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 دٌیچك
اػت وٝ دس كٛست  ٣ـٚ  ثذٖٚ فلأت٤ؿب ٢بٕس٥ث، خٖٛ ٢پشفـبس

اٛسم ٔشي بٖٔ ثٝ ف ٔٙتٟفذْ دس دٖ  ٣فّت عٛلا٘ثٝ ؿٛد.٣ٔ ٣ثبس  ثٛ
بٖٔ ا ٠دٚس ذت٥، اغّت ث٢بٕس٥ٗ ث٤دس ٔلشف داسٚ سا  ،٣ٕبساٖ پغ اصٔ 

دسٔبٖ  ثشا٢ ٣٤شداس٥ٚغ ٢ٞبٙذ اص سٚؽد٣ٞحٔ ٥تشن وشدٜ ٚ تشج
-، آساْس٢ٚپ٥بدٜ ش٥ثأت ٣ٗ پظٚٞؾ ثشسػ٤ٞذف ا ٙذ.وٙخٛد اػتفبدٜ 

ؽ تشو ٢ػبص ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ٥شات فـبس خٖٛ ث٥٥ثش تغ ٣ج٥ٚ سٚ
دٜ ٢پشفـبس جٔتلا ثٝ ث 30ٗ پظٚٞؾ، ٤دس ا اػت. خٖٛ ثٛ  ٢ٕبس٥ٔشد 
ٔٙ ٢پشفـبس ،  65تب  45 ٣ػٙ ١خٖٛ ثب دا ثٝ ػٝ  ٣تلبدفعٛس ثٝػبَ
ٝ ٥٘فشٜ تمؼ 10ٌشٜٚ  َ سٚصا٘ س٢ٚ، دل٥مٝ ثٝ پ٥بدٜ 30ٓ ؿذ٘ذ. ٌشٜٚ اٚ

صاٝ٘  تشو٥ج٣ عٛس ثٝ ػْٛ ٌشٜٚ ٚ ٢ػبصدل٥مٝ ثٝ آساْ 30ٌشٜٚ دْٚ سٚ
 ٝ صا٘ س٢ٚ پشداختٙذ. عَٛ دل٥مٝ ثٝ پ٥بدٜ 15 ٚ ٢ػبصدل٥مٝ ثٝ آساْ 15سٚ

١دٚس ش٣ٙ٤ دٚ ٞفتٝ  ٠ اجشا٢ ثش٘بٔ د.تٕ اص  پغٚ  ٥ؾپفـبس خٖٛ . ثٛ
تٔغ٥ش ٔؼتمُ ٜ ١ٚػ٥ّثٝ اجشا٢  ٜ ؿذ اػتب٘ذاسد ا٢فـبسػٙج ج٥ٛ  .ػٙج٥ذ

اٚس٤ب٘غ ٤ه ٚاٚثؼتٝ  ٣ج ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ ت٤٘تب  ٥ُّ  عشفٝتح
بٙداس وبٞؾثبفث  ٢سٚبد٥ٜپ ،ج٤٘تب ١٤ثش پب ؾ ؿذ٘ذ.٤آصٔب فـبس  ٔق

٥ِٛخٖٛ ػ بٔ ثش فـبس د ؿذ ه٥ؼت ٤ِٛا  .٘ذاؿت ٢ٔقٙبداس ش٥ه تبث٥بػت
٥ِٛفـبس خٖٛ ػثش وبٞؾ  ٢ػبصآساْ ٤ِٛٚ د ه٥ؼت  ه٥بػت
بٙداس٥تبث ٥ِٛثش فـبس خٖٛ ػ ٢ش٥ثأت ٣ج٥سٚؽ تشو .داؿت ٢شٔق  ه٥ؼت

ب ثبفث وبٞؾ ٤ِٛفـبس خٖٛ د ٔقٙبداس ٘ذاؿت أ ت  ؿذ. ه٥بػت تفبٚ
١ بٔ٘ ش٣ٙ٤ دس تأث٥ش ٔقٙبداس٢ ٥ٔبٖ ػٝ ثش ثش فـبس خٖٛ  ٢ٌزاستٕ
٥ِٛهٚ  د٤بػت٥ِٛه ذ.ٔـب ب٣ٞآصٔٛد٘ ػ٥ؼت بٖـ ٤٘تب ٞذٜ ٘ـ وٝ  دادج ٘

ش٥دل 30 ذ دس وبٞؾ فـبس ٣ٔ ٢سٚبد٥ٜب پ٤ٚ  ٢ػبصٗ آسا٤ْمٝ تٕ ا٘ٛ ت
جٔتلا ثٝ پشفـبس٥خٖٛ ث ٗ ٤ا ٢ٞببفت٤ٝ خٖٛ ػٛدٔٙذ ثبؿذ. ٢بٕساٖ 

مؾ   ٘ بـس خٖٛ  ٢ػبصه آسا٥ْتىٙثش ؤٔپظٚٞؾ ثش دس وبٞؾ ف
٥ِٛػ ٤ِٛه ٚ د٥ؼت -ثٝٗ سٚؽ سا ٤اص ااػتفبدٜ  ذ وشدٜٚ ٥وأه ت٥بػت

اٖٛ  ب٤٘ٔه سٚؽ فٙ اٛسم ثشا ٣دس جتلا ٥ث ٢ٔىُٕٚ  ثذٖٚ ف ٕبسأٖ 
بـس ٖ تٛك ٢ثٝ پشف  ذ.و٣ٙٝٔ ٥خٛ
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Abstract 
Hypertension is a common disease and 
asymptomatic, if untreated, leads to fatal 
complications. Because long-term treatment, most 

patient after while they stop taking their medication 
and prefer the use of non-pharmacological 
methods for their treatment. This study 
investigated the effect of walking, relaxation and 
their combination on blood pressure in patients 
with hypertension. In this study, 30 male patients 
with hypertension, age range 45 to 65 years, were 
randomly divided into three groups of 10.The first 
group received a daily 30 minute walk, the second 
group received a daily 30-minute relaxation and 
the third group received 15 minutes of relaxation 
and a 15 minute walk. During the training period 
was two weeks. Blood pressure before and after 
seeking the independent variables were measured 
by standard mercury barometer. Data were 
analyzed by paired samples t-test and one-way 
ANOVA at a significance level of p<0.05.Based 
on the results, walking significantly reduced 
systolic blood pressure but had no effect on 
diastolic pressure. Relaxation had a significant 
effect on systolic and diastolic blood pressure. The 
compound had no effect on systolic blood 
pressure, but diastolic blood pressure was 
significantly reduced. There was no significant 
difference among the three training programs for 
influencing systolic and diastolic blood pressure in 
subjects. The results showed that 30 minutes of 
relaxation exercise so walking reduced blood 
pressure in patients with hypertension. The finding 
emphasize the important role of relaxation 
techniques in reducing systolic and diastolic blood 
pressure and use of this technique as a 
complementary treatment for patients with 
hypertension and no complications are 
recommended. 
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 مقدمٍ
 ٤ٗتشـ٤ٚ ؿب ٤ٗتشاص ٟٔٓ ٝو ٣فـبس خٛ٘ ؾ٤افضا

-ثٝ ٚ ذ٤آ٣ثـٕبس ٔ ا٘ؼبٖ ػلأت ٠ذ وٙٙذ٤فٛأُ تٟذ

ٞب ا٘ؼبٖ دس ٥ّ٥ٖٛصٚدسع ٔ ٔشي ٣فّت اكّ فٙٛاٖ
، 1پبتش ٚ پش٢) ؿٙبختٝ ؿذٜ اػتبػش جٟبٖ تػش

ؿقبس ػبَ  اص ػ٢ٛ ػبصٔبٖ ثٟذاؿت جٟب٣٘ .(2005
 تق٥٥ٗ ؿذٜ اػت. "فـبسخٖٛ سا جذ٢ ث٥ٍش٤ٓ" 2013

