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تأثیر تمریىبت تىبيبی ًَازی برر بُورًح فبۀ ر     
 بیمبران حیببتی بب تًجٍ بٍ تغییرات َمًسیستئیه

 

، سیدمحمدعلی 3فرد ، یگانه احسانی2حمید معرفتی ،*1مجید مهاجرینویسندگان: 

 5پور و حمید نجفی 4دخت عظیمی

 

 ثذ٣٘ . وبسؿٙبػ٣ اسؿذ تشث٥ت1
 دا٘ـٍبٜ ؿ٥ٟذ ثبٞٙش وشٔبٖ  ثذ٣٘  . اػتبد٤بس تشث٥ت2
 ثذ٣٘ دا٘ـٍبٜ اِضٞشا ٔـٟذ   . وبسؿٙبػ٣ تشث٥ت3
 ٔذسع تٟشاٖ   . دا٘ـد٢ٛ دوتش٢ دا٘ـٍبٜ تشث٥ت4
 پضؿى٣ وشٔبٖ . اػتبد ف٥ض٤ِٛٛط٢ دا٘ـٍبٜ ػ5ّْٛ
 

  E-mail: majidmohajeri@gmail.com ٔد٥ذ ٟٔبخش٢  * ٤ٛ٘ؼٙذٜ ٔؼئَٛ:
 
 

 چکیدٌ 
هبی شابی  ابعهاه تجاذی      تحرکی، دیبثت را ثه یکی از ثیمبری تغییر سجک زنذگی و ثی  مقدمٍ ي َدف:

ثبشذ. هیپرهموسیستئینمی که از تغییارات   کرده است. ازامله عوارض ثبنویۀ دیبثت اختلالات حبفظه عی
این اختلالات شود که طی تحقیقابت ثاه اثار    توانذ سجت تشذیذ  ثبشذ، عی فیسیولوشیکی نبشی از دیبثت عی

فهبلیت ثذنی ثر هموسیستئین اشبره شذه است. این عطبلهه ثه ثررسی تأثیر تمرینبت تنبوثی هوازی ثر 
ثهجود حبفظه و سطوح هموسیستئین پرداخته و همچنین ارتجبط ثین تغییرات سطوح هموسیساتئین ثاب   

 اختلالات حبفظه را ثررسی نمود. 
 

نفار از افاراد عجاتلا ثاه دیبثات ناوح دو تحات درعاب  ثاب           20حجم نمونه در این تحقیق  َب: مًاح ي ريش
  الساه  24کبررفته شابع    گیری دردسترس انتخبة شذنذ. پروتک  ثه صورت نمونه عتفورعین ثودنذ که ثه

ا صورت تنابوثی ثاه ااار    ثه  ثود که 1درصذ حذاکثر ضرثب  قلت رخیره55تب  40تمرینبت هوازی ثب شذت 
همجساته و ارتجابط    tآزعو ، از آزعاو    آزعو  و پس عنظور ثررسی اختلاف عهنبداری ثین پیش درآعذ. ثه

 ثین فبکتورهب از طریق ضریت همجستگی پیرسو  استفبده شذ.
 

اعتیابز   18/31 ± 6/5اعتیبز ثه  12/28 ± 354/6هب از  نتبیج نشب  داد عیبنگین اعتیبز حبفظۀ آزعودنی وتبیج:
عیکروعول در لیتر رسیذ کاه   82/17 ± 6/2عیکروعول در لیتر ثه  02/20 ± 32/2 وسیستئین ازو سطوح هم

 = 051/0rدار ثودنذ. ارتجبط ثین تغییرات سطوح هموسیستئین و حبفظه  این تغییرات از نظر آعبری عهنی
 دار نجود. ثود؛ اعب عهنی

 
طوح هموسیستئین ثیمبرا  دیبثتی نوح تمرینبت تنبوثی هوازی ثر ثهجود حبفظه و کبهش س گیری: وتیجٍ

 دار نجود. دو تأثیر دارد؛ اعب ارتجبط عیب  حبفظه و هموسیستئین از لحبظ آعبری عهنی
 

 دیبثت، اختلالات حبفظه، هموسیستئین، تمرینبت تنبوثی هوازی ياشگبن کلیدی:

 

mailto:%20rkazemi22@yahoo.com
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 مقدمٍ

