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 .ػّْٛ ا٘ؿب٣٘، زا٘كٍبٜ آظاز اؾلا٣ٔ ٚاحس ضقت، ا٤طاٖ ٠زا٘كىس ٚ ػّْٛ ٚضظق٣، س٣٘ث تطث٥ت ٌطٜٚ زوتطا٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٢ ٚضظق٣،، زا٘ك٥بض .1
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   08/02/1396تبض٤د پص٤طـ:   16/08/1395تبض٤د زض٤بفت:

 چکیده
تؼ٥٥ٗ اثط ٤ه زٚضٜ  ٔغبِؼٝ، ا٤ٗ ٞسف اظاؾت.  ٕٞطا٢ٜ ٓ ٔتؼسزئوٝ ثب ػلا اؾتظ٘س٣ٌ ظ٘بٖ ث٣ٙ٥ زض  لبثُ پ٥ف ا٢ پس٤س٤ٜبئؿ٣ٍ مقدمه: 

 .ؾتا٥ٔعاٖ ؾط٣ٔ ؾطٚت٥٘ٛٗ ٚ و٥ف٥ت ذٛاة ظ٘بٖ ٤بئؿٝ  تٙفؿ٣، -لّج٣ اؾتمبٔت ،تطو٥ت ثسٖ اؾتمبٔت٣ ثط -ٔمبٚٔت٣ تٕط٤ٗ تطو٥ج٣ِ

 (٘فط 12) آظٖٔٛ زٚ ٌطٜٚتهبزف٣ ثٝ  عٛض ثٝ ٞب ٕ٘ٛ٘ٝ .زاٚعّجب٘ٝ قطوت وطز٘س عٛض ثٝ غ٥طفؼبَ ١ظٖ ٤بئؿ 22پػٚٞف  ا٤ٗزض  :ها روشمواد و 

 اؾتمبٔت٣ تطو٥ج٣ِ ٞب٢ تٕط٤ٗ زض ٞفتٝ جّؿٝ 3 ٚٞفتٝ  8 ثٝ ٔست آظٌٖٔٛطٜٚ  ،آ٘بٖاظ  ٘بٔٝ ضضب٤تپؽ اظ اذص  ٘فط( تمؿ٥ٓ قس٘س. 10ٚ قبٞس )

لجُ ٚ پؽ اظ زٚض٠  آ٘بٖ و٥ف٥ت ذٛاةثٝ ٕٞطاٜ  ٞب ٕ٘ٛ٘ٝ ؾطٚت٥٘ٛٗ ؾط٣ٔ تٙفؿ٣ ٚ –اؾتمبٔت لّج٣  تطو٥ت ثسٖ، .ضا ا٘جبْ زاز٘سٚ ٔمبٚٔت٣ 

 ≤05/0) آٔبض٢ زاض٢ ٔؼ٣ٙؾغح زض  22 ١٘ؿر SPSSافعاض ٘طْاظ  ٞب زازٜ ٚتح٥ُّ تجع٤ٝ جٟتقس.  ٥ٌط٢ ا٘ساظٜ پ٥تعثطي ١٘بٔ پطؾف ثب تٕط٤ٗ

α )اؾتفبزٜ قس. ٞب فطض٥ٝٔؿتمُ ٚ ٚاثؿتٝ جٟت آظٖٔٛ ت٣  ٞب٢ آظٖٔٛ اظ قس. بزٜاؾتف 

 ذٛاةو٥ف٥ت و٣ّ ٚ  ٤بفت (p;  01/0زاض ) ٔؼ٣ٙوبٞف تطو٥ت ثسٖ  ٞب٢ قبذم ،آظٖٔٛ٘تب٤ج تحم٥ك ٘كبٖ زاز وٝ زض ٌطٜٚ  :ها یافته

(001/0  ;p)  ٜاؾتمبٔت لّج٣ ثٝ ٕٞطا- ( 01/0تٙفؿ٣  ;pٚ )  ٥٘ٛٗؾطٚتٔمبز٤ط ؾط٣ٔ (01/0  ;p )ٕٝ٘ٛ٘ زاقت. زض  زاض ٔؼ٣ٙافعا٤ف  ٞب

 .(p>05/0٘كس )زض ٔتغ٥طٞب٢ تحم٥ك ٔكبٞسٜ  زاض٢ ٔؼ٣ٙا٤ٗ ٔست زض ٌطٜٚ وٙتطَ تغ٥٥ط 

تطو٥ت ثسٖ، و٥ف٥تت   ٞب٢ قبذماؾتمبٔت٣ ٔٛجت ثٟجٛز  -تٕط٤ٗ تطو٥ج٣ ٔمبٚٔت٣  احتٕبلاًحبضط ٘كبٖ زاز وٝ ١ ٘تب٤ج ٔغبِؼ: گیری وتیجه

 .ٌطزز ٣ٔبز٤ط ؾطٚت٥٘ٛٗ ؾط٣ٔ ظ٘بٖ ٤بئؿٝ ذٛاة ٚ ٔم

 .ؾطٚت٥٘ٛٗ ،تٕط٤ٗ تطو٥ج٣ ،٤بئؿ٣ٍ ،و٥ف٥ت ذٛاة ها: کلیدواشه

 E.mail: shabani_msn@yahoo.com*٤ٛ٘ؿٙسٜ ٔؿئَٛ: 
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 مقدمه

اظ  ا٢ ٘مغٝ ،زضٚالغعج٥ؼ٣ اؾت ٚ  وبٔلاً ا٢ پس٤سٜ، 1بئؿ٤٣ٍ

ٚ  ٞب ترٕساٖز٥ُِ وبٞف فؼب٥ِت  ح٥بت ٤ه ظٖ اؾت وٝ ثٝ

؛ زض ا٤ٗ ضؾس ٣ٖٔ لبػس٣ٌ ثٝ پب٤ب ٞب٢ زٚضٜ وٕجٛز اؾتطٚغٖ،

. زقٛ ٣ٔس٣ٌ آقىبض ثب لغغ زائٓ جط٤بٖ لبػبئؿ٣ٍ ٤حبِت، 

جؿ٣ٕ، ضٚا٣٘ ٚ  تغ٥٥طاتثب ، ثؿ٥بض٢ اظ ظ٘بٖ زض ا٤ٗ زٚضاٖ

. قٛ٘س ٣ٔضٚثطٚ  ٞب٣٤ ٘كب٘ٝٞٛض٣٘ٛٔ ٚ ثطٚظ ػلائٓ ٚ 

زض ع٣ ا٤ٗ زٚضٜ احتٕبَ ذغط ثطٚظ تغ٥٥طات  چ٥ٕٙٗٞ

آذط٤ٗ ) ٣بئؿ٤ٍاٌطچٝ . (1) ٤بثس ٣ٔجؿ٣ٕ ٚ ضٚا٣٘ افعا٤ف 

ف٥ع٤ِٛٛغ٤ه اؾت وٝ ا٘تٟب٢ ؾٗ  پس٤س٠لبػس٣ٌ ظ٘بٖ( ٤ه 

 ضؾس ٣ٔ، أب ثٝ ٘ظط وٙس ٣ٔثبضٚض٢ ٤ه ظٖ ضا ٔكرم 

 ثب آقفت٣ٍ زض ذٛاة ٕٞطاٜ اؾت ثؼساظآٌٖصض لجُ ٚ  ٢ زٚضٜ

زض اؾت وٝ ظٔبٖ اؾتطاحت ٔغع ٚ ثسٖ  زضٚالغ، ذٛاة .(2)

 ٠. پس٤س٤بثس ٣ٔ٘ؿج٣ وبٞف  عٛض ثٝآٖ، ٞٛق٥بض٢  ح٥ٗ

. وٙس ٣ٔ آظاز ٞب ٔؿئ٥ِٛتٚ  ٞب اؾتطؼذٛاة، فطز ضا اظ 

٢ٚ  ٚ جؿ٣ٕضٚح٣، ضٚا٣٘  لٛا٢تجس٤سِٕٞچ٥ٙٗ ثبػث 

ٔكرم ٥٘ؿت وٝ ذٛاة  لغغعٛضِ ثٝ ثبٚجٛزآ٘ىٝ. قٛز ٣ٔ

 آٖاظ ، ٣ِٚ ٕٞٛاضٜ ثبقسا٢ ثسٖ ٔف٥س ثط تٛا٘س ٣ٔچٍٛ٘ٝ 

 ٥٘بظٞب٢ ثكط ٤بز قسٜ اؾت تط٤ٗ اؾبؾ٤٣ى٣ اظ  ػٙٛاٖ ثٝ

ظ٘س٣ٌ  ٚ و٥ف٥ت٤بئؿ٣ٍ ض٢ٚ تٛا٘ب٣٤ ػّٕىطز٢ ظ٘بٖ  .(3)

