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 چکیوه 
ای دس بهه تهیخیش ااهذاخسا مهای وذی و      با توجه به آثاس مفیذ مذاخلات وسصشی و تغزیهه  :مقومه و هوف

ماصی صسدچوبهه و   ، مک لهفسه ت شیا پیلاتس 12بهبود کیفیت صاذگی، مطایعه حاضش با هذف تعییا تیثیش 
 وصن ااجام شذ.   تشکیب آاها بش کلوتو مشمی و کیفیت صاذگی صاان میااسال داسای اضافه

 
وصن ااسخها  و بهه رهوست     صن یائسهه داسای اضهافه   84دس کاسآصمهایی بهاییوی حاضهش     ها:مواد و روش

  شیا و مک ل قشاس گشفسوذ.ماصی صسدچوبه، ت شیا پیلاتس و تشکیب ت تصادفی دس چهاس گشوه کوسشل، مک ل

دسرهذ   80-40 شهذت دقیقهه بها    84هفسه، مه جلسه دس هفسه و ههش جلسهه شهامل     12بشاامه ت شیوی طی 
گهشم پهودس صسدچوبهه     میلی 2100ماصی شامل دسیافت سوصااه  ضشبان قلب رخیشه ااجام شذ. قشاسداد مک ل

تعییا غلظت کلوتو مهشمی اخهز شهذ.     ماعت قبل و بعذ اص پشوتکل تحقیق جهت 84های خوای  بود. ا واه
های  ها با آصمون کیفیت صاذگی با امسفاده اص پشمشوامه کیفیت صاذگی مشتبط با ملامسی اسصیابی شذ. داده

 04/0داسی ک سهش اص   ساههه و آصمهون تعقیبهی بهوافشوای دس مهطی معوهی       صوجی، تحلیل واسیااس یه    تی
 اسصیابی شذاذ.  

 
داس غلظهت کلوتهو    ماصی صسدچوبهه باعها افهضایع معوهی     س با و بذون مک لت شیا پیلات  هفسه 12 :نتایج

داسی بهش آن اذاشهت. ا هشه کلهی پشمشهوامه       به توهایی تیثیش معوهی  ماصی صسدچوبه مشمی شذ، اما مک ل
کیفیت صاذگی مشتبط با ملامسی، ملامت بذای، ملامت رهوهی و ع لکهشد اجس هاعی صاهان یائسهه پهس اص       

 داسی بهبود یافت.  ماصی به طوس معوی ون مک لت شیا پیلاتس با و بذ
 

داسی دس غلظهت   سمذ ت شیا پیلاتس با و بذون مک ل صسدچوبه باعا بهبود معوهی  اظش میبه  ییر : نتیجه
مهاصی صسدچوبهه بهه توههایی، باعها       شود، دس حاییکه مک ل کلوتو مشمی و کیفیت صاذگی صاان یائسه می

 شود.  یتقویت آثاس ااشی اص ت شیا وسصشی ا
 
 پیلاتس، صسدچوبه، کلوتو، کیفیت صاذگی ات، ت شیوپیشی :یا  کلیو واژ
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 مقومه

یىی اظ ػَاهل غًتیىی ؾْین زض ضًٍس پیطی ثِ  1ولَتَ
قٌبؾبیی قسُ  پیطیػٌَاى ؾطوَثگط فطایٌسّبی هطتجظ ثب 

ّبی اًؿبًی ٍ حیَاًی ولَتَ ثب  . زض آظهبیف(1)اؾ 
. پطٍتئیي (2) افعایف عَل ػوط اضتجبط هثجتی زاقتِ اؾ 

قَز، اهب زض ذَى، ازضاض ٍ  یبى هیولَتَ ػوستبً زض ولیِ ث
. ؾغَح پلاؾوبیی (1) قَز هبیغ هغعی ًربػی یبف  هی

یبثس ٍ ووجَز ولَتَ زض  ولَتَ زض افطاز ؾبلوٌس وبّف هی
زٌّسُ ثركی اظ غًَتیپ پیطی اؾ  ٍ ثب  ّب ًكبى هَـ

وبّف عَل ػوط، ثبضٍضی، آتطٍفی ثبف  پَؾتی ٍ پَوی 
هَضز تأثیط فؼبلی   قَاّسی زض (.3)اؾترَاى هطتجظ اؾ 

ٍضظقی ٍ توطیٌبت ٍضظقی ثط ثیبى ٍ غلظ  ولَتَ 
ٍخَز زاضز. زض ثطذی هغبلؼبت ؾغَح ولَتَ ثط اثط 

، (5، 4، 2)یبثس توطیٌبت ٍضظقی َّاظی افعایف هی
ثطذی هغبلؼبت ًیع افعایف آى ثط اثط یه ٍّلِ فؼبلی  

. ثِ ػٌَاى ًوًَِ، (6)اًس ٍضظقی حبز ضا گعاضـ وطزُ

اًس وِ  ( گعاضـ وطز2014ٍُ ّوىبضاى ) 2ضاهبتؿَثب

توطیٌبت ٍضظقی َّاظی ثبػث افعایف ؾغَح پلاؾوبیی 

ٍ  3. ّوچٌیي، ؾغیَ(2)گطزز ولَتَ زض ظًبى ؾبلوٌس هی
ّفتِ  12( افعایف ؾغَح ولَتَ پؽ اظ 2016ّوىبضاى )

