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Abstract 

Background and Objective: Vitamin deficiency is common in patients with chronic low back pain and is one of 

the most important risk factors for chronic kidney disease. The aim of this study was to evaluate the effect of one 

course of core stabilization exercise and vitamin D intake on some of renal function biomarkers in patients with 

chronic back pain. 

Methods: This single-blind clinical trial study was done on 48 women with chronic low back pain with random 

assignment in 4 groups of 12 people including control, exercise, vitamin D and combined groups. The exercise and 

combined groups performed 8 weeks of core stabilizing exercises with different levels. The vitamin D and combined 

groups received 50,000 IU vitamin D/week. Creatinine, urea and uric acid levels were measured before and after the 

interventions. 

Results: The results showed that 74.26% and 25.64% of the patients had deficiency and insufficiency of vitamin D, 

respectively. After 8 weeks, significant reduction was observed in creatinine, urea and uric acid indicators of the 

exercise, vitamin D and combined groups (P˂0.05). In addition, combined intervention induced more reduction in 

mean of urea, and uric acid levels in compared to the two other interventions but the effect of exercise on the 

reduction of uric acid was more than vitamin D intake (P˂0.05). 

Conclusion: Both core stabilization exercises and vitamin D intake intervention can be effective in improving renal 

function in chronic low back pain patients having abnormal low vitamin D levels. On the other hand the combined 

intervention seems to have more effectiveness. 
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 چکيدٌ

 ّراي  تيوراري  ايترز  هْن خطزساي عَاهل اس يکي ٍ است رايح تسيار هشهي کوزدرد تِ هثتلا تيواراى در Dٍيتاهيي کوثَد َددف:  ي سميىٍ
 اس تزخري  ترز  D ٍيتراهيي  هصرز   ٍ هزکرشي  دٌّذُ توزيٌات ثثات دٍرُ يک اثزي ييي هطالعِ تِ هٌظَر تعيا ضَد. هي هحسَب کليَي هشهي

 اًدام ضذ. هشهي کوزدرد تِ هثتلا تيواراى کليَي در عولکزد ّاي ضاخص

 کٌترز،   گرزٍُ ضراهل   يًفز 12گزٍُ  4در  يص تصادفيتا تخص هشهي کوزدرد تِ هثتلا سى 48 رٍي يٌيتال ييکارآسها ايي بزرسي: ريش
را  هختلف سطَح تا هزکشي دٌّذُ ثثات توزيٌات ّفتِ 8 تزکيثي  ٍ توزيي ّاي گزٍُ اًدام ضذ. تزکيثيگزٍُ  ٍ D ٍيتاهييگزٍُ  توزيي گزٍُ 
 پس ٍ لثل اسيذاٍريک ٍ اٍرُ کزاتيٌيي  سطَح ًذ.ًوَد دريافت D ٍيتاهيي ٍاحذ 50000 ّفتگي ي ثيتزک ٍ Dييتاهيٍ يّا گزٍُ دادًذ. اًدام
 ضذ. سٌديذُ ّا هذاخلِ اس

ِ  8 اس پرس  تَدًرذ.  Dٍيتراهيي  ًاکرافي  سرطَح  ٍ ًمص داراي تزتية تِ تيواراى اس درصذ64/25 ٍ درصذ 26/74 َا: ٍيافت  کراّص  ّفتر
ِ  عرلاٍُ  تِ .ضذ هطاّذُ تزکيثي ٍ D ٍيتاهيي توزيي  ّاي گزٍُ اٍريک اسيذ ٍ اٍرُ کزاتيٌيي  ّاي ضاخص در داري هعٌي ِ  يثر يتزک هذاخلر   تر
 تِ ًسثت اسيذاٍريک کاّص تز ٍرسضي فعاليت اثز اها ؛ضذ هٌدز ديگز هذاخلِ دٍ تا سِيهما در اٍرُ ٍ اسيذاٍريک سطَح در يطتزيت کاّص
 (.>05/0P) تَد تيطتز D ٍيتاهيي
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 مقدمٍ
 د  يػضررت٘ ياظررىّلا اخررلات   ٗيتررر حيرر ا از ٔررسٔٗ وٕرررد د

ٝ  آٖ ٛعيؼ ساٖئ (.1) اظت خٟاٖ ظراظر ٝ  تعرلا َ  ٚ د د ؼرت   تر  عرٛ
ٝ  (2) اظت ؼتٜ ٌسا غ د ـت 69تا  4 از آٖ ٔت  ٗ  ترا   ترا  ور   فرلا
َ  55 ٚ 35 ٗيظٙ ٗيت يىيپ تا ظٗ  از يترخر  د  اترت. ي ئر  ػيافرسا  ظرا

 د ـت 20 ثاًيتمر وٝ اظت ؼتٜ دادٜ ٘ؽاٖ ،يخٟا٘ ٛعيؼ يٞا ٌسا غ
 وٙٙرت  ئ تدرتٝ  ا يراخلافاـيغ ٔسٔٗ وٕرد د ظاَ، 59 تا 20 افراد
 اظت ٕٔىٗ وٕرد د (.1) ٘تا د يا ؼتٜ تييات هيپاتٛآ٘اتٛٔ ُيدِ وٝ
 ٔسٔٗ د د هي تٝ آٟ٘ا از يتؼض د  أا ؛اتتي تٟثٛد افراد از يا يتع د 

ٌ  تيفيو واٞػ ظثة وٝ ؼٛد ئ ٔٙدر ٝ يٞس ٚ يز٘رت  يترا   يٞرا  ٙر
ٗ  وٕررد د  تا ٞا يٕا يت از يترخ ٚ يتحرو وٓ .ؼٛد ئ يىپسؼ  ٔرسٔ

ٝ  ٔٙدرر  تٛا٘ت ئ D ٗيلاأيٚ وٕثٛد ٍريد يظٛ از (.3)ٞعلاٙت  ٕٞراٜ  تر
ٗ  يد دٞرا  ،يػضرت٘  يػفث ػّٕىرد د  اخلاتَ ترٚز  ياظرىّلا  ٔرسٔ
ٝ  ػضت  ضؼف دٝي٘لا د  ٚ يػضت٘ َ يپرٌٚس ػضرت   صٜير ٚ تر  ٕرا
 D ٗيلاأيٚ ترٗ ييپا ظغٛح وٝ تداد٘ ٘ؽاٖ ٗئحمم از يترخ (.4) ؼٛد

 اظرت  ٕٞراٜ وٕرد د تٝ ٔثلات افراد د  ي٘اتٛا٘ ؼت  ٚ د د ػيافسا تا
ُ  هير  تٛا٘ت ئ D ٗيلاأيٚ وٕثٛد ٗيتٙاترا (.5ٚ6)  يتررا  خغررزا  ػأر

 (.4-6) تاؼت يراخلافاـيغ ٔسٔٗ وٕرد د
 مُلأع ٚ ٟٔٓ يخغرزا أُٛػ از يىي D ٗيلاأيٚ وٕثٛد ػتٜٚ تٝ

 يٛير وّ يٞا يٕا يت وٙٙتٜ يٙيت ػيپ ػأُ ٚ يػرٚل يّثل يٞا يٕا يت
ٖ  يلثّر  مرا  يتحم حي٘لارا  (.7) ؼٛد ئ ٔحعٛب ٔسٔٗ ٝ  ٘رت داد ٘ؽرا  ور
ٝ  ٔٙدرر  تٛا٘رت  ئ D ٗيلاأيٚ وٕثٛد اي ٚ ي٘اواف ظغٛح َ  تر ٖ  فؼرا  ؼرت
ٝ ي٘لا د  ٚ تيرٚئيپا ات غتٜ ٖ  آزاد در ٖ  ؼرت  .ٌرردد  تير ئرٚيپا ات ٞٛ ٔرٛ

ُ  يىيِٛرٛش يت اثرر  پا اتيرٚئيت ٞٛ ٖٔٛ ٟ  لاتر  تياظر  ظرغٛح  ترر  يترٛخ
ٕ يپراٚ يٞا تٝ ٔٙدر تٛا٘ت ئ ٚ ؼلاٝدا هياٚ  ٛ  از (.8) ؼرٛد  يعر  يظر
 اير  ي٘اواف ظغٛح يدا ا افراد د  سي٘ هياٚ  تياظ تا تر ظغٛح ٍريد

ٔ يٚ ٗيا ٘رٔاَ ظغٛح يدا ا افراد تا عٝئما د  ،D ٗيلاأيٚ ٘مؿ  ٗيلارا
 ٚ هيتاٚ ياظر  يػرٚلر  يلّثر  يخغرزاػٛأُ  ٔؼىٛض ا تثاط ٚ (9)
ٕ يپراٚ يٞا ٚخرٛد  ٗير ا ترا  اظت. ؼتٜ (ٌسا غ10) Dٗيلاأيٚ  د  يعر
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 اير  ي٘اوراف  ظغٛح تا خٟاٖ ظراظر تيخٕؼ از ٘فر ا ديّئ هي از ػيت
ٝ  ٜؼرت  دادٜ ؿيتؽر   D ٗيلاأيٚ وٕثٛد  ٘رٛع  دٚ ٞرر  تررٚز  تاػر   ور

 يٞررا يٕررا يت ٚ اظررلا ٛاٖ يپررٛو ٚ ي٘رٔرر ٔا٘ٙررت ياظررىّلا يٕررا يت
 يٕا يت ٚ هئلااتِٛ ظٙت ْ تا ، فؽا خٖٛ ،اتتيد ُيلث از يراظىّلايغ
 يلثّر  ٔغاِؼرا   از يترخر  ٗ،ير ا ترر  ػتٜٚ (.11) ؼٛد ئ يػرٚل يلّث