 فـبسخٖٛ ،٣ػبصٔبٖ ثٟذاؿت جٟب٘ ٌضاسؽ اػبع ثش
 ٣اكّ فبُٔ ٥ٗدٚٔ فٙٛاٖثٝ بت،٥اص دخب٘پغ  ثبلا

ؿٙبختٝ ؿذٜ  تٛػقٝ حبَسد ٢وـٛسٞبدس٥ٔش  ٚ ٔشي
 جبٖ ٢ٕبس٥ث ٤ٗا اثش ثش ٘فش ٥ّ٥ٖٛٔ 1/7 ب٥ٝ٘ػبِ ٚاػت 
 (2006، 2ٞٛ ٚ سٚٔؼفّذ) دٞٙذ٣ٔ دػت اص سا خٛد

 ٤ٗتشٟٔٓ دس كٛست فذْ دسٔبٖ، ٔضٔٗ ٢ٕبس٥ث ٤ٗا
 ،٢وشٚ٘ش فشٚق ٢ٞب٢ٕبس٥ث ٢ثشا ػبصخغش فبُٔ
ؿٕبس ثٝ ٥ٛ٢ٚ وّ ٣٤ٙب٥ث، اختلالات ٢ٔغض ٢ٞبػىتٝ

 (.1995، 3ثٛست) ذ٤آ٣ٔ
 افشاد ثب ٝؼ٤ٔمب دس خٖٛ ٢شفـبسپُ ثٝ ٕبساٖ ٔجتلا٥ث

 ٣  فشٚل ٣لّج ؼت٥ٓػ دس تٛج٣ٟ شات لبث٥٥ُتغ ،ػبِٓ
 ٚ ت٥ؽشف وبٞؾ آ١ٖ ٔـخل ٤ٗتشوٝ ٟٔٓ داس٘ذ خٛد

، ؾٚ ٕٞىبسا٘ 4ثش٤بٖ)ذ ثبؿ٣ٔ ٤ٛ٢فشٚق س احتمبٖ
1999.) 

اص  ٢ش٥ـ٥ٍخٖٛ دس پ ٢شفـبسپُذ دسٔبٖ ٥اثشات ٔف
 ٢ٞب٣٤اص وبسآصٔب ٢بس٥فشٚق وشٚ٘ش دس ثؼ ٢ٕبس٥ث

، 5ِٚتٖٛذٜ اػت )٥وٙتشَ ؿذٜ ثٝ اثجبت سػ ٥ٙ٣ثبِ
1994.) 

 ٚجٛد ٣ٔختّف ٢ٞبسٚؽخٖٛ  ٢دسٔبٖ پشفـبس ٢ثشا
ش ٥غٚ  ٣٤داسٚ ٢ٞبدسٔبٖ ؿبُٔ ٞبسٚؽ ٤ٗا وٝ داسد
 فذْ داس،ٕ٘ه ٢غزاٞب ٔلشف اص اجتٙبة) ٣٤داسٚ

 ٚسصؽ ٚ ٣ؿٙبختسٚاٖ ٢ٞب، دسٔبٍٖبس٥ػ اػتقٕبَ
فّت ثٝ. (1999ثش٤بٖ ٚ ٕٞىبساٖ، ) اػت (٣دسٔب٘

                                                       
1 . Potter, P.A, Perry AG 

2 . HO, P.M, Rumsfeld JS 

3 . Burt, V.L 

4 . Brian C 
5 . Whelton, P.K 

اص  ٢بس٥ثؼ، ٢ٕبس٥ٗ ث٤دسٔبٖ ا ٠دٚسثٛدٖ  ٣عٛلا٘
 ٣٤ش داس٥ٚغ ٢ٞبدٞٙذ وٝ اص سٚؽ٣ح ٥ٕٔبساٖ تشج٥ث

تب اص فٛاسم  ٙذ٤ٕ٘ب ٜاػتفبد خٛد ٢ٕبس٥ث دسٔبٖ ثشا٢
 ػ٥ٍٙٗ ٢ٞب٤ٝٙض كشف ٞض٥اص ٔلشف داسٚٞب ٚ ٘ ٣٘بؿ

 (.1991، 6ٔبت٥بع) ذ٤ٕٙ٘ب ٢ش٥جٌّٛ ٣دسٔب٘
دسٔبٖ دس ٞب٢ غ٥ش داس٣٤ٚ سٚؽٗ ٤تشج٤سااص  ٤ى٣

 اػت 7ٞٛاص٢ ٣ٚسصؿ ٞب٢ا٘جبْ فقب٥ِت ،پشفـبس٢ خٖٛ
ثٛچبسد ٚ ٕٞىبساٖ  (.1996، 8پبپبدٔتش٤ٛ ٚ وٛو٥ٛ٘ٛ) اػت

-پ٥بدٜ ساٞب٢ ٚسصؿ٣ ٞٛاص٢ ٥تقبِ( ف1998ٕٞىبساٖ )

 ٙذوٙٔقشف٣ ٣ٔ ػٛاس٢س٢ٚ، ٘شْ د٤ٚذٖ ٚ دٚچشخٝ
اص  ٣ى٤ فٙٛاٖثٝ ٢سٚبد٥ٜپ(. 1998ٚ ٕٞىبساٖ،  9ثٛچبسد)

 ٢ٞٛاص ٣ٚسصؿ ٢ٞبت٥فقبِٗ ٤تشٗ ٚ ػبد٤ٜخغشتش٣اص ث
 ٢ٞبٌشٜٚ ٝخٖٛ دس ٕٞ ٢ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ پشفـبس٥ث ٢ثشا
(. 2007ٚ ٕٞىبساٖ،  10ؿٖٛ) اػت ؿذٜ ٣ٔقشف ٣ػٙ

٤ب  ٢سٚبد٥ٜا٢ ٘ـبٖ داد٘ذ، وٝ پٕٞچ٥ٙٗ دس ٔغبِقٝ
ٍٞٙبْ سفتٗ ثٝ ٔحُ وبس، خغش  ٣ٞب٢ ثذ٘د٤ٍش فقب٥ِت

خٖٛ سا دس ٔشداٖ طاپ٣ٙ وبٞؾ دادٜ اػت  ٢پشُفـبس
 ٢ٞبتٕش٤ٗ اص عشف٣، .(1999ٚ ٕٞىبساٖ  11ٞب٤بؿ٣)

داس فـبس خٖٛ ٣وبٞؾ ٔقٙ ثٝ ،وٓٞٛاص٢ ثب ؿذت 
ٕٞچ٥ٙٗ  .(2004ٕٞىبساٖ، ٚ 12تؼب٢) ؿٛد٣ٔٔٙجش 

حجٓ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ٔٛسد ٥٘بص ثشا٢  پظٚٞـٍشاٖ 
 90تب  30 ٥ٗثا٢ دأٙٝ سا داس فـبس خ٣ٖٛوبٞؾ ٔقٙ

ٚ ٕٞىبساٖ،  13ا٤ـ٥ىبٚا   تبوبتب) دا٘ٙذ٣ٔدل٥مٝ دس ٞفتٝ 
وبٞؾ  پظٚٞـٍشاٖ اصعشف٣، ثشخ٣ اص ؛ ( 2003

اص ؿشٚؿ ثش٘بٔٝ پغ ٞفتٝ  10ٔقٕٛلاً سا فـبسخٖٛ 
 (.2000ٚ ٕٞىبساٖ  14ٞبٌجشي)دا٘ٙذ ٣ٔ ٗ ٞٛاص٢تٕش٤
ش فقب٥ِت ثذ٣٘ ٔٙؾٓ دس وبٞؾ سغٓ ػٛدٔٙذ٢ اثف٣ّ
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عٛسوبُٔ ٔـخق ثٝآٖ  اثش ٔىب٥٘ض٥ِْىٗ  ،خٖٛفـبس
چٙذفب٣ّٔ  ٔىب٥٘ضْ ثؼ٥بس پ٥چ٥ذ٠ احتٕبلاًأب  ،٥٘ؼت

