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 مقایسه تأثیر یک جلسه فعالیت هوازی و حمام سونا بر سطوح 

 اسیدهای چرب آزاد خون

 
 ًهَض احوسی، *پَضهدتجی نبلح ،ذؿطٍ اثطاّین

 
 تْطاىزاًكگبُ قْیس ثْكتی، ، زاًكىسُ تطثیت ثسًی ٍ ٖلَم ٍضظقی

 

 94 قْطیَض 13پصیطـ:                                                                          94 ذطزاز 5زضیبفت: 

 

 چكیده
ظیـبزی زاضز  اظ ؾـَی زیگـط، حوـبم     ـ ٖطٍلی اّویت  ّبی شذیطُ ثسى ٍ اؾیسّبی چطة آظاز ذَى، زض حفّ ؾلاهت للجیفٗبلیت َّاظی ثب ههطف چطثی: زمینه و هدف

ٍ حوبم ؾًَب ثط ؾـُح اؾـیسّبی    ؾًَب ًیع اثطات فیعیَلَغیىی فطاٍاًی ًٓیط افعایف ؾُح اؾیسّبی چطة آظاز، زاضز  ّسف اظ ایي تحمیك همبیؿِ تبثیط یه خلؿِ فٗبلیت َّاظی
 چطة آظاز ذَى ثَز 

لیتط زض ویلَگطم زض زلیمِ( ثِ نَضت زاٍَلجبًِ هیلی VO2max ; 47ویلَگطم ٍ  72 ± 8ؾبل، ٍظى:  5/24 ± 5/2ّبی هطز زاًكگبّی )ؾي: ًفط اظ فَتجبلیؿت 15 :ها روش

گـطاز  زضخـِ ؾـبًتی   80زلیمِ ثسٍى ّیچ فٗبلیتی زض زاذل ؾًَبی ذكه ثب حطاضت  20ّب ثِ هست اًتربة قسًس  پطٍتىل پػٍّف زض زٍ هطحلِ اخطا قس  زض هطحلِ اٍل، آظهَزًی
زلیمـِ ثـب    20ّب فٗبلیت َّاظی زٍیسى ضٍی زؾـتگبُ ًـَاضگطزاى ضا ثـِ هـست     نَضت وِ آظهَزًیّفتِ پؽ اظ اخطای هطحلِ اٍل، هطحلِ زٍم پطٍتىل اخطا قس، ثسیيًكؿتٌس  زٍ 
، يـطثبى للـت،   ثٗس اظاخطای ّط هطحلِ اظ پطٍتىـل  ّب زض ؾًَب ثَز، اًدبم زازًس  لجل ٍ ثلافبنلِيطثِ زض زلیمِ وِ تمطیجبٌ ثطاثط ثب هیبًگیي يطثبى للت آى 130-135يطثبى للت 

آظهَى ثِ ٖول آهس  هیـعاى اؾـیسّبی چـطة آظاز    آظهَى ٍ پؽگیطی پیفّب ذَىاظ آظهَزًیگیطی ٍ ثجت قس  زض يوي، فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه ٍ زهبی ثسى اًساظُ
 ذَى ثِ ضٍـ الایعا ؾٌدیسُ قس 

( اهب یه خلؿـِ فٗبلیـت ّـَاظی ثبٖـث     p < 01/0)زاض فكبض ذَى زیبؾتَلیه قس زاض فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ وبّف هٌٗیافعایف هٌٗییه خلؿِ ؾًَب ثبٖث ها: یافته

ؾًَب ٍ  فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه ثیي زٍ حبلتزاضی زض تغییطات   زض يوي، تفبٍت آهبضی هٌٗی(p <0 /01قس ) زاض فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیهافعایف هٌٗی
، (p < 01/0ٍ فٗبلیـت ّـَاظی )  ( p  < 01/0زاض غلٓت آى پؽ اظ ؾًَب )زض اضتجبٌ ثب اؾیسّبی چطة آظاز ذَى، ثب ٍخَز افعایف هٌٗی ( p  < 01/0)فٗبلیت َّاظی هكبّسُ قس 

 ( p  >05/0)َّاظی یبفت ًكس  زاضی ثیي تغییطات غلٓت اؾیسّبی چطة آظاز ذَى زض زٍ حبلت ؾًَب ٍ فٗبلیتتفبٍت هٌٗی

قـَز، احتوـبلاا ایـي    گلیؿیطیس ثِ اؾیس چطة آظاز قسُ اهب اظ آًدبیی وِ ّیچ فٗبلیتی زض حبلت ؾًَب اًدبم ًوـی فٗبلیت َّاظی ٍ حوبم ؾًَب ؾجت تدعیِ تطیگیری: نتیجه

 گلیؿیطیس زض ثسى شذیطُ ذَاٌّس قس اؾیسّبی چطة آظاز هدسزاا ثِ نَضت تطی

 

