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Abstract 
Background and Aim: Obesity and being overweight are associated with increased low- grade chronic inflammation, 

which predisposes individuals to metabolic and cardiovascular diseases. Therefore, identifying effective, natural,  

non- pharmacological interventions to reduce inflammation is essential. High- intensity interval training (HIIT) has 

been recognized as an effective method for improving metabolic health and reducing inflammatory markers. Saffron 

has also attracted attention due to its antioxidant and anti- inflammatory properties. However, the combined effect of 

HIIT and saffron supplementation on inflammatory factors has been less studied. The aim of this study was to 

investigate the simultaneous effect of HIIT and saffron consumption on TNF-α and CRP levels in overweight men. 

Methods: This quasi- experimental study used a pre-test /post- test design with a control group. Forty overweight men 

(BMI 25-29.9) were recruited through a public call and randomly assigned to four equal groups: (1) HIIT + placebo, 

(2) HIIT + saffron supplementation, (3) saffron supplementation only, and (4) control (no training or supplementation). 

Participants in the saffron and HIIT + saffron groups consumed one 30 mg capsule of saffron dry extract daily for eight 

weeks in a single- blind manner. The HIIT + placebo group received an empty capsule. The HIIT groups performed 

three sessions of HIIT per week for eight weeks. The control group continued their usual daily activities. Pre- test 

measurements were taken before the interventions, and post-test measurements were taken 48 hours after the final 

training session and supplementation. Blood samples were collected by a laboratory expert, and serum TNF-α and CRP 

levels were measured using ELISA (Podgin- Teb kits). Paired t-tests were used for within- group comparisons, and 

ANCOVA was used to assess between-group differences. The significance level was set at 0.05. 

Results: After eight weeks, a significant decrease in TNF-α was observed in the HIIT + saffron group (0.64 ± 0.15;  

P = 0.001). CRP levels in this group also significantly decreased (4.87 ± 0.44; P = 0.001). In the HIIT-only group, no 

significant change in TNF-α was found (0.95 ± 0.28; P = 0.42), but CRP decreased significantly (5.92 ± 0.52;  

P = 0.037). In the saffron- only group, TNF-α showed no significant change (1.18 ± 0.24; P = 0.89), while CRP 

significantly decreased (5.82 ± 0.66; P = 0.001). No significant changes were observed in the control group (P > 0.05). 

Between- group comparisons indicated significant differences in favor of the combined HIIT + saffron group. Overall, 

the combination of HIIT and saffron supplementation had a greater effect on reducing inflammatory markers than 

either intervention alone. 

Conclusion: The findings of this study indicate that combining HIIT with saffron supplementation significantly 

reduces TNF-α and CRP levels, as well as body weight, in overweight men. The anti- inflammatory effects were 

greater in the combined group than in the other groups. Based on these results, the simultaneous use of exercise 

interventions and herbal supplements such as saffron extract may be considered a non- pharmacological approach to 

improving inflammation associated with being overweight. 
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 چکیذٌ
ضٚ، فطٚلی قٛز. اظ ایٗ -ٞبی ٔتبثِٛیه ٚ لّجیؾبظ ثطٚظ ثیٕبضیتٛا٘س ظٔیٙٝؾغح پبییٗ ٕٞطاٜ اؾت وٝ ٔیچبلی ٚ اضبفٝ ٚظٖ ثب افعایف اِتٟبة ٔعٔٗ ي َذف:  سبثقٍ

ٞبی ٔؤثط زض ثٟجٛز فٙٛاٖ یىی اظ ضٚـثٝ (HIIT) ایٙتطٚاَ قسیس ٞبیٔؤثط، عجیقی ٚ غیطزاضٚیی ثطای وبٞف اِتٟبة إٞیت ظیبزی زاضز. تٕطیٗ ٞبیٝقٙبؾبیی ٔساذّ

اوؿیسا٘ی ٚ ضساِتٟبثی ٔٛضز تٛجٝ ٔحممبٖ لطاض ٌطفتٝ اؾت. ثب ایٗ ا٘س. ٕٞچٙیٗ، ظففطاٖ ثٝ زِیُ ذٛال آ٘تیٞبی اِتٟبثی قٙبذتٝ قسٜیه ٚ وبٞف قبذمؾلأت ٔتبثِٛ

ٚ  HIIT ٞبیظٔبٖ تٕطیٗأثیط ٞٓٚ ٔىُٕ ظففطاٖ ثط فبوتٛضٞبی اِتٟبثی وٕتط ثطضؾی قسٜ اؾت. ثٙبثطایٗ، ٞسف ایٗ ٔغبِقٝ ثطضؾی ت  HIITٞبیٚجٛز، اثط تطویجی تٕطیٗ

 .زض ٔطزاٖ زاضای اضبفٝ ٚظٖ اؾت TNF-α ٚ CRP ٔهطف ظففطاٖ ثط ؾغٛح
( اظ 9/29تب  25ٚظٖ )ثب قبذم تٛزٜ ثس٘ی ثیٗ ٔطز زاضای اضبفٝ 40آظٖٔٛ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ا٘جبْ قس. آظٖٔٛ ٚ پؽتجطثی ثب عطح پیفنٛضت ٘یٕٝایٗ ٔغبِقٝ ثٝ :ريش کبر

ٕٞطاٜ ثب ٔىُٕ ظففطاٖ  HIIT ٞبی: تٕطی2ٕٗٞطاٜ ثب زاضٕٚ٘ب  HIIT ٞبی: تٕطی1ٗنٛضت تهبزفی زض چٟبض ٌطٜٚ ٔؿبٚی لطاض ٌطفتٙس. فٕٛٔی ا٘تربة ٚ ثٝ عطیك فطاذٛاٖ

وٛض، نٛضت یه ؾٛفطاٖ ثٝ+ ٔىُٕ ظف HIIT : ٌطٜٚ وٙتطَ )ثسٖٚ تٕطیٗ یب ٔىُٕ(. ثطای اجطای پطٚتىُ، ٌطٜٚ ٔىُٕ ظففطاٖ ٚ ٌط4ٜٚ: ٔىُٕ ظففطاٖ ثسٖٚ تٕطیٗ 3

+ زاضٕٚ٘ب ٘یع ضٚظا٘ٝ وپؿَٛ ذبِی ثٝ ٔست ٔكبثٝ زضیبفت وطز.  HIITٌطٔی فهبضٜ ذكه ظففطاٖ ثٝ ٔست ٞكت ٞفتٝ ٔهطف وطز٘س. ٌطٜٚ ٔیّی 30ضٚظا٘ٝ یه وپؿَٛ 

ٞبی ضٚظا٘ٝ تٝ ا٘جبْ زاز٘س. ٌطٜٚ وٙتطَ تٟٙب ثٝ فقبِیتزض ٞفتٝ ثٝ ٔست ٞكت ٞف HIIT+ ٔىُٕ، ؾٝ جّؿٝ تٕطیٗ  HIIT+ زاضٕٚ٘ب ٚ ٌطٜٚ  HIITٞبیٕٞچٙیٗ، ٌطٜٚ

ؾبفت پؽ اظ آذطیٗ جّؿٝ تٕطیٗ ٚ ٔهطف ٔىُٕ ا٘جبْ قس.  48آظٖٔٛ، ٞبی پؽٌیطیٚ ا٘ساظٜٞب ٝآظٖٔٛ پیف اظ آغبظ ٔساذّٞبی پیفٌیطیذٛز پطزاذتٙس. ا٘ساظٜ

ٌیطی قس٘س. ثطای عت ا٘ساظٜٞبی قطوت پبزٌیٗثب اؾتفبزٜ اظ ضٚـ الایعا ٚ ویت TNF-α ٚ CRP ٞبی ذٖٛ تٛؾظ وبضقٙبؼ آظٔبیكٍبٜ ٌطفتٝ قس ٚ ؾغٛح ؾطٔیٕ٘ٛ٘ٝ

ٌطٚٞی اؾتفبزٜ قس. ؾغح ٔقٙبزاضی آٔبضی ٞبی ثیٗثطای ثطضؾی تفبٚت (ANCOVA) ٌطٚٞی ٚ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽٔمبیؿٝ زضٖٚ ثطایٕٞجؿتٝ  t ٞب، اظ آظٖٔٛتحّیُ زازٜ

 ٘ؾط ٌطفتٝ قس.زض زضنس  5ٞب زض تٕبٔی تحّیُ

ٌطٜٚ،  ٗیزض ا ٗی(. ٕٞچPٙ = 001/0 ؛64/0 ± 15/0+ٔىُٕ ٔكبٞسٜ قس )ٗیزض ٌطٜٚ تٕط TNF-αزض ؾغح  یپؽ اظ ٞكت ٞفتٝ ٔساذّٝ، وبٞف ٔقٙبزاض َب:بفتٍی

 (P = 42/0 ؛28/0 ± 95/0) TNF-αزض  یٔقٙبزاضتغییط  ییتٟٙبثٝ HIIT ٗی(. زض ٌطٜٚ تٕطP = 001/0 ؛87/4 ± 44/0٘كبٖ زاز ) یتٛجٟوبٞف لبثُ عی٘ CRPؾغٛح 

 (P = 89/0 ؛24/0 ± 18/1) TNF-αزض  یٔقٙبزاض تغییط زض ٌطٜٚ ٔىُٕ ظففطاٖ ٗی( ٔكبٞسٜ قس. ٕٞچPٙ = 037/0 ؛92/5 ± 52/0وبٞف ) CRP ٔكبٞسٜ ٘كس. أب زض

 (.P < 05/0ٞب ٔكبٞسٜ ٘كس )قبذم ٗیزض ا یٔقٙبزاض طییوٙتطَ تغ. زض ٌطٜٚ قس( ٌعاضـ P = 001/0 ؛82/5 ± 66/0)ٔقٙبزاضی وبٞف  CRP ٔكبٞسٜ ٘كس أب زض

ٚ ٔهطف ٔىُٕ فهبضٜ  سیقس ٙتطٚاَیا ٞبیٗیتٕط تی٘كبٖ زاز وٝ تطو ٞببفتٝی ٗیا (.P < 05/0) ٘كبٖ زاز یجیثٝ ٘فـ ٌطٜٚ تطو یتفبٚت ٔقٙبزاض عی٘ یٌطٚٞٗیث ؿٝیٔمب

 زاضز. ییتٟٙبثٝ ٞبٝٔساذّ ٗیثسٖ ٘ؿجت ثٝ ٞطوساْ اظ ا تیتطو تیٚ ثٟجٛز ٚضق یاِتٟبث یٞبثط وبٞف قبذم یكتطیث طیظففطاٖ تأث

 ٚ TNF-α وبٞف ؾغٛح ؾجتعٛض ٔقٙبزاضی ثب ٔهطف ٔىُٕ ظففطاٖ ثٝ (HIIT) ایٙتطٚاَ قسیس ٞبیٞبی ایٗ ٔغبِقٝ ٘كبٖ زاز وٝ تطویت تٕطیٗیبفتٝ :یریگجٍیوت

CRP ٝوٝ اؾتفبزٜ  قٛزایٗ ٘تبیج پیكٟٙبز ٔیثب تٛجٝ ثٝ ٞب ثٛز. ٚظٖ قس. اثطضساِتٟبثی زض ٌطٜٚ تطویجی ثیكتط اظ ؾبیط ٌطٜٚٚ ٕٞچٙیٗ وبٞف ٚظٖ زض ٔطزاٖ زاضای اضبف

 .ٚظٖ زض ٘ؾط ٌطفتٝ قٛزٛز اِتٟبة ٔطتجظ ثب اضبفٝفٙٛاٖ یه ضٚیىطز غیط زاضٚیی ثطای ثٟجتٛا٘س ثٝٔی ٚ فهبضٜ ظففطاٖ ٞبی ٌیبٞیٚضظقی ٚ ٔىُٕ ٞبیٝظٔبٖ اظ ٔساذّٞٓ
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 مقذمٍ
ٔیّیٖٛ ٘فط ضا زضٌیط  650فٙٛاٖ ثحطا٘ی جٟب٘ی ثیف اظ  چبلی ثٝ

٘ٛؿ ؾطعبٖ ضا  13ثیٕبضی ٚ حسالُ  60ثیف اظ وطزٜ ٚ ذغط 

ٚیػٜ ٔٙغمٝ  زٞس. زض وكٛضٞبی زض حبَ تٛؾقٝ ٚ ثٝ افعایف ٔی

زضنس فطاتط ضفتٝ  40ذّیج فبضؼ، قیٛؿ آٖ زض ثطذی ٔٛاضز اظ 

قسٖ، قٟط٘كیٙی ٚ  . ضقس التهبزی، جٟب٘ی(1) اؾت

 ٔىب٘یعاؾیٖٛ ثب تغییط اٍِٛٞبی تغصیٝ ٚ وبٞف فقبِیت ثس٘ی،

ٞبی  . ٕٞچٙیٗ ؾیبؾت(3 ،2) ا٘س ؾبظ افعایف چبلی قسٜ ظٔیٙٝ

حبوٓ ثط نٙبیـ غصایی ثب زؾتطؾی آؾبٖ ٚ اضظاٖ ثٝ غصاٞبی 

 وٙٙس ٘بؾبِٓ، ذٛزتٙؾیٕی اقتٟب ٚ حفؼ ٚظٖ ؾبِٓ ضا ٔرتُ ٔی

(4، 5). 