. ٔىب٥٘ضْ داسدؿٙبػ٣ پشفـبسخ٣٘ٛ ٚجٛد فٙٛاٖ فّتثٝ
بس خٖٛ تٛػظ تٕش٤ٗ اص وبٞؾ فـ ٣ وٕٝٞٛد٤ٙب٥ٔى

وبٞؾ دس ٔمبٚٔت فشٚق  ،وٙذحٕب٤ت ٣ٔ ثذ٣٘
(. وبٞؾ 2005  1وٛس٥ّ٘ؼٗ ٚ فبٌبسدٔح٥غ٣ اػت )
 عٛس ٤م٥ٗثٝ ،ى٣ دس فشٚقٞب٢ ػٕپبت٥فقب٥ِت ٚاثشاٖ

ٕٞچ٥ٙٗ فقب٥ِت  .داسدلّت فّٕىشد  دس اػبػ٣٘مؾ 
اػت وٝ  ثذ٣ٟ٤دٞذ. سا افضا٤ؾ ٣ٔ ٚاثشاٖ ٚاي

لبة ػٕپبت٥ه ا٥ٕٞت افضا٤ؾ فقب٥ِت ػ٥ؼتٓ اف
ص٤بد٢ دس پ٥ـشفت ٚ حفؼ ػغح پشفـبسخ٣٘ٛ داسد 

(. 2002ٚ ٕٞىبساٖ،  3ِٛػ٣ٙ٥ٚ  1996، 2ٔبسن)
فقب٥ِت  ،وٝ فقب٥ِت ثذ٣٘ ا٘ذ٘ـبٖ دادٜ ٞبپظٚٞؾ

اصعشف٣  ،دٞذػ٥ؼتٓ افلبة ػٕپبت٥ه سا وبٞؾ ٣ٔ
افضا٤ؾ حؼبػ٥ت ثبسٚسفّىغ )ؿبخق وٙتشَ  ثبفث

بٞؾ فـبس خٖٛ دس سفّىغ ٚاي لّت( ٕٞشاٜ ثب و
، 4ا٤لا٘ٛ ٚ ِٚٚتشا٣٘) ؿٛدث٥ٕبساٖ پشفـبس خٖٛ ٣ٔ

ثب٣ٙ٥ِ ٘ـبٖ دادٜ اػت وٝ  ٞب٢پظٚٞؾ (.2010
سا وٝ دس ٥ٔضاٖ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ٔمبٚٔت آٖ ،تٕش٤ٗ ٞٛاص٢

ث٥ٕبساٖ پشفـبسخٖٛ افضا٤ؾ ٤بفتٝ اػت، اص عش٤ك 
تقبُٔ پ٥چ٥ذٜ ثب وبسوشد ا٘ذٚت٥ّبَ ٚ فقب٥ِت ػ٥ؼتٓ 

ٔٛ٘تضَ ٚ دٞذ )ه وبٞؾ ٣ٔافلبة ػٕپبت٥
 (. 1995ٕٞىبساٖ، 

ذ وٝ اختلاَ دس فقب٥ِت ٙدٞ٘ـبٖ ٣ٔ ٞبپظٚٞؾ
وشد ا٘ذٚت٥ّبَ ٚ تشؿح ػ٥ؼتٓ افلبة ػٕپبت٥ه، وبس

تمبثُ ثب ٤ىذ٤ٍش دس پ٥ـشفت ٚ حفؼ  ا٘ؼ٥ِٛٗ دس
ٚ فقب٥ِت ثذ٣٘ ٞٛاص٢  وٙٙذپشفـبسخ٣٘ٛ فُٕ ٣ٔ

٣ ٚ لبدس اػت ٞش وذاْ اص ا٤ٗ فٛأُ سا خٙث ،ٔٙؾٓ
 ثبفث وبٞؾ فـبس خٖٛ ؿٛد.

تغ٥٥ش دس تٕش٤ٗ جؼٕب٣٘ اثشات د٤ٍش٢ ٕٞچٖٛ:  

                                                       
1 . Cornelissen VA, Fagard RH 

2 . Mark, AL 

3 . Lucini, D 
4 . Iellamo F, Volterrani M 

ح٥غ٣ فشٚق، ػغٛح س٥٘ٗ   حجٓ خٖٛ، ٔمبٚٔت ٔ
د٘جبَ سا ثٝ ٞبوبتىٛلا٥ٔٗ ٗ، وبٞؾ چشخ١آ٘ظ٤ٛتب٘ؼ٥

ٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ ث٥ٛٔىب٥٘ى٣ ٚ ا٤ٗ ػ٥ؼتٓ. داسد
وٝ دس تٙؾ٥ٓ  ا٢ داس٘ذتقبٔلات پ٥چ٥ذٜ ،ٞٛس٣٘ٛٔ

تٙٛع ػٕپبت٥ه دس پبػخ  ثبؿٙذ.٣ٔٓ فـبسخٖٛ ػ٥ٟ
، 5اٚػ٥ِٛٛاٖ ٚ ثُ) ٤بثذوبٞؾ ٣ٔثٝ تٕش٤ٗ جؼٕب٣٘ 

(. ثب تٕش٤ٗ ثذ٣٘ ٔذاْٚ حجٓ خٖٛ دػتخٛؽ 2000
ٚ  1981، ؾٚ ٕٞىبسا٘ 6ٌش٥ّٙ٤فؿٛد )٣ٔ افضا٤ؾ

٘ؾش ثٝ افضا٤ؾٚ ا٤ٗ  (2004، ؾٚ ٕٞىبسا٘ 7ٚاسثٛستٖٛ
ٞب٢ فـبس د٥ّٞض سػذ وٝ تحش٤ه ٥ٌش٘ذٜ٘ؾش ٣ٔ

اٚػ٥ِٛٛاٖ ٚ ثُ، دٞذ )لّت سا افضا٤ؾ ٣ٔ ساػت
 وٙٙذ٠ـ تٙٛع افلبة ػٕپبت٥ه تٙؾ٥ٓ( ٚ ثٝ سف2000

 (.1999، 8تب٘بوب، دا٢ٚ ٚ ػّض) ؿٛد٣ٔٔٙجش فشٚق 
وبٞؾ تٙٛع ػٕپبت٥ه دس وبٞؾ ػغح چشخ١ 

ٞب ٚ وبٞؾ ٔمبٚٔت ٔح٥غ٣ وٝ دس افشاد وبتىٛلا٥ٔٗ
، 9پبلات٣ٙ٥ؿٛد، ػ٥ٟٓ اػت )تٕش٤ٗ وشدٜ ٔـبٞذٜ ٣ٔ

2000.) 
( دس ثشسػ٣ خٛد ثٝ ا٤ٗ ٤ٚ2012ّؼٖٛ ٚ ٕٞىبساٖ )
ثذ٣٘ ػجه دس ثٟجٛد فقب٥ِت٘ت٥جٝ سػ٥ذ٘ذ وٝ 

پشفـبسخ٣٘ٛ، پبسأتشٞب٢ ٔتبث٥ِٛؼ٣ٕ ٚ آٔبد٣ٌ 
ٚ ٕٞىبساٖ،  ٤ٚ10ّؼٖٛ) جؼٕب٣٘ ػبِٕٙذاٖ ٔؤثش اػت

2012). 
٘ذ وٝ اٜا٤ٗ ٘ت٥جٝ سػ٥ذ ثٝپظٚٞـٍشاٖ  عشف٣ اص 

تٕبْ  ،ثذ٣٘فقب٥ِتاص  پغدل٥مٝ  پٙجثلافبكّٝ 
پبسأتشٞب٢ ٕٞٛد٤ٙب٥ٔه ٕٞچٖٛ فـبس خٖٛ ٚ ضشثبٖ 

داس٢ بٔقٙلّت ثٝ اػتثٙب٢ فـبسخٖٛ د٤بػت٣ِٛ تغ٥٥ش 
پ٥ـٟٙبد وشد٘ذ وٝ تٕش٤ٗ ثذ٣٘ ٞب آٖ. ذو٣ٔٙٙپ٥ذا 