 (.4)توطیي َّاظی ضا هكبّسُ وطزًس
ّوچٌیي، زض وٌبض فَایس ؾلاهتی ٍ فیعیَلَغیه 

وطیٌبت ٍضظقی، ثْجَز ویفی  ظًسگی ٍ ویفی  ظًسگی ت

ثرف هْوی اظ اثطات ًبقی اظ  4هطتجظ ثب ؾلاهتی
اثؼبزی اظ ظًسگی  ازضانتوطیٌبت ٍضظقی اؾ  ٍ قبهل 

اؾ  وِ تح  تأثیط ٍضؼی  ؾلاهتی، ازضان فطز اظ 
ػولىطز ثسًی، شٌّی ٍ اختوبػی لطاض زاضز. ّوچٌیي، 

َؾظ ػَاهل ظیؿتی ٍ ویفی  ظًسگی هطتجظ ثب ؾلاهتی ت
اختوبػی اظ لجیل ؾجه ظًسگی، ػَاهل ػبعفی ٍ -ضٍاًی

. ّوچٌیي، ثسیْی اؾ  وِ (7)ظهیٌِ اختوبػی لطاض زاضز
ٍظى ٍ ػسم تحطن ثسًی آثبض هٌفی ثط عَل ػوط  اضبفِ

ّبی هعهي اظ خولِ اًؿبى زاضًس ٍ ضًٍس اثتلا ثِ ثیوبضی

                                                                 
1
. Klotho 

2
. Matsubara 

3
. Saghive 

4
. Health-related quality of life (HRQL) 

 20عی  وٌٌس. زضچبلی ٍ زیبث  ضًٍس پیطی ضا تؿطیغ هی
ؾبل گصقتِ، هیعاى هطي ٍ هیط هطتجظ ثب قیَُ ظًسگی 

تحطن زض هیبى ظًبى زاضای قیَع ثبلایی ثَزُ اؾ .  ون
زض هیبى ضاّىبضّبی هرتلف تغییط قیَُ ظًسگی، فؼبلی  
ثسًی هٌظن ؾجت ثْجَز فطآیٌسّبی فیعیَلَغیىی ثسى 

ضؾس وِ فؼبلی  ثسًی هٌظن ػلاٍُ گطزز ٍ ثِ ًظط هی هی
تَاًس هَخت فیعیَلَغیه هطتجظ ثب ؾلاهتی هی ثط فَایس

، اهطٍظُ ضٍ اظایي. (8)قَز افعایف ویفی  ظًسگی افطاز 
اؾتفبزُ اظ توطیٌبت ثسًی هبًٌس پیلاتؽ وِ زض آى ثِ عَض 

قَز هَضز تَخِ  اذتِ هیّبی شٌّی پطز ّوعهبى ثِ فؼبلی 
 هحممبى لطاض گطفتِ اؾ .

هیلازی  1920توطیٌبت پیلاتؽ ًرؿتیي ثبض زض ؾبل 
تَؾظ غٍضف پیلاتؽ هغطح قس ٍ هتكىل اظ توطیٌبتی 

پصیطی ٍ لسضت زض توبم  اؾ  وِ ثط ثْجَز اًؼغبف
ّبی ثسى ثسٍى افعایف حدن ػضلاًی توطوع زاضز  اًسام
ّبی ثب تَخِ ثِ ایٌىِ توطیٌبت پیلاتؽ زض حبل  .(9)

ایؿتبزُ، ًكؿتِ ٍ ذَاثیسُ ثسٍى عی هؿبف  ٍ خْف ٍ 
ّبی ًبقی اظ نسهبت گیطز، آؾیتپطـ اًدبم هی

زّس ایي توطیٌبت ثسى ٍ شّي ضا ثِ هفهلی ضا وبّف هی
وٌس وِ لسضت ٍ اؾتمبه  توبم اػضبی ای زضگیط هیگًَِ

ومی ثسى ضا هَضز ّسف لطاض ثسى ثبلا ضفتِ ٍ ػضلات ػ
. اخطای ایي توطیٌبت ًیبظ ثِ هْبضت ٍ (10)زّس هی

ذبنی ًساقتِ ٍ ثط ضٍی تكه ٍ ثطای افطاز تدْیعات 
 .(10) اؾ ثب ؾغح آهبزگی خؿوبًی هؼوَلی لبثل اخطا 

ّوچٌیي، پیلاتؽ ثیي افطاز خبهؼِ ثِ ٍیػُ ظًبى ثِ زلیل 
اهىبى اًدبم ایي توطیٌبت ثب ّط ؾغح آهبزگی خؿوبًی، 
ّعیٌِ ون، آؾیت ٍ ثْجَز ػولىطزّبی فیعیَلَغیىی ثسى 
ثسٍى ػَاضو خبًجی هحجَثی  ثبلایی زاضز. تحمیمبت 
ّبی هتؼسزی اثطات هفیس توطیٌبت پیلاتؽ ضا ثط قبذم

ظًبى ٍ هطزاى ثعضگؿبل اظ خولِ تطویت  ؾلاه  ػوَهی
ّبی َّضهًَی، ؾلاه  شٌّی،  ضخ لیپیسی، پبؾدثسًی، ًین