ٞب٢  تغ٥٥ش ػجه ص٘ذ٣ٌ د٤بثت سا ثٝ ٤ى٣ اص ث٥ٕبس٢
( وٝ اثتلا ثٝ ا٤ٗ 1ؿب٤غ خبٔؼٝ تجذ٤ُ وشدٜ اػت )

ث٥ٕبس٢ ثب ٤ه ػش٢ تغ٥٥شات ف٥ض٤ِٛٛط٤ه، اصخّٕٝ 
افضا٤ؾ غّظت پلاػٕب٣٤ اػ٥ذآ٥ٔٙٝ ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ 

(HCY
(. ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ اػ٥ذآ١ٙ٥ٔ 4، 3، 2( ٕٞشاٜ اػت )1
س٢ ثب ٌشٜٚ ػِٛفذس٤ُ آصاد اػت وٝ اص دا ٌٌٛشد

ؿٛد.  ٔتبث٥ِٛؼٓ اػ٥ذآ١ٙ٥ٔ ظشٚس٢ ٔت٥٘ٛ٥ٗ ػبختٝ ٣ٔ
٥ٔىشَٚٔٛ دس ٥ِتش آٖ ثٝ  15ٞب٢ ثبلا٢  غّظت

٤بفت١  ٥ٞپشٕٞٛػ٥ؼتئ٣ٕٙ٥ ٔٛػْٛ اػت. ػؽٛح افضا٤ؾ
٥ٔٚش ٘بؿ٣ اص  ثش افضا٤ؾ خؽش ٔشي  ا٤ٗ اػ٥ذآ٥ٔٙٝ ػلاٜٚ

٘بتٛا٣٘ خٙؼ٣ دس  ػشٚل٣، افضا٤ؾ ثشٚص ٞب٢ لّج٣ ث٥ٕبس٢
( ٚ 7(، تشٚٔجٛص ػشٚل٣ )6(، پٛو٣ اػتخٛاٖ )5ٔشداٖ )

( 8،9(، ثب اختلالات حبفظٝ )4، 3ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ )
 ٥٘ض دس استجبغ اػت.

پ٥شٚ تأ٥٤ذ اثشات ػٛء ٥ٞپشٕٞٛػ٥ؼتئ٣ٕٙ٥ ثش حبفظٝ، 
ؼ٣ پظٚٞـ٣ ٌضاسؽ دادٜ ؿذ وٝ احتٕبَ اثتلا ثٝ ٘ٛػ٣ 

س افشاد٢ وٝ ػؽٛح خ٣٘ٛ ( د2اختلاَ حبفظٝ )آِضا٤ٕش
(. دس 8ثبلا٣٤ اص ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ داس٘ذ ثؼ٥بس ثبلاػت )

ثشسػ٣ ا٤ٗ استجبغ ثشخ٣ ٔؽبِؼبت ػٙٛاٖ وشد٘ذ وٝ 
افشاد٢ وٝ ث٥ـتش٤ٗ ٥ٔضاٖ ػىت١ ٔغض٢ سا ٘ـبٖ داد٘ذ، 
ػلائٓ اختلالات حبفظٝ سا ٥٘ض ثب خٛد ثٝ ٕٞشاٜ داؿتٙذ؛ 

 3دٔب٘غ دسصذ اص ٔٛاسد اختلاَ 25ٚوٝ حذٚد  ؼٛس٢ ثٝ
(. ا٤ٗ دس حب٣ِ اػت 9ا٘ذ ) سا ثٝ ػىت١ ٔغض٢ ٘ؼجت دادٜ

ٞب٢ ا٥ِٚٝ غّظت ثبلا٢ ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ سا  وٝ پظٚٞؾ
ػٙٛاٖ ػبُٔ خؽش ٔؼتمُ ل٢ٛ ثشا٢ ػىت١ ٔغض٢ ٔؼشف٣  ثٝ

ؿذٜ دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ  ٞب٢ ا٘دبْ (. پظٚٞؾ8،9ا٘ذ ) وشدٜ
وٙذ وٝ ٞش ػب٣ّٔ  دسن ا٤ٗ ٔؽّت سا ثشا٢ ٔب آػبٖ ٣ٔ

فشد دس اثتلا ثٝ ػىت١ ٔغض٢ ٤ب ح١ّٕ لّج٣ سا  وٝ ؿب٘غ
افضا٤ؾ دٞذ، ؿب٘غ اٚ دس اثتلا ثٝ اختلالات حبفظٝ سا 