ٔ يٚ وٕثٛد داد٘ت ٘ؽاٖ ُ  D ٗيلارا ٗ  يٞرا  يٕرا  يت يٙر يت ػيپر  ػأر  ٔرسٔ
 (.7) ؼٛد ئ ٔحعٛب يٛيوّ

 ٚ رفؼرراَيغ يز٘ررتٌ ٜٛيؼرر اثررر از يحرراو ريرراخ ٔغاِؼررا  حي٘لاررا
 .اظرت  يٛير وّ ةيآظر  ٚ ػّٕىررد  وراٞػ  ترر  تحررن  يتر  ي فلاا ٞا

ٝ  وٕلارر  ةيآظ ٚ ٝيوّ تر ٔغّٛب ػّٕىرد تا ؽلاريت يتت٘ تيفؼاِ  ٗير ا تر
ٗ  يٞا دٚ ٜ داؼلاٗ يحلا وٝ يعٛ  تٝ اظت. ٕٞراٜ ا٘تاْ ٖ  ٘ؽعرلا  ترتٚ
 تٍراا د  ئٙفر  اثر ٝيوّ ػّٕىرد تر تٛا٘ت ئ ؽلاريت اي يا مٝيدل 30 ٚلفٝ
ٝ  اظرت  يحاِ د  ٗيا (.12) ٌ  ٜٛيؼر  ٚ وٕلارر  يترت٘  تير فؼاِ ور  يز٘رت
ٛ  از (.4) اظرت  حير  ا ا يتع وٕرد د تٝ ٔثلات ٕا اٖيت د  رفؼاَيغ  يظر
ٝ  اترلات  احلإاَ ،يٛيوّ ٔسٔٗ يي٘ا ظا تٝ ٔثلات ٕا اٖيت اٖئ د  ٍريد  تر

ٝ  يافراد د  ٔسٔٗ وٕرد د َ  يدا ا ور  فؽرا   ضرؼف،  ف،يضرؼ  تؼراد
ٝ  ؛ٞعرلاٙت  يػرٚلر  ٚ ئغرس  يٕرا  يت ٚ ياظرلا ٛا٘  يٕا يت تا ، خٖٛ  تر
 (.13) اتتي ئ ػيافسا رفؼاَ،يغ يز٘تٌ ٜٛيؼ لاٗداؼ ػّت
 ػّٕىرررد يٞررا ؼرراخؿ خّٕررٝ از اٚ ٜ ٚ ٗيٙيورررات ه،يتاٚ ياظرر

َ يور تاػ  تا  هيتاٚ ياظ (.14-11ٚ16ٞعلاٙت ) يٛيوّ ٖ  عرلاا  ؼرت
ً  ٘مررض،  يٕرا  يت ترٚز ٚ ٞا ا ٌاٖ از يا يتع د  اٚ ا   ٚ ٝير وّ ظرٙ
 ه،ياٚ تياظرر تررر ػررتٜٚ (.11) ؼررٛد ئرر ٔررسٔٗ ٚ حرراد ي٘فرٚپررات

ٝ  ٍرر يد يظرٔ يٛٔا ورٞايت ٖ  تر َ  ػٙرٛا ٖ ي٘ ٗ،يٙيوررات  ٔثرا  اٚ ٜ لاررٚش
 عرٛ  ٝ ت ،يٙيتاِ ظيؼرا د  ٝيوّ يػٕٛٔ ػّٕىرد دادٖ ٘ؽاٖ يترا خٖٛ

َ  ٗيٙيورات .ر٘تيٌ ئ لرا  اظلافادٜ ٔٛ د ٌعلاردٜ ٓ يواتاتِٛ ٔحفرٛ  عر
َ  هير  خٖٛ اٚ ٜ لارٚشٖي٘ .اظت يػضت٘ ٗيورات  هير ٔلااتِٛ ٔحفرٛ
 اظررلافادٜ ٝيرروّ ظررتٔت دادٖ ٘ؽرراٖ يترررا اغّررة وررٝ اظررت ٗيپرررٚت 

ٖ  يتعرلار  ساٖئ تا يلٛ ا تثاط ؼاخؿ ٗيا ٚ ؼٛد ئ  ٚ ٔرري  ٚ ؼرت
ٗ  اير  حراد  يي٘ا ظرا  تٝ ٔثلات ٕا اٖيت رئ ٝ  آ٘درا  از .دا د يلّثر  ٔرسٔ  ور

ٝ  د  اٚ ٜ، ٚ ٗيٙيورات  ؛ؼرٛ٘ت  ئر  ّلارر يف ٌّرٛٔرَٚ،  تٛظرظ  اَٚ د خر
ٜ  ٘ؽاٖ ي٘ٛػ تٝ ٛ  ٖٛيّلاراظر يف ساٖير ٔ دٞٙرت  (.14) ٞعرلاٙت  سير ٘ ئرٌِّٚر

 تيٕرا ي  تٝ ٔثلات تيٕا اٖ د  ٟٕٔي ٘مػ َٛيوّعيلار يا فؼاَ D ٚيلاأيٗ
ٓ  يا  ٚدٜ خاب تعريغ تا D ٚيلاأيٗ ٗيٕٞچٙ .دا د ٝيوّ ٔسٔٗ  وّعري

 تازخٛ د ،ٝيوّ اَلاعيد يٞا تٛتَٛ د  ٓيوّع خاب ػيافسا ٚ فعفر ٚ
َ  تيرٚئيپا ات غتٜ ي ٚ ئٙف ٜ  اػٕرا ٖ  ترؼر   ٚ ظرٙلاس  ٚ ٕ٘رٛد  ٞٛ ٔرٛ
ٔ يٚ يوراف  ٔفرر   دٞت. ئ واٞػ  ا تيرٚئيپا ات ٝ  يؼر يعث D ٗيلارا  تر

 ٗيلاأي)ٚ فرَٚيوّع وِٛٝ اي ٚ (D2 ٗيلاأي)ٚ فرَٚيا ٌٛوّع ـٛ  
D3) ٗيلاأيٚ ظٙلاس يترا D  چيپ يٞا ِِٛٝ د  ٜ َ يپرٌٚس خرٛ د  ٝير وّ ٕرا
ٝ  ؼرتٜ  ؽٟٙاديپ ٗيا از ػيپ (.17) اظت  زْ ٓ ئلااتِٛ يرٞائعر  ور  عر
 ٜؼرت  ٔؽاٞتٜ ٔثاَ ػٙٛاٖ تٝ .ٙتٔرتثغ ٞٓ تٝ هيتاٚ ياظ ٚ D ٗيلاأيٚ

 تزيت ٚوعريٞ α1-ٟٔرا   تا خٖٛ يٌردؼ هيتاٚ ياظ ػيافسا اِماء
 ػيٚ افررررسا D ٗيلاررررأيٚ يت ٚوعرررريٞدي -25، 1ترررا ورررراٞػ  
ٜ  ٞرا  ٔٛغ د پرا اتٛ ٖٔٛ  ٝ ي (.18)ٜ اظرت  ترٛد  ٕٞررا  تير خت يٞرا  افلار

ٖ  ترعرر   يتررا  يتير خت يد ٔرا٘  يٞا  ٚغ از يحاو  اثررا   وررد
 وٕثررٛد تررٝ ٔثررلات ٕررا اٖيت د  D ٗيلاررأيٚ هيروتظرريغ ٚ هيوتظرر

ٝ  اظرت.  ٝير وّ ٔسٔٗ يٕا يت تٝ ٔثلات افراد د  صٜيٚ تٝ D ٗيلاأيٚ  ٘ظرر  تر
ٝ   ظت ئ ٔ يٚ ٔٙاظرة  يٙيٍسياخر  ور  وٕثرٛد  يدا ا افرراد  د  D ٗيلارا
 زٚد ض رير ٔ ٚ ٔرري  واٞػ تاػ  تاِمٜٛ عٛ  تٝ تٛا٘ت ئ D ٗيلاأيٚ

 (.19) ؼٛد
ٖ  يتررا  ئلاؼرتد  يائسا يتت٘ تيفؼاِ ٔٙظٓ ٗيتٕر  أرا  ؛دا د ا٘عرا
 ػٛأرررُ ُيرررلث از يؼرررٕا  يتررر ػٛأرررُ تٛظرررظ آٖ ٔرررٙظٓ ا٘دررراْ
 ٓيتٙظ ي ٚا٘ ٚ ياللافاد ،يغئح ،يىيسيف ،ياخلإاػ ،يؼٙاظ تيخٕؼ
ٜ  ٟٔرا   اي ٚ وٙٙتٜ هيتحر تٛا٘ٙت ئ وٝ ؼٛد ئ ْ  د  فررد  وٙٙرت  ا٘درا

 ريتراث  ٔرٛ د  د  ٔٛخرٛد  حي٘لارا  حاَ ٗيا تا (.19) تاؼت يٚ زؼ تيفؼاِ
 ٚ (15ٚ20ٚ21) يٛير وّ ػّٕىرد يٞا ؼاخؿ تر يٚ زؼ يٞا تيفؼاِ

 ٗير ا ترا  .اظرت  ٔلافاٚ  ،ٔ لاّف افراد د  D (22ٚ23) ٗيلاأيٚ ظغٛح
ٓ  ا تثاط ٚخٛد  يت ٚوعر يٞ-25 ظرغٛح  ترا  يخعرٕا٘  تير فؼاِ ٔعرلامي