, 11) اًس زازُّبی لبهتی ًكبى  پَوی اؾترَاى ٍ ًبٌّدبضی

( زض یه تحمیك هطٍضی 2012ٍ ّوىبضاى ) 5. ٍلع(12

                                                                 
5
. Wells 



 

3 

 و ه کاسان دویگشی ششف 

 
 

ي
لو

 ع
هِ

ٌّا
ها

دٍ
- 

 د
ي/

شك
پص

َز 
ش

داً
ي 

ش
ٍّ

پژ
د/

اّ
ش

 ُ
گا

ش
اً

َز 
سی

شْ
18

93
ل 

سا
 /

ت
س

بی
 

تن
ّف

ٍ
زُ

وا
ش

 /
 

14
1

 
 

      

تحمیمبت اًدبم قسُ  سزضن 80گعاضـ وطزًس وِ ثبلغ ثط 
زض ایي ظهیٌِ ثْجَز ػولىطز قٌبذتی ٍ حطوتی ثسى ٍ 

، توطوع پصیطی اًؼغبفلسضت، اؾتمبه ، وٌتطل ػضلاًی، 
اهب پؽ اظ خؿتدَ زض  ؛(13)اًس  ٍ تٌفؽ ضا گعاضـ وطزُ

ای زض ضاثغِ ثب آثبض فیعیَلَغیه ایي ایي ظهیٌِ، هغبلؼِ
 توطیٌبت ثط وبّف ؾطػ  ضًٍس پیطی یبف  ًكس.

ای اهطی ضایح ٍ  ّوچٌیي، اؾتفبزُ اظ هساذلات تغصیِ
 وبضآهس اؾ  وِ تَؾظ افطاز هرتلف خبهؼِ ثِ تٌْبیی یب
زض وٌبض توطیٌبت ٍضظقی ثطای زؾتیبثی ثِ فَایس ؾلاهتی 

ّبی هعهي اؾتفبزُ آًْب یب وبّف ذغط اثتلا ثِ ثیوبضی
. زض ایي هیبى، ظضزچَثِ ثِ زلیل زاقتي (14)قَز  هی

فٌَلی ثِ ػٌَاى هبزُ غصایی ثطای تأذیط تطویجبت پلی
اًساذتي فطآیٌس ؾبلوٌسی اظ عطیك وبّف اؾتطؼ 
اوؿبیكی ٍ التْبثی قٌبذتِ قسُ اؾ . تطویت انلی 

 75) قبهل وَضوَهیيظضزچَثِ یؼٌی وَضوَهیٌَئیسّب 
زضنس( ٍ  10-20زضنس(، زی هتَوؿی وَضوَهیي )

ّبی  زضنس( اؾ . ٍیػگی 5زهتَوؿی وَضوَهیي ) ثی
ضساوؿبیكی ٍ ضسالتْبثی ظضزچَثِ زض هغبلؼبت 

ّبی حیَاًی ثِ اثجبت ضؾیسُ اؾ  آظهبیكگبّی ٍ هسل
. ثب ایي حبل، هغبلؼبت اًسوی زض هَضز تأثیط (15)
َضوَهیي ثط فطآیٌسّبی هطتجظ ثب ؾبلوٌسی ٍ ولَتَ و

اگطچِ ثطذی هغبلؼبت آثبض هثج  ٍ  اًدبم قسُ اؾ ،
هفیس وَضوَهیي زض ثْجَز ٍ افعایف ولَتَ ٍ عَل ػوط 

، اهب ًتبیح تحمیمبت زیگط (17, 16)اًس  ضا ًكبى زازُ
اظ ؾَی . (18)ضا ثبث  وٌس ًتَاًؿتِ اؾ  وِ ایي اثط 

زیگط، اوثط هغبلؼبت ضٍی حیَاًبت اًدبم قسُ ٍ هغبلؼِ 
اًؿبًی زض ایي ظهیٌِ یبف  ًكس. اظ ایي ضٍ تحمیك حبضط 

ّفتِ توطیي پیلاتؽ ّوطاُ ثب  12ثب ّسف تؼییي تأثیط 
ّبی ولَتَ ؾطهی ٍ ویفی  ظضزچَثِ ثط قبذم هىول

 ٍظى اًدبم قس. ظًسگی ظًبى یبئؿِ زاضای اضبفِ
 

 روش کار
سیي هٌظَض، زض یه عطح تحمیك وبضآظهبیی ثبلیٌی ث

آظهَى پؽ  آظهَى ٍ پؽ گیطی پیف زٍؾَیِ وَض ثب اًساظُ
اظ تبئیس عطح تحمیك زض وویتِ اذلاق زض پػٍّف 

ًفط ظى یبئؿِ  100هدوَع زاًكگبُ ػلَم پعقىی تجطیع اظ 

ٍظى )قبذم تَزُ ثسى  غیطٍضظقىبض زاضای اضبفِ
kg/m²30-2550یع زض هحسٍزُ ؾٌی ( زاٍعلت قْط تجط 
ؾبل وِ ثیوبضی ذبنی ًساقتِ ثبقٌس، آلطغی  55تب 

غصایی ًساقتِ ثبقٌس ٍ زض هست اًدبم تحمیك اظ ّیچ 
ًفط ثطای قطو  زض  48زاضٍیی اؾتفبزُ ًىطزُ ثبقٌس، 