زٞس وٝ چبلی ٚ اضبفٝ ٚظٖ ثٝ عٛض  جسیس ٘كبٖ ٔی ٞبیٝ ٔغبِق

ای زض جٟبٖ افعایف یبفتٝ اؾت؛ ٔثلاً زض آٔطیىب زٚ  وٙٙسٜ ٍ٘طاٖ

اِتٟبة ٔعٔٗ ٚ  ؾجتؾْٛ جٕقیت اضبفٝ ٚظٖ زاض٘س. چبلی 

ٞبی لّجی، زیبثت،  قٛز وٝ ثٝ ثیٕبضی ٔكىلات ٔتبثِٛیه ٔی

فهجی  ٞبی ٞبی ضیٛی ٚ اذتلاَ ٔكىلات اؾترٛا٘ی، ثیٕبضی

. اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی ثٝ یىی اظ زلایُ انّی (7 ،6)ز قٛ ٔٙجط ٔی

ثٝ ذبعط افعایف ٔهطف  ا٘س، فٕستبً ٔطي ٚ ٔیط جٟب٘ی تجسیُ قسٜ

غصاٞبی فطآٚضی قسٜ ٚ وبٞف فقبِیت ثس٘ی ٘بقی اظ قٟط٘كیٙی. 

، ٔمبٚٔت ثٝ 2ٞبیی ٔب٘ٙس زیبثت ٘ٛؿ  ایٗ ٚضقیت ثب ثیٕبضی

 ؾجتا٘ؿِٛیٗ، تهّت قطاییٗ ٚ اِتٟبة ٔعٔٗ ٔطتجظ اؾت ٚ 

 .(8) قٛز وبٞف عَٛ فٕط ٚ ٔكىلات اجتٕبفی ٚ التهبزی ٔی

فطآیٙسٞبی اِتٟبثی ثركی اؾبؾی اظ زفبؿ ایٕٙی ثسٖ ٞؿتٙس، أب 

ٞبی  ٘كسٖ آٟ٘ب ٔٙجط ثٝ اِتٟبة ٔعٔٗ ٚ ثیٕبضی تساْٚ ٚ وٙتطَ

 IL-6،IL-1اِتٟبثی ٔب٘ٙس  ٞبی پیف قٛز. ؾیتٛویٗ ٔرتّف ٔی

ٚTNF-α  َؾبظی ٔبوطٚفبغٞب، افعایف ثب فقب CRP  تكسیس ٚ

-TNF . (10 ،9)آؾیت ثبفتی ٘مف ٟٕٔی زض ایٗ فطآیٙس زاض٘س 

αٞبی ذٛزایٕٙی، ثب تغییط پطٚفبیُ  فلاٜٚ ثط ٔكبضوت زض ثیٕبضی

( اذتلاَ HDLٚ وبٞف  LDL ٌّیؿیطیس ٚ ِیپیسی )افعایف تطی

ؾبظ  اوؿیس، ظٔیٙٝ فّٕىطز ا٘سٚتّیبَ ٚ وبٞف ؾٙتع ٘یتطیه

٘یع ثب تؿٟیُ CRP قٛز.  فطٚلی ٔی -ىّطٚظ ٚ حٛازث لّجیآتطٚاؾ

ٞبی اِتٟبثی زض زیٛاضٜ فطٚق ثٝ تكىیُ پلان ٚ  تجٕـ ؾَّٛ

. زض چبلی، تقبزَ (11 ،8)وٙس  تطٚٔجٛظ وطٚ٘طی وٕه ٔی

وٝ آزیپٛ٘ىتیٗ وبٞف  عٛضی ذٛضز؛ ثٝ ٞب ثطٞٓ ٔی آزیپٛؾیتٛویٗ

یبثٙس، وٝ ایٗ  افعایف ٔی  TNF-αٞبی اِتٟبثی ٔب٘ٙس ٚ ؾیتٛویٗ

 ٚضقیت اِتٟبة ٔعٔٗ ؾغح پبییٗ ٚ پیبٔسٞبی ٔتبثِٛیه ٚ 

 .(11-14) وٙس فطٚلی ضا تكسیس ٔی -لّجی

تٛا٘س زضٔبٖ  زٞس وٝ تقسیُ اِتٟبة ٔی قٛاٞس ٘كبٖ ٔی

ٞبی  ٞب )ؾَّٛ ای ثطای چبلی ثبقس. آزیپٛؾیت أیسٚاضوٙٙسٜ

وٙٙس وٝ زض  ٞبیی ثٝ ٘بْ آزیپٛؾیتٛویٗ تطقح ٔی چطثی( ٞٛضٖٔٛ

تٙؾیٓ ٚظٖ، ٔهطف غصا، ٔتبثِٛیؿٓ ٚ اِتٟبة ٘مف زاض٘س. زض افطاز 

اِتٟبثی ثطلطاض  ٞبی ضس ٚ پیف ؾبِٓ تقبزَ ثیٗ آزیپٛؾیتٛویٗ

اؾت، أب زض چبلی، آزیپٛ٘ىتیٗ )ضس اِتٟبة( وبٞف ٚ 

 یبثٙس  افعایف ٔی TNF-α اِتٟبثی ٔب٘ٙس ٞبی پیف ؾبیتٛویٗ

(15، 16). 

فقبَ انّی  ٞبی حبٚی تطویت (Crocus sativus L) ظففطاٖ

وطٚؾتیٗ، وطٚؾیٗ، پیطٚوطٚؾیٗ ٚ ؾبفطا٘بَ اؾت وٝ ذٛال 

تٛا٘ٙس اؾتطؼ اوؿیساتیٛ  اوؿیسا٘ی زاض٘س ٚ ٔی ضساِتٟبثی ٚ آ٘تی

فلاٜٚ ثط ایٗ، ظففطاٖ قبُٔ  .(18 ،17) ضا وبٞف زٞٙس

ٚ  (15)ٞب ٚ ٔٛاز ٔقس٘ی اؾت  وبضٚتٙٛئیسٞب، فلاٚ٘ٛئیسٞب، ٚیتبٔیٗ

اٌطچٝ وبضثطز انّی آٖ زض نٙبیـ غصایی ثطای ایجبز ضً٘، فغط ٚ 

ٞبیی  یت ثیٕبضیعقٓ اؾت، اظ زیطثبظ زض عت ؾٙتی ثطای ٔسیط

ٔب٘ٙس تهّت قطاییٗ، افؿطزٌی، چطثی ثبلا، ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ 

زٞٙس  اذیط ٘كبٖ ٔی ٞبی اؾت. تحمیك قسٜفكبض ذٖٛ اؾتفبزٜ 

تٛا٘س ثٝ  ٔی NF-κB وٝ ظففطاٖ ثب ٟٔبض ٔؿیط وّیسی اِتٟبة

ٞبی  ای أیسٚاضوٙٙسٜ زض ٔسیطیت اِتٟبة ٚ ثیٕبضی فٙٛاٖ ٌعیٙٝ

 .(19-23) جٝ لطاض ٌیطزٔتبثِٛیه ٔٛضز تٛ

 تٙفؿی،-ٞبی لّجی ٔثجتی زض ؾیؿتٓ ٞبیفقبِیت ثس٘ی تغییط

 زلیك ؾبظٚوبض ٞطچٙس وٙس، ٔی ایجبز فهجی ٚ ِیهٔتبثٛ فضلا٘ی،

 ثب ٞٛاظی اؾت،أب ٚضظـ ٘كسٜ قٙبذتٝ وبُٔ عٛض ثٝ ٞٙٛظ آٖ

 ؽطفیت اضتمبی ٚ فضلا٘ی اِیبف تغییط ٔیتٛوٙسضی، تقساز افعایف

 اظ ٌیطی پیف زض ٚ زازٜ ثٟجٛز ضا چطثی ٚؾبظ ؾٛذت ٞٛاظی،

ٞبی لّجی ٔؤثط اؾت. ٕٞچٙیٗ، ایٗ  ٚ ثیٕبضی 2 ٘ٛؿ زیبثت چبلی،

٘ٛؿ فقبِیت ثب وبٞف چبلی قىٕی، ثٟجٛز پطٚفبیُ ِیپیسی ٚ 

وٙتطَ اِتٟبة ٔعٔٗ ٘مف ٟٕٔی زض اضتمبی ؾلأت ٔتبثِٛیه 

 .(25 ،24 ،14) زاضز
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ٚضظـ ٔٙؾٓ ٕٞطاٜ ثب ضغیٓ غصایی ؾبِٓ ٘مف اؾبؾی زض وٙتطَ 

ٚظٖ، ٔتبثِٛیؿٓ ٚ فّٕىطز ثسٖ زاقتٝ ٚ ذغط اثتلا ثٝ ؾٙسضْ 

. ثركی اظ (16) زٞس ٞبی ٔعٔٗ ضا وبٞف ٔی ٔتبثِٛیه ٚ ثیٕبضی

ٚ ٘یع  TNF-α ٞب ٔب٘ٙس ایٗ اثطات ثٝ ٚاؾغٝ آزیپٛویٗ

قسٜ اظ فضلات اؾىّتی اؾت وٝ فلاٜٚ ثط  ٞبی تطقح ؾیتٛویٗ

ثٟجٛز حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ وٙتطَ لٙس ذٖٛ، اثطات ضساِتٟبثی 

ٔٛجت اضتمبی ویفیت ظ٘سٌی  ٞبٚ وبٞٙسٜ چطثی زاض٘س. ایٗ تغییط

 ٞبی . زض ٌصقتٝ تٕطیٗ(26) قٛ٘س زض افطاز ؾبِٓ ٚ ثیٕبضاٖ ٔی

 ٚ ٔتبثِٛیه–ٞبی لّجی ٞٛاظی ثب قست ٔتٛؾظ ثٟجٛز قبذم

ا٘س. ثب  زض جٛا٘بٖ چبق ضا ٘كبٖ زازٜ (VO₂max) ٞٛاظی ؽطفیت

ثٝ زِیُ  (HIIT) تٙبٚثی ثب قست ثبلا ٞبی ایٗ حبَ، أطٚظٜ تٕطیٗ

. (27) ا٘س اثطثركی ٚ ظٔبٖ وٕتط، تٛجٝ ثیكتطی جّت وطزٜ

ٞبی وٛتبٜ فقبِیت قسیس ٕٞطاٜ ثب  قبُٔ زٚضٜ HIITٞبی  تٕطیٗ

ٞبی فیعیِٛٛغیىی آٖ  اؾتطاحت یب فقبِیت ؾجه اؾت ٚ ؾبظٌبضی

انُ تٕطیٗ ٚ ظٔبٖ ضیىبٚضی، ثؿتٝ ثٝ قست، ٔست ٚ تقساز فٛ

 .(28-31)پصیط اؾت  ٔتٙٛؿ ٚ ا٘قغبف

ثب تحطیه  HIIT ٞبی زٞٙس وٝ تٕطیٗ ٘كبٖ ٔی ٞبٝ ٔغبِق

ٚ افعایف ؽطفیت اوؿیساتیٛ، تطقح  II فیجطٞبی فضلا٘ی ٘ٛؿ

ؾبظی اوؿیساؾیٖٛ  ٞب ضا تمٛیت وطزٜ ٚ اظ عطیك ثٟیٙٝ ٔیٛویٗ

ثٟجٛز ٚضقیت ضساِتٟبثی ٚ وبٞف ذغط  ؾجتچطثی، 

. ثب ایٗ حبَ، قٛاٞس (31-33) قٛ٘س ٞبی ٔتبثِٛیه ٔی ثیٕبضی

ز زض ٔقطو ذغط ؾٙسضْ ٔتبثِٛیه، حبوی اظ آٖ اؾت وٝ زض افطا

ٞبی  پؽ اظ ٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ، تٟٙب افعایف ذفیفی زض ؾیتٛویٗ