ٝ ي٘لا يا تثراع  ٗيچٙ وٝ ٗيا أا ؛اظت ؼتٜ ٔؽاٞتٜ D ٗيلاأيٚ  از يا در
 ا تثراط  از يتازترات  ،D ٗيلاأيٚ عٓئلااتِٛ تر يتت٘ تيفؼاِ ٓئعلام ريتاث
 ٔؼرق د  ؽلاريت ٌرفلاٗ لرا  اي ٚ يچرت د ـت تا يخعٕا٘ تيفؼاِ ٗيت

 (.24) اظت ٘ؽتٜ ٔؽ ؿ يخٛت تٝ ؛اظت تي٘ٛ خٛ ؼ
ٝ  ُيد  ٔسٔٗ وٕرد د ٔٛا د د ـت 75 از ػيت د  اٌرچٝ  ؼرٙاخلا

 أرا  ؛ؼرٛد  ئر  دادٜ ؿيتؽر   دد  ػّرت  يتررا  يرٔؽ فر يغ اير  ؼتٜ
ٗ  وٕررد د  ياـّ ُيد  از يىي وٕر يثثات يت  ا٘مثاضرا   اظرت.  ٔرسٔ

 ٔحعرٛب  يوٕر فمرا  ظلاٖٛ ياـّ وٙٙتٜ تيتثث ػٙٛاٖ تٝ تٙٝ ػضّٝ
 از تير حٕا د  وٙٙرتٜ  تيتثث ٙا يتٕر ياـّ ٘مػ اٍ٘ريت وٝ ؼٛ٘ت ئ

 ٞا،  تاط ػضت ، ٗيت يتؼأّ اثر كيعر از وٕر فمرا  ظلاٖٛ تحرن
 3/81 ٛعيؼر  ،ييظٛ از (.25) اظت ئروس يػفث علآيظ ٚ ٞا تا٘تٖٚ
ٖ  خٕؼيت د  D ٚيلاأيٗ وٕثٛد يد ـت  د  يؽرلار يت د ـرت  ترا  ايررا
 وٕثٛد ؼيٛع ُيلث از ياتيفرض تٙاتر ِاا (.26) اظت ؼتٜ ٌسا غ ز٘اٖ

ٝ  ٔثرلات  د افراد صٜيٚ تٝ D ٚيلاأيٗ ٗ  وٕررد د  تر  ا تثراط  ٚ (4-6) ٔرسٔ
 يٕررا يت تررا (12) رفؼرراَيغ يز٘ررتٌ ٚ D (19-17) ٚيلاررأيٗ وٕثررٛد

 دٚ ٜ يره  ٗ اثرر يري ٗ ٔغاِؼٝ تٝ ٔٙظرٛ  تؼ يا ؛يتؽر خٛأغ د  يٛيوّ
 از ترخرري تررر D ٚيلاررأيٗ ٔفررر  ٚ ٔروررسي دٞٙررتٜ تٕريٙررا  ثثررا 

ٔسٔٗ ا٘داْ  وٕرد د تٝ ٔثلات تيٕا اٖ وّيٛي د  ػّٕىرد ٞاي ؼاخؿ
 ؼت.

 بزرسي ريش
ٗ ترا   زٖ 48 ٚي  يره ظرٛيٝ ورٛ     ايٗ وا آزٔايي تاِيٙي  ٔيراٍ٘ي

ٝ  ٔثلات ظاَ 49/36±35/5 ظٙي ٗ  وٕررد د  تر ٝ  ٔرسٔ ٜ  ٔراخؼر ٝ  وٙٙرت  تر
 ا٘داْ ؼت. 1398د  ظاَ  لائٕؽٟر ؼٟر فيسيٛتراپي وسأر
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 ياظتٔ دا٘ؽٍاٜ آزاد لاٝ اختق د  پصٚٞػيت وٕيئغاِؼٝ ٔٛ د تا
ٔروررس ثثررت  ٚ  (IR.IAU.BABOL.REC.1398.086)ٚاحررت تاتررُ  

لررا    (IRCT20190831044650N1)راٖ ير ا يٙيتراِ  يٞرا  ييوا آزٔا
ٜ  ترت٘ي  ترتيت ٌرٜٚ تاييت تا تحميك ٔراحُ وّيٝ ٌرفت.  آزاد دا٘ؽرٍا
ٗ  ٘ظرر  زيرر  ٚ لائٕؽرٟر  ٚاحت اظتٔي   ػايرت  ترا  ٚ زؼري  ٔلا ففري
 .ؼررت ا٘درراْ ٞررا آزٔررٛد٘ي ظررتٔت ٚ ايٕٙرري حفرر  اختلرري، ٘ىررا 
ٕ     تيٞا فرْ  ضا يآزٔٛد٘ ُ ير ٘أرٝ ؼرروت آٌاٞا٘رٝ د  ٔغاِؼرٝ  ا تى
ْ  ـٛ   د  ؛تٛد٘ت ٔدازٗ آ٘اٖ يٕٞچٙ ٕ٘ٛد٘ت. ُ  ػرت ٝ  تٕاير ادأرٝ   تر
 ا٘فررا   ٕٞىا ي ادأٝ از تحميك، ؼرايظ تحُٕ ػتْ يا ٚ ٕٞىا ي

 .دٞٙت
ٝ  ٚ ٚد ا ٞايئؼ ٝ  تر ُ  ٔغاِؼر ْ  ؼرأ  يٞرا  تير فؼاِ د  ؼرروت  ػرت
ٝ  اترلات  ،رياخ ٔاٜ ؼػ د  يٚ زؼ ٝ  از ػيتر  وٕررد د  تر ٜ  ظر  ترراي  ٔرا
ٗ  ،يٕرا  يت تٛدٖ ٔسٔٗ ؿيتؽ  ٜ  داؼرلا  ترر  ٔلاٛظرظ  حرت  د  د د ٕ٘رر
ػرتْ ٚ ٚد ترٝ ٔغاِؼرٝ     يا ٞرا يتٛد٘رت. ٔؼ  د د تا يير د اضئم اظاض
 ٔغاِؼرٝ،  ؼرٚع از لثُ ٔاٜ ؼػ د  D ٗيلاأيٚ ٔىُٕ از اظلافادٜؼأُ 

ٝ  ت،يؼرت  عره يد لارك فا ، ير اظلاؼٕاَ دخا٘ ٝ  ظراتم  ٚ يخراحر  ٞرٌٛ٘ر
ٝ  اترلات  فمرا ، ظلاٖٛ د  يؼىعلاٍ  ػفرٛ٘ي  ٚ اِلاٟراتي  ٞراي  تيٕرا ي  تر
 د  ؼىعرلاٍي  فمررا ،  ظلاٖٛ ٔاد زادي ٞاي ٘اٞٙدا ي فمرا ، ظلاٖٛ
 ٞرراي ٕررا ييت ٚ هياتيظرر اظررپٛ٘تيّٛزي، تيٕررا ي فمرررا ، ظررلاٖٛ

ْ ؼأُ  ٔغاِؼٝ از خرٚج ا ٞايئؼتٛد٘ت.  هيٕيعلايظ  ٔؽرا وت  ػرت
ٜ  ،ترا دا ي  ،ئلارٛاِ  خّعٝ دٚ از ػيت يٚ زؼ ٙا يتٕر د   از اظرلافاد

ٖ  د  آٚ  ٛابخر  يٞرا  لررؾ  اي ٚ ٔعىٗ ٞرٌٛ٘ٝ ْ  زٔرا ٝ  ا٘درا  ٔتاخّر
 (.26-28تٛد٘ت )
 ٚ ؼرت٘ت  ا٘لا راب  ٞتفٕٙرت  ٚ دظلارض عٛ  تٝ يآزٔٛد٘ 48 اتلاتا د 
ٜ ؼرأُ   ي٘فر 12ٌرٜٚ  4 د  يتفادف ـٛ   تٝ ظپط  وٙلاررَ،  ٌررٚ
 (D ٗيلاأيٚ + ٗي)تٕر يثيتروٌرٜٚ  ٚ D ٗيلاأيٚ ، ٌرٜٚٗيتٕرٌرٜٚ 

ٞا، از ٘حٜٛ ت فيؿ  دٜفرد آ٘اِيس وٙٙتٜ دا .ه(ي)ؼىُ  لرا  ٌرفلاٙت
 ٞا اعتػي ٘تاؼت. ٌرٜٚ
 د  د د، تا ييررد اضيررٔماز  اظررلافادٜ تررا ٞررا يآزٔررٛد٘ د د ساٖيررٔ
ٜ  د د حعراض  اضئم ٗيا ؼت. رييٌ ا٘تازٜ آزٖٔٛ ػيپ ٔرحّٝ ٚ  ترٛد

 اتيير ا ز يعلايتا ٕا يت وٝ اظت ٔلار يظا٘لا 10 عَٛ تٝ ٔت ج خظ هي
ٖ  ـرفر  زا ٔرت ج  خظ ٗيا  ٚي از ا  ٔٛخٛد د د از خٛد  د د( )ترتٚ
ٜ  وعرة  وٙرت.  ٔؽ ؿ تفٛ ( لاتُ د د ٗيتتري)ؼت 10 تا  1-3 ٕ٘رر

 8-10 ٕ٘رررٜ ٚ ٔلاٛظررظ د د 4-7 ٕ٘رررٜ ف،يررخف د د دٞٙررتٜ ٘ؽرراٖ
 اظرت  ؼرتٜ  تيير تا آٖ يياير پا ٚ يي ٚا ٚ اظت تيؼت د د دٞٙتٜ ٘ؽاٖ