 ثب اؾتفبزُ اظ خسٍل اػساز تهبزفی تحمیك اًتربة قسًس
ّبی پیىطؾٌدی زض ثِ عَض تهبزفی ثب تَخِ ثِ قبذم

چْبض گطٍُ ّوگي وٌتطل )زاضًٍوب(، توطیي پیلاتؽ )ثِ 
ؾبظی ظضزچَثِ، تطویت توطیي  ّوطاُ زاضًٍوب(، هىول

ؾبظی ظضزچَثِ خبیگعیي قسًس. ّوِ  پیلاتؽ ٍ هىول
افطاز اًتربة قسُ، ثب حضَض زض خلؿِ ّوبٌّگی ٍ پؽ 

گیطی تَؾظ ّبی اًساظُاظ قطح وبهل اّساف ٍ ضٍـ
هِ ٍ پطؾكٌبهِ ؾلاهتی هَضز ًب هحمك، ثب تىویل ضضبی 

ّبی ٍضؼی  هؼبیٌبت پعقىی لطاض گطفتٌس. پطؾكٌبهِ
ضٍظُ زضیبف  غصایی ٍ ویفی  ظًسگی  ؾلاه  ٍ ثج  ؾِ

ثیي افطاز تَظیغ قس. زض اثتسا، ضغین غصایی افطاز تَؾظ 
هترهم تغصیِ تدعیِ ٍ تحلیل قس ٍ ثط اؾبؼ ًتبیح 

زض هغبلؼِ  ای ثِ توبهی افطاز قطو  وٌٌسُآى، عی خلؿِ
هكبٍضُ غصایی خْ  انلاح ػبزات غصایی ٍ 

ّبی ؾبظی ضغین غصایی زازُ قس ٍ هىول ّوؿبى
ظضزچَثِ ٍ زاضًٍوب ثِ عَض زٍؾَیِ وَض ثیي افطاز تَظیغ 

اظ گطٍُ وٌتطل ذَاؾتِ قس وِ ثسٍى اًدبم فؼبلی  قس. 
ثسًی ثب ضػبی  ضغین غصایی زازُ قسُ )ثطای حفظ ٍظى( 

ّب لجل گیطیتوبم اًساظُ. ازاهِ زٌّس ثِ ظًسگی ػبزی ذَز
 ؾبػ  لجل ٍ ثؼس اظ اتوبم توطیٌبت اًدبم قس. 48ٍ 

ثطًبهِ توطیٌی پیلاتؽ قبهل زٍاظزُ ّفتِ توطیي )ؾِ 
قبهل  توطیٌی خلؿِخلؿِ یه ؾبػتِ زض ّفتِ( ثَز. ّط 

زلیمِ توطیي ثب قست هَضز ًظط  45زلیمِ گطم وطزى،  10
زضنس  40-80طیي ثب قست زلیمِ ؾطز وطزى ثَز. تو 5ٍ 

 11-13ضطثبى للت ّسف ٍ قبذم زضن فكبض ثَضي 
ی توطیٌی ثب ضٍـ گصاضی قس. قست ثطًبهِّسف

وبضًٍي تؼییي قس ٍ ثب ضطثبى ؾٌح ٍ قبذم زضن 
 40فكبض ثَضي وٌتطل قس. زض قطٍع ثطًبهِ قست توطیي 

زضنس ضطثبى للت شذیطُ ٍ قبذم زضن فكبض ثَضي 
ّفتِ ثِ تسضیح ثِ  12زض عَل  زض ًظط گطفتِ قس ٍ 11
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ضؾیس. ثب تَخِ ثِ هبّی  غیط  13زضنس ٍ زضن فكبض  80
 40ای توطیٌبت پیلاتؽ حسالل قست توطیٌبت چطذِ

 .اؾ زضنس  80زضنس ٍ اٍج قست توطیٌبت 
قبهل زضیبف  ضٍظاًِ ؾِ لطل  ظضزچَثِؾبظی  هىول
 .(19)زلیمِ ثؼس اظ غصا ثَز 30حسٍز  ضاگطهی  هیلی 700
ؾبػ  ثؼس اظ آذطیي خلؿِ  48ّبی ذًَی لجل ٍ ِ ًوًَ

ًفط ثِ  4توطیٌی خْ  تؼییي غلظ  ولَتَ اذص قس. 
زلیل ػسم ضػبی  نحیح ثطًبهِ هىول ؾبظی ٍ توطیي اظ 

 هغبلؼِ ذبضج قسًس.