اٍِٛٞب٢ ا٤جبز ثبػث  تٛا٘س ٣ٔ ٔثلاًزاضز؛  تأث٥ط٥٘ع  آ٘بٖ

 اٌط .بؼ ٚ ظٚزض٘ج٣ قٛزحؿّ ٚذ٢ٛ ذّك، ٘بٔٙبؾت ذٛاة

. ٤بئؿ٣ٍ قٛز ٣ٔپص٤ط  تحط٤ه قٛز ٔحطْٚ ذٛاة اظ فطز٢

ٔٛجت  ٞب ٞٛضٖٔٛ ؛ٕٞطاٜ اؾت٥٘ع  ٞب ٞٛضٖٔٛ ٚذ٥ع افتثب 

اذتلاَ ذٛاة ٚ ذٛاة ٘بوبف٣  ػلائٓ قبُٔثطذ٣ ثطٚظ 

 .(4) ثٍصاض٘س تأث٥ط و٥ف٥ت ظ٘س٣ٌثط  سٙتٛا٘ ٣ٔوٝ  سقٛ٘ ٣ٔ

 ٞب٢ ؾ٥ىُٚلٛع  ضغٓ ثٝ ٚ ٤بئؿ٣ٍ ثطٚظچٙس٤ٗ ؾبَ لجُ اظ 

٤َٛ ٚ پطٚغؾتطٖٚ ٥ٔعاٖ ت٥ِٛس اؾتطاز ٌصاض٢، ترٕهتٛأْ ثب 

وبٞف فؼب٥ِت ف٥ِٛى٣ِٛ ترٕساٖ، ثبظذٛضز  .٤بثس ٣ٔوبٞف 

 -اؾتطاز٤َٛ ثط ض٢ٚ ؾ٥ؿتٓ ٥ٞپٛتبلأٛؼ ٔٙف٣ ٟٔبض

ٚ ٔٙجط ثٝ افعا٤ف تسض٤ج٣  زٞس ٥ٞ٣ٔپٛف٥ع ضا وبٞف 

 تسض٤ج ثٝ .(5) قٛز ٣ٔ (FSH) 2ٞٛضٖٔٛ ٔحطن ف٥ِٛىَٛ

                                                           
1. menopause 
2. Follicle-stimulating hormone 

وٝ  ٔب٘ٙس ٣ٔزض ترٕساٖ پبثطجب  ٞب٣٤ ف٥ِٛىَٛتٟٙب 

وٕتط٢ ثٝ ٞٛضٖٔٛ ٔحطن ف٥ِٛىَٛ زاض٘س.  ز٣ٞ پبؾد

زض  ٔب٘سٜ ثبل٣ ٞب٢ ف٥ِٛىَٛوٝ  زٞس ٤٣ٔبئؿ٣ٍ ظٔب٣٘ ضخ 

 زازٖ ذٛززاض٢ وٙٙس اظ پبؾد، FSHثبلا٢  ٞب٢ غّظتثطاثط 

قسٜ  شذ٥طٜ ؾطٚت٥٘ٛٗ ٤ه ٔٙٛآ٥ٔٗ ٞٛضٖٔٛ ،اظ عطف٣ .(6)

زض جط٤بٖ ٔمساض ظ٤بز٢ اظ آٖ اؾت وٝ ضاف٣ ٔغع٢  ٠ػمس زض

 ٚ قٛز ٣ٔشذ٥طٜ  پلاوت٣ ٞب٢ ٌطاَ٘ٛزض ذٖٛ ٔح٥غ٣ 

ؾطٚتط٘ػ٤ه ٔٛجٛز زض  ٞب٢ ٥ٌط٘سٜثب اتهبَ ثٝ  ا٘ستٛ ٣ٔ

 .(7) قٛز قطٚع چؿجٙس٣ٌ پلاوت ثبػثغكب٢ پلاوت٣ 

ٚجٛز اضتجبط اؾتطاز٤َٛ  ثتب 17ؾطٚت٥٘ٛٗ ٚ ٞٛضٖٔٛ ث٥ٗ 

ح٥ٛا٣٘ ٘كبٖ زازٜ قسٜ  ٞب٢ ٕ٘ٛ٘ٝوٝ زض  نٛضت ثس٤ٗ؛ زاضز

 mRNAاؾتطاز٤َٛ ٔٛجت افعا٤ف  ثتب 17اؾت وٝ 

 آٖ ز٘جبَٚ ثٝ  قٛز ٣ٔثبظجصة ؾطٚت٥٘ٛٗ  ٠زٞٙس ا٘تمبَ

 ٤بثس ٣ٔٔغع افعا٤ف  SERT3 ٞب٢ ٔحُزض ٥ٔعاٖ ؾطٚت٥٘ٛٗ 

ثب وٕجٛز  وٝ اؾت . زض ٔغبِؼبت ٘كبٖ زازٜ قسٜ(8)

 - پؽ اظ ٤بئؿ٣ٍ، ٞٛضٖٔٛ ؾطٚت٥٘ٛٗ زٚضاٖ زضاؾتطٚغٖ 

 .(9) ٤بثس ٣ٔوبٞف  -ػٛأُ ٟٔٓ ا٤جبز ذٛاة اظجّٕٝ

زاض٣٤ٚ زض ٘ظط ٌطفتٝ ٤ه ز٤سٌبٜ غ٥طِ ػٙٛاٖ ثٝٚضظـ اغّت 

 زاقتٝ ثبقس ٔف٥س٢ ثط ذٛاة تٛا٘س آثبض ٣ٔوٝ اؾت قسٜ 

زض وٙبض افعا٤ف ٚظٖ،  ٣بئؿ٤ٍ ٠زٚضزض  ،اظ عطف٣. (10)

تطاوٓ اؾترٛاٖ، آٔبز٣ٌ ٞٛاظ٢، لسضت ػضلا٣٘ ٚ وبٞف 

ثٝ ظ٘بٖ  تٛا٘س ٣ٔ. فؼب٥ِت ثس٣٘  قٛز ٣ٔثس٣٘ ز٤سٜ تؼبزَ 

٤بئؿٝ وٕه وٙس تب تغ٥٥طات ٘بٔغّٛة ػّٕىطز٢ وٕتط٢ ضا 

٘كبٖ  ٔغبِؼبت ٔتؼسز. (11) تجطثٝ وٙٙس٣ بئؿ٤ٍ ٠زض زٚض

ػلائٓ  تٛج٣ِٟ لبثُ عٛض ثٝوٝ ٚضظـ ٔٙظٓ  اؾت  زازٜ

زٖ ذٛة ثٛ ٤بئؿ٣ٍ ضا وبٞف زازٜ ٔٛجت اضتمبء حؽّ

 ا٘س فؼبَجؿ٣ٕ  اظ٘ظطٔؿٗ وٝ  ١. ظ٘بٖ ٤بئؿقٛز ٣ٔ

 ػلائٓ تجطثٝ وطزٜ ذٛاث٣ ث٣ اظ٘ظط ضأكىلات وٕتط٢ 

. (13 ، 12) زاض٘س ٢ثٟتط ٚذ٢ٛ ذّكٚ  ٚاظٚٔٛتٛضِ وٕتط

ٔمبٚٔت٣ ٤ه الساْ ٔؤثط زض ٔمبثُ  ٞب٢ تٕط٤ٕٗٞچ٥ٙٗ 

سضت ٚ ػّٕىطز ٚ وبٞف ل «وبٞف ػضّٝ زض اثط پ٥ط٢»

اؾترٛاٖ ضا ؾت ٚ ثٝ ز٘جبَ آٖ چٍب٣ِ ػضّٝ زض ؾ٥ٙٗ ثبلا

 ٣عٛضوّ ثٝ. وٙس ٤٣ٔب حفظ  زٞس ٤٣ٔبئؿٝ افعا٤ف  زض ظ٘بٖ

                                                           
3. serotonin transporter (SERT) 



  ٚ ٕٞىبضاٖ ا٥ٔٗ قؼجب٣٘ض  …ثط  اؾتمبٔت٣ -ٔمبٚٔت٣ تٕط٤ٗ تطو٥ج٣ِ تأث٥ط

1920 

٤ه تىطاض  65%ٔمبٚٔت٣ ثب قست ثبلاتط اظ  ٞب٢ تٕط٤ٗ

 ٥٘٣ِبظ اؾت ٚافعا٤ف لسضت ػض١ّ ٔٛضزِ ٔٙظٛض ثٝث٥ك٥ٙٝ 

افعا٤ف لسضت ٚ  طا٢ث ضاتٙف وبف٣  ،ثب قست پب٥٤ٗ تٕط٤ِٗ

ٔمبٚٔت٣ ثب قست ثبلا  ٞب٢ تٕط٤ٗ. ٘ساضزحجٓ ػضلا٣٘ 

ٚ ٔؼٕٛلاً  (14)ضا زض پ٣ زاضز ٔبت زض افطاز پ٥ط نسثطٚظ ذغط 

 -ؾ٥ؿتٓ ػضلا٣٘  طز٥ُِ فكبض ظ٤بز ث ضا ثٝ ٞب تٕط٤ٗا٤ٗ 

افطاز ثب٤س ثب احت٥بط  ٌٛ٘ٝٗ ٤ازض  ،ػطٚل٣ –اؾىّت٣ ٚ لّج٣ 

٘بٖ ٘كبٖ زاز وٝ ظ 1اِٖٛپع ٚ ٕٞىبض ١ٔغبِؼ. (15)ثطز  ثٝ وبض

، ٔكىلات ذٛاة ث٥كتط٢ ضا ؾبِٓط٥ِغ٤بئؿٝ ثب ؾجه ظ٘س٣ٌ 

ؾجه ظ٘س٣ٌ  افطاز ثب تٛجٝ ثٝچٖٛ  ؛(3) وٙٙس ٣ٔتجطثٝ 

، ٞب ٢ٕبض٥ثثطا٢ حفظ ٚ اضتمبء ؾلأت٣ ذٛز ٚ پ٥ك٥ٍط٢ اظ 

اظ لج٥ُ ضػب٤ت ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٔٙبؾت،  ٣٤ٞب ت٥فؼبِالسأبت ٚ 