ٞبی  ضساِتٟبثی ضخ زازٜ ٚ تغییط لبثُ تٛجٟی زض ؾیتٛویٗ

 .(35 ،34)اِتٟبثی ٔكبٞسٜ ٘كسٜ اؾت 

ٔتبثِٛیه ٚ  ٞبی ثب تٛجٝ ثٝ ٘مف اِتٟبة ٔعٔٗ زض ثطٚظ اذتلاَ

 اضبفٝ زاضای افطاز زض فطٚلی -ٞبی لّجی افعایف ذغط ثیٕبضی

 إٞیت اِتٟبة ایٗ وٙتطَ ثطای ٔؤثط ضاٞىبضٞبی قٙبؾبیی ٚظٖ،

 ٞبی تطویت زِیُ ثٝ ظففطاٖ فهبضٜ ثب ٌیطی ٔىُٕ. زاضز ای ٚیػٜ

 اِتٟبثی ٞبی قبذم وبٞف ثٝ تٛا٘س ٔی ذٛز، ضساِتٟبثی فقبَ

وٕه وٙس. پػٚٞف حبضط ثٝ ز٘جبَ  TNF-α ٚ CRP ٔب٘ٙس

ٞبی اِتٟبثی  ٌیطی فهبضٜ ظففطاٖ ثط قبذم ثطضؾی تأثیط ٔىُٕ

ٞبی ایٙتطٚاَ  ا٘جبْ فقبِیت ٍٞٙبْزض ٔطزاٖ زاضای اضبفٝ ٚظٖ 

ثٟتطی اظ ٘مف تٛا٘س زضن  قسیس اؾت. ٘تبیج ایٗ ٔغبِقٝ ٔی

ٞبی غصایی زض ٔسیطیت اِتٟبة ٚ ثٟجٛز ٚضقیت ٔتبثِٛیه  ٔىُٕ

ٞبی  اضائٝ زٞس ٚ ثٝ فٙٛاٖ یه اؾتطاتػی ٔىُٕ زض وٙبض ٚضظـ

 ز.ایٙتطٚاَ قسیس ٔٛضز تٛجٝ لطاض ٌیط

 ريش کبر
ثٝ نٛضت ٘ٛؿ تجطثی ثٛزٜ وٝ  ثٝ نٛضت  ٔغبِقٝ ضٚـ تحمیك

زض ایٗ ٔغبِقٝ  آظٖٔٛ زض چٟبض ٌطٜٚ ا٘جبْ قس. آظٖٔٛ ٚ پؽ پیف

عی فطاذٛا٘ی وٝ اظ عطیك قٟط تجطیع اظ ٔطزاٖ زاضای اضبفٝ ٚظٖ 

ٞبی ٔجبظی )ا٘یؿتبٌطاْ، ٚاتؽ آح، ایتب، ؾطٚـ ٚ قبز(  قجىٝ

ُ ثٝ . زض ٔیبٖ افطازی وٝ تٕبیثٝ فُٕ آٔسزفٛت  ،ا٘جبْ قس

تب  25فطز ثب قبذم تٛزٜ ثس٘ی  54قطوت زض ٔغبِقٝ زاقتٙس، 

ا٘تربة قس٘س. ٔقیبضٞبی ٚضٚز ثٝ پػٚٞف قبُٔ )ٔطزاٖ  29

ؾبِٝ ثٛزٜ، قبذم تٛزٜ ثس٘ی  30تب  18زاضای اضبفٝ ٚظٖ ثبقٙس، 

(BMI ٗثی )ویٌّٛطْ ثط ٔتط ٔطثـ زاقتٝ ثبقٙس،  29تب  25

ٞبی  بثت، ٔحسٚزیتفطٚلی، زی -٘ساقتٗ ٞطٌٛ٘ٝ ثیٕبضی لّجی

اضتٛپسی فهجی، افؿطزٌی قسیس، فسْ اؾتقٕبَ ؾیٍبض ٚ 

زذب٘یبت، اؾتفبزٜ ٘ىطزٖ اظ زاضٚٞب ٚ یب ؾٛء ٔهطف ٔٛاز ٚ ٔهطف 

اِىُ ٚ...( ثٛز. ٕٞچٙیٗ افطازی وٝ زض ٔست ٔغبِقٝ زچبض آؾیت 

اظ ضٚ٘س ٔغبِقٝ  ،ی تٕطیٙی ضا وبُٔ ا٘جبْ ٘ساز٘سقس٘س ٚ یب ثط٘بٔٝ

عٛض ثطای افطاز قطح زازٜ قسٜ ثٛز وٝ زض ٞط  یٗحصف قس٘س. ٕٞ

ظٔبٖ اظ ٔطاحُ ا٘جبْ تحمیك زض نٛضت فسْ تٕبیُ ثٝ ازأٝ 

تٛا٘ٙس، ا٘هطاف زٞٙس. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ اظ ٔیبٖ افطاز ٕٞىبضی ٔی

٘فط زض ٔطاحُ ٔرتّف ٔغبِقٝ وٙبض ٌصاقتٝ  14ا٘تربة قسٜ، 

 10بض ٌطٜٚ ٘فط اظ افطاز ا٘تربة قسٜ ثٝ چٟ 40قس٘س ٚ زض ازأٝ 

ٚ  HIIT ٞبی ٘فطٜ تمؿیٓ قس٘س. ٌطٜٚ اَٚ: قبُٔ ٌطٜٚ تٕطیٗ

ٚ ٔىُٕ ظففطاٖ، ٌطٜٚ  HIIT ٞبی زاضٕٚ٘ب، ٌطٜٚ زْٚ: ٌطٜٚ تٕطیٗ

ؾْٛ: ٌطٜٚ ٔىُٕ ظففطاٖ ٚ ٌطٜٚ چٟبضْ: ٌطٜٚ وٙتطَ 

٘بٔٝ ٚ  ؾپؽ ثقس اظ وؿت ضضبیت .(36) ثٙسی قس٘س تمؿیٓ

ٞبی آ٘تطٚپٛٔتطیىی  تىٕیُ فطْ تبضیرچٝ ؾلأتی، قبذم

ٚ قبذم تٛزٜ ثس٘ی( زض زٚ  WHRٞب )ؾٗ، لس، ٚظٖ،  آظٔٛز٘ی

ٞبی ذٛ٘ی عی زٚ ٔطحّٝ  ٕ٘ٛ٘ٝآظٖٔٛ ٚ  آظٖٔٛ ٚ پؽ ٔطحّٝ پیف

آظٖٔٛ تٛؾظ ٔترهم ثبتجطثٝ آظٔبیكٍبٜ  آظٖٔٛ ٚ پؽ پیف

ثٝ  ،آظٖٔٛ آظٖٔٛ ٚ پؽ ثطزاضی قس. زض ٞط زٚ ٔطحّٝ پیف ٕ٘ٛ٘ٝ

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

ej
ou

he
sh

.s
bm

u.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

5-
12

 ]
 

                             4 / 17

https://pejouhesh.sbmu.ac.ir/article-1-3461-fa.html


 ٚ ٕٞىبضاٖ ثَّٟٛ لطثب٘یبٖ                                                                                      … ٔىُٕ ٔهطف ٕٞطاٜ ثٝ قسیس ایٙتطٚاَ تٕطیٗ ٞفتٝ 8 تأثیط ثطضؾی

 

 22تا  4شمسی، صفحات  4949، سال 2، شماره 94دوره 
 

 پژوهش در پزشکی
 

   

13  

ؾبفت لجُ اظ  48ٞب ٔتصوط قسیٓ حسالُ  ٕٞٝ آظٔٛز٘ی

ؾپؽ ثقس اظ  ٌٛ٘ٝ فقبِیت ثس٘ی ا٘جبْ ٘سٞٙس. ٞب، ٞیچ ٌیطی ا٘ساظٜ

ٞب زض ٕٞبٖ ضٚظ  ٞبی ذٛ٘ی ثٝ آظٔبیكٍبٜ، ؾطْ ٕ٘ٛ٘ٝ ا٘تمبَ ٕ٘ٛ٘ٝ

 ثب ؾب٘تطیفیٛغ جسا قس.

ؾبذت  Zell Bioاظ ویت  CRPٌیطی ٔمبزیط  زض ازأٝ ثطای ا٘ساظٜ

 وكٛض چیٗ ثب قٙبؾٝ

CO: 1234MB5471  ثٝ ضٚـELISA  ثب حؿبؾیت پیىٌٛطْ ثط

اظ  TNF-aٌیطی  ساظِٜیتط اؾتفبزٜ قس. ٕٞچٙیٗ ثطای ا٘ ٔیّی

 ؾبذت وكٛض چیٗ ثب قٙبؾٝ Zell Bioویت 

CO: 1234MB54721  ثٝ ضٚـELISA  ْثب حؿبؾیت پیىٌٛط

ٞب تٛؾظ  آظٔٛز٘ی ٞبی ِیتط اؾتفبزٜ قس. ٘تبیج آظٔبیف ثط ٔیّی

 .(37) آظٔبیكٍبٜ زض اذتیبض ٔحمك لطاض ٌطفت

آٔبزٌی ثطای  پطؾكٙبٔٝآٚضی اعلافبت قبُٔ ) اثعاض ٚ ٚؾبیُ جٕـ

(، فطْ ضضبیت آٌبٞب٘ٝ، فطْ ٌٛاٞی PAR-Qا٘جبْ فقبِیت ثس٘ی )

ؾبفتٝ ضغیٓ  24تبییسیٝ ؾلأت پعقىی، پطؾكٙبٔٝ یبزآٔس 

لس ، زٚض ا٘ساْ ٌیطی ٔتط ٘ٛاضی ؾبذت ایطاٖ ثطای ا٘ساظٜغصایی، 

، ٌیطی لس ٔتط( ثطای ا٘ساظٜ ؾب٘تی 5/0ؾٙج زیٛاضی ثب زلت )

 5ؾطً٘ ، ٌیطی ٚظٖ ( ثطای ا٘ساظ1/0ٜتطاظٚی زیجیتبِی )ثب زلت 

ثطزاضی ذٛ٘ی ٚ زؾتٍبٜ  ٕ٘ٛ٘ٝ ؾجتآظٔبیف  ؾی، ِِٛٝ ؾی

، CRPٌیطی  ، ویت قطوت پبزٌیٗ عت ثطای ا٘ساظٜؾب٘تطٚفیٛغ

  ( ثٛزTNF-αٌیطی  ا٘ساظٜویت قطوت پبزٌیٗ عت ثطای 

(41-38). 

ٚ  HIIT ٞبی ٞبی ٌطٜٚ تٕطیٗ آظٔٛز٘یزض ٔطاحُ اجطای ٔغبِقٝ، 

ضا ا٘جبْ زازٜ ٚ ثٝ نٛضت  HIIT ٞبی  زاضٕٚ٘ب ٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ

ٞبی ٌطٜٚ  یه ؾٛوٛض ٞكت ٞفتٝ زاضٕٚ٘ب ٔهطف وطز٘س. آظٔٛز٘ی

 HIIT ٞبی ٚ ٔىُٕ ظففطاٖ ٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ HIIT ٞبی تٕطیٗ

ضا ا٘جبْ زازٜ ٚ زض ٕٞیٗ ٔست ٔىُٕ ظففطاٖ اؾتفبزٜ وطز٘س. 