ؾغَح ؾطهی ولَتَ ثب اؾتفبزُ اظ وی  الایعا ؾبذ  
لیتط ثب  ًبًَگطم هیلی 11/0وكَض آهطیىب ثب حؿبؾی  

زضنس  8گیطی ٍ گطٍّی ووتط اظ  زضٍى اًساظُتغییطات 
 گیطی قس. اًساظُ

ویفی  هطتجظ ثب ؾلاهتی ظًسگی پطؾكٌبهِ ؾلاهتی 
SF-12  هَضز اضظیبثی لطاض گطف . ضٍایی ٍ پبیبیی ایي

زضنس اؾ . زض ایي  7/72ٍ  1/82پطؾكٌبهِ ثِ تطتیت 
پطؾكٌبهِ ثِ نَضت ذلانِ ٍضؼی  ؾلاه  خؿوبًی 

ای  ًوطُ 100توبػی زض یه همیبؼ ٍ شٌّی ٍ ػولىطز اخ
ّب اظ  زض ًْبی ، زازُ (.20)گیطز هَضز ثطضؾی لطاض هی

ضاِّ ٍ  تی ظٍخی، تحلیل ٍاضیبًؽ یه ّبی آهبضی آظهَى
زاضی  ّوچٌیي آظهَى تؼمیجی ثًَفطًٍی زض ؾغح هؼٌی

05/0≥P .اضظیبثی قسًس 
 

 نتایج
ّب هبًٌس  ّبی اٍلیِ آظهَزًی ًتبیح هطثَط ثِ قبذم

ى، قبذم تَزُ ثسًی ٍ زضنس چطثی زض خسٍل ؾي، ٍظ
 12ًكبى زازُ قسُ اؾ . ّوچٌیي، ًتبیح حبنل اظ  1

ًكبى زازُ قسُ  2ّفتِ توطیي ٍ هىول ؾبظی زض خسٍل 
 اؾ .

 

 ها پیص ای ضروع طرح تحقیق ها  پیکرضناختی و جمعی  ضناختی آیمودنی . ویژیی1 جوول

 ٍشى )کیلَگسم( سي )سال( گسٍُ
ي )ٍشى بِ کیلَگسم شاخص تَدُ بدً

 تقسین بس هجرٍز قد بِ هتس(
 دزصد چسبي بدى

 1/88±21/1 1/13±19/8 1/11±83/1 8/11±1 ًفس( 11) پیلاتس توسیي

 1/81±21/1 1/11±13/3 1/12±31/8 1/11±9/1 ًفس( 11شزدچَبِ )

 1/81±23/4 1/13±14/1 1/11±11/8 1/11±38/8 ًفس( 11تسکیبي )

 1/81±13/1 18/11±21/8 1/12±11/1 1/11±81/1 ًفس( 11کٌتسل )

 P 12/2 33/2 31/2 88/2هقداز 

‌.اند‌شده‌بیان‌معیار‌انحراف‌±ها‌بر‌حسب‌میانگین‌‌داده
‌

 ا در طول مواخله با آیمو  تی یوجیه یروهی داده . نتایج مقایسه درو 2جوول 
 

P  بیي

 گسٍّي
F P 

اختلاف 

 هیاًگیي
 هتغیس گسٍُ آشهَى پیش آشهَى پس

222/2 31/81 

 لیتس( )پیكَگسم/هیلي کلَتَ

 پیلاتس 94/2±81/8 88/8±31/11 84/11 221/2*

 
 شزدچَبِ 13/1±23/1 19/1±21/1 221/2 94/2

 تسکیبي 98/1±84/8 81/8±18/11 39/12 222/2*

 کٌتسل 11/1±89/1 49/1±81/1 289/2 41/2

218/2 18/18 

 ًوسُ کلي پسسشٌاهِ کیفیت شًدگي

 پیلاتس 8/12±8/83 8/11±8/88 24/11 222/2*

 
 شزدچَبِ 4/12±1/83 3/9±9/42 11/1 18/2

 تسکیبي 1/11±1/81 1/18±1/83 8/82 222/2*

 کٌتسل 8/12±8/83 1/12±18/83 11/2 1/2

211ª/2 81/11 سلاهت بدًي 
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 پیلاتس 1/8±1/88 1/1±24/81 98/13 222/2*

 
 شزدچَبِ 1/4±8/81 9/8±1/41 81/8 282/2

 تسکیبي 9/1±4/81 1/12±9/88 44/18 222/2*

 کٌتسل 1/4±8/88 1/4±81 81/2 81/2

212ª/2 48/11 

 سلاهت ذٌّي

 پیلاتس 1/9±8/41 1/12±3/84 11/11 282/2*

 
 شزدچَبِ 3/8±1/48 8/1±3/41 81/1 288/2

 تسکیبي 1/9±1/48 4/11±21/81 43/18 282/2*

 کٌتسل 9/3±3/44 1/8±1/44 88/2 83/2

281ª/2 88/11 

 عولكسد اجتواعي

 پیلاتس 3/1±9/12 1/3±23/88 14/11 212/2*

 
 شزدچَبِ 8/9±28/18 8/3±3/18 11/2 84/2

 تسکیبي 1/3±1/11 4/9±4/81 39/11 212/2*

 کٌتسل 1/9±8/11 4/3±8/11 229/2 99/2

‌.اند‌شده‌بیان‌معیار‌انحراف‌±ها‌بر‌حسب‌میانگین‌‌داده

‌(.P<00/0گروهی‌)‌دار‌درون*‌تفاوت‌معنی

ªبیندار‌تفاوت‌معنی‌‌(00/0گروهی‌>P.) 