فؼب٥ِت، ٚضظـ، وٙتطَ ٚظٖ ثسٖ ٚ... ضا  ذٛاة، اؾتطاحت،

 ١زاض٣٤ٚ وٝ ٔٛؾؿغ٥ط ٢ٞب ضا٤ٜى٣ اظ . (16) زٞٙس ٣ٔا٘جبْ 

زٜ وطو٥ف٥ت ذٛاة تٛن٥ٝ جٟت ثٟجٛز آٖ ضا ٣ّٔ ذٛاة 

. ٔٙظٛض اظ اؾت ٔٙظٓ ٚضظق٣ ٞب٢ تٕط٤ٗاؾت، اؾتفبزٜ اظ 

ٞب  آ١ٖ اؾت وٝ ٘ت٥ج ٣٤ٞب ت٥فؼبِ ،ٔٙظٓ ٞب٢ تٕط٤ٗ

ػلائٓ ٔطتجظ ثب افعا٤ف  ج٥ٝزض٘تافعا٤ف ٔتبث٥ِٛؿٓ ثسٖ ٚ 

 چٙساٖ ٘ٝٚضظـ ٔٙظٓ ٚ . آٖ ٤ؼ٣ٙ ضطثبٖ لّت ثبقس

 اظجّٕٝ ٚغسز زاذ٣ّ ثسٖ  ؾ٥ٍٙٗ ٔٛجت افعا٤ف فؼب٥ِت

 .قٛزٞب ٚ تطقح ٞٛضٖٔٛ ٥ٞ٣ٔپٛف٥ع ثطا٢ تحط٤ه ترٕساٖ

و٥ف٥ت  ثبث٥ٗ تٕط٤ٗ ٞٛاظ٢  اضتجبط ٔثجت ٍط٘٘كب ،قٛاٞس

زض تحم٥م٣ ٘كبٖ زازٜ قس وٝ ا٘جبْ تٕط٤ٗ . اؾتذٛاة 

و٥ف٥ت ذٛاة  ٞٛاظ٢ ثٝ ٕٞطاٜ تٕط٤ٗ لسضت٣ ٔٛجت ثٟجٛز

زض  ٕٞىبضاٖ ٚ لطثب٣٘ .(17) قٛز ٣ٔزض افطاز ؾبِٕٙس 

ا٘جبْ قس، ٘كبٖ  ظٖ ٤بئؿٝ ٢ٚ400 وٝ ضپػٚٞف ذٛز 

ؾجه ظ٘س٣ٌ ؾبِٓ ثبػث ثٟجٛز و٥ف٥ت ذٛاة زض  وٝ سز٘زا

ٚضظق٣ ٔرتّف  ٞب٢ تٕط٤ٗ وٝ ٢٘حٛ ثٝ ؛قٛز ٤٣ٔبئؿٝ  ظ٘بٖ

ثب و٥ف٥ت لسضت٣  ٞب٢ تٕط٤ٗ٤ب  ، ٤ٌٛب٢ضٚ بز٥ٜپاظ لج٥ُ 

 .(18) اضتجبط زاضزذٛاة ٚ ظ٘س٣ٌ ظ٘بٖ 

 ،ؾٗ تغ٥٥طات ف٥ع٤ِٛٛغ٤ه ٚاثؿتٝ ثٝ ثب زض ٘ظط ٌطفتٗ 

ٔتفبٚت٣ زض افطاز  آثبض تٛا٘س ٣ٔ احتٕبلاً ٚضظق٣ ٞب٢ تٕط٤ٗ

 ،ؾ٢ٛ ز٤ٍط اظ ٔمب٤ؿٝ ثب افطاز جٛاٖ زاقتٝ ثبقس.زض  ٔؿٗ

                                                           
1. Lopez & et al. 

٘تب٤ج ٔتٙبلض٣ زض ذهٛل ٘مف ٚضظـ ثط ٥ٔعاٖ 

ثٝ زؾت آٔسٜ اؾت زض تحم٥مبت ح٥ٛا٣٘ ؾطٚت٥٘ٛٗ ٔغع٢ 

 ٢ٞب قستثب   تٕط٤ٗ ا٘ٛاع تأث٥ط ٔٛضززض  ٕٞچ٥ٙٗ. (20 ، 19)

 ٥ٔعاٖ ؾطٚت٥٘ٛٗ ؾط٣ٔ ٚ ثط ٞب آٖ تأث٥طثطضؾ٣  ٚٔرتّف 

. اؾت ا٘جبْ قسٜو٣ ا٘ستحم٥مبت ظ٘بٖ ٤بئؿٝ و٥ف٥ت ذٛاة 

١ ٘بٔثط تأث٥ط ثط آٖ قس وٝٔحمك  ،ثٙبثطا٤ٗ زض پػٚٞف حبضط

 اؾتمبٔت ،ثسٖ تطو٥ت ثطٔمبٚٔت٣  –اؾتمبٔت٣ تطو٥ج٣ 

 ؾط٣ٔ ؾطٚت٥٘ٛٗ ٚ و٥ف٥ت ذٛاة ٔمبز٤ط تٙفؿ٣، -لّج٣

 .سضا ثطضؾ٣ وٙ ظ٘بٖ ٤بئؿٝ

 ها روشمواد و 

 -آظٖٔٛ پ٥فزض لبِت  ٚ ٥ٔسا٣٘ نٛضت ثٝپػٚٞف حبضط 

آٔبض٢ ا٤ٗ  ١ا٘جبْ قس. جبٔؼ قبٞس ٌطٜٚثب  آظٖٔٛ پؽ

ثب  ٣ اظ ٔحلات ٔٙترت قٟط ضقت٤ى ١پػٚٞف، ظ٘بٖ ٤بئؿ

ؾبَ ثٛز٘س وٝ پؽ اظ فطاذٛاٖ  55 ± ٥ٔ6ب٥ٍ٘ٗ ؾ٣ٙ 

زاٚعّجب٘ٝ آٔبز٣ٌ ذٛز ضا ثطا٢ ٕٞىبض٢  نٛضت ثٝػ٣ٕٔٛ 

ظٖ ٚاجس قطا٤ظ ثب  26اثتسا  زض زض ا٤ٗ تحم٥ك اػلاْ وطز٘س.

تٛجٝ ثٝ ثب وٝ اجطا٢ پػٚٞف آقٙب قس٘س ٠ٔب٥ٞت ٚ ٘حٛ

اظ  (.28 ، 27 ، 11ثٛز )ج٣ ٔٙبؾ ١ٔمبلات ٔكبثٝ تؼساز ٕ٘ٛ٘

قطا٤ظ قطوت زض  وتج٣ اذص قس. ١٘بٔ ضضب٤ت ٞب ٕ٘ٛ٘ٝ ١و٥ّ

، زاضٚٞب٢ ٞٛض٣٘ٛٔ ػ٤ٜٚ ثٝ تحم٥ك قبُٔ ػسْ ٔهطف زاضٚ

ٌصقت حسالُ ٤ه ؾبَ اظ آذط٤ٗ لبػس٣ٌ، لغغ لبػس٣ٌ 

تٕط٣ٙ٤ حسالُ  ١زض ثط٘بٔعج٥ؼ٣، ػسْ قطوت  نٛضت ثٝ

ػسْ اثتلا ثٝ قف ٔبٜ پ٥ف اظ قطوت زض پػٚٞف حبضط ٚ 

 نٛضت ثٝ ٞب ٕ٘ٛ٘ٝث٥ٕبضٞب٢ ػضلا٣٘ ٚ اؾىّت٣ ثٛز. 

 ٠٘فط 13زٚ ٌطٜٚ  ثٝ ٣وك لطػٝؾبزٜ ٚ ثٝ ضٚـ  تهبزف٣

تمؿ٥ٓ قس٘س وٝ زض ازأٝ ٤ه ٘فط اظ ٌطٜٚ  آظٖٔٛقبٞس ٚ 

ا٘هطاف  ٕٞىبض١٢ ٚ ؾٝ ٘فط اظ ٌطٜٚ قبٞس اظ ازأ آظٖٔٛ

ٌطٜٚ زض  ٘فط 12ٌطٜٚ قبٞس ٚ زض ٘فط  10 ،ت٤زضٟ٘بزاز٘س ٚ 

٤ه ٞفتٝ لجُ اظ اجطا٢ پطٚتىُ  س.ثبل٣ ٔب٘س٘ آظٖٔٛ

اثتسا ٚ وطز٘س ثٝ ؾبِٗ تٕط٤ٗ ٔطاجؼٝ  ٞب ٣آظٔٛز٘ ،تٕط٣ٙ٤

)ذٛاة( ضا تى٥ُٕ  2پ٥تعثطي ١٘بٔ ٚ پطؾف ٘بٔٝ ضضب٤تفطْ 

، ٣طپٛؾت٤ظوطز٘س ٚ ؾپؽ ٥ٔعاٖ لس، ٚظٖ، ضربٔت چطث٣ 

                                                           
2. Pittsburg Sleep Index 
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 (1RM) ١2ٚ ٤ه تىطاض ث٥ك٥ٙ 1تٙفؿ٣ -اؾتمبٔت لّج٣