ٞبی ٌطٜٚ ٔىُٕ ٞط ضٚظ یه فسز وپؿَٛ ضا ثٝ ٔست  آظٔٛز٘ی

ٌٛ٘ٝ فقبِیت ٚضظقی ٘ساقتٝ ٚ  ٞكت ٞفتٝ ٔهطف وطز٘س ٚ ٞیچ

پطزاذتٙس. زضازأٝ ٌطٜٚ وٙتطَ وٝ  ز ٔیٞبی ضٚظا٘ٝ ذٛ ثٝ فقبِیت

طاٖ ٔهطف ٘ىطزٜ ٚ ٌٛ٘ٝ ٔىُٕ ظفف ٘فط ثٛز٘س ٞیچ 10قبُٔ 

فقبِیت ٚضظقی زض ایٗ ٔست ٞكت ٞفتٝ ا٘جبْ ٘ساز٘س ٚ ثٝ 

 .(42 ،30) ٞبی ضٚظا٘ٝ ظ٘سٌی ذٛز پطزاذتٙس فقبِیت

 ٞب اظ عطیك پطؾكٙبٔٝ یبزآٔس وٙتطَ ٚضقیت تغصیٝ آظٔٛز٘ی

قطٚؿ ٔساذّٝ یه ٞفتٝ غصای اظ  ٌطفت وٝ لجُا٘جبْ غصایی 

ٞب ثجت قس ٚ ثقس ثطاؾبؼ تغصیٝ، ٔغبثك  ٔهطفی ضٚظا٘ٝ آظٔٛز٘ی

ؾبظی  ای ثطای ٕٞؿبٖ تغصیٝ ٞبیفطْ یبزآٔس غصایی پیكٟٙبز

ای ٞط آظٔٛز٘ی اضائٝ قس ٚ زض عَٛ تٕطیٗ ٘یع آذط ٞط ٞفتٝ  تغصیٝ

 .(40) ٌیطزا٘جبْ تطی  قس تب وٙتطَ زلیك یبزآٔس غصایی اذص ٔی

ٚ  HIIT ٞبی ٚ زاضٕٚ٘ب ٚ ٌطٜٚ تٕطیٗ HIIT ٞبی تٕطیٗزٚ ٌطٜٚ  

ضا زض یه  HIITتٙبٚثی قسیس  ٞبی ٔىُٕ ظففطاٖ پطٚتىُ تٕطیٗ

ٔتطی وٝ تٛؾظ ؾٝ ٔرطٚط ٔكرم ثٛز، ثٝ ٔست  20ٔؿبفت 

 ٞكت ٞفتٝ ٚ ٞط ٞفتٝ ؾٝ جّؿٝ ثٝ قطح ظیط اجطا وطز٘س 

ٞب ثب حساوثط  (. ثب قطٚؿ پطٚتىُ تٕطیٙی آظٔٛز٘ی1-3 )قىُ

ؾطفت اظ ٘مغٝ قطٚؿ )ٔرطٚط قٕبضٜ یه( ثٝ ؾٕت ٔرطٚط 

(، ؾپؽ ثطٌكتٙس ٚ زض جٟت ٔربِف Aزٚیس٘س )ٔؿیط  2قٕبضٜ 

ثب حساوثط ؾطفت زٚیس٘س  3ٔتط ثٝ عطف ٔرطٚط قٕبضٜ  20

ثطٌكتٝ، ثٝ ؾٕت ٘مغٝ قطٚؿ  زٚثبضٜ( ٚ زض ٟ٘بیت، B)ٔؿیط 

( تب C)ٔرطٚط قٕبضٜ یه( ثب حساوثط ؾطفت زٚیسٖ )ٔؿیط 

ٞب ایٗ ضٚ٘س ضا ثب حساوثط  ٔتط وبُٔ قٛز. آظٔٛز٘ی 40ٔؿبفت 

ب زٚضٜ ظٔب٘ی پطٚتىُ تٕطیٙی ثٝ اتٕبْ ثطؾس ٚ ؾطفت ازأٝ زازٜ ت

 .(44 ،43) پؽ اظ اؾتطاحت، پطٚتىُ تٕطیٗ تىطاض قس

ٞب ثٝ ٔست  لجُ اظ قطٚؿ پطٚتىُ تٕطیٙی زض ٞط جّؿٝ آظٔٛز٘ی

وككی ٚ ٘طٔكی ٕٞطاٜ  ٞبی تزلیمٝ ثط٘بٔٝ ٌطْ وطزٖ )حطو 10

زلیمٝ  10ثب زٚیسٖ آضاْ( ٚ زض پبیبٖ ٞط جّؿٝ تٕطیٙی، ثٝ ٔست 

. وُ ظٔبٖ تٕطیٗ زض ٞط جّؿٝ (45)ثط٘بٔٝ ؾطز وطزٖ  زاقتٙس 

 زلیمٝ ثٛز. 45تب  35ثیٗ 

 
 HIITطرح ضمبتیک پريتکل تمریه  -1ضکل 
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ٔحبؾجٝ قسٜ ٚ  "220 -ؾٗ"قست تٕطیٗ ثط اؾبؼ  فطَٔٛ 

زضنس حساوثط ضطثبٖ لّت  85ضا ثب ثیف اظ  ٞب ٞب تٕطیٗ آظٔٛز٘ی

ٞبی اَٚ قست تٕطیٗ ثطای ؾبظٌبضی  ذٛز ا٘جبْ زاز٘س. )زض ٞفتٝ

تط زض ٘ؾط ٌطفتٝ قسٜ ثٛز(. ثقس اظ  ٞب ثٝ تٕطیٗ، پبییٗ آظٔٛز٘ی

ٞب، تقساز ٞفتٝ ؾْٛ ٚ قكٓ ٚ ثب تٛجٝ ثٝ پیكطفت آظٔٛز٘ی

ثٝ نٛضت  ٞب . ثط٘بٔٝ تٕطیٗ(45)ٞب ثٝ قف ٚ ٞكت تب ضؾیس  ّٚٞٝ

تفىیه ٞفتٝ ثٝ ٞفتٝ زض جسَٚ قٕبضٜ یه اضائٝ قسٜ اؾت. یه 

زلیمٝ ثیٗ ٞط ّٚٞٝ اؾتطاحت ٚجٛز زاقت. زض وُ ٔطاحُ 

تٕطیٗ، قست تٕطیٗ ثٛؾیّٝ وٙتطَ ضطثبٖ لّت اظ عطیك ضطثبٖ 

 ؾٙج پٛلاض ا٘جبْ قس.

 HIIT َبی ثروبمٍ تمریه -1 جذيل

 سرد کردن ثروبمٍ اصلی گرم کردن َفتٍ

 زلیمٝ HR peak 10زضنس  85ثب٘یٝ ای ثب قست ظیط  30ّٚٞٝ  4 زلیمٝ 10 ٞفتٝ اَٚ ٚ زْٚ

 زلیمٝ HR peak 10زضنس   90ثب٘یٝ ای ثب قست  30ّٚٞٝ  5 زلیمٝ 10 ٞفتٝ ؾْٛ ٚ چٟبضْ

 زلیمٝ HR peak 10زضنس  90ثب٘یٝ ای ثب قست  30ّٚٞٝ  6 زلیمٝ 10 پٙجٓ ٚ قكٓ

 زلیمٝ HR peak 10زضنس  95ثب٘یٝ ای ثب قست ثبلا  30ّٚٞٝ  7 زلیمٝ 10 ٞفتٓ ٚ ٞكتٓ

 َب یک دقیقٍ استراحت ثیه يَلٍ*          

 

 ريش آمبری

 ثطایثطای ٌعاضـ ٔیبٍ٘یٗ، ا٘حطاف ٔقیبض، جساَٚ ٚ ٕ٘ٛزاضٞب ٚ 

ٞب زض ٞط چٟبض ٌطٜٚ اظ فطو ٘طٔبَ ثٛزٖ تٛظیـ زازٜثطضؾی پیف

ٔیعاٖ  ٝاؾتفبزٜ قس. ثطای ؾٙجف ٔمبیؿ 1ٚیّه -آظٖٔٛ قبپیطٚ

ٕٞجؿتٝ  t آظٖٔٛ زض ٞط ٌطٜٚ آظٖٔٛ  آظٖٔٛ تب پؽ تغییط زض پیف

ٞب اظ آظٖٔٛ تحّیُ  ثیٗ ٌطٜٚ ٝثٝ وبض ثطزٜ قس. ثطای ٔمبیؿ

ثطای  .وٛٚاضیب٘ؽ ٚ آظٖٔٛ تقمیجی ثٛ٘فطٚ٘ی اؾتفبزٜ قس

 زض ؾغح  24٘ؿرٝ   SPSSافعاض  آٔبضی اظ ٘طْ ٞبیٝ ٔحبؾج

 .(46) اؾتفبزٜ قس 05/0زاضی بٔقٙ

 َب یبفتٍ
 TNF-α٘كبٖ زاز وٝ پؽ اظ ٔساذّٝ، ؾغح  جی٘تب ُیٚتحّٝ یتجع

 زاقت  یٞب تفبٚت ٔقٙبزاض ٌطٜٚ ٗیٚظٖ ث اضبفٝ یزض ٔطزاٖ زاضا

(001/0 P = .)ٔؾغح  ٗیبٍ٘یTNF-α ٔىُٕ  + ٗیزض ٌطٜٚ تٕط

 آظٖٔٛ پؽ زض 64/0 ± 15/0ثٝ  آظٖٔٛ فپی زض 35/1 ± 25/0اظ 

 ٔمساض اظ  ٗیزاضٕٚ٘ب ا + ٗیتٕط. زض ٌطٜٚ بفتی وبٞف

. زض ٌطٜٚ ٔىُٕ تٟٙب اظ سضؾی 95/0 ± 28/0ثٝ  29/1 ± 28/0

ٚ زض ٌطٜٚ وٙتطَ  بفتی وبٞف 18/1 ± 24/0ثٝ  28/1 ± 17/0
                                                           
1 Shapiro- Wilk 

؛ 31/1 ± 10/0: آظٖٔٛ فیٔكبٞسٜ ٘كس )پ یٔحؿٛؾ طییتغ

 یثٛ٘فطٚ٘ یجیآظٖٔٛ تقم جی٘تب(. 33/1 ± 14/0 :آظٖٔٛ پؽ

، (= P 898/0)ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ وٙتطَ  ٗیٔكرم وطز وٝ تفبٚت ث

  ٗیٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ تٕط (= P 422/0)ٚ وٙتطَ  ٗیٌطٜٚ تٕط

(1 P =) ٞب ؿٝیٔمب طیؾب وٝ یٔقٙبزاض ٘جٛز، زض حبِ یاظ ٘ؾط آٔبض 

 .(= P 001/0)٘كبٖ زاز٘س  یتفبٚت ٔقٙبزاض

زض  یٕٞجؿتٝ، وبٞف ٔقٙبزاض tثب آظٖٔٛ  یٌطٚٞ زضٖٚ یثطضؾ زض

ٚ ٌطٜٚ  (= P 001/0)+ٔىُٕ ٗیزض ٌطٜٚ تٕط TNF-αؾغح 

ٔكبٞسٜ قس. أب زض ٌطٜٚ وٙتطَ  (= P 001/0)+زاضٕٚ٘ب ٗیتٕط

(761/0 P =)  ٌطٜٚ ٔىُٕ تٟٙب ٚ(280/0 P =) یٔقٙبزاض طییتغ 

 .(1 ٕ٘ٛزاض) ٌعاضـ ٘كس

 ٗیا ٞبیطیی٘كبٖ زاز وٝ تغ CRP یثطا جی٘تب ُیتحّ ٗیٕٞچٙ

ؾغح  ٗیبٍ٘ی. ٔ(= P 001/0)ٞب ٔقٙبزاض ثٛز  ٌطٜٚ ٗیقبذم ث

CRP 87/4 ± 44/0ثٝ  34/6 ± 44/0+ٔىُٕ اظ ٗیزض ٌطٜٚ تٕط 

 39/6 ± 36/0ٔمساض اظ  ٗی+زاضٕٚ٘ب اٗی. زض ٌطٜٚ تٕطبفتی وبٞف

 ثٝ 88/6 ± 52/0اظ  ٔىُٕ ٌطٜٚ زض ٚ 92/5 ± 52/0 ثٝ

 یٔقٙبزاض طییتغ. زض ٌطٜٚ وٙتطَ بفتی وبٞف 82/5 ± 66/0

 :آظٖٔٛ پؽ ؛50/6 ± 45/0: آظٖٔٛ فی٘كس )پ سٜیز

40/0 ± 59/6.) 
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ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ وٙتطَ  ٗی٘كبٖ زاز تفبٚت ث یجیآظٖٔٛ تقم جی٘تب

(001/0 P =)زاضٕٚ٘ب ٚ وٙتطَ ٗی، ٌطٜٚ تٕط+(037/0 P =) ٌٜٚط ،

ٌطٜٚ  ٗیٚ ٕٞچٙ (= P 001/0)ٔىُٕ ٚ وٙتطَ  + ٗیتٕط

ٔقٙبزاض ثٛز. أب تفبٚت  (= P 041/0)+ٔىُٕ ثب ٔىُٕ تٟٙب ٗیتٕط

 ززاضٕٚ٘ب ٔقٙبزاض ٘جٛ + ٗیٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ ٌطٜٚ تٕط ٗیث

(561/0 P =). 