ٔتٛػظ ثب تٛجٝ ثٝ تغ٥٥شات ٕٞٛد٤ٙب٥ٔه دس ػبِٕٙذاٖ 
 ػٛساة، ٔبج٣ٔٛ ٚ) ٔجتلا ثٝ پشفـبسخ٣٘ٛ ٔؤثش اػت

                                                       
5 . O’Sullivan SE, Bell C 

6 . Greenleaf JE 

7 . Warburton DE 

8 . Tanaka H, Davy KP, Seals DR 

9 . Palatini P 
10 . Wilson M 
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 . (2012، 1د٤پت٣
، ٣ؿٙبػفـبس خٖٛ ثبلا اص ٔٙؾش سٚاٖ ٣ؿٙبػػجتدس 

سا ثٝ خٛد جّت پظٚٞـٍشاٖ وٝ ٘ؾش  ٣اص ٔؼبئّ ٣ى٤
-٣اػت ٚ ٌٕبٖ ٔ ٣ب فـبس سٚا٤٘اػتشع  ،وشدٜ اػت
 ٢ذادٞب٤سٚ ٢شثٙب٤ص ٣ؿٙبختسٚاٖ ٠ذ٤ٗ پذ٤سٚد وٝ ا

 (.2008ٚ ٕٞىبساٖ،  2ٔٛس٤ٕٛتٛثبؿذ ) ٣  فشٚل ٣لّج
وٝ اػتشع ثش فـبس  اػتٌزؿتٝ ٘ـبٖ دادٜٔغبِقبت  

ؾ ٤فث افضاٌزاؿتٝ ٚ ثبخٖٛ ٚ ضشثبٖ لّت ا٘ؼبٖ اثش 
ٗ ٤ثش ا (؛2004ٚ ٕٞىبساٖ،  3فشحٌشدد )٣ٞش دٚ ٔ

اػبع دس وٙتشَ ٚ دسٔبٖ فـبس خٖٛ ثبلا تٛجٝ ثٝ 
اص  ٣ى٤ سػذ.٣٘ؾش ٔثٝ ٢ضشٚس ،وٙتشَ اػتشع

 ع ٚوٙتشَ اػتش دس ،وٝ اص آٖ ٣٤ٞبه٥تىٙٗ ٤ٟٕٔتش
-ه آسا٥ْ، تىٙؿٛد٣اػتفبدٜ ٔ خٖٛ ٢دسٔبٖ پشفـبس

ذٜ ٥ٗ فم٤ثش ا ٢ػبصآساْٖ بٔتخللاػت.  ٢ػبص
 ٣ظ ص٘ذ٥ٌصا دس ٔحىبت اػتشع٤ٞؼتٙذ وٝ تحش

 ٢پشفـبس ٢ٕبس٥ثشٚص ث ثشا٢ ٣تٛا٘ذ فب٣ّٔا٘ؼبٖ ٔ
 (. 2005ٚ ٕٞىبساٖ،  4جبوٛةخٖٛ دس افشاد ثبؿذ )

 ٣بٜ فلجدٞذ وٝ دػت٣ٌٍزؿتٝ ٘ـبٖ ٔ ٞب٢پظٚٞؾ
ؾ فـبس خٖٛ دخبِت ٤ه دس ؿشٚؿ ٚ ادأٝ افضا٥ػٕپبت
ت ٥وٝ فقبِ ٣دسٔب٘ ٢ٞبا٤ٗ اػبع سٚؽثش. داسد

ٕٔىٗ اػت دس  ذ،ٙدٞوبٞؾ ٣ٔه سا ٥دػتٍبٜ ػٕپبت
ٚ  5فشٚٔبو٥ٗثش ثبؿٙذ )ؤٔ ٣خٛ٘دسٔبٖ پشفـبس

جبد ٤ثبفث ا ٢ػبصه آسا٥ْ(. تى1978ٕٙٞىبساٖ، 
)ٔؼئَٛ  ٣پٛتبلأٛع خّف٥ت ٥ٞٗ فقب٥ِتقبدَ ث

ه( ٥ه پبساػٕپبت٤)تحش ٣ه( ٚ لذا٥ٔه ػٕپبت٤تحش
 ٢ش٥بد فـبس خٖٛ ج٤ٌّٛجٝ اص اصد٥ؿٛد ٚ دس ٘ت٣ٔ

جبوٛة ٚ ٕٞىبساٖ، دٞذ )٣وشدٜ ٚ آٖ سا وبٞؾ ٔ
2005.) 

ه ٥پبساػٕپبت ؼت٥ٓػ ؿذٖ فقبَ ثبفث ٢ػبصآساْ 
 ،٢لاتٛس٤جش٥ف٣آ٘ت ٚ ٣حفبؽت ش٥ثأت جٝ،٥٘ت ؿٛد. دس٣ٔ

                                                       
1 . Saurabh S; Majumi N; Deepti MP 

2 . Morimoto K 

3 . Farah V 

4 . Jacob RG 
5 . Frumakin k 

ش ٥ثأت (.1999ٚ ٕٞىبساٖ،  6بس٥ِٚٗوداسد ) لّت ٢سٚ
 ٢ٞبدس پظٚٞؾ ٣خٛ٘ دس وبٞؾ پشفـبس ٢ػبصآساْ

ج حبكُ اص ٤لشاس ٌشفتٝ اػت. ٘تب ٣ٔٛسد ثشسػ ٣ٔختّف
دس  ٢ػبصثٛدٖ سٚؽ آساْثش ؤٔاص  ٣ٞب حبوٗ پظٚٞؾ٤ا

 7ا٤ش٤ٚٗثبؿذ )٣ٚ ضشثبٖ لّت ٔ ٣خٛ٘ شفـبسوبٞؾ پُ
 ٞـٍشاٖ پظٚ ،د٤ٍش٢ پظٚٞؾ دس (. 1986ٚ ٕٞىبساٖ، 

ػبص٢ ٚ ٞب٢ آساْثٝ ا٤ٗ ٘ت٥جٝ سػ٥ذ٘ذ وٝ تى٥ٙه
تٛا٘ذ ثبفث وبٞؾ فـبسخٖٛ ٣ٔ ثبصخٛسد ص٤ؼت٣

٘جف٥بٖ ٚ ٌّؼتبٖ ) ػ٥ؼت٣ِٛ ٚ د٤بػت٣ِٛ ٌشدد
 .(2006 8حؼ٣ٙ٥

-س٢ٚ ٚ آساْثشسػ٣ اثشات تٕش٤ٗ پ٥بدٜٕٞچ٥ٙٗ، دس 

-ثٝا٤ٗ ٘ت٥جٝ  ػبِٕٙذاٖ ػبص٢ ثش وٙتشَ پشفـبسخ٣٘ٛ

-س٢ٚ ٚ آساْٞفت٣ٍ پ٥بدٜ 12 ثش٘ب١ٔوٝ ٤ه  دػت آٔذ

تٛا٘ذ فـبسخٖٛ ػ٥ؼت٣ِٛ ٚ د٤بػت٣ِٛ ػبص٢ ٣ٔ
 ا٢ وبٞؾ دٞذعٛس لبثُ ٔلاحؾٝػبِٕٙذاٖ سا ثٝ

 .(2010 9)آِفبسػّٗ ٚ آوذ٥ٔش
سٚص تٕش٤ٗ ٤ٌٛب  7٘ت٥جٝ ٌشفتٙذ وٝ  ػبپٙب ٚ ٕٞىبساٖ

دس فـبسخٖٛ د٤بػت٣ِٛ ث٥ٕبساٖ داس٢ بٔقٙوبٞؾ 
: ٔب٘ٙذاٌش چٝ ػب٤ش پبسأتشٞب  .دوشپشفـبسخٖٛ ا٤جبد 