 .قس ٥ٌط٢ ا٘ساظٜآ٘بٖ 

 اؾتفبزٜ قس. 3اظ فطَٔٛ ثطظ٤ؿى٣ (1RM) ١جٟت ٔحبؾج

 ٞب ٕ٘ٛ٘ٝزض اذت٥بض  ٢ا ٚظ٘ٝ ،وٝ ثطا٢ ٞط حطوت نٛضتٗ ٤ثس

وٙٙس.  جب ثٝ جبثبض آٖ ضا  12تب  6لطاض ٌطفت وٝ ثتٛا٘ٙس 

 (1RM)ؾپؽ ثب اؾتفبزٜ اظ فطَٔٛ ثطظ٤ؿى٣ ٥ٔعاٖ 

 .(21) ٔحبؾجٝ قس

 ; جبقسٜ جبثٝ ١ٚظ٘ ÷ (0278/1 - (0278/0 × ))تؼساز تىطاض

 ثط اؾبؼ فطَٔٛ ثطظ٤ؿى٣() ٥ٝٙك٥ثتىطاض  ٤ه

تٕط٣ٙ٤ اظ ٞط ٌطٜٚ پؽ اظ  ٤١ه ٞفتٝ لجُ اظ قطٚع ثط٘بٔ

ذٖٛ اذص قس.  ٕ٘ٛ٘ٝنجح  8زض ؾبػت  ٣٤ؾبػت ٘بقتب 12

 ٢تطو٥ج٣ ضا زض ؾبِٗ ٚضظق٣ اِعٞطا ٞب٢ تٕط٤ٗ آظٌٖٔٛطٜٚ 

 90 ١جّؿؾٝ  ٢ا ٞفتٝ ٞفتٝ، 8ٝ ٔست ثقٟط ضقت، 

ا٘جبْ زاز٘س ٚ اظ ٌطٜٚ قبٞس ذٛاؾتٝ قس وٝ ثٝ  ٢ا م٥ٝزل

 10تٕط٤ٗ قبُٔ  ١ثط٘بٔذٛز ثپطزاظ٘س.  ٠ضٚظٔط ٢ٞب ت٥فؼبِ

 ٤ٗتٕط زل٥مٝ 40 ،ؾطز وطزٖزل٥مٝ  10زل٥مٝ ٌطْ وطزٖ ٚ 

 ٞب٢ تٕط٤ٗ .ثٛزتٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣  زل٥مٝ 30ٚ اؾتمبٔت٣ 

قبُٔ ز٤ٚسٖ ض٢ٚ  آظٖٔٛثطا٢ ٌطٜٚ  ضٚ٘سٜ ف٥پاؾتمبٔت٣ 

وٝ  (22) ثٛز 50%تب  80%ثب قست  تطز٥ُٔ ٚ چطخ وبضؾٙج

ضطثبٖ لّت  50% - 60%اَٚ تب چٟبضْ ثب قست  ١زض ٞفت

ثب  پٙجٓ ٚ قكٓ ١زض ٞفتٞسف ثط اؾبؼ فطَٔٛ وبضٚ٘ٗ ٚ 

-80٪ ٞفتٓ ٚ ٞكتٓ ثب قست ١ٞفت زض ٚ %60-%70قست 

 ثبضطثبٖ لّت ٞسف  .ا٘جبْ قسضطثبٖ لّت ٞسف  %70

 ضطثبٖ .ٔحبؾجٝ قس ٞب ٕ٘ٛ٘ٝفطَٔٛ وبضٚ٘ٗ ثطا٢ ٞط ٤ه اظ 

 .قس  ٥ٌط٢ ا٘ساظٜپٛلاض  ؾٙج ضطثبٖ ثب ٞب ٕ٘ٛ٘ٝلّت 

ضطثبٖ لّت  ; (220-ؾٗ) - )تؼساز ضطثبٖ لّت اؾتطاحت٣(

 شذ٥طٜ

قست تٕط٤ٙبت ثط حؿت تؼساز ضطثبٖ لّت اؾتطاحت+)

 ضطثبٖ لّت ٞسف ضطثبٖ لّت شذ٥طٜ(;×زضنس

 ثط ض٢ٚ حطوت 8قبُٔ  ضٚ٘سٜ ف٥پلسضت٣  ٞب٢ تٕط٤ٗ

ثبض  12ا٣ِ  8ت ؾِ 3وٝ زض لبِت  (23) ػضلات ثعضي ثٛز

 2ت ٚ اؾتطاحت زض ث٥ٗ ٞط ؾِ ٢ا م٥ٝزل 1ثب اؾتطاحت 

                                                           
1. cardio-respiratory endurance 
2. one repetition maximum (1RM) 
3. Brzycki equation 

 حطوبت قبُٔ .ث٥ٗ حطوبت زض ٞط جّؿٝ ا٘جبْ قس ٢ا م٥ٝزل

پطؼ ؾ٥ٙٝ ثب  ثبظٚ، ٢جّٛ حطوت ض٢ٚ ا٘ساْ فٛلب٣٘ چٟبض

 تٙٝٗ ٥٤پبحطوت  4 ٚ ثب زؾتٍبٜ، پطٚا٘ٝ وكف زؾتٍبٜ،

ٚ ؾبق پب  جّٛ پب ثب زؾتٍبٜپطؼ پب، پكت پب ثب زؾتٍبٜ، )

٤ه  50% اَٚ ٚ زْٚ ثب ١ثٛز وٝ زض ٞفت (ا٤ؿتبزٜ ثب زؾتٍبٜ

 60%ؾْٛ ٚ چٟبضْ ثب  ١ٚ زض ٞفت (1RM) تىطاض ث٥ك٥ٙٝ

(1RM) 70%پٙجٓ تب ٞكتٓ ثب  ١ٞفت ٚ زض (1RMْا٘جب ) 

زٚ ٞط ٞفتٝ تٕط٤ٗ زض  8اظ  پؽ ٞب ٢ط٥ٌ ا٘ساظٜتٕبْ  قس.

 اظ ،بظ٥٘ٔٛضز٢ِ ٞب زازٜ ٢ٚضٔٙظٛض ٌطزآ ثٝقس.  تىطاضٌطٜٚ 

 ٤ٗا قس. اؾتفبزٜ پ٥تعثطي و٥ف٥ت ذٛاة ١٘بٔ پطؾف

اؾت وٝ و٥ف٥ت ذٛاة  ٣ؾؤاِ 16٘بٔٝ ٤ه اثعاض  پطؾف

ٚ اذتلاَ ذٛاة زض عَٛ ٤ه  زٞس ٣ٔذٛة ٚ ثس ضا افتطاق 

ؾؤاَ ان٣ّ  9 اظ؛ ٕٞچ٥ٙٗ وٙس ٣ٔثطضؾ٣ ضا ٔبٜ ٌصقتٝ 

وٛتبٜ ٚ ثبظ،  نٛضت ثٝاَٚ  ؾؤاَ 4 اؾت؛تكى٥ُ قسٜ 

 6الات ٚ ؾؤزاضز  فطػ٣ ؾؤاَزٜ  5 ؾؤاَ ،جٛاث٣ اؾت ته

٘بٔٝ اظ ٞفت ح٥غٝ قبُٔ  ا٤ٗ پطؾف چٟبضجٛاث٣ اؾت. 9تب 

زض ثٝ ذٛاة ضفتٗ،  تأذ٥طتٛن٥ف و٣ّ فطز اظ و٥ف٥ت ذٛاة، 

عَٛ ٔست  عَٛ ٔست ذٛاة ٚالؼ٣، وفب٤ت ذٛاة قبُٔ

ذٛاة، ٚ قسٜ زض ضذت ؼ٣ اظ وُ ظٔبٖ ؾپط٢ذٛاة ٚال

 آٚض ذٛاةث٥ساض قسٖ قجب٘ٝ(، ٥ٔعاٖ زاضٚٞب٢ ذٛاة ) اذتلاَ

 ٠قس تجطثٝٔكىلات  نٛضت ثٝضٚظا٘ٝ  ٚ ػّٕىطزٔهطف٣ 

 اؾت. ٔجٕٛع ٕ٘طات تكى٥ُ قسٜ فطز ٣ذٛاث ٣ث ٘بق٣ اظ

ثٙس٢ ٜ اظ ٕ٘ط پؽ اؾت. ٔتغ٥ط ٥21ٗ نفط تب ث ٘بٔٝ پطؾف

 ذٛاة اؾت. ٘كبٍ٘ط اذتلاَٚ ث٥كتط  5 ٠ٟ٘ب٣٤، وؿت ٕ٘ط

قس  ٖ ثٝ فبضؾ٣ تطجٕٝبٔحمم ٥ّ١ٚؾ ثٝ اثتساٝ ٘بٔ ا٤ٗ پطؾف

 آٖ ضط٤ت آِفب٢ وطٚ٘جبخقس؛ ضٚا٣٤ ٚ پب٤ب٣٤ آٖ تأ٥٤س  ٚ

ظٖٔٛ آ اظ اؾتمبٔت ٞٛاظ٢ ٥ٌط٢ ا٘ساظٜجٟت . (24) ثٛز 89/0

ٔمبز٤ط حساوثط  قس ٚ اؾتفبزٜ (25) ضاوپٛضتلسْ ظزٖ 

 ثٝ زؾتاظ فطَٔٛ ظ٤ط ٥٘ع ( vo2max) 4اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣

 آٔس.