(4ٚ27ٚ28.) 
 ٚ ٗيتٕرر  يٞا ٌرٜٚ يٞا يآزٔٛد٘ يٙيتٕر تر٘أٝ: يىيتمز پزيتکل

ْ  ت ػ ظٝ ؼأُ ه(ي)ختَٚ  يثيترو ٖ  ٌرر ٝ يدل 10) وررد ْ  مر  ٌرر
 ٙا يتٕر .تٛد وردٖ ظرد ٚ ياـّ تر٘أٝ ،(ظثه  فلاٗ  اٜ ٔا٘ٙت وردٖ
ٓ  ػضرت   فرٚتردٖ حروا  دظلاٝ 6 ؼأُ ئروس دٞٙتٜ ثثا   ؼرى

(lower abdominal hollowing)،  ٓ ٓ  ػضرت   يا٘مثاضر  ٞر  د  ؼرى
ُ  ، (Supine) تٜيخٛات تيٚضؼ  پرا  ٚ دظرت  چٟرا   ،(Briding) زدٖ پر

 يٌيتاليي کارآسهار ًوَدا : 1 ضکل
 

 (n;52) تَدى طيضزا ٍاخذ ًظز اسي تزرس ●

 (n;48) ضذُ تصادفي ●

 (n;0) هطالعِ اس ضذُ خارج ●
 (n;0) ٍرٍد هعيارّاي تا تطاتك عذم ●

 (n;2) هطالعِ در ضزکت لثَ، عذم ●
 (n;2) ديگز علل ●

عِ
طال
ر ه
م د
 ًا
ت
ثث

 

توزيٌات ثثات دٌّذُ هزکشي  گزٍُ ●
(12;n) 

ص (n;12) هذاخلِ دريافت ●
صي
تخ

 
زي
گي
پي

 

زي
ي

 

 (n;12) ضذُ آًاليش ●

يل
حل
ت

 

کٌتز،  گزٍُ ●
(12;n) 

 Dهصز  کٌٌذُ ٍيتاهيي  گزٍُ ●
(12;n) 

 (n;12) هذاخلِ دريافت ●

 يدٌّذُ هزکش ٌات ثثاتيگزٍُ توز ●
 D (12;n)ي يتاهيهصز  ٍ تَام تا
 (n;12) هذاخلِ دريافت ●

 (n;0) ّوکاري لطع ● (n;0) ّوکاري لطع ● (n;0) ّوکاري لطع ● (n;0) ّوکاري لطع ●

 (n;12) ضذُ آًاليش ● (n;12) ضذُ آًاليش ● (n;12) ضذُ آًاليش ●
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(Quadriped)، ٜٔررردٜ حؽررر (Dead bug) ٚ پت٘رره (Plank)  د 
ُ  ٚ تير ظرف تٛخٝ تا وٝ تٛد ٔ لاّف ظغٛح  فررد،  ٞرر  يٚ زؼر  تحٕر

ٝ  فررد  ٞر تٖي ظ از پط حروت ٞر يظ لا ساٖئ  د  تا ير پا حاِرت  تر
 ٞؽلآ ٞفلاٝ تا ٚ ؼت دادٜ ػيافسا تا تر ظغ  تٝ حيتت  تٝ ظغ ، هي

 د  ٝيثا٘ 7 يٙيتٕر حروت يترا ا٘مثاق زٔاٖ ت ٔ .(27) افتي ادأٝ
ٝ  تا وٝ تٛد ظْٛ ٞفلاٝ د  ٝيثا12٘دْٚ، ٞفلاٝ د  ٝيثا٘ 10 اَٚ، ٞفلاٝ  ٞفلار

 ٗيترر اظررلاراحت مررٝيدل هيرر تررا تىرررا  10 تررا 8 از ظررت 3 د  ٞؽررلآ
 ٘حٜٛ اي ٚ ظٙدػ زٔاٖ از اظلافادٜ تا ا٘مثاق زٔاٖ ؼت. ا٘داْ ا ٙيتٕر

 آى هزاحل ٍ هزکشي دٌّذُ ثاتث توزيٌات اخزاي ًحَُ:  1 خذٍ،
 آى سطَح ٍ حزکت ّز ضزح حزکت ًام

 تذٍى   ضکن فَلاًي ديَارُ يا ٍ فمزات ستَى حزکت تذٍى ٍ گزفتِ لزار خن ساًَّاي تا تاس طاق ٍظعيت در فزد ضکن ععلات فزٍتزدى
 .کطذ هي فمزات ستَى طز  تِ ٍ داخل تِ آراهي تِ را خَد ًا  ًفس حثس

 اًمثاظي ّن
 تععلا
 در ضکن

 ٍظعيت
 خَاتيذُ

 هٌمثط ٍ سفت را ضکن تحتاًي ًاحيِ ععلات آراهي تِ ٍ گزفتِ لزار خن ساًَّاي تا تاس طاق ٍظعيت در فزد 1 سطح
 کطذ. هي داخل ٍ پاييي طز  تِ را ّا دًذُ ًفس حثس تذٍى ٍ کٌذ هي

 تالاتٌِ آراهي تِ ٍ داضتِ لزار سهيي رٍي ىتذ طز  دٍ ّا دست گزفتِ  لزار خن ساًَّاي تا تاس طاق ٍظعيت در فزد 2 سطح
 دارد. هي ًگِ اًمثاض ٍظعيت ٍدر ًوَدُ تلٌذ سهيي رٍي اس را

 اس را تالاتٌِ ساًَ  تِ ضذُ صا  ّاي دست ًوَدى ًشديک تا ٍ گزفتِ لزار خن ساًَّاي تا تاس طاق ٍظعيت در فزد 3 سطح
 .دارد هي ًگِ اًمثاض ٍظعيت ٍدر ًوَدُ تلٌذ سهيي رٍي

 سهيي رٍي اس را تالاتٌِ آراهي تِ ضذُ ظزتذري ّاي دست تا ٍ گزفتِ  لزار خن ساًَّاي تا تاس طاق ٍظعيت در فزد 4 سطح
 .دارد هي ًگِ اًمثاض ٍظعيت ٍدر ًوَدُ تلٌذ

 سدى پل

 1 سطح
 عزض اًذاسُ تِ را پاّا .دّذ هي لزار سهيي رٍي تذى طز  دٍ را ّا دست  خن ساًَّاي تا تاس طاق ٍظعيت در فزد
 فمزات ستَى کِ حذي تا کطذ هي تالا سوت تِ ٍ کزدُ هٌمثط را تاسي  سهيي تِ ّا پاضٌِ فطار تا ٍ کزدُ تاس ّا ضاًِ
 گيزًذ. لزار خط يک در تاسي ٍ

 گز.دي پاي تزاي تکزار تا؛ دارد هي ًگِ تالاتز سهيي سطح اس اًذکي را پاّا اس يکي هچ سدى پل ٌّگام در فزد 2 سطح
 گز.دي پاي تزاي تکزار تا؛ دارد هي ًگِ تالاتز سهيي سطح اس خن ساًَي تا را پاّا اس يکي سدى پل ٌّگام در فزد 3 سطح

 پاي تزاي تکزار تا؛ کطذ هي تالا تاسي ٍ فمزات ستَى اهتذاد تا صا  ساًَي تا را پاّا اس يکي سدى پل ٌّگام در فزد 4 سطح
 گز.دي

 دست چْار
 پا ٍ

 1 سطح
 حالت در را ّا هْزُ ستَى ساًَّا  ٍ ّا دست کف تِ تذى ٍسى اًتما، تا ٍ گزفتِ لزار پا ٍ دست چْار حالت رد فزد

 را خَد راست دست سهيي  تا هَاساي ٍ صا  ساٍيِ يک در ٍگزدى سز حفظ تا سپس .دارد هي ًگِ صا  ٍ طثيعي
 .ديگز دست تزاي تکزار تا؛ دارد هي ًگِ تالا ًظز هَرد هذت تِ سهيي تا هَاسي ٍ صا  آرًح تا

 ًظز هَرد هذت تِ سهيي تا هَاسي ٍ ّا هْزُ ستَى دراهتذاد صا   ساًَي تا را خَد راست پاي فزد سطح ايي در 2 سطح
 .ديگز پاي تزاي تکزار تا؛ دارد هي ًگِ تالا

 پاي ٍ دست تزاي تکزار ات؛ دارد هي ًگِ تالا ًظز هَرد هذت تِ را خَد چپ دست ٍ راست پاي فزد سطح ايي در 3 سطح
 .ديگز

 تِ ًظز هَرد هذت تِ خَدرا لگي آراهي تِ ؛کٌذ تغييزي کوز ّاي هْزُ ساٍيِ کِ آى تذٍى سپس فزد سطح ايي در 4 سطح
 کطذ. هي خلَ

 عمة ًظز هَرد هذت تِ خَدرا لگي آراهي تِ ؛کٌذ تغييزي کوز ّاي هْزُ ساٍيِ کِ آى تذٍى سپس فزد سطح ايي در 5 سطح
 .کطذ هي

 هزدُ حطزُ

 1 سطح
 اس يکي ٍ گيزد لزارهي عوَد  ٍ خلَ سوت تِ کطيذُ ّاي دست ٍ صا  ساًَّاي تا تاس طاق ٍظعيت در فزد
 تا حزکت سپس دارد. هي ًگِ کطيذُ صَرت تِ سهيي سطح تا هَاسي ٍ آٍردُ پاييي گَش کٌار اس را ّا دست
 ًوايذ. هي تکزار ديگز دست آٍردى پاييي ٍ تالا ٍ خلَ طز  تِ ديگز دست کطيذى