  فٗبلیت َّاظی، فكبض ذَى ؾیؿتَلیهفكبض ذَى زیبؾتَلیه، ؾًَب،  ،زهب کلیدی : های واژه     
 

 *مقدمه
 

ثركی  Free Fatty Acid [FFA]))اؾیسّبی چطة آظاز  

                                                           
 salehpour57@gmail.com             ًَیؿٌسٓ هؿئَل هىبتجبت:  *

 http://ijpp.phypha.ir                                      ٍثگبُ هدلِ:

 ijpp@phypha.ir:                                           ىییت الىتطًٍپؿ

ّبی ذٌثی، اظ ٍاحس ؾبذتوبًی ثیكتط لیپیسّب ّوچَى چطثی
ىَلیپیسّب ٍ اؾتطّبی ولؿتطٍل ضا تكىیل گلیفؿفَگلیؿطیسّب، 

ّبی چطة آظاز اظ ثبفت چطثی ثِ اضگبىزٌّس  اًتمبل اؾیسّبی هی
  FFAزاذلی ثِ هٌَٓض اّساف هتبثَلیىی ٍ ؾبذتبضی اؾت 

وٌس  اؾیسّبی چطة ًمف هْوی زض هتبثَلیؿن ثسى ایفب هی
ثطای ؾبذتبض ؾلَلی، ضقس َجیٗی ٍ تَلیس هثل ٍ ؾلاهت پَؾت 

 مقاله پژوهشی
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ؾلَلی ّب وِ ًَٖی پیبم ضؾبى زضٍىٍ ؾٌتع پطٍؾتبگلاًسیي
ثبقٌس  اظ ؾَی زیگط، اؾیسّبی يطٍضی هی ّؿتٌس، لاظم ٍ

ّبی ظیبزی زض اضتجبٌ ّؿتس ثِ ٌَٖاى هثبل چطة ثب ثیوبضی
ًٓوی زض يطثبى للت، اؾیسّبی چطة ثب ثیوبضی وطًٍط للت، ثی

ّبی اًسٍتلیبل ٍ ثطٍظ التْبة ؾیؿتوی، ًمم زض ٖولىطز ؾلَل
تهلت قطاییي ٍ چبلی، زیبثت ٍ همبٍهت اًؿَلیٌی زض اضتجبٌ 

  ؿتٌس  ثٌبثطایي تٌٓین هیعاى ههطف ٍ وٌتطلّ
ثبقس  تغییط ؾُح ّبی هْن ؾلاهت افطاز هیچطثی اظ هَئَ

 اؾیس چطة ؾطم ذَى ٍاثؿتِ ثِ َٖاهل ظیبزی اؾت ثِ 
 زاضی ٍ اًدبم ََضی وِ غلٓت اؾیس چطة زض َی ضٍظُ

 یبثس  َّضهَى ثسًی افعایف هی فٗبلیت
  آزضًَوَضتیىَتطٍپیي ّب، َّضهَىگلَوبگَى، وبتىَلاهیي

(Adrenocorticotropic Hormone [ACTH]) ،وَضتیعٍل ،
َّضهَى ضقس ٍ فٗبلیت ؾیؿتن ٖهجی ؾوپبتیه ًیع خعء َٖاهل 

ثبقٌس وِ ّبی ثبفت چطثی هیتكسیس وٌٌسُ لیپَلیع زض ؾلَل
  ٖلاٍُ >1قًَس =ؾجت افعایف اؾیس چطة آظاز زض ذَى هی

ثطایي، اؾتطؼ گطهبیی ًیع ؾجت افعایف لیپَلیع ٍ افعایف 
گطزز  زض حمیمت افعایف تطقح ّبی چطة آظاز هیغلٓت اؾیس
ّب ٍ گلَوبگَى ٍ تحطیه ثرف ؾوپبتیىی ؾیؿتن وبتىَلاهیي

جی ذَزوبض، لیپَلیع ضا زض قطایٍ اؾتطؼ گطهبیی افعایف ٖه
 > 4-2زّس =هی

اظ ؾَی زیگط، هحممبى ًكبى زازًس وِ حوبم ؾًَب ثِ ٌَٖاى 
یه هحیٍ گطم اثطات فیعیَلَغیىی ٍ زضهبًی فطاٍاًی زاضز  

ّبی ًبقی اظ حوبم ؾًَب ثِ لحبِ زضهبًی ؾجت تؿىیي زضز
ٍ حطوت هفبنل ضا زض  اؾىلتی گكتِ -ّبی ًٖلاًیًبٌّدبضی

>  ٖلاٍُ ثط ایي، 2ثیوبضاى هجتلا ثِ ضٍهبتیؿن ثْجَز هی ثركس =
حوبم ؾًَب ثطای یه زٍضُ ََلاًی ؾجت وبّف فكبض ذَى 

 تَاًس ثطای ثیوبضاى للجی ـ ٖطٍلی ؾَزهٌس اؾتقَز ٍ هیهی
حوبم ؾًَب ثطای ثیوبضاى هجتلا  ثِ ًبضؾبیی احتمبًی للت   ]6، 5[