دٞذ. ثٙبثشا٤ٗ، ثب تٛخٝ ثٝ تحم٥مبت  ٥٘ض افضا٤ؾ ٣ٔ
ٌشفتٝ پ٥شأٖٛ استجبغ ث٥ٗ ٥ٞپشٕٞٛػ٥ؼتئ٣ٕٙ٥ ٚ  ا٘دبْ

تٛاٖ اص ؼش٤ك ث٥ٕبس٢  اختلالات حبفظٝ، ا٤ٗ استجبغ سا ٣ٔ

                                                                 
1
. Homocysteine 

2
. Alzheimer 

3
. Dementia 

 (.8،9س ٤ب ػىت١ ٔغض٢ ثشلشاس وشد )٥ٔىشٚ ٚاػىٛلا
ٞب٢ ٔختّف ث٥بٍ٘ش ٚخٛد استجبغ ٚ تأث٥ش  ٘تب٤ح پظٚٞؾ

ٞب٢ ثذ٣٘ ٚ تٕش٤ٙبت ٚسصؿ٣ ثش ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ  فؼب٥ِت
آٔذٜ اص اثش  دػت حبَ، ٘تب٤ح ثٝ (؛ ثبا10،11ٗ٤اػت )

فؼب٥ِت ثذ٣٘ ثش ػؽٛح پلاػٕب٣٤ ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٔتٙبلط 
د٥ُِ ػذْ وٙتشَ  ثٝتٛا٘ذ  ٞؼتٙذ وٝ ا٤ٗ تب حذٚد٢ ٣ٔ

ٔتغ٥شٞب٣٤ ثبؿذ وٝ ثش غّظت ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٔؤثش٘ذ؛ 
( 13ٚ فٛلات ) 12(، ٤ٚتب٥ٔٗ ة12اصخّٕٝ ػٗ ٚ خٙغ )

تش٤ٗ ػبُٔ ٔؤثش ثش غّظت  ٚ و٥ّشا٘غ وشات٥ٙ٥ٗ وٝ ٟٔٓ
ػٙٛاٖ ٔثبَ، ثؼع٣ اص  (. ث15ٝ( اػت )14ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ )

تحم٥مبت ثشخؼت١ ٚسصؿ٣ اص وبٞؾ ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ 
وٝ دس  (؛ دسحب16٣ِ، 10اثش ٚسصؽ حٕب٤ت وشد٘ذ )دس 

ؿذٜ ؿٛاٞذ٢ ٚخٛد  ٞب٢ اسائٝ ثشخ٣ د٤ٍش اص ٌضاسؽ
تٟٙب ثٝ وبٞؾ ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ وٕه  داسد وٝ ٚسصؽ ٘ٝ

وٙذ، ثّىٝ حت٣ دس ثؼع٣ ٔٛاسد ت٥ِٛذ آٖ سا افضا٤ؾ  ٣ٕ٘
(. دس ٔٛسد اثشات فؼب٥ِت ثذ٣٘ ثش 17،18دٞذ ) ٣ٔ

ذ٥ِٔٛٛط٤ه ٘ـبٖ داد وٝ حبفظٝ، ٘تب٤ح چٙذ ٔؽبِؼ١ اپ٥
تحشو٣ ثٝ ٤ه ػجه ص٘ذ٣ٌ  تغ٥٥ش ػجه ص٘ذ٣ٌ اص ث٣

تٛا٘ٙذ  ٞب٢ ؿٙبخت٣ وٝ ٣ٔ فؼبَ، ٕٔىٗ اػت تٛا٘ب٣٤
ؿشٚع اثتلا ثٝ دٔب٘غ سا دس ا٘ؼبٖ ٚ ٔٛؽ ثٝ تأخ٥ش 

(. ثب تٛخٝ ثٝ ٔؽبِت 19، 20ث٥ٙذاص٘ذ سا افضا٤ؾ دٞذ )
ث٥ٗ روشؿذٜ ٚ خؽش ثبلا٢ اثتلا ثٝ اختلالات حبفظٝ دس 

افشاد ٔجتلا ثٝ د٤بثت ٚ ثب دس٘ظشٌشفتٗ ا٥ٕٞت آٖ وٝ 
ث٣ٙ٥ وشدٜ اػت  ا٘دٕٗ آِضا٤ٕش ٥٘ض ثٝ آٖ ٔتزوش ٚ پ٥ؾ