 2 سطح
 درخِ( 90) خن ساًَّاي ٍ تالا طز  تِ عوَد پاّاي تذى  کٌار در صا  ّاي دست تا تاس طاق ٍظعيت در فزد
 تزاي تکزار تا؛ دارد هي ًگِ کطيذُ حالت تِ ٍ ًوَدُ صا  سهيي تا هَاسي را ساًَّا اس يکي سپس گيزد. هي لزار
 گز.دي پاي

 3 سطح
 90) خن ساًَّاي تا تالا طز  تِ عوَد پاّاي ٍ عوَد ٍ خلَ سوت تِ کطيذُ ّاي دست تا تاس طاق ٍظعيت در فزد
 ًگِ کطيذُ حالت تِ ٍ ًوَدُ صا  سهيي تا هَاسي را هخالف دست ٍ ساًَّا اس تکي سپس .گيزد هي لزار (درخِ
 .ديگز هخالف پاي ٍ دست تزاي تکزار تا؛ دارد هي

 .دٌّذ هي اًدام پاّا تِ هماٍهت تستي تا را لثل سطح تحزک ّا آسهَدًي 4 سطح

 پلاًک

 1 سطح
 کٌذ هي سعي فزد ٍ دارًذ لزار سهيي رٍي پا اًگطتاى ٍ درخِ 90 ساٍيِ تا ضاًِ هَاسات تِ فزد آرًح حزکت ايي در

 ويک ساًَّا کِ حالي در؛ دارد ًگِ خٌثي حالت در را خَد فمزات ستَى صا   پطت تا تاسي خويذگي تذٍى
 دارًذ. خويذگي

 2 سطح
 سعي فزد ٍ دارًذ لزار سهيي رٍي پا اًگطتاى ٍ درخِ 90 ساٍيِ تا ضاًِ هَاسات تِ فزد دست کف سطح ايي در
 را اًمثاض ايي ٍ دارد ًگِ خٌثي حالت دررا  فمزات ستَى صا   پطت تا ساًَ ٍ تاسي خويذگي تذٍى ؛کٌذ هي
 ًوايذ. حفظ

 کٌذ هي سعي فزد ٍ دارًذ لزار سهيي رٍي پا اًگطتاى ٍ درخِ 90 ساٍيِ تا ضاًِ هَاسات تِ فزد آرًح سطح ايي در 3 سطح
 ًوايذ. حفظ را اًمثاض ايي ٍ دارد ًگِ خٌثي حالت در فمزات ستَى صا   پطت تا ساًَ ٍ تاسي خويذگي تذٍى

 پطت کزدى خن تذٍى اهکاى ذح تا را خَد پاّاي اس يکي کٌذ هي سعي فزد ٍلي؛ است لثل سطح توزيي ّواًٌذ 4 سطح
 .ديگز پاي تزاي تکزار تا؛دارد ًگِ سهيي سطح اس تالاتز
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 .ؼت تي ػا ٔٛ د٘ظر يٞاٝ ي٘ثا تا آٖ كيتغث ٚ اػتاد ؼٕا غ
ٜ : D هيتدام يي مصزف ٔ يٚ يٞرا  ٌررٚ  + ٗي)تٕرر  يثر يترو ٚ D ٗيلارا

ٜ  ٚ IU 50000 ساٖيتٝ ٔ D3 ٗيلاأيٚ وپعَٛ (D ٗيلاأيٚ َ  ٌررٚ  وٙلارر
َ  ؛٘تاؼرلاٙت  ٔؽا وت يٚ زؼ تيفؼاِ چيٞ د  وٝ  ٗيپرا اف  حراٚي  پرر

ٝ  راٖ(ير )ا زٞرراٚي  دا ٚظرازي  ؼرروت  ظراخت  يخٛ او  ٘ظرر  از ور
ٝ  د  تا  هي ٚ ٞفلاٝ 8 ٔت  تٝ  ا تٛد ٔىُٕ ٔؽاتٝ وأتً ظاٞري  ٞفلار
ٌرفرت؛   لرا  آٟ٘ا ا ياخلا د  ظٛوٛ  هي ـٛ   تٝ وٝ غاا تا ٕٞراٜ

ٝ  (.26ٔفر  ٕ٘ٛد٘ت )  ييغراا  ٓير  شترا   ؼرت  ٝيتٛـر  ٞرا  يآزٔرٛد٘  تر
 از لثررُ ٔراحررُ د  صٜيررٚ تررٝ) كيررتحم دٚ ٜ يعرر  ا خررٛد ئؼٕررِٛ
 .ٙتيٕ٘ا تي ػا (يريٍخٛ٘

ٖ  ػيپ د  D ٗيلاأيٚ يوعت ٚيٞ-25 رئماد ٜ  ترا  آزٔرٛ  از اظرلافاد
 دظررلاٛ اِؼُٕ ٚ (euroimmun, Luebeck, Germany) سايررا   ٚغ

ٜ  لارر، يِ يّي٘اٌ٘ٛرْ/ٔ 9/1 تيحعا تا ظاز٘تٜ ؼروت  ؼرت  يرير ٌ ا٘رتاز
وٕثرٛد ٚيلارأيٗ    ٘مؿ يرا ِيلار  ٔيّي / ٘اٌ٘ٛرْ 20ٔمادير وٕلار از .(29)

D ،ٗٛح ٘اورافي ٚيلارأيٗ   ِيلار ظرغ  ٔيّي / ٘اٌ٘ٛرْ 29تا  20 تيD،   ٗتري
ٚ   ِيلار ٔيّي / ٘اٌ٘ٛرْ 100تا  30  100ترا تر از   ٔمرادير  ظرغٛح ورافي 
 .٘تظغٛح ظٕي د  ٘ظر ٌرفلاٝ ؼتتٝ ػٙٛاٖ  ِيلار ٔيّي / ٌ٘ٛرْ٘ا

 ظاػت 48 ٚ آزٖٔٛ ػيپ د  هيتاٚ ياظ ٚ اٚ ٜ ٗ،يٙيورات ظغٛح
ٝ  ٗيآخر از پط ٝ  ٞرا  ٔتاخّر ٖ  هير فلاٛٔلار ـرٛ    ٝتر  ةير ترت تر  ترتٚ

 تررا هيرراتٛٔات يظرٙد   ٘ررً ٚ آز اٚ ٜ شافرٝ،   ٚغ ٚ ٗيپرررٚت   حرا 
 ٚ (ايررلااِيا ظرراخت BT-3000 ٔررتَ) ىٗيٛتىٙيررت س ياتررٛآ٘ت دظررلاٍاٜ

 (.16ٚ30٘ت )ؼت يريٌ ا٘تازٜ آزٖٔٛ پا ض ؼروت يٞا تيو
ُ ير ٝ ٚ تحّير تدس SPSS-22 يافرسا  آٔرا    ٞا تا اظلافادٜ از ٘رْ دادٜ
 ٞررا ا٘طيررٚا  تدررا٘ط ٚ ٞررا دادٜ غيررتٛز تررٛدٖ ٘رٔرراَ يتر ظررؼررت٘ت. 

 يترا ػتٜٚ تٝ ؼت. ا٘داْ ٗيِٛ ٚ ّهيٚ رٚيؼاپ يٞا آزٖٔٛ تا ةيترت تٝ
ٛ  از يٌرٚٞر  د ٖٚ را ييتغ يتر ظ  يتر ظر  يتررا  ٚ يزٚخر  t ٖآزٔر
ٖ  از يٌرٚٞر ٗ يت را ييتغ ٝ  هير  ٚا يرا٘ط  يٞرا  آزٔرٛ  يثر يتؼم ٚ  اٞر

 يترررا يلاٙرريٚ ٔررٗ ٛيرر ٚ طيٚاِرر ورٚظررىاَ يٞررا آزٔررٖٛ از) يتررٛو
ٖ   يدا  يظرغ  ٔؼٙر   اظلافادٜ ؼرت.  (٘رٔاَريغ يٞا دادٜ ٞرا   ٕٞرٝ آزٔرٛ

 د  ٘ظر ٌرفلاٝ ؼت. 05/0وٕلار از 

 َا يافتٍ
 تيٚضرؼ  ٚ د د ساٖير ٔ ٞرا،  يآزٔرٛد٘  يآ٘لارٚپرٛٔلار  يٞرا  اخؿؼ

 حي٘لاررا اظرراض تررر .اظررت ؼررتٜ دادٜ ٘ؽرراٖ 2د  خررتَٚ  D ٗيلاررأيٚ
 د  ٞرا  يآزٔٛد٘  اٞٝ هي ا٘طيٚا  سيآ٘اِ ٚ ّهيرٚٚيؼاپ يٞا آزٖٔٛ
 ٘ت.تٛد ٕٞعاٖ ٝيپا تيٚضؼ

ة د  ير ترٝ ترت  Dٚيلاأيٗ وٕثٛدر يٚ ٔماد D ٚيلاأيٗ ٘اوافي ظغ 
 ٗ ؼت.ييٞا تؼ ياز آزٔٛد٘ د ـت3/74ٚ  د ـت7/25

ُ  ٞفلاٝ 8 يٌرٚٞ د ٖٚ يتر ظ حي٘لاا ٔ يٚ ترا  يظراز  ٔىٕر  ،D ٗيلارا

 تحميك ّاي آسهَدًي D ٍيتاهيي ٍظعيت ٍ درد هيشاى آًتزٍپَهتزي  ّاي ضاخص استاًذارد اًحزا  ٍ هياًگيي:  2 خذٍ،