ّؼتشَٚ، وبٞؾ ، فـبسخٖٛ ػ٥ؼت٣ِٛ، وBMIٚصٖ، 
ٚ  10ػٛثشأب٥٘بٖ) ٘جٛدداس بٔق٤ٙبفت أب ا٤ٗ وبٞؾ 

 . (2012ٕٞىبساٖ 
ٌزؿتٝ، تأث٥ش  ٞب٢پظٚٞؾوٝ دس ثب تٛجٝ ثٝ ا٤ٗ

 ٢تٟٙب٣٤ ثش پشُفـبسثٝػبص٢ ثذ٣٘ ٚ آساْ ٞب٢تٕش٤ٗ
عشف٣ دس  ت ٚ اصٔٛسد ثشسػ٣ لشاس ٌشفتٝ اػ خٖٛ

-ثٝ ٣ػؿٙبٔـىلات سٚؽ ٞبپظٚٞؾثشخ٣ اص ا٤ٗ 

ٞب٢ خٖٛ، ٌش٥ٌٜٚش٢ فـبس دس ساثغٝ ثب ا٘ذاصٜ خلٛف
داس٢ آٔبس٢ دسٔمبثُ بوٙتشَ ٔٙبػت ٚ اسص٤بث٣ ٔقٙ

ثٝ ثشسػ٣ ا٤ٗ  ا٘ذ، دس ا٤ٗ پظٚٞؾثب٣ٙ٥ِ داؿتٝ اسص٤بث٣
ٚ  ٢ػبص، آساْس٢ٚپ٥بدٜوٝ آ٤ب  ؿذٜ اػت ػؤاَ پشداختٝ
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 تأث٥ش داسد؟ ػبِٕٙذاٖ ٣خٛ٘ ثش پشُفـبس ؽ تشو٥ج٣سٚ

 ريػ پضيَؼ
ثب عشح  ٣تجشث٥ٕٝٗ پظٚٞؾ اص ٘ٛؿ ٤٘ا ٢سٚؽ اجشا

ٗ ٤ا ٢ٞب٣آصٔٛد٘آصٖٔٛ ثٛد. آصٖٔٛ ٚ پغؾ٥پ
ٔجتلا ثٝ ث٥ٕبس٢ فـبس خٖٛ ٔشد ٘فش  30پظٚٞؾ سا 

داد٘ذ ٣ُ ٥ٔتـى ػبَ 65تب  45ػ٣ٙ  ٔضٔٗ، ثب دا١ٙٔ
دفٛت  پظٚٞؾ ؿشوت دس ٢شاث ٖافشاخٛ ٥ّ١ٚػثٝ وٝ

ٚ  لّت ٔتخلق پضؿه ق٥تـخ ثشاػبع ؿذ٘ذ ٚ
 ثٛد٘ذ. خٖٛ ف٥خف ٢پشفـبس ٢ٕبس٥ث ثٝ ٔجتلا فشٚق،

خٖٛ،  ٢ٔجتلا ثٝ پشفـبس ٢ٞب٣ا٘تخبة آصٔٛد٘ ٢ثشا
 ٢ٔؼبٚ ه٥ؼت٥ِٛ)فـبسخٖٛ ػ JNC-VI ٢ٓ ثٙذ٥تمؼ

ب ٤ ٢ٔؼبٚ ه٥بػت٤ِٛٚ فـبسخٖٛ د 140ـتش اص ٥ب ث٤
 ؛ٌشفتٝ اػتٜٛ( ٔذ ٘ؾش لشاس ٥ٔتش ج٥ّ٣ٔ 90ـتش اص ٥ث
كٛست ٚ ثٝ پظٚٞؾظ ٤ٗ افشاد ثب اعلاؿ اص ؿشا٤ا

بٖ ٥اص ٔ ٘بٔٝ(ت٤ُ سضب٥ىٕٚ داٚعّجب٘ٝ )ثب ت ٣تلبدف
، ٣لّج ١حّٕ ١ػبثمظ ا٘تخبة ؿذ٘ذ ٚ ٤ؿشا ٚاجذاٖ

٘ذاؿتٙذ ٚ دس  ٥ٛ٢بثت ٚ أشام و٤ّ، د٢ٔغض ١ػىت
 وٙتشَثشا٢  ٣٤داسٚ چ٥ٞ اص پظٚٞؾ ٢ٍٞٙبْ اجشا

 ت٥فقبِ ٘ٛؿ چ٥ٞ ٚ وشد٘ذ٣ٕ٘ فـبسخٖٛ اػتفبدٜ
عٛس ثٝ ٞب٣ػپغ آصٔٛد٘ ذ.داد٣٘ا٘جبْ ٕ٘ ض٥٘ ٣ٚسصؿ

ٞب ٘فشٜ تمؼ٥ٓ ؿذ٘ذ. ٌشٜٚ 10ٝ ٌشٜٚ تلبدف٣ ثٝ ػ
ٞب٢ ا٤ٗ وٝ آصٔٛد٣٘ ٢ػبصآساْتٕش٤ٗ فجبستٙذاص: ٌشٜٚ 

)اص ٘ٛؿ  ٢ػبصدل٥مٝ ثٝ آساْ 30 ٌشٜٚ سٚصا٘ٝ
 داختٙذ.پش٘ؾش پظٚٞـٍش تحت  ٚ 1آسأؾ( ٢شػبص٤تلٛ

دل٥مٝ  30س٢ٚ وٝ سٚصا٘ٝ پ٥بدٜ تٕش٤ٗ ٌشٜٚ داختٙذ.پش
 ٌشٜٚ تشو٥ج٣س٢ٚ دس ٔح٥غ٣ آساْ پشداختٙذ. ثٝ پ٥بدٜ

-آساْتٕش٤ٗ دل٥مٝ ثٝ  15سٚصا٘ٝ  آٖ ٢ٞبوٝ آصٔٛد٣٘

س٢ٚ پشداختٙذ. عَٛ دل٥مٝ ثٝ پ٥بدٜ 15 ػپغ ٚ ٢ػبص
كٛست سٚصا٘ٝ ثٝتٕش٣ٙ٤ دٚ ٞفتٝ ٚ  ٠ اجشا٢ ثش٘ب١ٔدٚس

جّؼٝ دس  14ٞب ثٛد ٚ دس ٔجٕٛؿ ٞش ٤ه اص ٌشٜٚ
 ٔقشم ٔتغ٥شٞب٢ ٔؼتمُ ا٤ٗ پظٚٞؾ لشاس ٌشفتٙذ.

ذاصٜ ٢ثشا  ٢ا٥ٜٛػٙج جفـبس خٖٛ اص فـبس ٢ش٥ٌا٘

                                                       
1.cognitive imagery relaxation 

ALPK2 ىب٤ٔشػبخت آ ت٥ِٕٗ ٣ٚ ٌٛؿبخت طاپٗ ػ 
اػتفبدٜ ؿذ. افشاد  تٛػظ ٤ه فشد ٔتخلق ٚ وبسآصٔٛدٜ

دس  ٢ش٥ٌذاصٜص ا٘ا پ٥ؾمٝ ٥دل 10ٔٛسد ٔغبِقٝ حذالُ 
ؼتٙذ٣ٔ ٣ه كٙذ٤ِ ٢ثش سٚآساْ ٚ ػبوت  ٣غ٥ٔح  ٘ـ
 ٢بپٝ صدٜ ٚ وف ٞش دٚ ٥تى ٣كٙذِ ٣ثٝ پـتوٝ ٢عٛسثٝ
دس ٞب آٖساػت  ٢ػپغ ثبصٚ .ٗ لشاس داؿت٥صٔ ٢سٚٞب آٖ
ػٕت ثبلا ثٛد، دس ػغح لّت ٚ ثش ثٝوٝ وف دػت  ٣حبِ
 ٌشفت ٚ تٛػظ ثبصٚثٙذ وبف٣ٌبٜ لشاس ٥ٝٔه تى٤ ٢سٚ