Vo2max(264/3× )ظٔبٖ - (156/0 × )ضطثبٖ لّت- 

 -(07/0× ثسٖ ٠تٛز - (387/0×ؾٗ + (31/6× )جٙؽ

85/132; 

                                                           
4 Maximum oxygen consumption 
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اظ زؾتٍبٜ  ؾغٛح ؾط٣ٔ ؾطٚت٥٘ٛٗ ٥ٌط٢ ا٘ساظٜثطا٢ 

ض٤سض ؾبذت أط٤ىب ٚ و٥ت ؾطٚت٥٘ٛٗ ؾبذت قطوت ٤عاالا

IBL ٜٚظٖ ٚ لس اظ  ٥ٌط٢ ا٘ساظٜ ٢ثطا قس. إِٓبٖ اؾتفبز

ؾبذت إِٓبٖ اؾتفبزٜ قس. ٥ٔعاٖ قبذم  secaتطاظ٢ٚ 

ثٝ زؾت ٔتط  ثطحؿتثسٖ اظ تمؿ٥ٓ ٚظٖ ثط ٔجصٚض لس  ٠تٛز

 .آٔس

ٚ ثطضؾ٣ عج٥ؼ٣  ٞب ٤بفتٝاؾتٙجبع٣  ٚتح٥ُّ تجع٤ٝجٟت 

ثطا٢ ، فٛاؾ٥ٕط٘ -فٚاظ آظٖٔٛ وٌِٕٛٛطٞب  ثٛزٖ تٛظ٤غ زازٜ

جٟت ٚاثؿتٝ ٚ  ت٣آظٖٔٛ  ٞب٢ لجُ ٚ ثؼس اظ طضؾ٣ زازٜث

ٔؿتمُ اؾتفبزٜ  ت٣اظ آظٖٔٛ ٞب ث٥ٗ ٌطٜٚ تغ٥٥طات ثطضؾ٣

 SPSS افعاض ٘طْاظ  ٞب زازٜآٔبض٢  ٚتح٥ُّ تجع٤ٝثطا٢  قس.

( α ≤05/0) ٢آٔبض زاض٢ ٔؼ٣ٙقس. ؾغح اؾتفبزٜ  ١22 ؿر٘

 زض ٘ظط ٌطفتٝ قس.

 ها افتهی

٣ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ؾّٙٚ  9/56 ± 9/4 ٣ ٌطٜٚ قبٞس٥ٔب٥ٍ٘ٗ ؾّٙ

 ت٣آظٖٔٛ آٔبض٢ ٘تب٤ج . ثٛز 8/54 ±7/4 آظٌٖٔٛطٜٚ 

ٚضظق٣ زض پ٥ف ٚ  ٞب٢ تٕط٤ٗ تأث٥طٚاثؿتٝ جٟت ثطضؾ٣ 

ٔؿتمُ پؽ اظ تؼ٥٥ٗ اذتلاف  ت٣ٚ ٘تب٤ج آظٖٔٛ  آظٖٔٛ پؽ

 زض جسَٚ ٞب ٌطٜٚزض ٞط ٤ه اظ  آظٖٔٛ پؽث٥ٗ پ٥ف ٚ 

 اضائٝ قسٜ اؾت. 1 قٕبض٠

٘كبٖ جٟت ثطضؾ٣ تغ٥٥ط ث٥ٗ ٌط٣ٞٚ  1 ض٠قٕب ٘تب٤ج جسَٚ

وبٞف  ،آظٖٔٛ ٥فپزض ٔمب٤ؿٝ ثب زض ٌطٜٚ تٕط٤ٗ وٝ  زاز

٠ ثسٖ ٚ چطث٣ ، قبذم تٛزٚظٖ (p;01/0) زاض ٔؼ٣ٙ

٥ٔعاٖ  ٥ٕٗٞچٙ .ٚجٛز زاقت آظٖٔٛ پؽ زض ٢جّسظ٤ط

( p;01/0) زاض ٔؼ٣ٙتٙفؿ٣ ٥٘ع افعا٤ف  -اؾتمبٔت لّج٣

٤ٗ زٚضٜ تغ٥٥ط حب٣ِ ثٛز وٝ زض عَٛ ازض  ٤ٗا .زاقت

ثسٖ  ٠(، قبذم تٛزp;12/0ٚظٖ ) ٔتغ٥طٞب٢ زض زاض٢ ٔؼ٣ٙ

(10/0;pچطث٣ ظ٤ط ،)( 08/0جّس;pاؾتمبٔت لّج٣ ٚ )- 

 اظ .ٜ ثٛزٌطٜٚ قبٞس ٔكبٞسٜ ٘كس( زض p;51/0) ٣تٙفؿ

 زاض٢ ٔؼ٣ٙث٥ٗ ٌط٣ٞٚ ٥٘ع اذتلاف  ١زض ٔمب٤ؿ ،ؾ٢ٛ ز٤ٍط

(01/0;p) زض ٔتغ٥طٞب٢ تطو٥ت ثسٖ ٚ ٥ٔعاٖ اؾتمبٔت 

 آظٖٔٛ پؽزض  آظٖٔٛتٙفؿ٣ ث٥ٗ زٚ ٌطٜٚ قبٞس ٚ  –لّج٣ 

 .قسٔكبٞسٜ 

 (p;01/0) زاض ٔؼ٣ٙث٥بٍ٘ط افعا٤ف  2 قٕبض٠ ٘تب٤ج جسَٚ

وٝ ا٤ٗ اذتلاف ثٛز  آظٖٔٛؾغٛح ؾطٚت٥٘ٛٗ ؾط٣ٔ ٌطٜٚ 

(02/0;p) زض  آظٖٔٛث٥ٗ ٌطٜٚ قبٞس ٚ  ١زض ٔمب٤ؿ

زض ا٤ٗ ٔست ٥ٔعاٖ  وٝ ٣زضحبِ .قس٥٘ع ٔكبٞسٜ  آظٖٔٛ پؽ

٘ساقت  زاض٢ ٔؼ٣ٙؾط٣ٔ ا٤ٗ ٞٛضٖٔٛ زض ٌطٜٚ قبٞس تغ٥٥ط 

(67/0;p). 