 )سا،( سي )کيلَگزم( ٍسى )ساًتي هتز( لذ ّا گزٍُ
BMI  /کيلَگزم(

 D ٍيتاهيي ّيذرٍکسي-25 اى دردهثش (هتزهزتع
 (ليتز هيلي /ًاًَگزم )

 6/12±2/6 22/6±4/1 5/25±5/5 6/34±5/5 1/67±9/7 8/161±3/5 کٌتز،
 D 3/7±7/161 7/8±0/66 8/6±5/35 7/3±3/25 6/1±80/5 2/6±60/13ي ٍيتاهي

 3/12±2/6 5/6±3/1 5/25±02/2 6/36±4/5 90/71±1/10 5/167±3/9 توزيي
 D 9/8±1/166 2/6±0/68 7/3±3/39 7/1±6/25 1/1±0/7 5/6±1/13اهيي توزيي + ٍيت
 F 380/1 934/0 293/1 169/0 388/1 084/0ارسش

* p-value 295/0 435/0 292/0 917/0 263/0 968/0 
* p-value راِّ يک ٍارياًس آًاليش آسهَى اس اصلح 

 
 

 ّفتِ 8 اس تعذ ٍ پايِ سطَح در هطالعِ هَرد هتغيزّاي تغييزات گزٍّي تيي ٍ گزٍّي درٍى همايسِ : 3 خذٍ،
 a  p-value p-value زاتييتغ درصذ اختلا  يياًگيه آسهَى پس آسهَى صيپ ّا گزٍُ زّايهتغ

 اٍرُ تزٍصىيً
گزم تز  يليه)

 (تزيل يدس

 <001/0 -1/15±7/5 # 0/2±3/0 7/10±6/1 7/12±4/2 ييتوز

001/0>c ٍييتاهي D 3/3±3/13 1/3±0/12 7/0±3/1 # 4/5±1/10- 001/0> 
 <D 5/3±4/12 8/2±15/10 23/1±25/2 #& 5/7±9/17- 001/0 ييتاهي+ٍ ييتوز

 303/0 6/0±9/1 09/0±08/0 53/12±1/3 4/12±0/3 کٌتز،

ک يذاٍرياس
گزم تز  يليه)

 (تزيل يدس

 <001/0 -9/14±3/5 # 73/0±12/0 06/4±0/1 8/4±3/1 ييتوز

001/0>c ٍييتاهي D 1/1±7/4 0/1±74/3 13/0±97/0 # 2/7±3/20- 001/0> 
 <D 2/1±4/4 8/0±18/3 16/0±24/1 £#& 0/7±6/27- 001/0 ييتاهي+ٍ ييتوز

 341/0 8/0±80/1 03/0±02/0 37/4±7/0 3/4±7/0 کٌتز،

ي يٌيکزات
گزم تز  يليه)

 (تزيل يدس

 <001/0 -6/12±1/3 # 12/0±01/0 8/0±1/0 90/0±1/0 ييتوز

001/0>b ٍييتاهي D 2/0±9/0 1/0±8/0 02/0±13/0 # 2/4±7/13- 001/0> 
 <D 2/0±9/0 1/0±7/0 02/0±14/0 # 9/3±3/15- 001/0 ييتاهيٍ+ ييتوز

 242/0 9/0±9/1 01/0±01/0 8/0±1/0 9/0±1/0 کٌتز،
a آسهَى اس حاصل t سٍخي؛ b طزفِ؛ يک ٍارياًس آًاليش آسهَى اس حاصل c ٍاليس کزٍسکا، آسهَى اس حاصل 

 D ٍيتاهيي گزٍُ تِ ًسثت دار هعٌي تفاٍت & پيلاتس؛ توزيي گزٍُ تِ ًسثت دار هعٌي تفاٍت £ کٌتز،؛ گزٍُ تِ ًسثت دار هعٌي تفاٍت #
 ُ است.ضذ دادُ ًطاى استاًذارد اًحزا  ٍ هياًگيي تزاساس ّا غلظت ٍ اختلا  هياًگيي
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 D ٗيلاأيٚ ٔىُٕ ٚ ٗيتٕر از يثيترو ٚ ئروس دٞٙتٜ ثثا  ٙا يتٕر
ٚ ي٘ ظرغٛح  د  وراٞػ  تا ٖ  د  ٗيٙيه،وراتيتاٚ ياظر  اٚ ٜ، شٖلارر  ز٘را

 يترررا ؼررتٜ ٔحاظررثٝ F ا زغ تررٛد. ٕٞررراٜ ٔررسٔٗ وٕرررد د تررٝ ٔثررلات
 هيتاٚ ياظرررر (،F، 911/0=P=178/0) اٚ ٜ لارررررٚشٖي٘ يرٞررررائلاغ
(632/0=F، 781/0=P) ٚ ٗيٙيوررررررررررات (447/0=F ، 721/0=P)  د 

 ٗير ا يٞاٗ ياٍ٘ئ ٗيت دا  ئؼٙ تفاٚ  ػتْ اٍ٘ريت آزٖٔٛ، ػيپ ٔرحّٝ
 را ييررتغ د ـررت ٗيترر وررٝ يحرراِ د  .تررٛد ٝيررپا تيٚضررؼ د  رٞررائلاغ
 يآٔررا  اخررلات  پررصٚٞػ يٞررا ٌرررٜٚ د  رٞررا،ئلاغ ٗيررا ٗياٍ٘يررٔ

 (.3 ختَٚ)ؼت دا ٚخٛد يدا  ئؼٙ
 ساٖير ٔ ٞفلاٝ، 8 از پط وٝ داد ٘ؽاٖ يثيتؼم آزٖٔٛ از حاـُ حي٘لاا
ٔ يٚ يٞا ٌرٜٚ يظرٔ ٗيٙيورات واٞػ  د  ،يثر يترو ٚ ٗيتٕرر  ،Dٗيلارا

ٜ  تا عٝئما َ  ٌررٚ ٝ  وٙلارر  .(P<001/0) ترٛد  ؽرلار يت يدا  ئؼٙر  عرٛ   تر
 از يحراو  دٚ تٝ دٚ عٝئما از حاـُ يلاٙيٚ ٔٗ آزٖٔٛ حي٘لاا ٗيٕٞچٙ
 ٗيتٕرر  يٞا ٌرٜٚ د  هيتاٚ ياظ ٚ اٚ ٜ واٞػ ٗياٍ٘ئ وٝ تٛد آٖ
(001/0>P،) ٚٗيلاأي D (001/0>P) ٚ يثر يترو (001/0>P)  ٘عرثت 
تٛاْ ترا   ٗيتٕر ٌرٜٚ د  اظت. ؽلاريت يدا  ئؼٙ عٛ  تٝ وٙلارَ ٌرٜٚ تٝ

 ٌرررٜٚ تررا عررٝئما د  اٚ ٜ ورراٞػ ٗياٍ٘يررٔ سيرر٘ D ٗيلاررأيٚ ٔفررر 
 هيتاٚ ياظ واٞػ ٗياٍ٘ئ ٚD (023/0P< ) ٗيلاأيٚٔفر  وٙٙتٜ 

ٝ ئما د  ٔ يٚ يٞرررا  ٌرررررٜٚ ترررا  عررر  ٗيٚتٕررررر D (003/0P<) ٗيلارررا
(0002/0P<)ٝ(.3 ختَٚ) تٛد ؽلاريت يدا  ئؼٙ عٛ  ت 

 بحث
ٓ  يٚ زؼ ٙا يتٕر دٚ ٜ هي ريتاثٗ ٔغاِؼٝ يا د   ٔفرر   ٚ ٔرٙظ

ٝ  ٔثرلات  ز٘اٖ د  يٛيوّ ػّٕىرد يٞا ؼاخؿ از يترخ تر D ٗيلاأيٚ  تر
 تيٚضرؼ  حي٘لارا  اظراض  ترر  .ٌرفرت  لرا  يتر ظ ٔٛ د ٔسٔٗ وٕرد د

 د ـرت  3/74 وٝ يعٛ  تٝ .٘ثٛد يؼيعث حت د  ٞا يآزٔٛد٘ D ٗيلاأيٚ
 ٗير ا از د ـت 6/25 د  ٚ تٛد٘ت D ٗيلاأيٚ ٘مؿ يدا  ٕا اٖيت ٗيا از
 حي٘لارا  ترا  ٔؽاتٝ .تٛد يؼيعث ظغ  از ترٗ ييپا D ٗيلاأيٚ ظغٛح ٕا اٖيت

 ٚ د ـت 8/22 د  Dٗيلاأيٚ ٘مؿ سي٘ Çalık ٚ Aygün حاضر ٔغاِؼٝ
ٝ  ٔثلات ٕا اٖيت از د ـت 8/42د   ا D ٗيلاأيٚ ي٘اواف ظغٛح  وٕرر  تر
 D ٗيلاأيٚ وٕثٛد دايز ٛعيؼ ٗيٕٞچٙ .(4) ٕ٘ٛد٘ت ٔؽاٞتٜ ٔسٔٗ د د
 ٍرر يد ٗئحمم تٛظظ ٔسٔٗ وٕرد د تٝ ٔثلات تيٕا اٖ د  د ـت 83 تا