اؾت ٍ ّیچ تبثیط هٌفی ثطای ایي ثیوبضاى ًساضز  وبهلاا هفیس 
َّاظی ٍ تحول ایي ثیوبضاى حوبم ؾًَب ؾجت افعایف آؾتبًِ ثی

>  هحممبى ًكبى زازًس وِ لطاض 7قَز =ثطای ازاهِ توطیي هی
 زضخِ  80گطفتي زض هٗطو ؾًَبی ذكه فٌلاًسی )

گطاز( ؾجت افعایف زهبی همٗسی ٍ وبّف فكبض ذَى ؾبًتی
گطزز  يطثبى ًجى ثٗس اظ ؾًَب افعایف یبفتِ ٍ هی زیبؾتَلی

ّوچٌیي پطٍتئیي تبم ؾطم، ّوَگلَثیي افعایف ٍ ؾسین، پتبؾین 
زاضی زض ؾَهیي ٍ ّفتویي ضٍظ اظ ٍ آّي ؾطم ثِ ََض هٌٗی

>  ؾًَب یىی اظ َٖاهل هْن ثبظؾبظی 8حوبم ؾًَب وبّف یبفتٌس =
افطازی وِ ثیَلَغیىی اؾت ٍ هَضز اؾتفبزُ ٍضظقىبضاى ٍحتی 

  حوبم ]9، 2[ گیطزّیچ گًَِ فٗبلیت ٍضظقی ًساضًس لطاض هی
ّبی هرتلف ثسى اظ خولِ زؾتگبُ غسز ُؾًَب هوىي اؾت زؾتگب

لطاض گطفتي زض هٗطو   ]10، 8، 5، 2[ ضیع ضا فٗبل وٌسزضٍى
زاض ؾُح َّضهَى ضقس، آزضًبلیي، ؾًَب ؾجت افعایف هٌٗی

  ّوچٌیي، افعایف گطهبی قَزگلَوبگَى ٍ وَضتیعٍل ذَى هی
زاض ؾُح اؾیس چطة ثب افعایف هٌٗی (Hyperthermia)ثسى

ّیسضٍوؿی ثَتیطات، گلیؿطٍل ٍ لاوتبت ذَى ّوطاُ  -3آظاز، 
 >  زض تحمیك زیگط ًكبى زازُ قس وِ چْبض ّفتِ 11اؾت =

 ًفطیي پلاؾوب ضا ًفطیي ٍ ًَضاپیحوبم ؾًَب غلٓت اپی
 >  پیلچ ٍ ّوىبضاى 7زّس =زاضی وبّف هیثِ ََض هٌٗی

 ( زضیبفتٌس وِ ثٗس اظ زٍ ّفتِ لطاضگیطی زض 2010)
حوبم ؾًَب ولؿتطٍل تبم ٍ غلٓت لیپَپطٍتئیي ثب چگبلی ون 

(Low-density lipoprotein [LDL])  وبّف ٍ غلٓت
 High-density lipoprotein )) لیپَپطٍتئیي ثب چگبلی ظیبز

[HDL] )بّف حدن پلاؾوب زض یبثس  ثَُضی وِ وافعایف هی
آذطیي خلؿِ حوبم ؾًَب ووتط اظ اٍلیي خلؿِ ثَز ٍ ثٗس اظ اٍلیي 

ثِ  FFAزلیمِ ََل وكیس، غلٓت  30خلؿِ حوبم ؾًَب وِ 
>  ؾِ ّفتِ حوبم ؾًَب 12زاضی افعایف یبفت =ََض هٌٗی

ثلافبنلِ ثٗس اظ فٗبلیت اؾتمبهتی ًیع ؾجت تأذیط ٍاهبًسگی ٍ 
افعایف پلاؾوب ٍ ؾلَل لطهع  افعایف حدن ذَى )اظ َطیك

قَز وِ زض ًْبیت هٌدط ثِ افعایف ٖولىطز زٍی ذَى( هی
 > 13گطزز =اؾتمبهت هی

ٍ   FFAثسًی ثط غلٓت ثب تَخِ ثِ تأثیط ؾًَب ٍ فٗبلیت
 ّبی شذیطُ ثسى ٍاّویت فٗبلیت َّاظی زض ههطف چطثی

FFA ّثِ ٌَٖاى یه هبزُ ؾَذتی اٍلیِ، ثِ هٌَٓض حف ،
ـ ٖطٍلی، ّیچ تحمیمی اثطات ؾًَب ٍ فٗبلیت ثسًی  ؾلاهت للجی

ثِ ََض ّوعهبى هَضز همبیؿِ لطاض ًسازُ اؾت   FFAضا ثط 
ثٌبثطایي ّسف اظ تحمیك حبيط همبیؿِ تأثیط ؾًَب ٍ یه خلؿِ 