 ٢صٚثب ب٥َوبٖ ثشا٤ؿش ٢ف ثضسٌؼبلاٖ وٝ ثش سٚٔخلٛ
ذاصٜٞب آٖ خٖٛ فـبس ،ؿذ٣ساػت ثؼتٝ ٔ ٚ ثجت  ٢ش٥ٌا٘

٥٣ِٛػ فـبسخٖٛ .ٌشد٤ذ٣ٔ ِٚ ؿذٖ ذ٥ٜثب ؿٙ ؼت  ٥ٗا
٤ِٛد فـبسخٖٛ ٚف( ٛتىسو1ٛ)فبص 1فٛتىسٛو ٢كذا  ٣بػت

 .ٌشد٤ذ ف( ثجتٛستىٛو5)فبص كذا ٗ سفت٥ٗث اص ثب
، فـبس خٖٛ ٢ش٥ٌذاصٜاص ا٘ پ٥ؾه ػبفت ٤ٞب ٣آصٔٛد٘

وشد٘ذ ٣ٚ لٟٜٛ ٔلشف ٔ ٢داس ٔب٘ٙذ چب٥ٗذ ٔٛاد وبفئ٤جب٘
ذاصٜ پ٥ؾمٝ ٥دل 15ٚ حذالُ  ذٜ ٥ٍبس ٘ىـ٥ػ ٢ش٥ٌاص ا٘

ذاصٜ پ٥ؾؿذ٘ذ وٝ ٣ك ٤ٔٚ تـٛ ٘ذثٛد الذاْ ثٝ  ٢ش٥ٌاص ا٘
ذاص٥ٜٝ ٔثب٘ٝ وٙٙذ ٚ دس ح٥تخّ حشوت ٣وبٔلاً ث ٢ش٥ٌٗ ا٘

ذاصٜ كحجت ٘ىٙٙذ.ثبؿٙذ ٚ  آصٖٔٛ ؾ٥پ فـبس خٖٛ ٢ش٥ٌا٘
جبْ ؿذ ىؼب٤ٖه صٔبٖ ٤دسٞش دٚ  ،آصٖٔٛٚ پغ . ا٘

حشاف اػتب٘ذاسد داد٥ٜب٥ٍ٘ٔ ٞب ٔحبػجٝ ؿذ ٚ پغ اص ٗ ٚ ا٘
ٞب ب٘غ٤ٚاس ٣ٍٕٙٞٞب ٚ ـ داد٤ٜٙبٖ اص ٘شٔبَ ثٛدٖ تٛص٥اعٕ

ٖ، ش٘ٛف ٚ ٥ِٛوٌّٕٛشٚف   اػٕ ٢ٞبٖاص آصٔٛثب اػتفبدٜ 
ٚ  ٚاثؼتٝ ٣ت ٢ٞبٖٔٛاص آص ،٣دسٖٚ ٌشٚٞ ٥ٗب٥ٍ٘ٔثشا٢ 

ُ ٥تحّ اص آصٖٔٛ ٞبٗ ٌش٥ٜٚثٗ ٥ب٥ٍ٘ٔ ؼ٤١ٔمب ٢ثشا
 05/0 داس٢بٔقٙػغح اػتفبدٜ ؿذ.   عشفٝه٤ب٘غ ٤ٚاس
p< .دس ٘ؾش ٌشفتٝ ؿذ 

 جیوتا
ٕ ٤٘تب ش٘ٛف ٚ تؼت ِ ٖٛ ث ٝ   ٥ج آصٖٔٛ وٌّٕٛشٚف   اػ
ض ٞ ش  ٥  ٞب ٘شٔ بَ ٚ ٘ ـ داد٤ٜت ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ تٛص٥تشت

ش ٔؼتمُ، ٍٕٞٗ ثٛد٘ذ. ٥ٔتغ ٝؾ اص ٔذاخ٥ّپ ،ػٝ ٌشٜٚ
شات دسٖٚ ٥٥  تغ ١ؼ  ٤ٔمب 1 ٜج  ذَٚ ؿ  ٕبس ٢ٞ  بدادٜ

 دٞذ. ٣سا ٘ـبٖ ٔٞب ٣فـبس خٖٛ آصٔٛد٘ ٣ٌشٚٞ
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٘ـبٖ داد وٝ  ٢سٚبد٥ٌٜشٜٚ پ ٢ٞبُ داد٥ٜٝ ٚ تح٤ّتجض
ث٥ش أت م٥ٝدل 30ٔذت ثٝ سٚصا٘ٝ ٢سٚبد٥ٜجّؼٝ پ 14

، =000/3t) ه٥ؼت٥ِٛفـبس خٖٛ ػوبٞؾ ثش  ٢ٔقٙبداس
015/0P=٘ه٥بػت٤ِٛٞب داؿتٝ أب ثش فـبس د٣( آصٔٛد 
٘ذاؿت  ٢ٔقٙبداسث٥ش أت (=964/1t= ،081/0P)ٞب آٖ
(05/0 p<).  ه ٥ٗ پظٚٞؾ، تى٤ٙا ٢ٞببفت٤ٝثش اػبع

ثش وبٞؾ فـبس خٖٛ  ٢ٔقٙبداس اثش، ٢ػبصآساْ
ه ٥بػت٤ِٛ( ٚ د=689/2t= ،025/0Pه )٥ؼت٥ِٛػ

(449/2t= ،037/0P=ث )٢ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ پشفـبس٥ 
ٗ ٘ـبٖ داد وٝ ٥ج ٕٞچ٤ٙ٘تب(. >p 05/0خٖٛ داؿت )

ثش فـبس خٖٛ  ٢سٚبد٥ٜٜ پٕٞشاثٝ ٢ػبصه آسا٥ْتىٙ
ش ٥ٞب تبث٣( آصٔٛد٘=964/1t= ،081/0P) ه٥ؼت٥ِٛػ

أب ثبفث وبٞؾ فـبس خٖٛ  ٝ٘ذاؿتداس٢ بٔقٙ
 05/0) ؿذٜ اػت (=t=  ،015/0P 000/3) ه٥بػت٤ِٛد

p<.) 

 
 یبیي تزك یريادٌی، پیعاسگزيٌ آرام پضيَؼ یزَایمتغ یدرين گزيَ یَاهیاوگیزات مییتغ ۀغی. مقا1 جديل

 (یريادٌیپ یعاس)آرام

 فؾار خًن َاگزيٌ
 ±َا هیاوگیاختلاف م

 اوحزاف اعتاودارد
 اوحزاف ±ه یاوگیم

 آسمًنؼیاعتاوداردپ
 اوحزاف ±ه یاوگیم

 آسمًناعتاوداردپظ
 یزات درين گزيَییتغ

 Pمقدار  tمقدار 

 ٢سٚبد٥ٜپ
 015/0* 000/3 50/14±849/0 00/15±054/1 500/0±527/0 ه٥ؼت٥ِٛػ
 081/0 964/1 80/8±632/0 10/9±567/0 300/0±483/0 ه٥بػت٤ِٛد

 ٢ػبصآساْ
 025/0* 689/2 40/14±173/1 10/15±197/1 700/0±823/0 ه٥ؼت٥ِٛػ
 037/0* 449/2 50/8±527/0 90/8±567/0 400/0±516/0 ه٥بػت٤ِٛد

 ٣ج٥سٚؽ تشو
 (٢سٚبد٥ٜ  پ ٢ػبص)آساْ

 081/0 964/1 60/14±074/1 20/15±229/1 600/0±966/0 ه٥ؼت٥ِٛػ
 015/0* 000/3 50/8±527/0 00/9±666/0 500/0±527/0 ه٥بػت٤ِٛد

 داس اػت.   ( ٔقp٣ٙ<05/0* دس ػغح )
 