 ٚ يتازظاز تٝ لاد  آزاد اػفاب يا٘لاٟا (.31ٚ32) اظت ؼتٜ ٌسا غ
ٗ  وٕثرٛد  أا اظت؛ D ٗيلاأيٚ يواف ظغ  د  د ظت ػّٕىرد  ٚيلارأي

D ٗد د ٚ ػضرت٘ي  ػضت٘ي ٚ ػفثي اخلات   تٝ ٔٙدر اظت ٕٔى 
 .(4) ؼرٛد  ػضت  د  حعي حت از تيػ هيتحر ٚ حعاظيت اثر د 
ٖ يت ٗير ا د  د د واٞػ تا D ٗيلاأيٚ تيٚضؼ تٟثٛد وٝ يعٛ  تٝ  ٕرا ا

 (.33) تٛدٜ اظت ٕٞراٜ
 اٚ ٜ، ظررغٛح ورراٞػ حاضرررٔغاِؼررٝ  ٟٔررٓ يٞررا افلاررٝي خّٕررٝ از
ٝ  ٞؽرت  از پرط  هيتاٚ ياظ ٚ ٗيٙيورات ٜ  ثثرا   ٙرا  يتٕر ٞفلار  دٞٙرت
 د  ،يد ٔرا٘   ٚغ دٚ ٗير ا از يثر يترو ٚ D ٗيلاأيٚ ٔفر  ،ئروس

ٝ  اٍ٘ريت حي٘لاا ٗيا تٛد. وٙلارَ ٌرٜٚ تا عٝئما  ػّٕىررد  تٟثرٛد  ٚ تٛظرؼ
 ،D ٗيلاأيٚ يؼيعثريغ ظغٛح يدا ا وٕرد د تٝ ٔثلات ز٘اٖ د  يٛيوّ

ٝ  ريتاث ٚخٛد ٗيا تا اظت. كيتحم يٞا ٔتاخّٝ ٔلاؼالة  يثر يترو ٔتاخّر
ٝ ئما د  اٚ ٜ ٗياٍ٘ير ٔ واٞػ تر ٚ  ترا  عر ٔ يٚ ٌٜرر  .ترٛد  تيؽرلار  D ٗيلارا

ُ  ريتراث  يتر ظ تٝ وٝ ئغاِؼات اٌرچٝ ٔ يٚ ٔىٕر  ػّٕىررد  ترر  D ٗيلارا
ٝ  ٔسٔٗ وٕرد د تٝ ٔثلات ٕا اٖيت ٜ  ؛تاؼرٙت  پرداخلار ٝ  ٘ؽرت  ٔؽراٞت  از ور

 يِٚر  ؛ؼرٛد  ئر  ٔحعرٛب  سير ٘ حاضرر  كير تحم يٞرا  تئحتٚد خّٕٝ
Mostafa ٚ ٖداد٘ت ٌسا غ يتدرت ٔغاِؼٝ هي د  ٕٞىا ا  ٝ  پرط  ور

 ٚ يظررٔ  هير اٚ  تياظ ،يچرت ُيپرٚفا ،D ٗيلاأيٚ تا ٕا يت ٞفلاٝ 8 از
ٓ  عرلاا  يٚ ييـرحرا  يٞرا  ٔٛغ د  يؽياوعا اظلارض  ترا ) چراق  ٚ ظراِ

 ٚ Bella وررٝ يحرراِ د  .(34) افررتي تٟثررٛد (پرچرررب ييغرراا ٓيرر ش
 ٖ ٖ  ٕٞىررا ا ٝ  داد٘ررت  ٘ؽررا ٓ  يػّرر  ورر  يظررررٔ ظررغ   ػيافررسا   غرر

 ٔىٕرررُ ٔفرررر   ٚز 7 از پرررط ،D ٗيلارررأيٚ يت ٚوعررريٞ-25
 يٞررا ٔررٛغ د  اٚ ٜ ٚ ٗيٙيورررات يظرررٔ ظررغٛح فرَٚ،يوّعرر وِٛررٝ
ٓ  ييـرحرا  يٞا ٔٛغ تٝ ٘عثت ياتلايد ييـحرا  ترا  ٚ ترٛد  ترا تر  ظراِ
ٖ  ٚ Liyanage ٗيٕٞچٙر  .(35) ٘ؽرت  يتازظراز  يا ير  ٔىُٕ  ٕٞىرا ا
ٔ يٚ ٔاٜ 6 وٝ داد٘ت ٘ؽاٖ ٝ  ياد ا  ٗيآِثرٛٔ  ٘عرثت  يد ٔرا٘  D ٗيلارا  تر
ٝ  ٔثلات ا اٖٕيت د  ٞٛ ٖٔٛ تيرٚئيپا ات ٚ ٗيٙيورات  ياتلاير د ي٘فرٚپرات  تر

 يظرررٔ ظررغٛح ٚ يٌّررٛٔرِٚ ٖٛيّلاراظرريف ساٖيررٔ ٗيٕٞچٙرر ٚ ورراٞػ
 ا تثراط  ٗير ا از ػيپر  .(16) افتي ػيافسا D ٗيلاأيٚ يت ٚوعيٞ-25

 د  D ٗيلاررأيٚ يت ٚوعرريٞ 25 ٚ هيتاٚ ياظرر ظررغٛح ٔؼىررٛض
 (4) تس ٌعاَ افراد ٚ (36) هئلااتِٛ ظٙتْٚ تتٖٚ ٚ تا چاق ٘ٛخٛا٘اٖ

ٖ  تٛدٜ ؼاخؿ ٚ اٚ ٜ ٗ،يٙيورات تا ٔؼىٛض ا تثاط ٗيٕٙٞچ ٚ  د  ترت
 ٚ Faridi ٗيترا ػتٜٚ (.17) ٜ اظتؼت ٔؽاٞتٜ ٔسٔٗ يٛيوّ ٕا اٖيت

 د  ٗيٙيورات ه،ياٚ  تياظ ظغٛح وٝ ٕ٘ٛد٘ت ٔؽاٞتٜ (37) ٕٞىا اٖ
ْ  20 از وٕلار D ٗيلاأيٚ يت ٚوعيٞ-25 ظغٛح تا يافراد ترر   ٘راٌ٘ٛر
 يت ٚوعر يٞ-25 يؼيعث ظغٛح تا ٍريد ٕا اٖيت تا عٝئما د  لاريِ يّئ
 .ترٛد  ترا تر  (لارر يِ يّئتر  ٘اٌ٘ٛرْ 30 از ؽلاريت اي ٚ ئعاٚ) D ٗيلاأيٚ

 ُيررد  از ٞررٓ وّيررٝ ٚ وثررت ٞيت ٚوعيتظرريٖٛ د  اخررلاتَ اٌرچررٝ
 ٞرا، ٝ ير وّ د  يِٚ ؛(26) ؼٛد ئ ٔحعٛب D ٚيلاأيٗ وٕثٛد ياحلإاِ

ٌ  ٞرا،  تيپتٚظر  ظتٔت حف  د  ئٟٕ ٘مػ D ٗيلاأيٚ  از يريخّرٛ
ٝ  ياِيلاّياپ تحَٛ  از اِلاٟراب  ٚ ٗي ٘ر  شٖ اٖير ت ظرروٛب  ٚ يٕئسا٘ؽر  تر
 تٟثررٛد دررٝي٘لا د  ٚ (NFκB) يترر واپررا يا ٞعررلاٝ فرراولاٛ  ٞعررلاٝ رئعرر

 حي٘لارا  ٚ حاضرر  كير تحم حي٘لارا  يتٙت خٕغ (.38) دا د يٛيوّ ػّٕىرد
ٔ يٚ ترا  يدٞ ٔىُٕ وٝ اظت ٗيا از يحاو تح  ٔٛ د ما يتحم  ٗيلارا

D ٔٔثلات ٕا اٖيت د  ٝيوّ ػّٕىرد يٞا ؼاخؿ تٟثٛد تٝ ٔٙدر ا٘تتٛ ي 
 ؼٛد. وٕرد د تٝ

ٝ ي خّٕٝ از  يٞرا  ؼراخؿ  وراٞػ  حاضرر  كير تحم ٍرر يد يٞرا  افلار
ٜ  ثثرا   ٙرا  يتٕر يٚ زؼر  يٞرا  تير فؼاِ ٔلاؼالرة  ٝيوّ ػّٕىرد  دٞٙرت
ٔ يٚ ٔفر  تا ٕٞراٜ تا اثرا  ييافسا ٞٓ ٚ ئروس ٝ  Dٗيلارا  ترر  صٜير ٚ تر
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 ترٛد  يحاِ د  ٗيا .تٛد اٚ ٜ لارٚشٖي٘ ٚ هيتاٚ ياظ يٞا ؼاخؿ ي ٚ
 تررا عررٝئما د  يٚ زؼرر ٙررا يتٕر ٔلاؼالررة هيتاٚ ياظرر ورراٞػ وررٝ

ُ  وراٞػ   اظرلاا  ٗير ا د  ترٛد.  ؽلاريت D ٗيلاأيٚ ٔفر  ٝ  لاتر  د  تٛخر
 تررٝ ٔثررلات ٕررا اٖيت خررٖٛ، هيرراٚ  تياظرر ٚ ٗيٙيورررات اٚ ٜ، ظررغٛح
ٝ  يٚ زؼر  ٗيتٕر ٔاٜ 6 از پط تا  وّعلارَٚ ٚ فؽا خٖٛ  (،39)  ٚزا٘ر
 12 از پرط  ،(هير اٚ  تياظر  ٘ٝ أا) ٗيٙيورات اٚ ٜ، ظغٛح د  واٞػ
 ظررغٛح د  ورراٞػ ؛(21) چرراق ٘ٛخٛا٘رراٖ د  يٞررٛاز ٗيتٕررر ٞفلاررٝ
ٖ يت اٚ ٜ ٗ،يٙيورات ٗ  ٕرا ا ٜ  3 از پرط  يٛير وّ ٔرسٔ ٗ   اٜ ٔرا  ي ٚ  فرلا