ثبقس  زض ٍالٕ هحمك ثِ زًجبل ؾطم هی FFAفٗبلیت َّاظی ثط 
یه اًساظُ  پبؾد ایي ؾَال اؾت وِ آیب ؾًَب ٍ فٗبلیت َّاظی ثِ

 ؾطم هی قًَس؟ FFAؾجت تغییط 

 

 ها مواد و روش
  پؽ اًدبم پػٍّف زض وویتِ اذلاق پعقىی تهَیت گطزیس

پػٍّف ٍ تىویل فطم ضيبیت ٍ  اظ تَيیح ّسف ٍ ضٍـ
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، زیسگی ٍ ٍضظقی يٗیت ؾلاهتی، آؾیتهطثٌَ ثِ ٍ  پطؾكٌبهِ
ثبظیىٌبى تین فَتجبل زاًكگبُ قْیس وِ  ّب آظهَزًیًفط اظ 15

 ؾبل، هیبًگیي ٍظًی 5/24 ± 5/2ثْكتی ثب هیبًگیي ؾٌی 
يطثِ زض  58 ±4 ویلَگطم ٍيطثبى للت اؾتطاحت  72 ± 8

  هیبًگیي اوؿیػى ، خْت ایي هُبلِٗ اًتربة قسًسزلیمِ ثَزًس
 هه آضزل، ـ  ّب هُبثك آظهَى پلِ وچی آىههطفی ثیكیٌِ

تَخِ ثِ خسٍل لیتط زض ویلَگطم زض زلیمِ ثَز، وِ ثب هیلی 47
(، ْطفیت 1990ثٌسی ْطفیت َّاظی پبلَن ٍ ٍیلوَض )َجمِ

َّاظی افطاز هَضز ثطضؾی زض حس هتَؾٍ اضظیبثی قس  ضٍـ 
تدطثی ثَز ٍ ثب اؾتفبزُ اظ َطح چٌس تحمیك ثِ نَضت ًیوِ

آظهَى همسهبتی ٍ ًْبیی هٌٓن ظهبًی ٍ یه گطٍُ آظهَزًی 
آٍضی قس  خوٕ پطٍتىل تحمیك اخطا ٍ اَلاٖبت هَضز ًیبظ

پطٍتىل پػٍّف زض زٍ هطحلِ اخطا قس  زض ّط زٍ ضٍظ اخطای 
نجح، نجحبًِ ذَضزُ ٍ  7ّب ضأؼ ؾبٖت پطٍتىل، آظهَزًی

نجح زض هحل آظهَى حبيط قسًس  لجل اظ اخطای  9ضأؼ ؾبٖت 
، يطثبى للت، فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه ٍ پطٍتىل

 ّب اظ آظهَزًی گیطی ٍ ثجت قسُ ٍ ؾپؽزهبی ثسى اًساظُ
ّب ثِ آظهَى ثِ ٖول آهس  پؽ اظ آى، آظهَزًیگیطی پیفذَى

زلیمِ ثسٍى ّیچ فٗبلیتی زضزاذل ؾًَبی ذكه ثب  20هست 
 >، زض ثبلاتطیي پلِ ؾًَب وِ 12گطاز =زضخِ ؾبًتی 80حطاضت 

ؾُح ثب زهبؾٌح زاذل ؾًَب ثَز، ًكؿتٌس  ثلافبنلِ پؽ اظ ّن
فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه يطثبى للت، پبیبى آظهَى، 

گیطی پؽ آظهَى اخطاقس  زٍ ٍ ذَىگیطی ٍ زهبی ثسى اًساظُ
ّفتِ پؽ اظ اخطای هطحلِ اٍل، هطحلِ زٍم پطٍتىل اخطا قس، 

فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه ٍ نَضت وِ اثتسا ثسیي
گیطی ثِ ٖول آهس، ؾپؽ ٍذَىگیطی زهبی ثسى اًساظُ

اظی زٍیسى ضٍی زؾتگبُ ًَاضگطزاى ضا ثِ ّب فٗبلیت َّآظهَزًی
يطثِ زض زلیمِ وِ  135-130زلیمِ ثب يطثبى للت  20هست 

ّب زض ؾًَب ثَز، اًدبم تمطیجبا ثطاثط ثب هیبًگیي يطثبى للت آى
گیطی زازًس  ثلافبنلِ پؽ اظ پبیبى آظهَى، هتغیطّبی فَق اًساظُ

هُبلِٗ آظهَى ثِ ٖول آهس  زض ایي گیطی پؽٍ اظ افطاز ذَى
هیعاى اؾیسّبی چطة آظاز ذَى ثِ ضٍـ الایعا ؾٌدیسُ قس  

افعاض آهبضی ٍاثؿتِ زض ًطم tّب اظ آظهَى ثطای آًبلیع آهبضی زازُ
SPSS/18 زاضی تحت ٍیٌسٍظ اؾتفبزُ قس  ؾُح هٌٗی 