و٥ف٥ت  ٞب٢ ح٥غٝ زض تٕبْوٝ  زٞس ٣ٔ٘كبٖ  3 قٕبض٠جسَٚ 

ٚ و٥ف٥ت و٣ّ ذٛاة ثٟجٛز  پ٥تعثطي آظٖٔٛذٛاة زض 

وٝ ا٤ٗ  قسٔكبٞسٜ  آظٖٔٛزض ٌطٜٚ  (p;001/0) زاض٢ ٔؼ٣ٙ

 ٥١غح ٥طاظغ ثٝ آظٖٔٛ پؽث٥ٗ ٌط٣ٞٚ زض  ١ٔٛضٛع زض ٔمب٤ؿ

 وٝ ٢٘حٛ ثٝٔكبٞسٜ قس؛  ٞب ٥غٝح بْزض تٕ اذتلاَ ذٛاة

 زاض٢ ٔؼ٣ٙث٥ٗ ٌط٣ٞٚ ثٟجٛز  ١و٥ف٥ت و٣ّ ذٛاة زض ٔمب٤ؿ

(001/0p=)  ٜٚزض حب٣ِ ثٛز وٝ ٤ٗا .زاقت آظٖٔٛزض ٌط 

تحم٥ك زض ٌطٜٚ قبٞس  ٠زض عَٛ زٚضو٥ف٥ت و٣ّ ذٛاة 

 .(p;08/0٘ساقت ) زاض٢ ٔؼ٣ٙاذتلاف 

 بحث

 -اؾتمبٔت٣٣ِ تٕط٣ٙ٤ تطو٥ج ١ه ثط٘بٔزض ا٤ٗ پػٚٞف اظ ٤

، ؾغٛح ٚ اثط آٖ ثط ض٢ٚ تطو٥ت ثسٖقس  اؾتفبزٜ ٔمبٚٔت٣

ذٛاة  ٚ و٥ف٥تتٙفؿ٣  -لّج٣ اؾتمبٔت ؾط٣ٔ ؾطٚت٥٘ٛٗ،

ثٟجٛز  ٔٛاظات ثٝ٘تب٤ج ٘كبٖ زاز وٝ س. قظ٘بٖ ٤بئؿٝ ثطضؾ٣ 

تٙفؿ٣  -ٔٙترت تطو٥ت ثسٖ ٚ آٔبز٣ٌ لّج٣ ٞب٢ قبذم

ٚ ٤بفت افعا٤ف  آ٘بٖ طٚت٥٘ٛٗ ؾط٣ٔزض ظ٘بٖ ٤بئؿٝ، ٥ٔعاٖ ؾ

اظ  زاقت. زاض ٔؼ٥٘٣ٙع ٚضؼ٥ت ذٛاة ا٤ٗ افطاز ثٟجٛز 

ثٝ تحم٥ك  تٛاٖ ٣ٔؿٛ ثب ا٤ٗ تحم٥ك ٕٞ ٢ٞب پػٚٞف

اقبضٜ وطز وٝ زض پػٚٞف ذٛز ٘كبٖ  ٕٞىبضاٖ اظٟط٢ ٚ

زاز٘س وٝ ؾجه ظ٘س٣ٌ ؾبِٓ ثبػث ثٟجٛز و٥ف٥ت ذٛاة زض 

٘تب٤ج تحم٥ك ٔطٚض٢ ٚ  .(26) قٛز ٣ٔظ٘بٖ ٤بئؿٝ 

٤ه زٚضٜ تٕط٤ٗ  تأث٥ط»زٚ ٚ ٕٞىبضاٖ ثب ػٙٛاٖ  ٔتبآ٘بلا٤ع٢ِ

٘كبٖ زاز وٝ  «ثط و٥ف٥ت ذٛاة افطاز ٔؿٗ چ٣ تب٢

ظ٤بز٢ ثط و٥ف٥ت ذٛاة  آثبض چ٣  ٚضظق٣ تب٢ ٞب٢ تٕط٤ٗ

 .(27) و٥ف٥ت ذٛاة زاضز ٢ٞب طٔجٕٛػ٤ٝظافطاز ٔؿٗ ٚ 

ٕٞؿٛ ثب ٘تب٤ج تحم٥ك حبضط، ؾبً٘ ٚ ٕٞىبضاٖ زض تحم٥م٣ 

ٚ ٔؿٗ ا٘جبْ ٤ه زٚضٜ  ؾبَ ٥ٔبٖ٘كبٖ زاز٘س وٝ زض ظ٘بٖ 

، ٘فؽ  ثٝ اػتٕبزٚضظق٣ ا٤طٚث٥ه ٔٛجت ثٟجٛز  ١ثط٘بٔ



 96تبثؿتبٖ (، 23)پ٥بپ2٣، قٕبض7ٜ زٚضٜ                                                             عت ٔىُٕ                                                             

1923 

٥ٔعاٖ قبز٢ ضٚا٣٘ ٚ  ٚضؼ٥ت ؾلأت٣، ٚضؼ٥ت ظ٘بق٣٤ٛ

 ٔثجت تأث٥طط و٥ف٥ت ظ٘س٣ٌ ا٤ٗ ظ٘بٖ ث ت٤زضٟ٘بسٜ ٚ افطاز ق

 ثب ٞسف ثطضؾ٣ م٣اضلاچط ٚ ز٤ٍطاٖ تحم٥. (28) زاقت

و٥ف٥ت ض٢ٚ ثط  بت ٚضظق٤٣ٙتٕط ٜزٚض٤ه  تبث٥ط ا٥ٖٔع

ذٛاة زض افطاز ثعضٌؿب٣ِ وٝ زچبض اذتلاَ ٔعٔٗ ذٛاة 

 تأث٥ط٘تب٤ج ٘كبٖ زاز وٝ فؼب٥ِت ثس٣٘ ثٛز٘س، ا٘جبْ زاز٘س. 

 .(29)قتثٟجٛز و٥ف٥ت ذٛاة ش٣ٙٞ ا٤ٗ افطاز زاثط ٔؿتم٣ّ 

ث٥ِٛٛغ٤ى٣ پ٥كٟٙبز٢ زض ذهٛل  ٞب٢ ٔىب٥٘ؿٓثؿ٥بض٢ اظ 

اثط ٔثجت ٚضظـ ثط ذٛاة ٚ ؾلأت ضٚاٖ، قبُٔ افعا٤ف 

ػهج٣، افعا٤ف ػّٕىطز اػهبة  ٞب٢ زٞٙسٜ ا٘تمبَآظازؾبظ٢ 

 ٞب٢ ٔحطنپبضاؾٕپبت٥ه، ا٘حطاف تٕطوع ٚ تٛجٝ ثٝ 

. وبٞف ٚظٖ ثسٖ ٚ افعا٤ف تٙبؾت ا٘ساْ اؾت ظا ٚ اؾتطؼ

ىبضاٖ ٥٘ع ٘كبٖ زاز٘س وٝ پؽ اظ ٤ه زٚضٜ ٕٞ وب٘ت٥ىب ٚ

اذتلاف  ،ؾبَ ٥ٔبٖ تحطن ث٣ٞٛاظ٢ زض ظ٘بٖ  ٞب٢ تٕط٤ٗ

 ٠ٚظٖ ثسٖ، تٛز اظ٘ظطث٥ٗ ٌطٜٚ تجطث٣ ٚ وٙتطَ  زاض٢ ٔؼ٣ٙ

 .(30) ػضلات اؾىّت٣ ٚجٛز زاقت ٠ثسٖٚ چطث٣ ٚ تٛز

 ٞب٢ تٕط٤ٗٞفتٝ  ٥٘8ع ٘كبٖ زاز٘س وٝ  اضاض٣ ٚ ٕٞىبضاٖ

ٔٛجت ثٟجٛز  ٚظٖ اضبفٝزاضا٢  ؾبَ ٥ٔبٖا٤طٚث٥ه زض ظ٘بٖ 

، حساوثط اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ٚ BMI زض زضنس چطث٣، زاض ٔؼ٣ٙ

 .(31) سقٌطٜٚ تجطث٣  ٥٘HDL  ٚLDLع ٥ِپ٥سٞب٢ ؾط٣ٔ 

ظٖ  27ض٢ٚ ٚ ٕٞىبضاٖ ٥٘ع زض تحم٥ك ذٛز وٝ  اػظ٥ٕبٖ

ٞفتٝ  8٘كبٖ زاز٘س وٝ پؽ اظ  ا٘جبْ قس، غ٥طفؼبَ ٤١بئؿ

ٔؼٙبزاض٢ ؾغح اؾتطٚغٖ پلاؾٕب  عٛض ثٝتٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣ 