 
 ییر  و نتیجه بحث

 12ًتبیح ثِ زؾ  آهسُ اظ هغبلؼِ حبضط ًكبى زاز وِ 
ؾبظی ظضزچَثِ  توطیي پیلاتؽ ثب ٍ ثسٍى هىول  ّفتِ

زاض غلظ  ولَتَ ؾطهی ظًبى  ثبػث افعایف هؼٌی
 ثِ تٌْبیی، ؾبظی ظضزچَثِ ؾبل قسُ اؾ ، اهب هىول هیبى

زاضی ثط آى ًساق . ّوچٌیي، ًوطُ ولی  تأثیط هؼٌی
پطؾكٌبهِ ویفی  ظًسگی هطتجظ ثب ؾلاهتی، ؾلاه  
ثسًی، ؾلاه  شٌّی ٍ ػولىطز اختوبػی ظًبى هیبًؿبل 

ؾبظی ثِ عَض  پؽ اظ توطیي پیلاتؽ ثب ٍ ثسٍى هىول
 زاضی ثْجَز یبف . هؼٌی

ؾتبی افعایف ولَتَ پؽ اظ توطیٌبت پیلاتؽ زض ضا
ثطذی هغبلؼبت افعایف غلظ  ولَتَ ؾطهی ضا پؽ اظ 

(، 2،4،21ٍ22)اًس توطیٌبت ٍضظقی َّاظی گعاضـ وطزُ
ثب ایي حبل ثطذی هغبلؼبت ػسم تغییط زض ؾغَح ولَتَ 
پؽ اظ توطیٌبت ٍضظقی همبٍهتی ضا گعاضـ 

ّوىبضاى . زض ایي ضاؾتب، هبتؿَثبضا ٍ (21)اًس وطزُ
ّفتِ توطیٌبت ٍضظقی  12( گعاضـ وطزًس وِ 2013)

َّاظی ثب قست هتَؾظ ثبػث افعایف ؾغَح ولَتَ 
. زض یه هغبلؼِ (2)ؾطهی زض ظًبى یبئؿِ گطزیسُ اؾ 

همغؼی هكبّسُ قس وِ زض افطاز ؾبلوٌس ٍ خَاى ؾغَح 
زض گطزـ ولَتَ زض پبؾد ثِ یه ٍّلِ فؼبلی  ٍضظقی 

افعایف یبفتِ اؾ  ٍ پبؾد ٍ توطیٌبت ٍضظقی َّاظی 
. ثب ایي (23) ّب ٍاثؿتِ اؾ  آى ثِ ؾغح آهبزگی آظهَزًی
( هكبّسُ وطزًس وِ یه 2017حبل، ؾغیَ ٍ ّوىبضاى )

ٍّلِ توطیي همبٍهتی تأثیطی ثط ؾغَح زض گطزـ ولَتَ 
زاضی ثیي ولَتَ ٍ فؼبلی   اضتجبط هؼٌی. (21)ًساقتِ اؾ 

لسضت  ٍضظقی ٍخَز زاضز. ّوجؿتگی هثجتی ثیي
ٌّسگطیپ ٍ ظطفی  ٍضظـ َّاظی ثب غلظ  پلاؾوبیی 

 .(2،22) ولَتَ هكبّسُ قسُ اؾ 
توطیٌبت پیلاتؽ اؾتفبزُ قسُ زض هغبلؼِ حبضط  

ّبی ٍضظقی ثب تحول ٍظى ثسى ثَزًس وِ  قبهل فؼبلی 
پصیطی  ثِ لسضت ایعٍهتطیه، ّوبٌّگی، تؼبزل ٍ اًؼغبف

یه ایدبز قسُ ّبی فیعیَلَغ ًیبظ زاقتٌس. ّوچٌیي، پبؾد
ثِ توطیٌبت پیلاتؽ ثِ زلیل ثِ وبضگیطی ّط ؾِ ًَع 

گطا ٍ ایعٍهتطیه( عی توطیي  گطا، ثطٍى اًمجبو )زضٍى
ثبقس. ثِ ػلاٍُ، توطیٌبت پیلاتؽ ثب قست هتَؾظ ٍ هی

ثبلا ثِ نَضت ّوعهبى لسضت ٍ اؾتمبه  ػضلاًی ٍ 
ػطٍلی ٍ ّوَزیٌبهیه ػطٍلی ضا ثْجَز -للجی
اًس وِ توطیٌبت  بلؼبت ًكبى زازُ. هغ(13)ثركس هی

پیلاتؽ زاضای آثبضی هكبثِ ثب توطیٌبت ٍضظقی َّاظی 
تَاًس ثِ عَض هؤثطی ثبػث ثْجَز ؾغح  اؾ  ٍ هی

آهبزگی ثسًی، اوؿیػى ههطفی ثیكیٌِ ٍ فكبضذَى 
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 .(11،24)قَز هی
زٍ هؿیط فیعیَلَغیه هؼوَل ثطای افعایف تطقح ٍ 

ولَتَ تَؾظ پیًَس  تَلیس ولَتَ قبهل تٌظین هثج  تطقح

اؾ .  2ؾبظی ضیعـ ولَتَی غكبیی ٍ فؼبل 1هتٌبٍة
تغییط زض غلظ  ولَتَ زض گطزـ احتوبلاً ثِ ایي زٍ هؿیط 
ٍاثؿتِ اؾ . یىی اظ ؾبظٍوبضّبی احتوبلی تٌظین هثج  
ثیبى غى ولَتَ ثط اثط فؼبلی  ٍضظقی، تٌظین وبّكی 