05/0 ≥ p  زض ًٓط گطفتِ قس 

  

 ها یافته
 قَز، ثب ٍخَز ایٌىِهكبّسُ هی 1 خسٍلگًَِ وِ زض ّوبى

، (> 0p /01) زاض ثَزوبّف ٍظى زض فٗبلیت َّاظی ٍؾًَب هٌٗی
 زض زضنس ٍ 6/0اهب ایي وبّف ٍظى زض فٗبلیت َّاظی تمطیجب 

زضنس ثَز  ثِ ٖجبضت زیگط، زض ّطزٍ حبلت  7/0ؾًَب تمطیجب 
زاضی وبّف ٍظى ووتط اظ یه زضنس ثَز ٍ تفبٍت آهبضی هٌٗی

هكبّسُ ًكس  زض اضتجبٌ ثیي هیبًگیي تغییطات ٍظًی زض زٍحبلت 
زاضی ثب زضخِ حطاضت ثسى، پؽ اظیه خلؿِ ؾًَب، افعایف هٌٗی

 ، زضحبلی وِ پؽ ( > 01/0p) % افعایف؛5هكبّسُ قس )
 زاضی یبفت ًكس اظ یه خلؿِ فٗبلیت َّاظی افعایف هٌٗی

زاضی ثیي تغییطات ّوچٌیي، تفبٍت آهبضی هٌٗی .(% افعایف1)

 (  > 01/0p)زضخِ حطاضت ثسى زض زٍ حبلت ٍخَز زاقت 
زّس وِ یه خلؿِ ؾًَب ثبٖث افعایف ًكبى هی 2خسٍل 

زاض فكبض ذَى زاض فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ وبّف هٌٗیهٌٗی
، اهب یه خلؿِ فٗبلیت َّاظی (  > 01/0p)زیبؾتَلیه قسُ 

قس زاض فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه ثبٖث افعایف هٌٗی
(01/0p < )زاضی زض تغییطات   زض يوي، تفبٍت آهبضی هٌٗی

فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه ثیي زٍ حبلت ؾًَب ٍ 
  ( > 01/0p) فٗبلیت َّاظی هكبّسُ قس

 
 

 َّاظی ٍ ؾًَبّب زض فٗبلیتتغییطات ٍظى ٍ زضخِ حطاضت آظهَزًی -1جدول                  
 

  آزمونپیص آزمونپس تغییرات درصد تغییرات

 ویلَگطم(ٍظى )    

 فٗبلیت َّاظی      19/72 ± 16/2 * 75/71 ± 13/2 -44/0 ± 08/0 6/0

 *ؾًَب      70/71 ± 02/2 * 17/71 ± 95/1 53/0 ± 12/0 7/0
     

 گطاز()ؾبًتی زهب

 َّاظیفٗبلیت      65/36 0± /10 60/36 ± 07/0 05/0 ± 12/0 1

 ؾًَب       79/36 ± 15/0 * 73/38 ± 11/0 95/1 ± 21/0 5#

 

    > p 01/0 َّاظی  زاض ثب فٗبلیت: اذتلاف هٌٗی#  > p 01/0 آظهَى ثبزاض ثب پیفاذتلاف هٌٗی *: ّؿتٌس هیبًگیي  ±ًتبیح ًكبى زٌّسُ ذُبی هٗیبض هیبًگیي                 
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 ٍ ّوىبضاى اثطاّین    اثط حوبم ؾًَب ثط ؾُح اؾیسّبی چطة ذَى

 

 112 (1396تبثؿتبى  2قوبضُ  1)خلس  هدلِ فیعیَلَغی ٍ فبضهبوَلَغی ایطاى 

 

 َّاظی ٍ ؾًَبّب زض فٗبلیتتغییطات فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه آظهَزًی -2جدول                                   
 

  آزمونپیص آزمونپس تغییرات

 هتط خیَُ()هیلی ذَى ؾیؿتَلیفكبض    

 فٗبلیت َّاظی      33/12 ± 30/0 *55/14 0± /17 22/2 ± 32/0

 ؾًَب      41/12 0± /29 *13/ ±42 24/0 01/1 ± 33/0

    
 هتط خیَُ()هیلی فكبض ذَى زیبؾتَلی

 َّاظی فٗبلیت      30/8 ± 30/0 *61/9 ± 22/0 31/1 ± 25/0

 ؾًَب      87/7 ± 18/0 *75/6 ± 22/0 #-13/1 ± 29/0

 : اذتلاف #  > p 01/0 آظهَى ثب زاض ثب پیفاذتلاف هٌٗی هیبًگیي ّؿتٌس  *: ± ًتبیح ًكبى زٌّسُ ذُبی هٗیبض هیبًگیي
    > p 01/0 َّاظی  زاض ثب فٗبلیتهٌٗی

 
 