زض ٌطٜٚ  CRP٘كبٖ زاز وٝ ؾغح  یٌطٚٞ زضٖٚ ٞبیطییتغ یثطضؾ

 زاضٕٚ٘ب  + ٗی، ٌطٜٚ تٕط(= P 001/0)+ٔىُٕ ٗیتٕط

(019/0 P =)  ٌُٕطٜٚ ٔى ٚ(001/0 P =) ٝیعٛض ٔقٙبزاض ث 

 ٔقٙبزاض ٘جٛز  طییتغ ٗی. زض ٌطٜٚ وٙتطَ ابفتیوبٞف 

(452/0 P =) (2 ٕ٘ٛزاض.) 

 
 َب ي ثٍ تفکیک قجل ي ثعذ از مذاخلٍ ثر حست گريٌ TNF-αمیسان  -1 ومًدار

 
 َب ي ثٍ تفکیک قجل ي ثعذ از مذاخلٍ ثر حست گريٌ CRP میسان -2 ومًدار

†*  * 

†*  †*  
†*  
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 ثحث

 ٌطٚٞی ؾغح ؾطٔی زض ثطضؾی زضٖٚتحمیك ٘كبٖ زاز وٝ 

 TNF-α زض ٌطٜٚ تٕطیٗ ٚ ٌطٜٚ تطویجی )تٕطیٗ + ٔىُٕ( وبٞف

ٌطٜٚ وٙتطَ ٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٔقٙبزاضی زاقت، زض حبِی وٝ زض 

ٌطٚٞی ٘یع ٘كبٖ زاز  تغییط لبثُ تٛجٟی ٔكبٞسٜ ٘كس. تحّیُ ثیٗ

ٞبی زیٍط )وٙتطَ،  وٝ ٌطٜٚ تطویجی زض ٔمبیؿٝ ثب تٕبٔی ٌطٜٚ

، زض  زاقت TNF-α تٕطیٗ ٚ ٔىُٕ( وبٞف ٔقٙبزاضی زض ؾغح

حبِی وٝ ثیٗ ٌطٜٚ ٔىُٕ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ٚ ٌطٜٚ تٕطیٗ اذتلاف 

، ٘تبیج تحّیُ CRPز ٘ساقت. زض ذهٛلٔقٙبزاضی ٚجٛ

ٌطٚٞی ٘كبٖ زاز وٝ ؾغح ایٗ قبذم زض ٌطٜٚ تٕطیٗ،  زضٖٚ

عٛض ٔقٙبزاضی وبٞف یبفت، أب زض  ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ ٌطٜٚ تطویجی ثٝ

ٌطٜٚ وٙتطَ تغییطی ٔكبٞسٜ ٘كس. فلاٜٚ ثط ایٗ، تحّیُ 

ٌطٚٞی حبوی اظ آٖ ثٛز وٝ تفبٚت ٔقٙبزاضی ثیٗ ٌطٜٚ ٔىُٕ  ثیٗ

وٙتطَ، ٌطٜٚ تطویجی ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ٚ ٕٞچٙیٗ ٌطٜٚ ٚ ٌطٜٚ 

ثب ایٗ حبَ، ثیٗ . (> P 05/0) تطویجی ٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚجٛز زاضز

زض ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ ٌطٜٚ تٕطیٗ اذتلاف ٔقٙبزاضی ٌعاضـ ٘كس. 

ٔجٕٛؿ، ٘تبیج ایٗ تحمیك ثیبٍ٘ط آٖ اؾت وٝ ٔىُٕ فهبضٜ 

، ٔٙجط HIIT ٞبی تٛا٘س ثب تمٛیت اثط ضساِتٟبثی تٕطیٗ ظففطاٖ ٔی

 TNF-α ٚ CRP ٞبی اِتٟبثی ٌیطتطی زض قبذم ثٝ وبٞف چكٓ

 . قٛزٚظٖ  زض ٔطزاٖ زاضای اضبفٝ

زض  2019ؿٛ ثب ٔغبِقٝ حبضط، وطیٕی ٚ ٕٞىبضاٖ زض ؾبَ ٕٞ

ای تأثیط ٔىُٕ فهبضٜ ظففطاٖ ضا ثط پطٚفبیُ ِیپیسی،  ٔغبِقٝ

اوؿیسا٘ی زض افطاز زاضای  ٞبی ٌّیؿٕی ٚ ٚضقیت آ٘تی قبذم

ٚظٖ ثطضؾی وطز٘س. ٘تبیج ٔغبِقٝ آٟ٘ب ٘كبٖ زاز وٝ ٔهطف  اضبفٝ

ٚ ثٟجٛز  CRP وبٞف ٔقٙبزاض ؾغٛح ؾجتفهبضٜ ظففطاٖ 

. وبتٛؾىی ٚ (47)اوؿیسا٘ی زض ایٗ افطاز قس  ٚضقیت آ٘تی

زض ثیٕبضاٖ  TNF-α ٕٞىبضاٖ وبٞف ٔقٙبزاضی زض ؾغح ؾطٔی

ٞفتٝ ٔساذّٝ  پؽ اظ چٟبض  (T2DM) 2چبق ٔجتلا ثٝ زیبثت ٘ٛؿ 

. ٕٞچٙیٗ، تؿٛوٛیی (48)ثب ضغیٓ غصایی ٚ ٚضظـ ٌعاضـ وطز٘س 

 ی ٌعاضـ وطز٘س وٝ ثیٗ وبٞف ؾغحا ٚ ٕٞىبضاٖ زض ٔغبِقٝ

TNF-α ؾطْ ٚ ٔمساض HbA1c  ِٓپؽ اظ ٚضظـ ٔٙؾٓ زض ظ٘بٖ ؾب

 . اظ ٘ؾط تئٛضیه، ایٗ اضتجبط ٔیبٖ(49)اضتجبط ٚجٛز زاضز 

 TNF-αٌّٕٗٞٛٛثی ٚ A1C (HbA1c) تٛا٘س اظ ِحبػ ثبِیٙی  ٔی

 ثطای پیٍیطی ؾغح وٙتطَ لٙس ذٖٛ زض ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ

T2DM ٖٞبی پعقىی یب ٔساذّٝ زض ؾجه ظ٘سٌی، یب  پؽ اظ زضٔب

ذٛ٘ی قسیس  ٝ ثٝ زِیُ ٘مم ٌّیىٛظیلاؾیٖٛ یب وٓزض ٔٛاضزی و

ٞب  افتٕبز وطز، وبضثطزی ثبقس. ایٗ یبفتٝ HbA1c تٛاٖ ثٝ ٕ٘ی

وٝ آٟ٘ب  عٛضی تٛؾظ اِعٔیُ ٚ ٕٞىبضاٖ ٘یع تأییس قسٜ اؾت، ثٝ

ٕٞعٔبٖ ٕٞطاٜ اؾت ٚ  T2DM ثب چبلی ٚ TNF-α ٌعاضـ وطز٘س

ٞٛقٕٙس ٚ ٕٞىبضا٘ف زض ؾبَ . (50)ٕٞجؿتٍی زاضز  HbA1c ثب

ای تهبزفی زٚؾٛوٛض ثب ٞسف ثطضؾی تأثیط  زض ٔغبِقٝ 2022

 +ٕٞعٔبٖ )ٔمبٚٔتی  ٞبی ٔىُٕ فهبضٜ ظففطاٖ ٕٞطاٜ ثب تٕطیٗ

ٞٛاظی( ثط تطویت ثس٘ی، ٚضقیت ٌّیؿٕی ٚ ٘كبٍ٘طٞبی اِتٟبثی 

ا٘جبْ زاز٘س، ٘تبیج ٘كبٖ زاز  2زض ٔطزاٖ چبق ٔجتلا ثٝ زیبثت ٘ٛؿ 

 ٞبی وٙٙسٜ ٔىُٕ ظففطاٖ ٕٞطاٜ ثب تٕطیٗ وٝ ٌطٜٚ زضیبفت

 زاقتٙس TNF-α ٚ CRP ٕٞعٔبٖ، وبٞف ٔقٙبزاضی زض ؾغٛح

ای ٔكبثٝ زض ظ٘بٖ  ( زض ٔغبِق2022ٝپؿٙسی زض ؾبَ ) ٌُ .(51)

 ٞبی ٘كبٖ زاز وٝ تطویت تٕطیٗ 2چبق ٔجتلا ثٝ زیبثت ٘ٛؿ 

HIIT  ٖوبٞف ٔقٙبزاض ٘كبٍ٘طٞبی اِتٟبثی  ؾجتثب ٔىُٕ ظففطا

( 2022ط ٚ ٕٞىبضاٖ )زض ٕٞیٗ ضاؾتب، شاو .(52) قٛز اؾتطؼ ٔی

زض یه ٔغبِقٝ ٔطٚضی زض ذهٛل ٘مف تٕطیٗ ٚضظقی ثط اِتٟبة 

ٚظٖ ٚ   ؾیؿتٕیه ثب زضجٝ پبییٗ زض ثعضٌؿبلاٖ زاضای اضبفٝ

زض  CRP،IL-6 ٚ TNF-αچبلی ٌعاضـ وطز٘س وٝ ؾغح غّؾت 

یبثس، زض  اؾتمبٔتی وبٞف ٔی ٞبی ٌطزـ زض پبؾد ثٝ تٕطیٗ

ٔمبٚٔتی ٚ تطویجی ٘یع  ٞبی پؽ اظ تٕطیٗ TNF-α وٝ حبِی

پؽ اظ تٕطیٗ  IL-10 یبثس. فلاٜٚ ثط ایٗ، ؾغح وبٞف ٔی

 ٚ CRP یبثس. ثب ایٗ حبَ، تٟٙب تغییط زض ؾغح ٔمبٚٔتی افعایف ٔی

IL-10  ثٝ ٘ؾط (53)ثب وبٞف تٛزٜ چطثی ثسٖ ٕٞطاٜ ثٛز٘س .

حؿبؾیت ثبفت چطثی ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ضا  HIIT ٞبی ضؾس تٕطیٗ ٔی

ٞبی چطثی، تجٕـ ٔبوطٚفبغٞب، اِتٟبة ثبفت  ٔؿتمُ اظ ا٘ساظٜ ؾَّٛ

ؾت ثركس. ٘ىتٝ ٟٔٓ ایٗ ا ای قسٖ آٖ ثٟجٛز ٔی چطثی ٚ لٟٜٛ

وٝ ایٗ ثٟجٛز زض حؿبؾیت ا٘ؿِٛیٙی زض ثبفت چطثی ٚ وجس، 

وطثٛوؿیلاظ  A وٛآ٘عیٓ ٔؿتمُ اظ فؿفٛضیلاؾیٖٛ آ٘عیٓ اؾتیُ

. ٔحٕسی ٚ ٕٞىبضاٖ ٘یع ٌعاضـ (55 ،54) اتفبق افتبزٜ اؾت

ؾغٛح  (MetS) وطز٘س وٝ ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ ٔتبثِٛیه
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زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ زاقتٙس وٝ  IL-6 ٚ TNF-α ثبلاتطی اظ

ایٗ یبفتٝ ٔؤیس ٘مف ٟٔٓ اِتٟبة زض پبتٛفیعیِٛٛغی ایٗ ثیٕبضی 

فٙٛاٖ  تٛا٘ٙس ثٝ ٞب ٔی ٕٞچٙیٗ، ایٗ قبذماؾت. 