ٔٙترت تطو٥ت ثسٖ  ٞب٢ قبذم٥ِىٗ زض  ٤بفتافعا٤ف 

ثسٖ ٚ ٘ؿجت زٚض  ٠قبُٔ زضنس چطث٣ ثسٖ، قبذم تٛز

اظ  .(32) ٔكبٞسٜ ٘كس زاض٢ ٔؼ٥٥٣ٙط وٕط ثٝ زٚض ثبؾٗ تغ

 12وٝ ض٢ٚ  ٚاً٘ ٚ ٕٞىبضاٖ تحم٥كزض ، ؾ٢ٛ ز٤ٍط

ؾبَ  2/25 ± ٣4 ٥ب٥ٍ٘ٗ ؾّٙؾبِٓ ظٖ ٚ ٔطز ثب ٔ زاٚعّت

٥ٔعاٖ ٥٘بظ  احتٕبلاً٘كبٖ زاز تٕط٤ٙبت قس٤س  ج٤٘تب ا٘جبْ قس

٥ٔعاٖ ذٛاة ؾجه ضا افعا٤ف  ٣ِٚثٝ ذٛاة ضا افعا٤ف ٘سازٜ 

 ٚ ٞب ٕ٘ٛ٘ٝ تط پب٥٤ٗ ؾّٗ احتٕبلاً، ػّت اذتلاف .(33) زٞس ٣ٔ

آٖ  ٍط٘كب٘تحم٥مبت  ث٥كتط ثٛزٜ اؾت. ٞب تٕط٤ٗ٘ٛع ٚ ٔست 

ٞٛاظ٢ ٚ افعا٤ف قست ا٤ٗ  ٞب٢ تٕط٤ٗاؾت وٝ ا٘جبْ 

 تأث٥طو٥ف٥ت ذٛاة افطاز ؾبِٕٙس ثط ٕٔىٗ اؾت  ٞب تٕط٤ٗ

ٔهطف ا٘طغ٢ ث٥كتط زض ح٥ٗ تٕط٤ٗ  .(10) زاقتٝ ثبقس ٔثجت

ثب ؾٛظا٘سٜ قسٖ ث٥كتط چطث٣ ٕٞطاٜ ثبقس. ٔمساض  تٛا٘س ٣ٔ

ثٝ ضغ٤ٓ  ،فطزضقس ٚ ٌصقت ؾٗ  ١زض٘ت٥جتجٕغ چطث٣ ثسٖ 

ٕٞچ٥ٙٗ ٚضاثت ثؿت٣ٍ زاضز. ٚ ٚضظق٣  ٞب٢ ػبزت، غصا٣٤

ثب ضغ٤ٓ  تٛاٖ ٥٘٣ٔؿت أب  تغ٥٥طِ لبثُٚضاثت  ثبٚجٛزا٤ٙىٝ

ا٤جبز وطز. ثب ثبلا  تطو٥ت ثسٖزض ضا ٣ طات٥غصا٣٤ ٚ ٚضظـ تغ٥

اؾتمبٔت٣ اظ  ٞب٢ تٕط٤ٗضفتٗ ثطزاقت چطث٣ زض ؾبظٌبض٢ ثب 

ػضّٝ ٚ ثبلا ضفتٗ  زض٤ٛٔط٣ٌ  ١عط٤ك افعا٤ف زا٘ؿ٥ت

وبٞف ٥ٔعاٖ  ،زض زضٖٚ ٥ٔتٛوٙسض٢ ثتب اوؿ٥ساؾ٥ٖٛظطف٥ت 

زض ا٤ٗ پػٚٞف ٚ ثسٖ  ٠زضنس چطث٣، ٚظٖ ٚ قبذم تٛز

تٛاٖ ٘ت٥جٝ ٌطفت . پؽ ٣ٔاؾتتحم٥مبت ٕٞؿٛ ٔٙغم٣ 

ا٤ٙىٝ ثب ٚضٚز ظ٘بٖ ثٝ زٚضاٖ ٤بئؿ٣ٍ ٥ٔعاٖ چطث٣  ضغٓ وٝ ثٝ

ثب تٕط٤ٙبت ٔٙظٓ  تٛاٖ ٣ٔأب  ٤بثس ٣ٔافعا٤ف  بٖآ٘ ظ٤طپٛؾت٣

 ٞب٢ تٕط٤ٗ .(34 ، 30) ٚضظق٣ ٥ٔعاٖ آٖ ضا وبٞف زاز

ثبػث  ،زض٘ت٥جٝٚ ػضلا٣٘ قسٜ  ٠ٔمبٚٔت٣ ثبػث افعا٤ف تٛز

ثٝ ز٥ُِ  ٞب تٕط٤ٗا٤ٗ  اٚلاً .قٛز ٣ٔافعا٤ف ا٘طغ٢ ٔهطف٣ 

ثبػث افعا٤ف لسضت  ثبض اضبفٝاؾتفبزٜ اظ ٚظ٘ٝ ٚ ضػب٤ت انُ 

ظ٘بٖ زض زٚضاٖ ٤بئؿ٣ٍ ٔطاحُ وبٞف  وٝ زضحب٣ِ ٚ قٛز ٣ٔ

لسضت ضا  ٤ٚػٜ ثٝجؿٕب٣٘  ٞب٢ تٛا٘ب٣٤ٚ افت چك٥ٍٕط 

ٞط ػب٣ّٔ وٝ ثتٛا٘س لسضت آ٘بٖ ضا افعا٤ف زٞس  ٌصضا٘ٙس ٣ٔ

 ثبػث ٚاػتٕبز ثٝ ٘فؽ ضا ثٝ آ٘بٖ ثبظٌطزا٘س  تٛا٘س ٣ٔ احتٕبلاً

. ثب٥٘بً قٛز آ٘بٖو٥ف٥ت ظ٘س٣ٌ ٤ف افعاثبلا ضفتٗ قبز٢ ٚ 

ثٛز وٝ افطاز وبض ثب  ثٝ ٘ح٢ٛ ٞب تٕط٤ٗ ثٙس٢ ظٔبٖعطاح٣ ٚ 

اؾتمبٔت٣ ٚ  ا٢ ق٥ٜٛضا ثب  ؾبظ٢ ثسٖ ٞب٢ ٚ زؾتٍبٜٚظ٘ٝ 

زض ضطثبٖ لّت آ٘بٖ  وٝ عٛض٢ ثٝ ؛زاز٘س ٣ٔٞٛاظ٢ ا٘جبْ 

تٛجٝ ثٝ ٕٞچ٥ٙٗ ثب ٚضظـ افعا٤ف ٔٙبؾج٣ زاقت. ح٥ٗ

ٞٛاظ٢  ٞب٢ تٕط٤ٗضظقىبض ثٛز٘س، غ٥ط ٚٞب  ٕ٘ٛ٘ٝا٤ٙىٝ 

 -زض ا٤ٗ پػٚٞف ثبػث ثٟجٛز ػّٕىطز لّج٣ وبضضفتٝ ثٝ

ػٛا٣ّٔ اظجّٕٝ افعا٤ف  تٛاٖ ٣ٔس. زضوُ ق بٖآ٘تٙفؿ٣ 

ٚ  (35) لّج٣ ػّٕىطز ثٟجٛز، (34) ػضّٝ ٚ لسضت حجٓ

 ٔحتُٕ ٞب٢ ٔىب٥٘ؿٓ اظجّٕٝضا  (35) ثؿتط ػطٚل٣ افعا٤ف

 تٙفؿ٣ -تٕط٤ٙبت تطو٥ج٣ ثط اؾتمبٔت لّج٣ اثطثرك٣ثط 

ٚ  ؾب٣ِ ٥ٔبٖزا٘ؿت. ٕٞچ٥ٙٗ تٕط٤ٗ اؾتمبٔت٣ زض زٚضاٖ 

، ؾطػت وبٞف ذبن٥ت اضتجبػ٣ ض٤ٝ ٚ جساض ؾ٥ٙٝ اظآٖ پؽ



  ٚ ٕٞىبضاٖ ا٥ٔٗ قؼجب٣٘ض  …ثط  اؾتمبٔت٣ -ٔمبٚٔت٣ تٕط٤ٗ تطو٥ج٣ِ تأث٥ط
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٢ٛ زض ؾبِٕٙسا٣٘ ض٤ ١ظطف٥ت ت٤ٟٛ ،زض٘ت٥جٝ، وٙس ٣ٔضا وٕتط 

 .(30) ٤بثس ٣ٔافعا٤ف  وٙٙس ٣ٔوٝ تٕط٤ٗ اؾتمبٔت٣ 

ك حبضط ٘كبٖ زازٜ قس وٝ ؾغٛح اظ ؾ٢ٛ ز٤ٍط زض تحم٥

ٚضظق٣ زض  ٞب٢ تٕط٤ٗؾطٚت٥٘ٛٗ پلاؾٕب پؽ اظ ٤ه زٚضٜ 

ثط ا٘تمبلات  تأث٥طثب  ٚضظـ ظ٘بٖ ٤بئؿٝ افعا٤ف ٤بفت.

ٔغع٢ ٔٛجت افعا٤ف ا٘تمبَ ؾ٥ٙبپؿ٣ آ٥ٔٙطغ٤ه 

 ٚجٛزثب. قٛز ٣ٔٞب٣٤ ٘ظ٥ط ؾطٚت٥٘ٛٗ ٚ زٚپب٥ٔٗ  ٔٙٛآ٥ٔٗ

٘بق٣ اظ ٔىب٥٘ؿٓ وبٞف اضغطاة ٚ افؿطز٣ٌ   ،٤ٗا

 ٖبٔحمم .(36) ٔكرم ٥٘ؿت ذٛث٣ ثٝٚضظق٣  ٞب٢ تٕط٤ٗ

جؿ٣ٕ ٚ  آثبضثطٚظ  ٚضظق٣ ثبػث ٞب٢ تٕط٤ٗٔؼتمس٘س وٝ 

ٚضظـ ت٥ِٛس ثطذ٣ اظ  .قٛز ٣ٔافطاز  زض ظٔبٖ ٞٓضٚا٣٘ 

 زٚپب٥ٔٗ، ؾطٚت٥٘ٛٗ ٚ ٘ٛض ٤ٚػٜ ثٝ٘ٛضتطا٘ؿ٥ٕتطٞب٢ ٔغع٢ 

 ثٟجٛز زض ٔٛجت زضٔجٕٛعوٝ  زٞس ٣ٔ٘فط٤ٗ ضا افعا٤ف  اپ٣

 .(37) قٛز ٣ٔذٛاة  ٚ اذتلاَ ٚذٛ ذّك

 ٚ ٞب ٕ٘ٛ٘ٝتحم٥ك حبضط وٓ ثٛزٖ تؼساز  ٞب٢ ٔحسٚز٤ت

ضغٓ آٔٛظـ ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٚ  ثٝ عَٛ ٔست تٕط٤ٙبت ثٛز.

 ٞب ٕ٘ٛ٘ٝپب٤جٙس٢ ٥ٔعاٖ  ،وٙتطَ ٞفت٣ٍ ٔٛاز غصا٣٤ ٔهطف٣

ِصا پ٥كٟٙبز  ٘جٛز. ٕبزاػت لبثُپ٥كٟٙبز٢  ٣غصا٤ ١ثٝ ثط٘بٔ

ٚ ٥٘ع  ٞب ث٥كتط ٕ٘ٛ٘ٝتؼساز  زض تحم٥مبت آت٣ اظ قٛز ٣ٔ

 ثب وٙتطَ ث٥كتط ضغ٤ٓ غصا٣٤ تط٢ ٔست  عٛلا٣٘ ٞب٢ تٕط٤ٗ

تٕط٤ٗ  ٢ ق٥ٜٛتبث٥ط زٚ  تٛاٖ ٣ٕٔٞچ٥ٙٗ قٛز.  اؾتفبزٜ

 .ثب ٤ىس٤ٍط ٔمب٤ؿٝ وطز اؾتمبٔت٣ ٚ ٔمبٚٔت٣ ضا 

 گیری وتیجه

از وٝ تٕط٤ٙبت اؾتمبٔت٣ ٚ ٘تب٤ج تحم٥ك حبضط ٘كبٖ ز

تطو٥ت  ٞب٢ قبذمزض ظ٘بٖ ٤بئؿٝ ثب ثٟجٛز  احتٕبلاًلسضت٣ 

ف ؾطٚت٥٘ٛٗ ؾط٣ٔ افعا٤ ٚ تٙفؿ٣ -اؾتمبٔت لّج٣ ٚ ثس٣٘

ا٤ٗ ػٛأُ ثٝ ٘ح٢ٛ ثب و٥ف٥ت ذٛاة  ٕٞطاٜ اؾت وٝ ١ٕٞ

ثب  ٘ٛع تٕط٤ٙبتا٤ٗ  اظ تٛا٘ٙس ٣ٔظ٘بٖ ٤بئؿٝ اضتجبط زاض٘س. 