٥ّ٥ٖٔٛ ٘فش دس  22ػبَ د٤ٍش ث٥ؾ اص  25وٝ دس وٕتش اص 
ػشاػش خٟبٖ ثٝ ا٤ٗ ث٥ٕبس٢ ٔجتلا خٛاٞٙذ ؿذ، ثٙبثشا٤ٗ 
ظشٚست ٔؽبِؼ١ اثش فؼب٥ِت ٚسصؿ٣ ٔٙظٓ ثش افشاد 

ب وٙتشَ فبوتٛسٞب٢ ف٥ض٤ِٛٛط٤ه ثش چ٣ٍٍ٘ٛ ٔؼتؼذ، ث
ؿٛد. ِزا  پ٥ـ٥ٍش٢ اص ٚلٛع اختلالات حبفظٝ احؼبع ٣ٔ

دس تحم٥ك پ٥ؾ سٚ، ٔحمك ثٝ د٘جبَ ٘تب٤ح سٚؿ٣ٙ اص اثش 
تٕش٤ٙبت تٙبٚث٣ ٞٛاص٢ ثش وبٞؾ ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ 
ثٟجٛد حبفظٝ دس ث٥ٕبساٖ د٤بثت٣ ٘ٛع دٚ ٚ استجبغ ٥ٔبٖ 

ئ٥ٗ ٚ اختلالات حبفظٝ تغ٥٥شات ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼت
 ثبؿذ. ٣ٔ
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 ريش

پظٚٞؾ حبظش ثش اػبع ٔدٛص اخلاق ٔشوض تحم٥مبت 
 362ف٥ض٤ِٛٛط٢ وشٔبٖ ٚ داسا٢ تأ٥٤ذ٤ٝ اخلاق ثٝ ؿٕبس٠ 

 /90  /k ثبؿذ  تدشث٣ ٣ٔ ثبؿذ. ا٤ٗ تحم٥ك اص ٘ٛع ٥ٕ٘ٝ ٣ٔ
ٚ خبٔؼ١ آٔبس٢ آٖ سا ٔشداٖ د٤بثت٣ ٘ٛع دٚ تحت دسٔبٖ 

وٙٙذٜ ثٝ ٔشاوض اص٣ّ د٤بثت وشٔبٖ  ثب ٔتفٛس٥ٔٗ ٔشاخؼٝ
دٞٙذ. اص  پٛس( تـى٥ُ ٣ٔ )ثؼثت، ؿفب ٚ ث٥ٕبسػتبٖ افع٣ّ

٘فش وٝ داٚؼّت ٕٞىبس٢ ثب ا٤ٗ  20ث٥ٗ ا٤ٗ افشاد، تؼذاد 
صٛست  ؼشح ثٛد٘ذ، پغ اص ثشسػ٣ ػٛاثك پضؿى٣ ثٝ

ا٢  ٥ٌش٢ دسدػتشع ا٘تخبة ؿذ٘ذ. اثتذا ؼ٣ خّؼٝ ٕ٘ٛ٘ٝ
٘ٛع ؼشح، اٞذاف ٚ داٚؼّجبٖ ؿشوت دس ا٤ٗ ؼشح ثب 

ؼٛس وتج٣ ٚ ؿفب٣ٞ آؿٙب ؿذ٘ذ. ثٝ  سٚؽ اخشا٢ آٖ ثٝ
داٚؼّجبٖ اؼ٥ٕٙبٖ دادٜ ؿذ وٝ اؼلاػبت دس٤بفت٣ اص ا٤ـبٖ 

ٞب اص  وبٔلاً ٔحشٔب٘ٝ خٛاٞذ ٔب٘ذ ٚ خٟت ثشسػ٣ دادٜ
ٞب اخبصٜ  وذٌزاس٢ اػتفبدٜ خٛاٞذ ؿذ. ٕٞچ٥ٙٗ ثٝ آٖ

ٙذ. دادٜ ؿذ تب دس صٛست تٕب٤ُ پظٚٞؾ سا تشن ٕ٘ب٤
ظٕٙبً دس ا٤ٗ خّؼٝ افشاد٢ وٝ ٔب٤ُ ثٝ ؿشوت دس ؼشح 
ثٛد٘ذ، پشػـٙب١ٔ آٔبد٣ٌ ؿشوت دس فؼب٥ِت 