ٜ ؼرت  ٔؽاٞتٜ ٍريد ٗئحمم تٛظظ (15) ٔلاٛظظ ؼت  تا ٘ٛا ٌرداٖ
 يٛير وّ يٞرا  ؼراخؿ  وٝ داد٘ت ٘ؽاٖ (30) ٕٞىا اٖ ٚ صٜيت أااظت؛ 
ٖ ي٘ ٗ،يٙيورات ٝ  ٞؽرت  از پرط  هيتاٚ ياظر  ٚ اٚ ٜ لاررٚش  ٗيتٕرر  ٞفلار
 ز٘اٖ د  ٙٝيؽيت لّة ضرتا  د ـت 75 تا 65 ؼت  تا آب د  يٞٛاز

ٖ  يوراف  تٝ اظت ٕٔىٗ وٝتغييري ٘يافت  رفؼاَيغ ٚ چاق ائعٝي  ٘ثرٛد
 از تاؼرت.  ٔررتثظ  يٛير وّ ػّٕىرد تر ٗيتٕر ٘ٛع ٚ ٗيتٕر ؼت  ريتاث

ٖ  عثيؼري  عرٛ   تٝ ٞا وّيٝ وٝ آ٘دا ٖ  خريرا  1100 حرتٚد  فراٚا٘ري  خرٛ
ٖ  د ـرت  25 ترا  20 حتٚد يا دليمٝ د  ِيلار ٔيّي ٖ  د  يّثر ل دٜ تررٚ  زٔرا

ٖ  ؛وٙٙرت  ٔي د يافت  ا اظلاراحت ٝ  عريرك  از خرٛ  ٚا د آٚ اٖ ؼرريا٘چ
 ٔمرادير  ايٙدا د  .ؼٛد ئ ٞتايت ٌّٛٔرِٚي ٔٛيري تٝ ٚ ؼتٜ ٘فرٖٚ
ٝ  ؼرت٘ي  حُ ٔٛاد ٚ بآ از زيادي  پرا يػ  تٛترٛ    ٔرايغ  ـرٛ    تر
 از تؼرت  لّثي دٜ ترٖٚ ٚ اي ضرتٝ حدٓ  فلاٗ تا  ٘لايدٝ د  وٝ ٌردد ٔي

ٖ  خرياٖ تت٘ي، فؼاِيت ٗ  ٚ ياترت  ٔري  افرسايػ  وّيرٛي  خرٛ ُ  ٕٞري  ػٕر
 يٚ زؼر  ٙرا  يتٕر ٗيچٙر ٕٞ (.15) ٌرردد  ٔري  ظٕي ٔٛاد دفغ ٔٛخة

 اظرلارض  وراٞػ  ٚ تياوع هيلاري٘ يفرإٞ ػيافسا ٚاظغٝ تٝ تٛا٘ت ئ
 د  ٞا تا٘تياوع يآ٘لا ظغٛح ػيافسا سي٘ ٚ (39) ظٛ هي از ٛيتاتياوع
 ػّٕىررد  تٟثرٛد  تٝ D (28) ٗيلاأيٚ ظغٛح ػيافسا ٚ (40) ٝيوّ تافت
 د  خٖٛ خرياٖ تٝ ٚ ٚد ٚ ظٙلاس از پط D لاأيٗيٚ ؼٛد. ٔٙدر يٛيوّ

ٝ  چرتري  تافرت  از آٖ  ٞاظرازي  ٚ ؼرٛد  ئر  ذخيرٜ تتٖ چرتي تٛدٜ  تر
 ٔٙدرر  خعرٕا٘ي  تيفؼاِ ٍريد ظٛي از .(26) رديٌ ئ ـٛ   يوٙت
ِٛ يِ ػيافسا تتٖ، ٚزٖ واٞػ تٝ ٝ  ٚ چرتري  سيپر  آٚ دٖ د  حرورت  تر
ٔ يٚ ظررٔي  ظرغٛح  ػيافسا دٝي٘لا د  ٚ چرتي تافت از D ٗيلاأيٚ  ٗيلارا

D ٔحُ ٔٛاد ترداؼت تٛا٘ت ئ يٚ زؼ تيفؼاِ ػتٜٚ تٝ (.29) ؼٛد ي 

 ٌعلارغ ٚاظغٝٝ ت ٚ ػضت  د  خٖٛ اٖيخر ػيافسا ُيدِ تٝ  ا ؼتٜ
ٝ  تافرت  از اٚ ٜ فتورط  ػيافرسا  تا ٕٞراٜ يرٌئٛ ظغٛح ٝ  تر  ٔحفظر
ِٛ  يغؽرا  يري٘فٛذپرا  ٚ ت ؽت تٛظؼٝ ٚ زغ ٍٞٙاْ يػرٚل ٝ  يظرّ  تر

 يدٔرا  ػيافرسا  ػّرت  تٝ ٗ،يٙيورات ٔا٘ٙت آب د  ٔحَّٛ يٞا ِٔٛىَٛ
 (.41) دٞت ػيافسا  ا ٚ زغ از ي٘اؼ تتٖ

ٓ  تؼتاد تٛاٖ تٝ يٗ ٔغاِؼٝ ٔيا يٞا تياز ٔحتٚد  ٞرا،  يآزٔرٛد٘  ور
ٜ  يد ٔرا٘  عَٛ ٚ ٔحتٚد يظٙ دأٙٝ ت،يخٙع  ِراا  اؼرا ٜ ٕ٘رٛد.   وٛترا
 زٖ ٚ ٔرد يٞا يآزٔٛد٘ از يؽلاريت تؼتاد تا تر ٌعلاردٜ ما يتحم ا٘داْ

ٝ يٗ تٛـر يٌردد. ٕٞچٙ يؽٟٙاد ٔيپ D ٗيلاأيٚ ٔ لاّف يٞا تيٚضؼ تا
 حرت  د   ا خرٛد  D ٚيلاأيٗ ٛحظغ وٕرد د تٝ ٔثلات افراد وٝؼٛد  ئ
 ،D ٚيلاررأيٗ ٔىٕررُ ٔفررر  از اظررلافادٜ تررا ٚ ٕ٘ايٙررت حفرر  يؼرريعث

 ػّٕىرد ٔتاخّٝ، دٚ ايٗ از ترويثي يا ٚ ٔروسي دٞٙتٜ ثثا  تٕريٙا 
 تٟثٛد دٞٙت.  ا خٛد وّيٛي

 گيزي وتيجٍ
 دٞٙررتٜ ثثررا  ٙررا يتٕر ٞفلاررٝ 8ٗ ٔغاِؼررٝ ٘ؽرراٖ داد وررٝ يررح اي٘لاررا
 تٟثٛد تٝ ٔٙدر يثيترو ٔتاخّٝ ٗيٕٞچٙ ٚ D ٗيلاأيٚ ٔفر  ،ئروس

 ٗ،يٙيوررررات يظررررٔ ظرررغٛح وررراٞػ كيرررعر از يٛيررروّ ػّٕىررررد
 يؼر يعثريغ تيٚضرؼ  ترا  وٕررد د  تٝ ٔثلات ز٘اٖ د  اٚ ٜ ٚ هيتاٚ ياظ
ٝ  اثر وٝ تٛد يحاِ د  ٗيا .ؼت D ٗيلاأيٚ  وراٞػ  ترر  يثر يترو ٔتاخّر

 ترٛد  تر يلٛ ٍريد ٔتاخّٝ دٚ تا عٝئما د  اٚ ٜ ٚ هيتاٚ ياظ ظغٛح
 از رلاؽر يت هيتاٚ ياظ واٞػ تر ئروس دٞٙتٜ ثثا  ٙا يتٕر ريتاث ٚ

 ٗ ؼت.ييتؼ D ٗيلاأيٚ ٔفر 

 قدرداوي ي تشکز

 (10721435961003)ؼررٕا ٜ  ٘أررٝ پايرراٖ از ترٌرفلاررٝ ٔماِررٝ ايررٗ
 د  ا ؼررت وا ؼٙاظرري د خررٝ اخررا يترررا يٕا٘يظررّ الله ٘فررر  يآلررا

 يا٘ؽىتٜ ػّْٛ ا٘عا٘د از يٚ تٙت ظلا يتت٘ تيفؼاِ يِٛٛشيسيفٌرايػ 
ٝ  يؼ ف ٙٝيٞس تا ٚ تٛد لائٕؽٟر ٚاحت ياظتٔ آزاد دا٘ؽٍاٜ ْ  تر  ا٘درا

 ٘رتا د.  ٛدخر ٚ ٔٙرافؼي  تؼرا ق  وٝ دا ٘ت ئ اػتْ عٙتٌاٖي٘ٛ ت.ي ظ
ٝ  دا٘ؽدٛيا٘ي ٚ ٕٞىا اٖ ٕٞٝ از ٚظيّٝ تتيٗ ٝ  ٗير ا د   ا ٔرا  ور  ٔغاِؼر
 .ٓيدا  ئ اتراز  ا خٛد ظپاض تيٟ٘ا ؛٘تدٕ٘ٛ يا ي
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