ی ّب اؾ . ؾبیتَوبیي TNF-aپیبهجط  RNA)هٌفی( ثیبى 

TWEAKالتْبثی هبًٌس 
3  ٍTNF  اظ عطیك ؾبظٍوبضّبی
. (25)زٌّس ثیبى غى ولَتَ ضا وبّف هی NFκBٍاثؿتِ ثِ 
ضٍ، ایي احتوبل ٍخَز زاضز وِ توطیٌبت ٍضظقی  اظایي

 TNF-aپیبهجط  RNAپیلاتؽ اظ هؿیط تٌظین وبّكی ثیبى 
ثبػث افعایف ثیبى غى ولَتَ قَز. ّوچٌیي، توطیٌبت 

PPARاظ عطیك افعایف  ٍضظقی هوىي اؾ 
 Iٍ گیطًسُ  4

( ٍ اؾتطؼ اوؿبیكی زض ولیِ AT1R) IIآًػیَتبًؿیَى 
یه  PPARثبػث افعایف غلظ  پلاؾوبیی ولَتَ قَز. 

ثطزاضی زضگیط زض آزیپَغًع، َّهئَؾتبظ گلَوع  ػبهل ًؿرِ
پیبهجط ولَتَ  RNAٍ التْبة اؾ  وِ ثبػث افعایف ثیبى 

ثیبى  IIقَز. آًػیَتبًؿیَى  ٍ ثیبى پطٍتئیي آى زض ولیِ هی
RNA  پیبهجط ولَتَ ٍ ثیبى پطٍتئیي آى زض ولیِ ضا وبّف
. ًتبیح هغبلؼِ حبضط ًكبى زاز وِ هىول (2)زّس هی

زاضی ثط هحتَای ولَتَ  ؾبظی ظضزچَثِ تأثیط هؼٌی
ًساقتِ اؾ . زض حبلی وِ قَاّس ػلوی ٍخَز زاضز وِ 

  .(26)زٌّسُ اثطات ضسپیطی وَضوَهیي اؾ  ًكبى

( زضیبفتٌس وِ ًمف ضسپیطی 2017ٍ ّوىبضاى ) 5قبیلاخب
ضسپیطی وَضوَهیي اظ عطیك تؼسیل ًكبًگطّبی التْبثی 

ٍ ّوىبضاى  6. ّوچٌیي، آگطاٍال(26)ثطٍظ یبفتِ اؾ 

( ًكبى زازًس وِ آثبض ضسپیطی وَضوَهیي 2013)
تَاًس اظ عطیك آثبض آًتی اوؿیساًی، ضسالتْبثی ٍ  هی

زض ثیكتط تحمیمبت  .(27)ؾطوَثگط تَهَض آى ثطٍظ یبثس
اًدبم قسُ زض ظهیٌِ ثطضؾی آثبض وَضوَهیي، اظ ثرف 
                                                                 
1
. Alternative splicing 

2
. Membrane Klotho shedding 

3
. TNF-like weak inducer of apoptosis 

4
. Peroxisome proliferator-activated receptor 

5
. Shailaja 

6
. Agrawal 

وَضوَهیٌَئیس ظضزچَثِ اؾتفبزُ قسُ اؾ ، اهب زض هغبلؼِ 
حبضط اظ پَزض عجیؼی ظضزچَثِ اؾتفبزُ قس. ایي ًىتِ 
ثبیس ذبعط ًكبى قَز وِ ظیؿ  زؾتطؾی زضیبف  
 ذَضاوی ظضزچَثِ پبییي اؾ . ثط اؾبؼ قَاّس هَخَز
ػَاهل هحسٍز وٌٌسُ ظیؿ  زؾتطؾی وَضوَهیي قبهل 

ضٍزُ وَچه، حلالی  پبییي  PHػسم ثجبت قیویبیی زض 
ًَع هبزُ ذَضاوی زضیبفتی زض آة ٍ هیعاى ثبلای زفغ آى 

ؾطیغ آى ٍ  ٍؾبظ ؾَذ اظ عطیك ازضاض، خصة ضؼیف، 
 .(19)ثطزاق  ؾطیغ آى اظ گطزـ ذَى ؾیؿتویه اؾ 

 12ؼِ حبضط ًكبى زاز وِ ػلاٍُ ثط ایي، ًتبیح هغبل
ّفتِ توطیي پیلاتؽ ثب ٍ ثسٍى هىول ؾبظی ظضزچَثِ 
ثبػث ثْجَز ویفی  ظًسگی زض ظًبى یبئؿِ قسُ اؾ . 
ًتبیح هغبلؼِ حبضط هجٌی ثط ثْجَز ویفی  ظًسگی ثط اثط 

ٍ  7اًدبم توطیٌبت پیلاتؽ، زض ضاؾتبی هغبلؼِ لیپَؾىی

ظًسگی ( لطاض زاضز وِ ثْجَز ویفی  2018ّوىبضاى )
افطاز ؾبلوٌس ضا پؽ اظ توطیٌبت ٍضظقی پیلاتؽ گعاضـ 

-. ویفی  ظًسگی تح  تأثیط ػَاهل ضٍاًی(28)وطزًس
اختوبػی ٍ ثیَلَغیه هتؼسزی اظ خولِ ؾبلوٌسی، قیَُ 