(، GHQ(، پشػـٙب١ٔ ػلأت ػ٣ٕٔٛ)PAR_Qثذ٣٘)
( ٚ IPA_Qا٣ِّّٕ ٥ٔضاٖ فؼب٥ِت ثذ٣٘) پشػـٙب١ٔ ث٥ٗ

( سا تى٥ُٕ ٚ 21پشػـٙب١ٔ اختلاَ حبفظ١ ثضسٌؼبلاٖ )
آصٔب٤ـٍبٜ ٔؼشف٣ ثشا٢ ا٘دبْ آصٔب٤ؾ خٖٛ ٘بؿتب ثٝ 

ؿذ٘ذ. ٕٞچ٥ٙٗ ٤ه سٚص لجُ اص اخشا٢ پشٚتىُ 
آص٣٘ٛٔ خٟت ػٙدؾ ظشف٥ت ٞٛاص٢ ث٥ٕبساٖ )تؼت  پ٥ؾ

 3دٚچشخ١ وبسػٙح آػتشا٘ذ( ثٝ ػُٕ آٔذ. اص ا٤ٗ تؼذاد 
٘فش تب  17٘فش پظٚٞؾ سا تشن ٕ٘ٛدٜ ٚ دس ٔدٕٛع تؼذاد 

ٞب٢  ٞفتٝ ثب پظٚٞؾ ٕٞىبس٢ ٕ٘ٛد٘ذ ٚ دادٜ 8پب٤بٖ 
سد تدض٤ٝ ٚ تح٥ُّ لشاس ٌشفت. ؿشا٤ػ ا٤ـبٖ ٔٛ

لشاسٌشفتٗ دس ؼشح ؿبُٔ خٙؼ٥ت ٔشد، اثتلا ثٝ د٤بثت 
ؼجك تـخ٥ص پضؿه ٔتخصص ٚ ٔذاسن پضؿى٣  2٘ٛع 

ػبَ اص اثتلا ثٝ د٤بثت ٌزؿتٝ ثبؿذ(، ٔصشف  2)حذالُ 
ٔبٜ ٌزؿتٝ ثب دٚص  6داس٢ٚ ٔتفٛس٥ٔٗ )حذالُ 

٢ ( ٚ لٙذ خٖٛ ٘بؿتب67/51 ± 93/2(، ػٗ )379±946
٥ِتش ثٛد. ٔؼ٥بسٞب٢  ٌشْ دس دػ٣ ٣ّ٥ٔ 250ـ150ث٥ٗ 

 24خّؼٝ اص  3خشٚج اص ؼشح، ػذْ ؿشوت دس ث٥ؾ اص 
، 1خّؼ١ تٕش٤ٗ ٚسصؿ٣، ػبثم١ اثتلا ثٝ د٤بثت ٘ٛع 

خض ٔتفٛس٥ٔٗ،  ٔصشف ٞش ٘ٛع داس٢ٚ وبٞٙذ٠ لٙذ خٖٛ ثٝ
٤ٚتب٥ٔٗ ٥ٔٙشاَ  اػتؼٕبَ دخب٥٘بت، ٔصشف ٔىُٕ ِٔٛت٣

، اثتلا ثٝ ػٛاسض ٔضٔٗ د٤بثت ٚ ٔبٜ لجُ اص ؼشح 6ؼ٣ 
دسٔب٣٘ دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ. دٚس٠ تٕش٣ٙ٤ تحم٥ك  ا٘ؼ٥ِٛٗ

حبظش ؼ٣ ٞـت ٞفتٝ ٚ ٞش ٞفتٝ ػٝ خّؼٝ ثٝ ؼَٛ 
ا٘دب٥ٔذ وٝ ثش٘ب١ٔ تٕش٣ٙ٤ ؿبُٔ تٕش٤ٗ اص٣ّ، ؿذت 

دسصذ، حذاوثش ظشثبٖ 40فؼب٥ِت دس ٞفت١ اَٚ ٔؼبدَ 
دل٥مٝ )تٕش٤ٗ ٞش خّؼٝ  35لّت رخ٥شٜ ثٝ ٔذت 