 غلٓت اؾیسّبی چطة آظاز ذَى ًكبى زاز وِ ثب 
 زاض غلٓت اؾیسّبی چطة آظاز ذَى ٍخَز افعایف هٌٗی

( ،  > 01/0pَّاظی )  فٗبلیت  ٍ( p  < 01/0ؾًَب )  پؽ اظ
 زاضی ثیي تغییطات غلٓت اؾیسّبی چطة آظاز هٌٗی تفبٍت

، p >05/0فٗبلیت َّاظی یبفت ًكس )ٍى زض زٍ حبلت ؾًَب ٍ 
 ( 1 ًوَزاض

 

 بحث
ّب پؽ اظ فٗبلیت تحمیك حبيط ًكبى زاز وِ ٍظى آظهَزًی

ّبی ایي تحمیك ثب َّاظی ٍ ؾًَب وبّف یبفتِ اؾت  یبفتِ
تحمیمبت گصقتِ   ]15، 14[ ذَاًی زاضزهُبلٗبت گصقتِ ّن

ًكبى زازًس وِ لطاضگیطی زض هٗطو گطهب ٍ فٗبلیت ثسًی ؾجت 
افعایف تٗطیك ثسى ٍ زض ًتیدِ وبّف حدن پلاؾوب ٍ ٍظى ثسى 

>  ثِ لحبِ فیعیَلَغیىی ضاُ همبثلِ ثب گطهب اظ َطیك 16گطزز =هی
تٗطیك زض ؾُح پَؾت اؾت  َی یه خلؿِ حوبم ؾًَب ثِ ََض 

گطم آة اظ َطیك هىبًیؿن تٗطیك اظ ثسى  400-600هتَؾٍ 
  ]17، 14[ قَززفٕ هی

بى زاز وِ زضخِ حطاضت ثسى زض ًتیدِ تحمیك حبيط ًك
ؾًَب افعایف یبفتِ اؾت  ًتیدِ ایي تحمیك ثب ًتبیح تحمیمبت 

>  تحمیمبت گصقتِ ًكبى 18، 14، 11، 2ذَاًی زاضز =گصقتِ ّن
زازًس وِ َی ثیؿت زلیمِ حوبم ؾًَب، زهبی ثسى هوىي اؾت 

>  وطؾتیٌؿي 5، 3گطاز افعایف یبثس =زضخِ ؾبًتی 2/  تب 5حسٍز 
( ٍ GHّوىبضاى  هكبّسُ وطزًس وِ ثیي َّضهَى ضقس )ٍ 

>  اظ ؾَی 19افعایف زهبی زاذلی ثسى ّوجؿتگی ٍخَز زاضز =
وٌٌس وِ فٗبلیت غسُ ّیپَفیع زیگط، هحممبى پیكٌْبز هی

( ٍ غسُ تیطٍئیس زض TSH)اظَطیك َّضهَى هحطوِ تیطٍئیس یب 
ؾت  تغییط فٗبلیت هطوع تٌٓین زهب زض ّیپَتبلاهَؼ چكوگیط ا

( H-P-Aآزضًبل ) -ّیپَفیع -ثٌبثطایي، هحَض ّیپَتبلاهَؼ
ًمف هْوی زض تٌٓین زهبی ثسى زض قطایٍ فكبض گطهبیی ایفب 

 وٌس هی
پػٍّف حبيط ًكبى زاز وِ فكبض ذَى زیبؾتَلیه ثٗس اظ 

ّبی هُبلٗبت گصقتِ حوبم ؾًَب وبّف یبفت وِ ثب یبفتِ
ض ثطاثط فكبض ٖطٍلی ز->  ؾیؿتن للجی18، 16هُبثمت زاضز =

گطهبیی اظ َطیك اًجؿبٌ ٖطٍق پَؾتی، افعایف خطیبى ذَى 
>  اظ 2زّس =پَؾت ٍ يطثبى للت ٍ تٗطیك، ٍاوٌف ًكبى هی

آًدبیی وِ لطاض گطفتي زض هحیٍ گطهی هبًٌس ؾًَب ؾجت 
قَز، حدن پبیبى افعایف تٗطیك ٍ وبّف حدن پلاؾوب هی

ًتیدِ ایي  یبثس زیبؾتَلی ٍ ذَى ثطگكتی ثِ للت وبّف هی
 ضؾبًی پیبهس افعایف يطثبى للت ثطای خجطاى وبّف ذَى

وٌس  تط هیثبقس  ایي هَئَ ظهبى پط قسى للت ضا وَتبُهی
ثٌبثطایي، هدؤَ ایي َٖاهل احتوبلاا ؾجت وبّف فكبض 

قَز  ایي زض حبلی اؾت وِ فكبض ذَى زیبؾتَلیه زیبؾتَلی هی
 ضؾس ت  ثِ ًٓط هیزض حبلت فٗبلیت َّاظی افعایف یبفتِ اؾ

 
 

 

