تأث٘ش ٍسصؽت» /د ٍ تا ػٌَاى 3659/6هدَص 

شف ـذاد لـا، تؼـذ خَى ًاؿتـسٍٕ تش ه٘ضاى لٌ ـا ٍ پ٘ادَُٗگ

« دٍ ت ًَعـاساى هثتلا تِ دٗاتـذگٖ ت٘وـهلشفٖ ٍ و٘ف٘ت صً

 اص ،داًـگاُ پظٍّـٖ هؼاًٍت اص داً٘ن هٖ لاصم خَد تشتاؿذ،  هٖ

هثتلا تِ  افشاد ٖپ٘ام دل اػتاى لضٍٗي ٍ تواه َٗگإ واًَى

 ٍ ووال لذسداًٖ وِ دس اٗي پشٍطُ ؿشوت وشدًذ دٗاتت

 .داؿتِ تاؿ٘ن  سا ػپاػگضاسٕ
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Background and Objectives: Diabetes, as a chronic disease, needs self-management efforts. It is shown that 

having a regular exercise can lead to an increase in quality of life among patients with chronic diseases. The 

aim of this study was to compare the effect of yoga exercise with walking on quality of life among patients 

with type 2 diabetes. 

Materials and Methods: This quasi-experimental study was conducted on 60 patients with type 2 diabetes 

aged 30-55 years. The participants were randomly assigned into three: yoga, walking and control groups. 

Patients in the yoga and walking groups, had 45-minutes daily exercise for four weeks. Data were gathered 

using the SF-36 quality of life questionnaire and were analyzed using the one-way ANOVA in the SPSS-16. 

Results: There were significant differences between the yoga and control groups after the intervention in 

terms of physical function, physical role, general health, vitality living, social function, mental role and 

mental health of the quality of life dimensions (P<0/05). There were significant differences between walking 

and control groups after the intervention in terms of physical function, physical role, general health, vitality 

living, mental role and mental health of the quality of life dimensions (P<0/05). Repeated measure ANOVA 

showed significant differences in terms of physical function, physical role, general health, vitality living, 

mental role and mental health of the quality of life dimensions in the three groups (P<0/05). 

Conclusion: According to the results of or study, yoga exercise was more effective in improving general 

health dimension of the quality of life.  
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