. (56)ٞبی ثبِمٜٛ ؾٙسضْ ٔتبثِٛیه ٔغطح قٛ٘س  وٙٙسٜ ثیٙی پیف

تأثیط  ،زض ٔغبِقٝ ٔطٚضی ٚ ٔتبآ٘بِیع 2022عٟٕبؾجی زض ؾبَ 

ٞبی آ٘تطٚپٛٔتطیه ٚ  ٔىُٕ فهبضٜ ظففطاٖ ضا ثط قبذم

ٚظٖ ٚ چبق ثطضؾی وطز.   وبضزیٛٔتبثِٛیه زض ثیٕبضاٖ زاضای اضبفٝ

وبٞف ٔقٙبزاض  ؾجت٘تبیج ٘كبٖ زاز وٝ ٔهطف فهبضٜ ظففطاٖ 

 .(57)ٚ ثٟجٛز پطٚفبیُ ِیپیسی زض ایٗ افطاز قس  CRP ؾغٛح

زض ٔطزاٖ  TNF-α ٚ CRP ثب تٛجٝ ثٝ وبٞف ٔقٙبزاض ؾغٛح

ٚظٖ وٝ زض ٔغبِقٝ حبضط ٔكبٞسٜ قس، احتٕبلاً ثٝ   زاضای اضبفٝ

فقبَ فهبضٜ  ٞبی تطویت ٚ HIIT افعای تٕطیٗ ٞٓ آثبضزِیُ 

ثب افعایف ٔهطف ا٘طغی ٚ وبٞف  HIIT ٞبی . تٕطیٗاؾتظففطاٖ 

 وبٞف تِٛیس ؾجتٚیػٜ زض ٘بحیٝ قىٓ،  چطثی احكبیی، ثٝ

 TNF-αقٛ٘س، چطا وٝ چطثی احكبیی یه ٔٙجـ ٟٔٓ  ٔی

ثب ثٟجٛز حؿبؾیت  HIIT ٞبی اِتٟبثی اؾت. ٕٞچٙیٗ ؾبیتٛویٗ

ا٘ؿِٛیٙی، ٔؿیطٞبی اِتٟبثی ٔطتجظ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ وبٞف ٔمبٚٔت 

. اظ عطف زیٍط، فهبضٜ ظففطاٖ (58)زٞس  ضا وبٞف ٔی CRP ثب

فقبَ ٔب٘ٙس وطٚؾیٗ ٚ وطٚؾتیٗ اؾت  ظیؿت ٞبی حبٚی تطویت

ضا ٟٔبض  NF-κB ٚ MAPK وٝ ٔؿیطٞبی اِتٟبثی وّیسی ٔب٘ٙس

 قٛ٘س  ٔی TNF-α ٚ CRP وبٞف تِٛیس ؾجتوٙٙس ٚ  ٔی

ٔكبثٝ ٕٞؿٛ  ٞبیٝ ٞب ثب ٘تبیج ٔغبِق . ایٗ ٔىب٘یؿٓ(51 ،47)

ا٘س وٝ ٔهطف  اذیط ٘كبٖ زازٜ ٞبی ٞؿتٙس؛ ثطای ٔثبَ، تحمیك

زض  TNF-α ٚ CRP وبٞف ٔقٙبزاض ؾجتتٟٙبیی  فهبضٜ ظففطاٖ ثٝ

 ٞبی ٚ تطویت آٖ ثب تٕطیٗ (47) قٛز ٚظٖ ٔی افطاز زاضای اضبفٝ

اثط ؾیٙطغیه زاقتٝ ٚ وبٞف ثیكتطی زض ایٗ  HIIT ٞٛاظی یب

. ثٙبثطایٗ، ٕٞؿٛیی ٘تبیج ٔغبِقٝ (52)وٙس  ٞب ایجبز ٔی قبذم

طویت اثط وبٞف چطثی، ٌصقتٝ ثٝ زِیُ ت ٞبیٝ حبضط ثب ٔغبِق

ثٟجٛز حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ ٟٔبض ٔؿیطٞبی اِتٟبثی تٛؾظ 

( ٚ فهبضٜ ظففطاٖ لبثُ تٛجیٝ HIITایٙتطٚاَ قسیس ) ٞبی تٕطیٗ

 اؾت.

 ا٘س وٝ قسٜ ٘كبٖ زازٜ ا٘جبْ ٞبیٝ ٘بٕٞؿٛ، ٔغبِق ٞبیٝ زض ٔغبِق

TNF-α  ٞفتٝ تٕطیٗ ٞٛاظی زض ثیٕبضاٖ چبق، تغییط  12پؽ اظ

. ٘تبیج ٔتٙبلضی زض ٔٛضز ؾغٛح (59)زاضی ٘ساقتٝ اؾت  بٔقٙ

. یه ٔغبِقٝ ثط ضٚی افطاز زیبثتی (60)ٚجٛز زاضز  TNF-αذٛ٘ی 

افطاز زیبثتی ثب ٚظٖ  TNF-α ضٚی ثط ٘كبٖ زاز وٝ چٟبض ٞفتٝ پیبزٜ

ف غّؾت ایٗ فبوتٛض زض وبٞ ؾجتعجیقی تأثیطی ٘ساقت، أب 

ای زیٍط ثط ضٚی ظ٘بٖ چبق  . ٔغبِقٝ(61)ثیٕبضاٖ زیبثتی چبق قس 

 12ثب زٚچطذٝ ا٘جبْ زاز٘س، ٘كبٖ زاز وٝ ٞٛاظی  ٞبی وٝ تٕطیٗ

زض افطاز ٔمبْٚ ٚ غیطٔمبْٚ ثٝ  TNF-α وبٞف ؾجتٞفتٝ تٕطیٗ 

 12ای زیٍط ٌعاضـ وطز وٝ  . زض ٔمبثُ، ٔغبِقٝ(62)ا٘ؿِٛیٗ قس 

زض  TNF-α ٞفتٝ تٕطیٗ ٚ وٙتطَ ضغیٓ غصایی، تأثیطی ثط ؾغح

ٞبیی ٔب٘ٙس ٔغبِقٝ تٛؾظ  . ٔتبآ٘بِیع(59)افطاز چبق ٘ساقتٝ اؾت 

٘كبٖ زاز٘س وٝ ٔهطف ظففطاٖ تأثیط وّی  2021اؾجمی زض ؾبَ 

 TNF-α (WMD: −1.29 pg/mL; p=0.37)ٔقٙبزاضی ثط وبٞف

 ٚ CRP (WMD: −0.43 mg/L; p=0.16)  ،ایجبز ٘ىطزٜ اؾت

 افطاز یب ٌطْ ٔیّی 30 ≥ٞبی ذبل ٔب٘ٙس زٚظ  اٌطچٝ زض ظیطٌطٜٚ

 زٞس ٔی ٘كبٖ ایٗ. ا٘س قسٜ ٔكبٞسٜ اثطٞب ثبلا، پبیٝ اِتٟبة زاضای

 ٔست زٚظ، ثٝ ٚاثؿتٝ اؾت ٕٔىٗ ظففطاٖ ضساِتٟبثی اثط وٝ

ای زیٍط وٝ  . زض ٔغبِقٝ(63) ثبقس پبیٝ اِتٟبة ؾغح یب ٔساذّٝ

ٌطْ  ٔیّی 100ضا تحت ٔهطف ضٚظا٘ٝ  NAFLD ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ

 ٞفتٝ لطاض زاز، ٔكبٞسٜ قس وٝ اٌطچٝ 12ٔست  ظففطاٖ ثٝ

 hs-CRPوبٞف ٔقٙبزاض زاقت، أب TNF-α ٙزاضی ضا  بتغییط ٔق

 ٔبٞیت ثیٕبضیتٛا٘س ٘بقی اظ  تجطثٝ ٘ىطز. ایٗ تفبٚت ٔی

(NAFLD)وٙٙسٌبٖ یب حؿبؾیت  ، تفبٚت زض تطویت قطوت

ٛی زیٍط، زض یه ٔغبِقٝ . اظ ؾ(64)ٌیطی ثبقس  پطٚتئیٙی ا٘ساظٜ

٘كبٖ  HIIT ٞفتٝ تٕطیٗ 9تحطن،  ؾبَ ثی تهبزفی ثط افطاز ٔیبٖ

 ٚ TNF-α وٝ تٛاٖ ٞٛاظی ثٟجٛز یبفت، ٔیعاٖ زاز وٝ زضحبِی

CRP  ،ٞیچ تغییطی ٘ىطز. ایٗ أط ٕٔىٗ اؾت ثٝ قست تٕطیٙی

. (65)ٔست وٛتبٜ ٔساذّٝ یب ؾغح اِتٟبة پبیٝ اضتجبط زاقتٝ ثبقس 

ٔتبثِٛیه ٘یع ٘كبٖ  ٞبیَ تطی ثط افطاز ثب اذتلا ٔتبآ٘بِیع ٌؿتطزٜ

 زاضز TNF-α تٛجٟی ثط تأثیط لبثُ HIIT ٞبی زاز وٝ تٕطیٗ

(003/0 P = ،)أب ٞیچ تأثیطی ثط CRP  ٝٔكبٞسٜ ٘كس. ایٗ یبفت

 زض ثطاثط TNF-α) تفبٚت پبؾد اِتٟبثی ثیٗ فبوتٛضٞبی ٔرتّف

CRP) 12ای زیٍط،  . ٕٞچٙیٗ زض ٔغبِقٝ(66)ؾبظز  ضا ٕ٘بیبٖ ٔی 

وٙٙسٜ قس  زض ظ٘بٖ قطوت TNF-α افعایف ؾجتٞفتٝ تٕطیٗ 
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ضؾس وٝ تٕطیٗ ٚضظقی تأثیط  عٛض وّی، ثٝ ٘ؾط ٔی . ثٝ(67)

زض افطاز چبق زاضز ٚ ٘ٛؿ تٕطیٗ  TNF-α ثیكتطی ثط ؾغٛح

ای زض ایٗ پبؾد ایفب وٙس. ٘تیجٝ  وٙٙسٜ ٕٔىٗ اؾت ٘مف تقییٗ

تٛا٘ؿتٝ  HIIT ٟٔٓ ٔغبِقٝ حبضط ایٗ اؾت وٝ ثط٘بٔٝ تٕطیٙی

وبٞف زٞس. زض یه ٚظٖ  ضا زض افطاز زاضای اضبفٝ TNF-α ؾغح

افطاز  یٞبی ٔرتّف )ٞٛاظی ٚ ٔمبٚٔتی( ثط ضٚ ٔتبآ٘بِیع اثط ٚضظـ

عٛض  ثٝ CRP ٚ IL-6 ثطضؾی قس؛ زض ایٗ ٔغبِقٝ، ٞطچٙس  چبق

زاض ٘جٛز. ایٗ  بٔقٙ TNF-α ٔقٙبزاض وبٞف یبفتٙس، أب وبٞف

زٞٙسٜ آٖ اؾت وٝ ٘ٛؿ ٚضظـ ٚ تطویت ثسٖ ٘مف ٟٕٔی  ٘كبٖ

فلاٜٚ، ٔغبِقٝ  . ثٝ(68)ی فبوتٛضٞب زاضز زض تأثیطٌصاضی ثط ثطذ

تغییط ضغیٓ زٞس وٝ ٔساذّٝ ٚضظقی زض وٙبض  حبضط ٘كبٖ ٔی

ضساِتٟبثی ایفب  آثبضای زض ایجبز  تٛا٘س ٘مف ٚاؾغٝ غصایی، ٔی

وٙس؛ ظیطا افعایف ؾغح فقبِیت ثس٘ی ثب وبٞف اِتٟبة ٔطتجظ 

اؾت ٚ ایٗ احتٕبَ ٚجٛز زاضز وٝ اثط ٔؿتمیٓ فقبِیت ثس٘ی، 

 .(55)ٔؿتمُ اظ وبٞف ٚظٖ، زض وبٞف اِتٟبة ٘مف زاقتٝ ثبقس 

 ٞبی ٕطیٗٔطتجظ ثب اثط ظففطاٖ ٚ ت ٞبیٝ ٘بٕٞؿٛیی ٘تبیج ٔغبِق

HIIT ای اظ فٛأُ  تٛاٖ ثٝ ٔجٕٛفٝ ٞبی اِتٟبثی ضا ٔی ثط قبذم

وٝ تفبٚت زض زٚظ ٚ ٔست ٔهطف  ٌط ٘ؿجت زاز. ٘رؿت آٖ ٔساذّٝ

ٞبیی  ٔىُٕ ظففطاٖ ٘مف ٟٕٔی زاضز؛ چطاوٝ ثؿیبضی اظ پػٚٞف

 تط  ا٘س، اظ زٚظٞبی پبییٗ وٝ ثٝ ٘تبیج غیطٔقٙبزاض زؾت یبفتٝ

ٞفتٝ  ٞكت اظ تط وٛتبٜ ظٔبٖ ٔست یب( ضٚظ زض ٌطْ ٔیّی 30 ≥)