 
اؾیسّبی چطة آظاز ذَى پؽ اظ فٗبلیت َّاظی ٍ ؾًَب  ؾتًَْب ًكبى  هیعاى -1 نمودار

زض همبیؿِ  p < 01/0زاض ثب تفبٍت هٌٗی :†هیبًگیي ّؿتٌس   ± زٌّسُ ذُبی هٗیبض هیبًگیي
 ثب پیف آظهَى 
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 ٍ ّوىبضاى اثطاّین ؾُح اؾیسّبی چطة ذَىاثط حوبم ؾًَب ثط 

 

 113 (1396تبثؿتبى  2قوبضُ  1)خلس  هدلِ فیعیَلَغی ٍ فبضهبوَلَغی ایطاى 

 

 ضغن وبّف ٍظى ثسى وِ ّب ٖلیزض ایي گطٍُ اظ آظهَزًی
زٌّسُ اظزؾت ضفتي آة ٍ وبّف حدن پلاؾوب اؾت، ثِ  ًكبى

ثِ   ٍضیسی ٍ  ًٖلاًی  ّبی پوپ ثسًی،   فٗبلیت زلیل اًدبم 
ثطگكت ذَى ثِ للت اظ وبضایی ثبلاتطی ثطذَضزاض ثَزُ ٍ  هٌَٓض

ثٌبثطایي فكبض زیبؾتَلیه ٍ حدن پبیبى زیبؾتَلی ثُي افعایف 
ؾتبضلیٌگ ذَى ثِ یبثس ٍ هتٗبلت آى ثطاؾبؼ لبًَى فطاًه اهی

ّویي  قَز  احتوبلاا ثِثیكتطی اظ للت ذبضج هی فكبض   ٍ همساض 
زلیل ًیع تغییطات فكبض ذَى ؾیؿتَلیه ٍ زیبؾتَلیه ثیي زٍ 
حبلت ؾًَب ٍ فٗبلیت َّاظی ثِ لحبِ آهبضی زض ایي تحمیك 

 زاض قس هٌٗی
زّس وِ غلٓت اؾیس چطة ًتیدِ پػٍّف حبيط ًكبى هی

زٍ حبلت ؾًَب ٍ فٗبلیت َّاظی افعایف یبفتِ آظاز ذَى زض ّط 
ّبی ایي پػٍّف ثب هُبلٗبت گصقتِ هُبثمت زاضز اؾت  یبفتِ

>  اؾیس چطة آظاز زض هست ظهبى وَتبّی حسٍز زٍ تب 12، 11=
ّبی ؾِ زلیمِ زض ذَى آظاز قسُ ٍ ؾجت ثبلا ضفتي ؾُح اؾیس

گطزًس  تغییطپصیطی ؾُح اؾیسّبی چطة آظاز ثِ چطة ؾطم هی
َٖاهل ظیبزی ثؿتگی زاضز  َٖاهل تكسیس وٌٌسُ لیپَلیع زض 

ّبی ثبفت چطثی َّضهَى گلَوبگَى، وبتىَلاهیي، ؾلَل
ACTH وَضتیعٍل، َّضهَى ضقس ٍ فٗبلیت ؾیؿتن ؾوپبتیه ،
زّس وِ ؾیؿتن >  ًتبیح تحمیمبت گصقتِ ًكبى هی1ّؿتٌس =

 –ّیپَفیع-ٖهجی ؾوپبتیه ٍ هحَض َّضهًَی ّیپَتبلاهَؼ
قًَس  پیبهس بل ثِ هٌَٓض ثطلطاضی تٗبزل گطهبیی فٗبل هیآزضً

فٗبل قسى ایي هحَض ثط اثط فكبض گطهبیی حبنل اظ ؾًَب، 
 افعایف غلٓت َّضهَى ضقس، وَضتیعٍل، اپی ًفطیي ٍ 

ّب زض ثبقس وِ افعایف ایي َّضهَىّبی پلاؾوب هیاًسضٍفیي
آظاز ّبی چطة گلیؿیطیس ثِ اؾیسذَى ؾجت افعایف تدعیِ تطی

>  اظ ؾَی زیگط 14، 2قَز =ٍ آظاز قسى آًْب زض ذَى هی
افعایف تحطیه ؾیؿتن آزضًطغیه، اظ زؾت زازى آة ثسى ٍ 
افعایف تطقح ٍاظٍپطؾیي زض هحیٍ گطم، تطقح َّضهَى ضقس ضا 

>  ّوچٌیي، گلَوع ٍ اًؿَلیي، َٖاهل 20، 8وٌس =تكسیس هی
ثبقٌس  هی ی لیپَلیع ٍ هحطن فطایٌس لیپَغًعهحسٍز وٌٌسُ

 خلَگیطی اظ تطقح اًؿَلیي ٍ افعایف همبٍهت 
 اًؿَلیٌی ثِ گلیؿیوی َٖاهلی ّؿتٌس وِ لیپَغًع ضا هحسٍز 