صدٖ ثب ؿذت ٔٛسد ٘ظش ٚ  دل٥مٝ سوبة 5صٛست تٙبٚث٣ ٝ ث
دسصذ حذاوثش 35دل٥مٝ اػتشاحت فؼبَ ثب ؿذت  5

ٞفت١ اَٚ  4ظشثبٖ لّت رخ٥شٜ( ثٛد وٝ صٔبٖ فؼب٥ِت ؼ٣ 
ٞفتٝ  4دل٥مٝ سػ٥ذ؛ ٣ِٚ ؿذت فؼب٥ِت ؼ٣ ا٤ٗ  50ثٝ 

ثٛدٖ صٔبٖ  ٞب٢ پٙدٓ ٚ ؿـٓ ثب ثبثت ثبثت ثٛد. دس ٞفتٝ
ؿذت فؼب٥ِت اظبفٝ ؿذ ٚ   سصذ ثٝد5فؼب٥ِت ٞش ٞفتٝ 

ٞب ثب ؿذت ٚ ٔذت  ٞب٢ ٞفتٓ ٚ ٞـتٓ آصٔٛد٣٘ دس ٞفتٝ
دسصذ حذاوثش ظشثبٖ لّت 55دل٥مٝ ثب ؿذت  50ثبثت )

وشدٖ ٚ ػشدوشدٖ  رخ٥شٜ( ثٝ فؼب٥ِت پشداختٙذ. ثش٘ب١ٔ ٌشْ
صدٖ ثش س٢ٚ دٚچشخ١ وبسػٙح ثب  ؿبُٔ پٙح دل٥مٝ سوبة

ث٥ـ٥ٙٝ ٚ ا٘دبْ  دسصذ ظشثبٖ لّت35ؿذت پب٥٤ٗ حذٚد 
حشوبت وــ٣ ثٛد. ثشا٢ ثشسػ٣ ؿذت فؼب٥ِت ح٥ٗ 

 polarا٢  ٞب٢ داسا٢ ػٙؼٛس ػ٥ٙٝ ػٙح تٕش٤ٗ اص ظشثبٖ
اػتفبدٜ ؿذ. ظٕٙبً خٟت وٙتشَ ٥ٔضاٖ لٙذ خٖٛ لجُ ٚ دس 

د٤د٥تب٣ِ  ح٥ٗ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ اص دػتٍبٜ ٌّٛوضػٙح 
ٔٙظٛس  اػتفبدٜ ٌشد٤ذ ٚ ثٝ (Beurer_GL40)ٌّٛوٛوبست  

٥ٌش٢ اص افت لٙذ خٖٛ ث٥ٕبساٖ ح٥ٗ ٚ ثؼذ اص تٕش٤ٗ خّٛ
٥ٜٔٛ ثشا٢ ٞش فشد  ػ٣ آة ػ٣ 200دس ٞش خّؼٝ ٥ٔضاٖ 

دسدػتشع ثٛد. ثؼذ اص اتٕبْ خّؼبت اص ث٥ٕبساٖ خٛاػتٝ 
٥ٌش٢ ػؽٛح  ٞب٢ خ٣٘ٛ ٚ ا٘ذاصٜ ؿذ خٟت ٌشفتٗ ٕ٘ٛ٘ٝ

ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ د٤ٍش فبوتٛسٞب ثٝ ٔشوض ٔشاخؼٝ   ٟ٘ب٣٤
٥ٌش٢  ػبػت لجُ اص ٕ٘ٛ٘ٝ 48ٛص٥ٝ ؿذ وٙٙذ. ثٝ افشاد ت

 دس ٥ٞچ فؼب٥ِت ثذ٣٘ ؿشوت ٘ىٙٙذ.
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 َبی آوتريپًمتریکی گیری اودازٌ

٥ٌش٢ ٚصٖ  ٞب٢ آ٘تشٚپٛٔتش٤ى٣ ؿبُٔ ا٘ذاصٜ ٥ٌش٢ ا٘ذاصٜ
و٥ٌّٛشْ(، لذ، دٚس وٕش، دٚس ثبػٗ )ثب  1/0)ثب دلت 

ٔتش( ثٛد وٝ ثش اػبع ٤ه پشٚتىُ  ػب٘ت٣ 1/0دلت 
ٞب٢ آ٘تشٚپٛٔتش٤ى٣ ثؼذ اص  ؿذ. ػٙدؾ اػتب٘ذاسد ا٘دبْ
ٞب ٚ پٛؿ٥ذٖ ٤ه ِجبع ػجه ا٘دبْ ؿذ.   دسآٚسدٖ وفؾ