ٟٔٓ و٥ف٥ت  ٞب٢ ٔؤِفٝة وٝ اظ ثط و٥ف٥ت ذٛا تأث٥طٞسف 

 س.ٙٙاؾتفبزٜ و ،ظ٘س٣ٌ اؾت

 تشکر و قدرداوی

زض ا٤ٗ پػٚٞف قطوت وطز٘س ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ١ ظ٘ب٣٘ وٝ اظ و٥ّ

ٔؼبٚ٘ت ٔحتطْ  ٥٘عٖ ٚ ٔطث٥بٖ ثبقٍبٜ اِعٞطا ٚ ٔؿئٛلا

پػٚٞك٣ زا٘كٍبٜ آظاز اؾلا٣ٔ ٚاحس ضقت وٝ زض اجطا٢ ا٤ٗ 

ا٤ٗ . و٥ٙٓ ٣ٔ تكىط ن٥ٕٕب٘ٝپػٚٞف ٔب ضا ٤بض٢ وطز٘س 

ٜ آظاز اؾلا٣ٔ ٚاحس پػٚٞف تحت حٕب٤ت ٔب٣ِ زا٘كٍب

ثب وس  قسٜ ثجت ١لؿٕت٣ اظ ٔغبِؼضقت ا٘جبْ قس ٚ 

5N2015122222498IRCT  زض ٔطوع ثجت

 اؾت.ثب٣ٙ٥ِ ا٤طاٖ  ٢ٞب ٣٤وبضآظٔب
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٘فط(  10) قبٞسٌطٜٚ  تٙفؿ٣ زض -ٔٙترت تطو٥ت ثسٖ ٚ اؾتمبٔت لّج٣  ٞب٢ قبذمزض  ٚ ا٘حطاف ٔؼ٥بض ٥ٔب٥ٍ٘ٗ( 1) ٠قٕبض جسَٚ

 ٚ پؽ اظ ٔساذّٝ لجُ( ٘فط 12) آظٖٔٛٚ 

 ٔتغ٥ط ٌطٜٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ±ا٘حطاف ٔؼ٥بض  ٚاثؿتٝ ت٣ظٖٔٛ آ ٔؿتمُ ت٣ آظٖٔٛ

P-value* 

 

اذتلاف 
 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

P-value* 

 

اذتلاف 
 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

 ثؼس اظ ٔساذّٝ لجُ اظ ٔساذّٝ

 و٥ٌّٛطْ() ٚظٖ ٌطٜٚ قبٞس 79/4±78/72 83/4±19/73 -40/0 12/0 81/1 01/0*

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 49/5±04/73 60/5±63/71 40/1 01/0*

 ثسٖ ٠قبذم تٛز ٌطٜٚ قبٞس 18/2±02/29 28/2±19/29 -16/0 10/0 72/0 01/0*
 ٔتطٔطثغ(/و٥ٌّٛطْ)

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 39/2±90/28 44/2±34/28 55/0 01/0*

*01/0 
 

 زضنس(جّس )چطث٣ ظ٤ط  ٌطٜٚ قبٞس 91/3±81/34 27/4±13/35 -31/0 08/0 99/1

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 73/1±80/35 80/1±12/34 68/1 01/0*

 ٣تٙفؿ-اؾتمبٔت لّج٣ ٌطٜٚ قبٞس 00/1±62/19 02/1±55/19 07/0 51/0 -73/4 01/0*
 /زل٥مٝ(و٥ٌّٛطْ/٥ِتط ٣ّ٥ٔ)

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 87/0±15/19 50/1±82/23 -66/4 01/0*

 (p<05/0) آٔبض٢ زاض٢ ٔؼ٣ٙ*

 

 قبٞسٌطٜٚ  زٚ زض ظٖٔٛ لجُ ٚ پؽ اظ ٔساذٌّٝطٜٚ قبٞس ٚ آ زٚ زض ؾغٛح ؾطٚت٥٘ٛٗ زض ٚ ا٘حطاف ٔؼ٥بض ٥ٔب٥ٍ٘ٗ( 2) ٠قٕبضجسَٚ 

 ٘فط( لجُ ٚ پؽ اظ ٔساذّٝ 12) آظٖٔٛٚ  ٘فط( 10)

 ٔتغ٥ط ٌطٜٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ±ا٘حطاف ٔؼ٥بض  ٚاثؿتٝ ت٣آظٖٔٛ  ٔؿتمُ ت٣ آظٖٔٛ

P-value* 

 

اذتلاف 

 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

P-value* 

 

اذتلاف 

 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

 ثؼس اظ ٔساذّٝ لجُ اظ ٔساذّٝ

 ٥ٗؾطٚتٛ٘ ٌطٜٚ قبٞس 07/35±86/149 50/52±43/141 43/8 67/0 -40/65 02/0*
 (٥ِتط ٣ّ٥ٔ٘بٌ٘ٛطْ/)

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 04/57±87/130 05/39±85/187 -97/56 01/0*

 (p<05/0) آٔبض٢ زاض٢ ٔؼ٣ٙ*
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ٌطٜٚ  زض زٚ اذٌّٝطٜٚ قبٞس ٚ آظٖٔٛ لجُ ٚ پؽ اظ ٔس زٚ و٥ف٥ت ذٛاة زض ٞب٢ ح٥غٝ ٚ ا٘حطاف ٔؼ٥بض ٥ٔب٥ٍ٘ٗ( 3) ٠قٕبضجسَٚ 

 ٘فط( لجُ ٚ پؽ اظ ٔساذّٝ 12) آظٖٔٛ٘فط( ٚ  10) قبٞس

 ٔتغ٥ط ٌطٜٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ±ا٘حطاف ٔؼ٥بض  ٚاثؿتٝ ت٣آظٖٔٛ  ٔؿتمُ ت٣ آظٖٔٛ

P-value* 

 

اذتلاف 

 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

P-value* 

 

اذتلاف 

 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

 ثؼس اظ ٔساذّٝ لجُ اظ ٔساذّٝ

و٥ف٥ت ش٣ٙٞ  ٌطٜٚ قبٞس 48/0±3/1 42/0±2/1 31/0±1/0 34/0 18/0±56/0 004/0*
 ذٛاة
 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 66/0±42/1 62/0±75/0 49/0±66/0 001/0* 

زض ثٝ ذٛاة  تأذ٥ط ٌطٜٚ قبٞس 67/0±7/1 52/0±5/1 42/0±2/0 16/0 2/0±8/0 002/0*
 ضفتٗ

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 79/0±92/1 51/0±92/0 6/0±1 001/0*

*001/0 
 

عَٛ ٔست ذٛاة  ٌطٜٚ قبٞس 82/0±70/1 7/0±5/1 42/0±2/0 16/0 15/0±71/0
 ٚالؼ٣

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 66/0±58/1 65/0±67/0 28/0±97/0 001/0*

 ذٛاة ٚض٢ ثٟطٜ ٌطٜٚ قبٞس 52/0±5/1 51/0±40/1 56/0±1/0 59/0 2/0±73/0 002/0*

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 52/0±5/1 49/0±67/0 38/0±83/0 001/0*

 اذتلاَ ذٛاة ٌطٜٚ قبٞس 56/0±9/1 63/0±8/1 31/0±1/0 34/0 18/0±23/0 19/0

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 6/0±2 49/0±67/1 49/0±33/0 03/0*

٥ٔعاٖ زاضٚٞب٢  ٌطٜٚ قبٞس 66/0±1 73/0±9/0 56/0±1/0 59/0 23/0±48/0 04/0*
 ٔهطف٣ آٚض ذٛاة

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 79/0±92/0 49/0±33/0 51/0±58/0 002/0*

اذتلاَ زض ػّٕىطز  ٌطٜٚ قبٞس 73/0±9/1 78/0±8/1 31/0±1/0 34/0 12/0±89/0 001/0*
 ضٚظا٘ٝ

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 75/0±75/1 83/0±83/0 28/0±91/0 001/0*

 و٥ف٥ت و٣ّ ذٛاة ٌطٜٚ قبٞس 41/1±11 28/1±1/10 44/1±9/0 08/0 6/0±3/4 001/0*

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ 7/2±08/11 89/1±8/5 54/1±25/5 001/0*

 (p<05/0) آٔبض٢ زاض٢ ٔؼ٣ٙ* 
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Abstract 

Introduction: Menopause, an expected event in a woman’s life, is associated with multiple 

symptoms. The aim of this study was to investigate the effect of combined resistance-

endurance exercise training on body composition, cardiorespiratory endurance, serum levels 

serotonin and sleep quality in menopausal women. 

Methods: 22 sedentary postmenopausal women voluntarily participated in this study who 

were randomly assigned to two groups: experimental group (n=12) and control group (n=10). 

Written consent was obtained from the research samples. The experimental group performed 

endurance and resistance exercise training for 8 weeks (3 sessions a week). Body composition 

variables, cardiorespiratory endurance, serum levels of serotonin and Pittsburgh Sleep 

questionnaire were measured at the beginning and end of exercise period. These data were 

analyzed by SPSS (version 22) software. p<0.05 was considered statistically significant. 

Dependent and independent T-tests were used to test the hypothesis. 

Results: The results showed a significant reduction in body composition variables (p=0.01) 

and the overall quality of sleep (p=0.001) as well as a significantly increase in   

cardiorespiratory endurance (p=0.01) and serum serotonin level (p=0.01) in the experimental 

group. During the study, no significant change was observed in the control group (p>0.05). 

Conclusions: The results indicated that a combined resistance - endurance training would 

probably improve the body composition, sleep quality, and serum serotonin levels in 

postmenopausal women. 

Keywords: quality of Sleep, menopause, combined training, serotonin.   
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