 ظًسگی، ػَاهل ػبعفی ٍ ظهیٌِ اختوبػی لطاض زاضز.
ثْجَز زض چٌسیي ًكبًگط آهبزگی ثسًی ٍ ؾلاهتی  

زُ ثسى، فكبضذَى ؾیؿتَلی، هبًٌس ٍظى، قبذم تَ
پصیطی  ضطثبى للت اؾتطاحتی، لسضت، تؼبزل ٍ اًؼغبف

تَاًس اظ خولِ زلایل اضتمبی ؾغح ؾلاه  شٌّی،  هی
ّبی اختوبػی ٍ ویفی   اػتوبز ثِ ًفؽ، ثْجَز هْبضت

. زض یه هغبلؼِ ًیع توطیٌبت پیلاتؽ ثِ (28)ظًسگی ثبقس
ٌی زض ظًبى ػٌَاى اثعاضی ثطای ثْجَز آهبزگی ثسًی ٍ شّ

. ثب ایي حبل، هغبلؼِ (7) هیبًؿبل اؾتفبزُ قسُ اؾ 
ّبیی اؾ  وِ تفؿیط ًتبیح ضا تب  حبضط زاضای هحسٍزی 
ؾبظز. زض ایي هغبلؼِ غلظ  ولَتَ زض  حسٍزی زقَاض هی

قسُ اؾ ، زض حبلی وِ خبیگبُ  گیطی اًساظُپلاؾوب 
. (15)انلی تَلیس ٍ تطقح ولَتَ ػوستبً ولیِ اؾ 

ف توطیٌبت ٍضظقی ثط تطقح ولیَی ولَتَ اگطچِ ًم
هكرم ًیؿ ، ثِ اًدبم تحمیمبت ثیكتطی زض ایي ظهیٌِ 

 ًیبظ اؾ .

                                                                 
7
. Liposcki 
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زضهدوَع، ثط اؾبؼ ًتبیح هغبلؼِ حبضط توطیٌبت 
ٍضظقی پیلاتؽ )ثب قست هتَؾظ تب ثبلا( زاضای آثبض 
ضسپیطی هبًٌس افعایف ؾغَح ؾطهی ولَتَ ٍ ثْجَز 

 ظی پَزض ظضزچَثِ ثِؾب ویفی  ظًسگی اؾ ، اهب هىول
زاضی ثط ؾغَح ؾطهی ولَتَ ٍ ویفی   تٌْبیی تأثیط هؼٌی

ّوچٌیي،  .ظًسگی هطتجظ ثب ؾلاهتی زض ظًبى یبئؿِ ًساضز
ؾبظی ظضزچَثِ ثطای تمَی  آثبض ًبقی  اؾتفبزُ اظ هىول

اظ ٍضظـ ٌَّظ ثب اثْبهبتی هَاخِ اؾ  ٍ ًیبظ ثِ 
 تحمیمبت ثیكتطی زض آیٌسُ ٍخَز زاضز.

 ت اخلاقیملاحظا

ایي هغبلؼِ زض هطوع ثج  وبضآظهبیی ثبلیٌی ایطاى ثب 
 ( تأییس قسُ اؾ .IRCT20180218038785N1وس ثج  )

 

 حامی مالی

ًبهِ زاًكدَیی زوتطی زض  ایي هغبلؼِ حبنل پبیبى
ثسًی ٍ ػلَم ٍضظقی زاًكگبُ تجطیع ثَزُ  زاًكىسُ تطثی 

 ثبقس.ٍ هَضز حوبی  زاًكگبُ تجطیع هی
 سنویا مطارک  نوی

توبم ًَیؿٌسگبى زض عطاحی، اخطا ٍ ًگبضـ ّوِ 
 .اًس ّبی پػٍّف حبضط هكبضو  زاقتِثرف

 تطکر و قوردانی

اًس،  اظ توبم افطازی وِ زض ایي تحمیك ّوىبضی وطزُ
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Abstract 

Background and Objective: Considering anti-aging and preventive effects of 

exercise and nutritional interventions, the present study was carried out to 

demonstrate combined effects of 12 weeks of Pilates exercise training and daily 

turmeric supplementation on serum Klotho level and health-related quality of 

life in overweight middle-aged women.  

 

Materials and Methods: Forty-eight post-menopausal overweight women were 

selected and randomly divided into four groups of Pilates exercise, turmeric 

supplementation, combination of both and control. Each Pilates training session 

(12 weeks, three sessions per week) consisted of 45 minutes of exercise with an 

intensity of 40-80% heart rate reserve. The supplementation contract included 

daily receiving 2,100 mg of turmeric powder. Blood samples were obtained 48 

hours before and after the intervention and serum Klotho levels were measured. 

HRQL was assessed using short form 12 (SF-12) questionnaire, completed 

before and after intervention.  

 

Results: Results showed that 12 weeks of Pilates training with and without 

turmeric supplementation significantly increased Klotho levels and improved 

HRQL, physical health, mental health and social function, but turmeric 

supplementation alone and did not have significant effect on these factors 

(P>0.05).  

 

Conclusion: Collectively, this study highlights the beneficial effects of Pilates 

exercise training, but not turmeric supplementation, on Klotho level and HRQL 

in middle-aged women. 
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