ضساِتٟبثی ظففطاٖ ٘یبظٔٙس  آثبضوٝ ثطٚظ  ا٘س، زض حبِی اؾتفبزٜ وطزٜ

ٞبی فقبَ آٖ ٔب٘ٙس وطٚؾیٗ ٚ ؾبفطا٘بَ  تجٕـ وبفی ٔتبثِٛیت

ٞبی جٕقیت ٔٛضز ٔغبِقٝ  اؾت. زٚٔیٗ فبُٔ ثٝ ٚیػٌی

 پبؾد ٌطزز؛ افطاز ؾبِٓ یب زاضای اِتٟبة پبیٝ پبییٗ ٔقٕٛلاً ثبظٔی

وٝ  زٞٙس، زضحبِی ضساِتٟبثی ٘كبٖ ٔی ٞبیٝ تطی ثٝ ٔساذّ ضقیف

ٞبی ٔتبثِٛیه ثٝ زِیُ  ٚظٖ، زیبثت یب ثیٕبضی افطاز ٔجتلا ثٝ اضبفٝ

تجطثٝ  TNF-α ٚ CRP اِتٟبة ٔعٔٗ، وبٞف ٔقٙبزاضتطی زض

٘یع زض ایٗ  HIIT ٞبی وٙٙس. ٕٞچٙیٗ، ٘ٛؿ ٚ قست تٕطیٗ ٔی

ٞفتٝ( یب ثب  4-6ٔست ) ٞبی وٛتبٜ ٘بٍٕٞٛ٘ی ٔؤثط اؾت؛ پطٚتىُ

قست وٕتط ٕٔىٗ اؾت ثٝ ا٘ساظٜ وبفی ثطای تقسیُ پبیساض اِتٟبة 

تط ٔقٕٛلاً  ٞبی قسیستط ٚ عٛلا٘ی وٝ پطٚتىُ ٔؤثط ٘جبقٙس، زض حبِی

وٙٙس. افعٖٚ ثط ایٗ، ٔبٞیت  تطی ایجبز ٔی ثطجؿتٝ آثبض

فٙٛاٖ  ثٝ CRP ٞبی اِتٟبثی ٘یع إٞیت زاضز، ظیطا قبذم

ٚتئیٙی پبیساضتط ٚ زیطپبؾد، ثطای وبٞف ٘یبظٔٙس ظٔبٖ پط

فٕط وٛتبٜ،  ثب ٘یٕٝ TNF-α وٝ تطی اؾت، زض حبِی عٛلا٘ی

ٞب  وٙس ٚ ٕٞیٗ ٚیػٌی تطی ضا ٔٙقىؽ ٔی ؾطیـ ٞبیتغییط

قٛز. اظ ؾٛی زیٍط،  ٞبٝ تفبٚت زض ٘تبیج ٔغبِق ؾجتتٛا٘س  ٔی

قٙبذتی اظ لجیُ حجٓ ٕ٘ٛ٘ٝ، ضٚـ  ٞبی ضٚـ تفبٚت

ؾبظی، ٘ٛؿ ٔىُٕ )ظففطاٖ وبُٔ، فهبضٜ یب وطٚؾیٗ  فیتهبز

 )ٞبی آظٔبیكٍبٞی ذبِم(، وٙتطَ ضغیٓ غصایی ٚ حؿبؾیت ویت

ٞب اثطٌصاض ثبقس. زض ٟ٘بیت،  تٛا٘س ثط یبفتٝ ٔی (ELISA ٔب٘ٙس

 ٞبٝ ٔلاحؾبت آٔبضی ٕٞچٖٛ حجٓ ٕ٘ٛ٘ٝ پبییٗ زض ثطذی ٔغبِق

ٞبی ٚالقی قسٜ  ٕٔىٗ اؾت ٔٙجط ثٝ ٘بتٛا٘ی زض وكف تفبٚت

تط یب ٔتبآ٘بِیعٞب  ٞبی ثعضي ٞبیی ثب ٕ٘ٛ٘ٝ وٝ پػٚٞف ثبقس، زض حبِی

 ا٘س. حمیمی ٘كبٖ زازٜ آثبضلسضت ثیكتطی زض آقىبضؾبظی 

 ثط HIIT ٞبی ٘بٕٞؿٛ زض تأثیط فهبضٜ ظففطاٖ ٚ تٕطیٗ پبؾد

TNF-α ٚ CRP فیعیِٛٛغیه ثب زض ٘ؾط ٌطفتٗ تٛاٖ اظ ٔٙؾط  ضا ٔی

ٞبی شاتی ٔؿیطٞبی ثیِٛٛغیه ٚ ٚضقیت پبیٝ فطز تٛضیح  تفبٚت

ظیؿتی فقبَ ظففطاٖ ٔب٘ٙس وطٚؾیٗ ٚ ؾبفطا٘بَ،  ٞبی زاز. تطویت

، پبؾد اِتٟبثی ضا NF-κB   ٚMAPKاظ عطیك ٟٔبض ٔؿیطٞبی

وٙٙس، أب ایٗ ٟٔبض ظٔب٘ی ٔؤثط اؾت وٝ اِتٟبة پبیٝ ثبلا  تٙؾیٓ ٔی

ٞبی ؾبِٓ یب ثب اِتٟبة ذفیف، فقبِیت ایٗ  قس؛ زض جٕقیتثب

تط ثٛزٜ ٚ ثٙبثطایٗ اثط ضساِتٟبثی ظففطاٖ ٔحسٚز  ٔؿیطٞب پبییٗ

 ٚ TNF-α . فلاٜٚ ثط ایٗ، تفبٚت ثیِٛٛغیه ثیٗ(70 ،69)قٛز  ٔی

CRP ٖٞبؾت ثٙسی پبؾد فبُٔ ٟٕٔی زض ظٔب:TNF-α  ٝفٙٛاٖ  ث

ٌیطز ٚ  فٕط وٛتبٜ اظ ٔبوطٚفبغٞب ٘كأت ٔی یه ؾبیتٛوبیٗ ثب ٘یٕٝ

پطٚتئیٗ فبظ حبز  CRP وٝ وٙس، زض حبِی تط تغییط ٔی ؾطیـ

اؾت ٚ وبٞف آٖ  IL-6 تِٛیسقسٜ تٛؾظ وجس تحت وٙتطَ

٘یبظٔٙس تغییطات پبیساض ٔتبثِٛیه ٚ تٙؾیٓ ٞٛضٔٛ٘ی اؾت. ایٗ 

ثسٖٚ  TNF-α تٛا٘ٙس ٔٙجط ثٝ ٔكبٞسٜ تغییط زض ٞب ٔی تفبٚت

ٔست یب ثب  بٜوٛت ٞبیٝ زض ثطذی ٔغبِق CRP تٛجٝ زض تغییط لبثُ

ٞٓ اظ یه ؾٛ تٛا٘بیی افعایف   HIITٞبی قست وٓ قٛ٘س. تٕطیٗ

ٚ ثٟجٛز حؿبؾیت ثٝ   IL-10ٞبی ضساِتٟبثی ٔب٘ٙس تِٛیس ٔیٛوبیٗ

ا٘ؿِٛیٗ ضا زاض٘س ٚ ٞٓ ٕٔىٗ اؾت ثب ایجبز اؾتطؼ اوؿیساتیٛ 

ٌصضا ٚ افعایف وٛضتیعَٚ، ٚاوٙف اِتٟبثی ٔٛلتی ایجبز وٙٙس؛ 
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قست تٕطیٗ ٚ ؽطفیت تطٔیٕی اٚ، اثط  ثؿتٝ ثٝ ٚضقیت فطز،

. فلاٜٚ ثط (71)ٟ٘بیی ٕٔىٗ اؾت ذٙثی یب حتی پطٚاِتٟبثی ثبقس 

ٞبی ٔتفبٚتی زاض٘س؛  ٔرتّف فهبضٜ ظففطاٖ ٘مف ٞبی ایٗ، تطویت

وٝ ؾبفطا٘بَ  اوؿیسا٘ی زاضز، زض حبِی آ٘تی آثبضوطٚؾیٗ فٕستبً 

وٙس،  ثیكتط ٔؿیطٞبی ٘ٛضٚتطٚپیه ٚ ٞٛضٔٛ٘ی ضا تقسیُ ٔی

زضٔب٘ی جصة آٖ،  ثٙبثطایٗ تفبٚت زض تطویت فهبضٜ یب ظیؿت

تٛا٘س ٘تبیج ٘بٕٞؿٛیی ایجبز وٙس. ٘ىتٝ زیٍط ایٗ اؾت وٝ  ٔی

ز ثب ثؿتٝ ثٝ ثبفت ٞسف ٔتفبٚت اؾت؛ زض افطا ٞبٝ پبؾد ثٝ ٔساذّ

ظیطا ٔٙجـ انّی  ،ثبضظتط اؾت  TNF-αچطثی احكبیی ثبلا، وبٞف

وٝ زض افطاز ثب  تِٛیس اٚ ٔبوطٚفبغٞبی ثبفت چطثی ٞؿتٙس، زض حبِی

قٛز. زض پبیبٖ،  تٛزٜ چطثی وٕتط، ایٗ اثط وبٞف یبفتٝ زیسٜ ٔی

ٞٛضٔٛ٘ی ٔطتجظ ثب اِتٟبة ٔب٘ٙس آزیپٛ٘ىتیٗ ٚ  ٞبیتغییط

ض پبؾد زاض٘س؛ تِٛیس ثیف اظ حس وٛضتیعَٚ ٘یع ٘مف ٔؤثطی ز

تٛا٘س اثط ضساِتٟبثی ظففطاٖ ضا ذٙثی  ٔی HIIT وٛضتیعَٚ ٘بقی اظ

 ٞبیٝ ٚیػٜ زض ٔساذّ وٙس ٚ فسْ افعایف آزیپٛ٘ىتیٗ، ثٝ

ٔست، ٕٔىٗ اؾت ٔب٘ـ وبُٔ قسٖ پبؾد ضساِتٟبثی قٛز  وٛتبٜ

(72). 

 ا٘ؿب٘ی، قٛاٞس ٔتقسزی زض زضن اضتجبط ثیٗ ٞبیٝ زض ٔغبِق

TNF-α ٝزؾت آٔسٜ  ٚ اذتلاَ فّٕىطز فطٚلی ٔطتجظ ثب چبلی ث

ْ ٔتبثِٛیه ٘بقی اظ چبلی، تعاضٚ اؾت. زض ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسض

 infliximabتٛؾظ TNF-α ؾبظی ٚ ٕٞىبضاٖ تأثیط ذٙثی

( ضا ثط TNF-αزٞی  ثبزی ٔٛ٘ٛوّٛ٘بَ ٟٔبضوٙٙسٜ ؾیٍٙبَ )آ٘تی

. زض (73)ٚاوٙف فطٚلی زض قطایظ ٞیپطا٘ؿِٛیٕٙی ثطضؾی وطز٘س 

وِٛیٗ ٚ ٘یتطٚپطٚؾبیس ؾسیٓ  آغبظ، ثیٕبضاٖ ٘ؿجت ثٝ اؾتیُ

 ؾجت  infliximabٚاوٙف وٕتطی ٘كبٖ زاز٘س. ثب ایٗ حبَ،

ٞبی فطٚلی ثٝ ٞط زٚ آٌٛ٘یؿت قس. ٕٞچٙیٗ،  تمٛیت پبؾد

اوؿیساٖ اؾیس آؾىٛضثیه پبؾد ٌكبزوٙٙسٜ فطٚق ثٝ  آ٘تی

بلی ثٟجٛز ثركیس؛ أب وِٛیٗ ضا زض ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ چ اؾتیُ