َ  ه٤  ب٘غ ٤  ُ ٚاس٥  ج آصٖٔٛ تح٤ّ٘تب  عشف ٝ دس ج ذٚ
تٕش٤ٙ ٣   ١دٞذ وٝ ٥ٔبٖ ػ ٝ ثش٘بٔ   ٣٘ـبٖ ٔ 2 ٜؿٕبس
ٌ زاس٢  دس تأث٥ش ٣ج  ٥ٚ سٚؽ تشو ٢سٚبد٥ٜ، پ٢ػبصآساْ

( ٚ =F= ،646/0P 444/0ثش فـ بس خ ٖٛ ػ٥ؼ ت٣ِٛ )   
تف بٚت ٔقٙ بداس٢   ( =F= ،684/0P 386/0) د٤بػت٣ِٛ

 (.>p 05/0٘ذاسد )ٚجٛد 
 

 ز تغییزات فؾار خًنعاسی ي ريػ تزكیبی ب، آرامريیپیادٌ مقایغۀ اثز. 2جديل

 Pمقدار  Fمقدار  ه مزبعاتیاوگیم مجمًع مزبعات زاتییمىبع تغ زَایمتغ

 ه ٥ؼت٥ِٛفـبس خٖٛ ػ

 233/0 467/0 ٞبٗ ٌش٥ٜٚث
 526/0 200/14 ٞبدسٖٚ ٌشٜٚ 646/0 444/0

  667/14 وُ

 ه٥بػت٤ِٛفـبس خٖٛ د
 100/0 200/0 ٞبٗ ٌش٥ٜٚث

 259/0 000/7 ٞبدسٖٚ ٌشٜٚ 684/0 386/0
  200/7 وُ

1

                                                                                                                   
1. Korotkoff  
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 یزیگجٍیي وت بحث

پ٥بدٜ اثش ١ؼ٤ٚ ٔمب ٣ٗ پظٚٞؾ ثشسػ٤ٞذف اص ا٘جبْ ا
شات فـبس خٖٛ ٥٥ثش تغ ٣ج٥ٚ سٚؽ تشو ٢ػبص، آساْس٢ٚ

ج ٘ـبٖ داد ٤خٖٛ ثٛد. ٘تب ٢ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ پشُفـبس٥ث
ثش  ٢ٔقٙبداسث٥ش أتسٚصا٘ٝ  ٢سٚبد٥ٜپمٝ ٥دل 30وٝ 

ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ٥ثه ٥ؼت٥ِٛوبٞؾ فـبس خٖٛ ػ
ؿشٔب ٚ  ٢ٞببفت٤ٝج ثب ٤ٗ ٘تب٤داسد وٝ ا خٖٛ ٢پشفـبس

ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥جٝ ٞب آٖ ( ٕٞخٛا٣٘ داسد.2012ٕٞىبساٖ )
اص فقب٥ِت ثذ٣٘  پغدل٥مٝ  5سػ٥ذ٘ذ وٝ ثلافبكّٝ 

تٕبْ پبسأتشٞب٢ ٕٞٛد٤ٙب٥ٔه ٕٞچٖٛ فـبس خٖٛ ٚ 
ضشثبٖ لّت ثٝ اػتثٙب٢ فـبسخٖٛ د٤بػت٣ِٛ تغ٥٥ش 

پ٥ـٟٙبد وشد٘ذ وٝ تٕش٤ٗ ٞب آٖ. وٙذداس٢ پ٥ذا ٣ٔٔقٙب
ثذ٣٘ ٔتٛػظ ثب تٛجٝ ثٝ تغ٥٥شات ٕٞٛد٤ٙب٥ٔه دس 
ػبِٕٙذاٖ ٔجتلا ثٝ پشفـبسخ٣٘ٛ ٔؤثش اػت. ٕٞچ٥ٙٗ 

ؿٖٛ ٚ ٕٞىبساٖ ٞب٢ ٞب ثب ٤بفتٝ٘تب٤ج ا٤ٗ ٤بفتٝ
ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥جٝ سػ٥ذ٘ذ ٞب آٖ ؛داسد ٣ٕٞخٛا٘ ٥٘ض (2007)

 60تب  50 ،ٝ ساٜ سفتٗ ثب ؿذتم٥دل 30سٚصا٘ٝ  وٝ
ٚ  ه٥فـبس خٖٛ ػ٥ؼتِٛ ،رخ٥شٜ دسكذ ضشثبٖ لّت

خٖٛ سا وبٞؾ  ٢ثٝ پشفـبس افشاد ٔجتلا ه٥د٤بػتِٛ
ٚ ٕٞىبساٖ  ٣بؿ٤ٞب ١ٔغبِقٕٞچ٥ٙٗ ثب  .دٞذ٣ٔ
وٝ ٘ذ٘ـبٖ داد ٥٘ضٞب آ٥ٖ٘ض ٕٞخٛا٣٘ داسد.  (1999)
ٍٞٙبْ سفتٗ ثٝ  ٣ٞب٢ ثذ٤٘ب د٤ٍش فقب٥ِت ٢سٚبد٥ٜپ

خٖٛ سا دس ٔشداٖ طاپ٣ٙ  ٢وبس، خغش پشُفـبس ٔحُ
ٗ ٥ٕٞچٙ حبضش پظٚٞؾ ج٤٘تبوبٞؾ دادٜ اػت. 

سٚصا٘ٝ ثش فـبس خٖٛ  ٢سٚبد٥ٜمٝ پ٥دل 30٘ـبٖ داد وٝ 
ش ٥خٖٛ تبث ٢ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ پشفـبس٥ه ث٥بػت٤ِٛد

( 2006ٞٛآ ) ٢ٞببفت٤ٝج ثب ٤ٗ ٘تب٤٘ذاسد وٝ ا ٢ٔقٙبداس
 ١ٔغبِق. ٘ذاسد ٣( ٕٞخٛا2007٘ٚ ؿٖٛ ٚ ٕٞىبساٖ )

ؿذت ثب  ٢سٚبد٥ٜپٞفتٝ  12( ٘ـبٖ داد وٝ 2006ٞٛآ )
ٔشداٖ ٚ ص٘بٖ ٚ  هپب٥٤ٗ، فـبس خٖٛ د٤بػت٥ِٛ

٘ؾش ثٝ .دٞذٕٞچ٥ٙٗ ضشثبٖ لّت ٔشداٖ سا وبٞؾ ٣ٔ
 پظٚٞؾؿٙبػ٣ د٥ُِ ا٤ٗ أش تفبٚت دس سٚؽ سػذ٣ٔ

ثب تٛجٝ ثٝ ٔذت  ٞبپظٚٞؾاوثش  ضٕٗ ا٤ٙىٝ .ثبؿذ

تأث٥ش تٕش٤ٙبت ٞٛاص٢ پشفـبسخ٣٘ٛ  تٕش٤ٗ ٚ ٥٘ض ؿذت
 دا٘ٙذ؛ت٣ِٛ ث٥ـتش اص د٤بػت٣ِٛ ٣ٔسا ثش فـبس خٖٛ ػ٥ؼ

ثٙبثشا٤ٗ ٕٔىٗ اػت د٥ُِ ا٤ٗ فذْ تأث٥ش ثش فـبسخٖٛ 
٥ٔضاٖ ٚ ػغح د٤بػت٣ِٛ ٔذت، ؿذت تٕش٤ٗ ٚ ٥٘ض 

 ٢ثشا ٣فجبستثٝٞب ثبؿذ. پشفـبسخ٣٘ٛ آصٔٛد٣٘
ه ٥بػت٤ِٛثش فـبس خٖٛ د ٢سٚبد٥ٜـتش پ٥ث ٢شٌزاس٥تبث
بص اػت وٝ ٥احتٕبلاً ٘ ،خٖٛ ٢ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ پشفـبس٥ث

 ٗ ثپشداص٘ذ.٤ثٝ تٕش ٢ـتش٥ٔذت صٔبٖ ثٞب ٣آصٔٛد٘
ه ٥بػت٤ِٛٗ فـبس خٖٛ د٥ب٥ٍ٘ت وٝ ٔلاصْ ثٝ روش اػ