>  فكبض گطهبیی ؾًَب وِ ؾجت افعایف غلٓت 5، 4، 2وٌس =هی

گطزز احتوبلاا ًبقی اظ تكسیس لیپَلیع ٍ ّبی چطة آظاز هیاؾیس
ایي تحمیك ٖسم ّبی وبّف لیپَغًع اؾت  یىی اظ هحسٍزیت

 ًفطیي ٍ ّبی ضقس، وَضتیعٍل، اپیگیطی َّضهَىاًساظُ
ّب، همبیؿِ گیطی ایي َّضهَىًفطیي ثَز  زض نَضت اًساظًَُضاپی

ّبی چطة آظاز زض زٍ ّب ٍ آظاز قسى اؾیستغییطات ایي َّضهَى
پصیط ثَز  اهب احتوبلاا اًدبم حبلت ؾًَب ٍ فٗبلیت َّاظی اهىبى

لطاضگیطی زض ؾًَب ثِ یه قىل هكبثِ ؾجت  فٗبلیت َّاظی ٍ
ّب قسُ ٍ ثِ ّویي زلیل زض تحمیك آظاز قسى ایي َّضهَى

ّبی چطة آظاز ذَى زضایي زٍ حبيط ثیي تغییطات غلٓت اؾیس
  زاضی هكبّسُ ًكس حبلت تفبٍت هٌٗی

 

  گیرینتیجه

وِ اًدبم فٗبلیت َّاظی ٍ حوبم ؾًَب  زازایي تحمیك ًكبى 
ّبی قًَس  اؾیسّبی چطة آظاز ذَى هیؾجت افعایف اؾیس

چطة آظاز ذَى زض حبلت فٗبلیت َّاظی ثِ ٌَٖاى ؾَثؿتطا 
گیطًس، اهب اظ آًدبیی خْت تأهیي اًطغی هَضز اؾتفبزُ لطاض هی

 گطفت، احتوبلاا وِ زض حوبم ؾًَب ّیچ فٗبلیتی نَضت ًوی
گلیؿطیس زض ثسى چطة آظاز هدسزاا ثِ نَضت تطی ّبیاؾیس

ُ فٗبلیت ضشذیطُ ذَاٌّس قس  هُبلِٗ ایٌىِ آیب اًدبم یه زٍ
تَاًس تأثیط ثْتطی زض وبّف چطثی َّاظی ثٗس اظ حوبم ؾًَب هی

ای ثسى زاقتِ ثبقس یب ذیط، هَيَٖی اؾت وِ ثبیس زض شذیطُ
 ّبی آیٌسُ هَضز ثطضؾی لطاض گیطز پػٍّف

 

 منافع ردعارض ت
 س ًهٌبفٕ ًساض ضزٗبضو ایي همبلِ تًَیؿٌسگبى 

 

  سهم نویسندگان
 ٍ هُبلِٗ اًدبمم ل:  ;همبلِ ًگبضـ ٍ هُبلِٗ اًدبم: خ ا
 اخطای حؿي ثط ًٓبضت َطاحی، ایسُ، ى ا: ;همبلِ ًگبضـ
 هُبلِٗ 
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Abstract 
 

Background and aim: Aerobic exercise breaks down body fat and free fatty acids (FFA) and therefore, plays an 

important role in cardiovascular health. On the other hand, sauna bath increases FFA levels. The purpose of this study 

was to compare the effect of a single bout of aerobic activity and sauna bath on blood FFA levels. 

Methods: Fifteen male college soccer players (age: 24.5 ± 2.5 years, weight: 72 ± 8 kg and Vo2max = 47 ml/kg/min) 

voluntarily participated in this study. Research protocols performed in two phases. In the first phase, subjects were 

exposed for 20 min to a sauna bath with 80 °C temperature. Two weeks later (the second phase), the same subjects ran 

on the treadmill for 20 min till their heart rate reach 120-135 beat/min. Systolic and diastolic pressure, heart rate, and 

body temperature were measured before and immediately after the phases. Moreover, in order to measure FFA, blood 

samples were collected before and immediately after the phases. FFA was measured by ELISA method. 

Results: Sauna bath significantly increased systolic pressure but decreased diastolic pressure (p < 0.01). Running on 

treadmill significantly increased both systolic and diastolic pressure (p < 0.01). The changes in systolic and diastolic 

pressures induced by sauna bath had significant difference with the changes induced by running on treadmill (p < 0.01). 

Both sauna bath and aerobic activity significantly increased FFA (p < 0.01). However, there was no significant 

difference between sauna bath and aerobic activity in the increase in FFA (p > 0.05). 

Conclusion: Both single bout aerobic activity and sauna bath release FFA into the blood. Since there is no physical 

activity in sauna bath, FFA released by sauna bath probably go back to the lipid tissue and store. 

 

Keywords:   Aerobic exercise, Body temperature, Diastolic pressure, Systolic pressure 
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