ظٔبٖ تجٛیع قس، تأثیط تمٛیتی  عٛض ٞٓ ثٝ infliximab ظٔب٘ی وٝ

 TNF-α زٞس وٝ ٟٔبض ٞب ٘كبٖ ٔی ثیكتطی ٘ساقت. ایٗ یبفتٝ

پصیطی  تٛا٘س اظ عطیك وبٞف اؾتطؼ اوؿیساتیٛ، ٚاوٙف ٔی

عٛض وّی، زض قطایظ  . ثٝ(73)فطٚلی ضا زض افطاز چبق ثٟجٛز ثركس 

، NOٞبی چطثی ثب تٙؾیٓ زض زؾتطؼ ثٛزٖ  فیعیِٛٛغیىی، ؾَّٛ

٘مف ٟٕٔی زض تٙؾیٓ تٖٛ فطٚلی ٔٛضقی زاض٘س. ٞیپطتطٚفی 

زض ثبفت چطثی اعطاف  TNF-α چطثی، اؾتطؼ اوؿیساتیٛ ٚ تجٕـ

ثیٗ ضفتٗ ایٗ تٙؾیٓ اظ  ؾجتزض افطاز چبق   (PVAT)فطٚق

فٙٛاٖ  ٞب ٘مف ٔحٛضی اِتٟبة ضا ثٝ قٛز. ایٗ زازٜ حیبتی ٔی

زٞٙس؛  فبّٔی وّیسی زض ایجبز اذتلاَ فّٕىطز فطٚلی ٘كبٖ ٔی

نٛضت پبضاوطیٗ  ٔىب٘یؿٕی وٝ عی آٖ، ثبفت چطثی پبتِٛٛغیه ثٝ

 ٕٞطاٜ ثٝ  CRP.(74)ٌصاضز  ثط فّٕىطز فطٚق ٔجبٚض اثط ٔٙفی ٔی

IL-6 ٝ٘كبٍ٘ط اِتٟبة ؾیؿتٕیه ثب قست پبییٗ قٙبذتٝ فٙٛاٖ  ث

 CRP ٞبی انّی ؾٙتع وٙٙسٜ ٞب تٙؾیٓ قٛ٘س. ٞپبتٛؾیت ٔی

 Tٞبی تٛؾظ ؾَّٛ IL-6 ٞؿتٙس وٝ ایٗ فطآیٙس اظ عطیك تِٛیس

، تحطیه فقبِیت CRPقٛز. یىی اظ فّٕىطزٞبی انّی فقبَ ٔی

ٞبی  ٞب یب ثبوتطی فبٌٛؾیتی ٔبوطٚفبغٞب ثطای حصف ؾَّٛ

 .(53) یسٜ اؾتز آؾیت

زٞس ضٚ٘س پیكطٚ٘سٜ چبلی ثب اِتٟبة ٔعٔٗ ٕٞطاٜ  قٛاٞس ٘كبٖ ٔی

ؾبظی ٔؿیطٞبی  ٚظٖ ٘یع ثب فقبَاؾت. حتی افعایف ذفیف 

اِتٟبثی ٕٞطاٜ ثٛزٜ ٚ چبلی ٘بقی اظ ضغیٓ غصایی ثب تضقیف 

ؾیؿتٓ ایٕٙی شاتی ٔطتجظ اؾت. احتٕبَ زاضز وٝ افعایف ٔعٔٗ 

فٙٛاٖ ؾیٍٙبِی اظ اِتٟبة غیطٚاٌیط  ثب قست پبییٗ، ثٝ CRP ؾغح

پبؾد اِتٟبثی افطاعی ٚ زض  ؾجتثطای ثسٖ فُٕ وٙس وٝ ذٛز 

كسیس چبلی قٛز. فلاٜٚ ثط تأثیط ثط ؾیؿتٓ ایٕٙی ٟ٘بیت ت

ٞبی وّیسی  عٛض لبثُ تٛجٟی ثط تٙؾیٓ پطٚتئیٗ ثٝ  CRPشاتی،

زض ٔهطف ا٘طغی ٚ پبؾد ایٕٙی ٘یع اثطٌصاض اؾت. زض ایٗ ٔیبٖ، 

٘مف وّیسی زض   (CBG)ٌّٛثِٛیٗ ٔتهُ ثٝ وٛضتیىٛاؾتطٚئیس

فطٚلی، تثجیت  -آظازؾبظی ؾٛذت، حفؼ ٕٞٛؾتبظ لّجی

ظا ٚ ٟٔبض پبؾد ایٕٙی شاتی  ٔطتجظ ثب ٚلبیـ اؾتطؼ ٞبیٜ بعطذ

  CRPزض ا٘ؿبٖ،  .(75) وٙس ثطای تؿٟیُ ضٚ٘س ضفـ اِتٟبة ایفب ٔی

 ٞبیٝ تطیٗ ٘كبٍ٘ط ٔطتجظ ثب چبلی زض ٔغبِق فٙٛاٖ لٛی ثٝ

ثؿیبضی اپیسٔیِٛٛغیه ثعضي قٙبذتٝ قسٜ اؾت. فٛأُ ٔحیغی 

افعایف  ؾجتتٛا٘ٙس  ٚجٛز زاض٘س وٝ ٔؿتمُ اظ فٛأُ غ٘تیىی، ٔی

. زض ایٗ ضاؾتب، ٔغبِقٝ پبپٍبی ٚ ٕٞىبضاٖ (76)قٛ٘س  CRP ٔعٔٗ

( ٘كبٖ زاز وٝ اِتٟبة ثبفت چطثی ؾفیس یىی اظ فٛأُ 2015)

قٛز. زض ثیٕبضاٖ  زض چبلی ٔحؿٛة ٔی CRP انّی افعایف ؾغح

زاض٘س، حتی زض غیبة زلایُ  CRP چبلی وٝ ؾغٛح ثبلای
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، ٘ؿجت تٛزٜ BMIٔكرم، ثبیس فٛأّی ٘ؾیط ؾٗ، جٙؿیت، 

. (77)ٚ اِتٟبة چطثی ؾفیس زض ٘ؾط ٌطفتٝ قٛ٘س   OSAچطثی،

اؾتمبٔتی ثط  ٞبی ٝ ثطضؾی تأثیط تٕطیٗوٝ ث ٞبییٝ اوثط ٔغبِق

زضنس  53تب  9ا٘س، وبٞف ٔقٙبزاضی زض ثبظٜ  پطزاذتٝ CRP ؾغح

ٞبی تٕطیٙی ثب قست  ا٘س. ایٗ اثط زض ثط٘بٔٝ ضا ٌعاضـ وطزٜ

ٔتٛؾظ، أب ثب تٙٛؿ زض ٔست ٚ زفقبت تٕطیٗ ٔكبٞسٜ قسٜ اؾت. 

ثب وبٞف تٛزٜ چطثی  CRP تٛجٝ اؾت وٝ ایٗ وبٞف زض جبِت

جبیی وٝ وبٞف چكٍٕیط چطثی احكبیی  طاٜ ثٛزٜ اؾت. اظ آٖٕٞ

ضؾس تٕطیٗ  ٘ؾط ٔی ضطٚضی ٘یؿت، ثٝ CRP ( ثطای وبٞف5%~)

ٚضظقی اظ عطیك وبٞف تٛزٜ چطثی ثسٖ ٚ ٔتقبلجبً وبٞف ٘فٛش 

ٞبی ٔحیغی، ؾغح ایٗ ٘كبٍ٘ط اِتٟبثی ضا  ٔبوطٚفبغٞب ثٝ ثبفت

 .(53) عٛض غیطٔؿتمیٓ وبٞف زٞس ثٝ

تٛاٖ ثٝ عطاحی تجطثی  ٞبی ٔثجت پػٚٞف حبضط ٔی اظ جٙجٝ

 ٞبی تٕطیٗ) زلیك آٖ اقبضٜ وطز وٝ ثب اؾتفبزٜ اظ چٟبض ٌطٜٚ ٔجعا

HIIT ٗٞبی ٕٞطاٜ ثب زاضٕٚ٘ب، تٕطی HIIT  ،ٖٕٞطاٜ ثب ٔىُٕ ظففطا

أىبٖ ٔمبیؿٝ جبٔـ ٚ وٙتطَ  (ٔىُٕ ظففطاٖ ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ

 ٞبی ز. ٘ٛآٚضی ایٗ ٔغبِقٝ زض تطویت تٕطیٗوطٔتغیطٞب ضا فطاٞٓ 

تٙبٚثی قسیس ٚ ٔهطف ٔىُٕ ظففطاٖ ثطای ثطضؾی اثط ضساِتٟبثی 

اظ ٘مبط لٛت لبثُ  CRP ٚ TNF-α یٞبی ظیؿت آٖ ثط قبذم

 تٛجٝ اؾت. ٕٞچٙیٗ اؾتفبزٜ اظ اثعاضٞبی ٔقتجط قبُٔ پطؾكٙبٔٝ

PAR-Q ٞبی اؾتب٘ساضز ؾبفتٝ ٚ ویت 24، یبزآٔس غصایی 

ELISA ،وٙتطَ ٘ؿجی قسٞب  افعایف ضٚایی ٚ پبیبیی زازٜ ؾجت .

ؾبفت پیف  48ٞب ٚ ٔحسٚز وطزٖ فقبِیت ثس٘ی  تغصیٝ آظٔٛز٘ی

ٞب ٘یع اظ زیٍط فٛأُ اضتمبی زلت ٘تبیج ٔحؿٛة  اظ آظٖٔٛ

آٔسٜ زاضای وبضثطز ثبِیٙی  زؾت ٞبی ثٝ قٛز. افعٖٚ ثط ایٗ، یبفتٝ ٔی

فٙٛاٖ یه ضٚیىطز غیطزاضٚیی ثطای  تٛا٘س ثٝ ٚ ٚضظقی ثٛزٜ ٚ ٔی

ثٟجٛز ٚضقیت اِتٟبثی ٚ اضتمبی ؾلأت افطاز زاضای اضبفٝ ٚظٖ 

 .لطاض ٌیطز ٔٛضز اؾتفبزٜ ٔترههبٖ ٚضظـ ٚ ؾلأت

حجٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبیی ٔٛاجٝ ثٛز،  ثب ایٗ حبَ، ایٗ ٔغبِقٝ ثب ٔحسٚزیت

ٞفتٝ( تقٕیٓ ٘تبیج ضا ٔحسٚز  8٘ؿجتبً وٓ ٚ ٔست وٛتبٜ ٔساذّٝ )

وٙس. ٕٞچٙیٗ تٟٙب یه زٚظ ٚ ٘ٛؿ ٔكرم اظ ٔىُٕ ظففطاٖ  ٔی

ٞبی ٔتبثِٛیىی ٔب٘ٙس پطٚفبیُ ِیپیسی،  ثطضؾی قس ٚ قبذم

ٌیطی ٘كس٘س.  ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ ؾغٛح ٌّٛوع ذٖٛ ا٘ساظٜ

قٛز  ىٗ ٘جٛز. تٛنیٝ ٔیوٙتطَ وبُٔ ضغیٓ غصایی ٘یع ٕٔ

تط ٚ  تط، ٔست ظٔبٖ عٛلا٘ی ٞبی آیٙسٜ ثب حجٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ثعضي پػٚٞف

 قٛ٘س. ٞبی اِتٟبثی ٚ ٔتبثِٛیىی تٛنیٝ ٔی تط قبذم اضظیبثی جبٔـ

 گیریوتیجٍ
ٚ ٔهطف ٔىُٕ  (HIIT) ٞبی ٞب، ٔساذّٝ تٕطیٗ یبفتٝثب تٛجٝ ثٝ 

ٞبی  وبٞف ٔقٙبزاض زض ٘كبٍ٘ط ؾجتظففطاٖ زض ٞكت ٞفتٝ، 

زض ٔطزاٖ زاضای  TNF-α ٚ CRP اِتٟبة ٔعٔٗ ٚ ؾغٛح ؾطٔی

ثٙبثطایٗ، اؾتفبزٜ اظ تٕطیٗ ٚضظقی زض وٙبض  قٛز. ٚظٖ ٔی اضبفٝ

ط ای ٕٔىٗ اؾت ٔٙج ٞبی تغصیٝ ساذّٝٞبی ٔب٘ٙس ٔ ؾبیط ٔساذّٝ

 قٛز.ٚظٖ  اِتٟبة ٔطتجظ ثب اضبفٝثٝ ثٟجٛز 

 تطکر ي قذرداوی

 پػٚٞف ایٗ زض وٙٙسٜٔكبضوت ٞبی آظٔٛز٘ی وّیٝ اظ ٚؾیّٝثسیٗ

 .زاضیٓ ضا أتٙبٖ ٚ تكىط وٕبَ زاقتٙس ضا ٕٞىبضی ٟ٘بیت وٝ

 تعبرض مىبفع
 .٘ساضز ٚجٛز ٘ٛیؿٙسٌبٖ ثیٗ یٔٙبفق تقبضو ٞیچ
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