( ٘ؼجت ثٝ 60/8±563/0ٞب )٣آصٖٔٛ آصٔٛد٘پغ
أب . دٞذ٣وبٞؾ ٘ـبٖ ٔ ،(00/9±587/0) آصٖٔٛؾ٥پ

اػبع ثشؼت. ٥وبٞؾ ٔقٙبداس ٘ ٤ٗا ٢ثٝ ِحبػ آٔبس
سٚصا٘ٝ  ٢ػبصمٝ آسا٥ْدل 30، ٗ پظٚٞؾ٤ا ٢ٞبفتٝب٤

ه ٚ ٥ؼت٥ِٛثبفث وبٞؾ ٔقٙبداس فـبس خٖٛ ػ
ؿٛد وٝ ٣ٔ ٣خٛ٘ ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ پشفـبس٥ه ث٥بػت٤ِٛد
(، 2008تبً٘ ٚ ٕٞىبساٖ ) ٢ٞببفت٤ٝج ثب ٤ٗ ٘تب٤ا
 (2001ٙذٖ ٚ ٕٞىبساٖ )٥(، 2001ًِٛ٘ ٚ ٕٞىبساٖ )٤

 داسد.  ٣( ٕٞخٛا1977٘اِؾ )ٚ ٚ
ضاٖ ٥ٔفـبس خٖٛ ثبلا ثب  ب٥ُٖ ٚجٛد استجبط ٥ٔدِثٝ

 ٢ٞباػتفبدٜ اص سٚؽاػتشع، پظٚٞـٍشاٖ أىبٖ 
 ٣ثشسػ ٔٛسد ٣پشفـبسخٛ٘وٙتشَ اػتشع سا دس دسٔبٖ 

ٌزؿتٝ ٘ـبٖ  ٢ٞبپظٚٞؾ ٣وّعٛسا٘ذ. ثٜٝلشاس داد
 ٢تٛاٖ ثشا٣ٔ ٢ػبصٔختّف آساْ ٢ٞبدادٜ وٝ اص سٚؽ

ه ٥تىٙ ٕٞچ٥ٙٗ ،دوشوبٞؾ فـبس خٖٛ اػتفبدٜ 
ت دػتٍبٜ ٥ثبفث وبٞؾ فقبِتٛا٘ذ ٣ٔ ٢ػبصآساْ
 ٣ت دػتٍبٜ فلج٥قبِؾ ف٤ه ٚ افضا٥ػٕپبت ٣فلج

 احتٕبلاً ٣ٗ سٚؽ دسٔب٤٘جٝ ا٥دس ٘ت .ؿٛده ٥پبساػٕپبت
ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ٥ـبس خٖٛ ثثش وبٞؾ ف ٣ٔثجتث٥ش أت

ٗ جٟت ٤ب اص اٞبفت٤ٝٗ ٤ا .٣ داؿتٝ ثبؿذخٛ٘ پشفـبس
 ٕبساٖ ٔجتلا ث٥ٝث اص ٢بس٥ثؼت اػت وٝ ٥إٞ ٢داسا

 ٤ٗدسا اغّت ٚ داس٘ذ لشاس ثبلا ٥ٗدس ػٙ ٣خٛ٘پشفـبس
 ش٥٘ؾ ٣ٚ فضلا٘ ٣ٔفلّ ٢ٞب٢ٕبس٥ث دچبس ٥ٗػٙ
 خلٛف دسٔفبكُ ثٝ ٣٤وبسآ فذْ ٚ دسد ،٣ذ٥ٌػبئ

 ا٘جبْ وٝ داسد احتٕبَجٝ ٥دس ٘تٞؼتٙذ،  ٣تحتب٘ ا٘ذاْ
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 ش٤پزأىبٖٞب آٖ ٢ٔختّف ثشا ٣حشوت ٢ٞبت٥فقبِ
ثب اػتفبدٜ اص تٛا٘ٙذ ٣ٕٔبساٖ ٥ٗ ث٤ا ،٤ٗثٙبثشا. ٘جبؿذ

ٚ ثذٖٚ ه دسٔبٖ ٔىُٕ ٤فٙٛاٖ ثٝ ٢ػبصسٚؽ آساْ
 ٙذ.٤خٛد الذاْ ٕ٘ب ٢ٕبس٥ث دسٔبٖثشا٢  فٛاسم،

مٝ ٥دل 15) ٣ج٥سٚؽ تشووٝ ٗ ٘ـبٖ داد ٥ج ٕٞچ٤ٙ٘تب
بفث وبٞؾ ث (سٚصا٘ٝ ٢ػبصمٝ آسا٥ْدل 15ٚ  ٢سٚبد٥ٜپ

ؿٛد أب ثش فـبس ٣ه ٥ٔبػت٤ِٛٔقٙبداس فـبس خٖٛ د
٘ذاسد. ثب تٛجٝ ثٝ  ٢ٔقٙبداسث٥ش أته ٥ؼت٥ِٛخٖٛ ػ

-٢ٕبس٥ث ٥ٙ٣ثؾ٥ه دس پ٥ؼت٥ِٛت فـبس خٖٛ ػ٥إٞ
-سػذ وٝ اػتفبدٜ اص دٚس٣ٜ٘ؾش ٔثٝ فشٚق وشٚ٘ش ٢ٞب

دس  ٢سٚبد٥ٜٚ پ ٢ػبصآساْ ٢ام٥ٝدل 30 ٤ٙ٣تٕش ٢ٞب
   ٢ػبصآساْ ،٢ام٥ٝدل 15 ٤ٙ٣تٕش ٢بٞؼٝ ثب دٚس٤ٜٔمب

ؿب٤ذ د٥ُِ ا٤ٗ فذْ تأث٥ش ثٝ  تش ثبؿذ.ذ٥ٔف ٢سٚبد٥ٜپ
تفبٚت دس ٔىب٥٘ضْ تأث٥ش تٕش٤ٗ جؼٕب٣٘ دس ٔمب٤ؼٝ ثب 

تغ٥٥ش دس حجٓ  :فٙٛاٖ ٔثبَثٝ. ٔشثٛط ثبؿذ ػبص٢آساْ
ح س٥٘ٗ   خٖٛ، ٔمبٚٔت ٔح٥غ٣ فشٚق، ػغٛ

وٝ دسحب٣ِ ب.ٞوبتىٛلا٥ٔٗ ٗ، وبٞؾ چشخ١آ٘ظ٤ٛتب٘ؼ٥
 ؼت٥ٓػ ؿذٖ فقبَ ثبفثعٛس ٔؼتم٥ٓ ثٝ ٢ػبصآساْ

-٣آ٘ت ٚ حفبؽت٣ ث٥شأت جٝ،٥دس ٘ت ،ه ؿذ٥ٜپبساػٕپبت
ٗ ٚجٛد ٤ا ثب. خٛاٞذ داؿت لّت ٢سٚ ٢لاتٛس٤جش٥ف

دس دسٔبٖ  ٞبػٟٓ ٞش وذاْ اص سٚؽوٝ ٤ٗا ٢ثشا
 ٞب٢پظٚٞؾخٖٛ ٔـخق ؿٛد ثٝ  ٢پشفـبس ٢ٕبس٥ث
بٖ ثٝ ٤دس پباػت.  بص٥ٙٝ ٥٘ٗ ص٤ٔدس ا ٢ـتش٥ث

ؿٛد وٝ دس ٣ٝ ٥ٔػلأت تٛكحٛص٠ ٖ بٔتخلل
دسٔبٖ فـبس خٖٛ ثبلا تٟٙب ثٝ داسٚ اوتفب ٘ىشدٜ ٚ دس 

-، سٚؽ٣خٛ٘ ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ پشفـبس٥دسٔبٖ ث ١ثش٘بٔ

ض ٥٘سا  ٢ػبصآساْ ٚ ٢سٚبد٥ٜش پ٥٘ؾ ٣٤ش داس٥ٚغ ٢ٞب
 ٔذ٘ؾش داؿتٝ ثبؿٙذ.
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