دٚس وٕش دس حذ ٚاػػ حبؿ١٥ تحتب٣٘ د٘ذ٠ آخش ٚ خبس 
خبصش٠ لذا٣ٔ دس ػؽح ٘بف ٚ دٚس ثبػٗ اص س٢ٚ ِجبع 

٥ٌش٢  ٥ٌش٢ ؿذ. ثشا٢ ا٘ذاصٜ دس ٘بح١٥ ث٥ـتش٤ٗ لؽش ا٘ذاصٜ
چ٥ٗ ص٤شپٛػت٣  ؽٝدسصذ چشث٣ ثذٖ اص سٚؽ ٞفت ٘م

ػش، تحت وتف٣، ص٤ش ثغُ، فٛق خبصشٜ، ؿىٓ،  )ػ٥ٙٝ، ػٝ
ساٖ ٚ ػبق( فشَٔٛ خىؼٖٛ ٚ پٛلان اػتفبدٜ ؿذ وٝ 

 (.22ٚػ١ّ٥ وب٥ِپش ا٘دبْ پز٤شفت ) ثٝ

 (VO2MAXگیری ايج اکسیصن مصرۀی ) اودازٌ

ٞب ثٝ ٚػ١ّ٥  ٥ٔضاٖ اوؼ٥ظٖ ٔصشف٣ اٚج آصٔٛد٣٘
ؿذ٠  تؼت تؼذ٤ُدٚچشخ١ وبسػٙح ٚ ثب اػتفبدٜ اص 

 86/0r =  ،359/0سا٥ٕ٤ًٙ ) -دٚچشخ١ وبسػٙح آػتشا٘ذ
SEE=ٜ(.٥ٌ23ش٢ ؿذ ) ( ٚ ٌٕ٘ٛشاْ آػتشا٘ذ ا٘ذاص 

 َبی بیًضیمیبیی گیری ضبخص اودازٌ

ثب  ELIZAػؽٛح ػش٣ٔ ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ثٝ سٚؽ 
اػتفبدٜ اص و٥ت آصٔب٤ـٍب٣ٞ ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ػبخت 

اػتفبدٜ اص  اص وـٛس اٍّ٘ؼتبٖ ٚ ثب axis_ sheidؿشوت 
٥ٌش٢ ؿذ. ػؽٛح ػش٣ٔ  ا٘ذاصٜ Bio_Tek ELX 800دػتٍبٜ 

ٚ اػ٥ذف٥ِٛه ثٝ سٚؽ و٣ٕ ٥ِٔٛٙب٘غ، ٚ  ٤ٚ12تب٥ٔٗ ة
٥ٌش٢ ؿذ.  ( ا٘ذاصٜ jaffe's metodوشات٥ٙ٥ٗ ثٝ سٚؽ طافٝ ) 

 _Cockroftٔحبػج١ و٥ّشا٘غ وشات٥ٙ٥ٗ ثب اػتفبدٜ اص فشَٔٛ 

Gault ( 24صٛست ٌشفت.) 
 

ٞب )٥ٔب٥ٍ٘ٗ،  تٛص٥ف آٔبس٢ دادٜآٔبس تٛص٥ف٣ خٟت 
ٔٙظٛس ثشسػ٣  ا٘حشاف اػتب٘ذاسد، پشاوٙذ٣ٌ( ٚ ثٝ

-ٞب اص آصٖٔٛ وٌِٕٛٛشٚف ثٛدٖ تٛص٤غ دادٜ ؼج٥ؼ٣
اػ٥ٕش٘ف ٚ ثشسػ٣ اختلاف ٔؼٙبداس٢ ث٥ٗ پ٥ؾ ٚ 

ٕٞجؼتٝ ٚ استجبغ ث٥ٗ فبوتٛسٞب اص  tآصٖٔٛ، اص آصٖٔٛ  پغ
ٚ  ؼش٤ك ظش٤ت ٕٞجؼت٣ٍ پ٥شػٖٛ اػتفبدٜ ؿذ. تدض٤ٝ

ا٘دبْ  SPSS 20افضاس  ٞب ثب اػتفبدٜ اص ٘شْ تح٥ُّ دادٜ
 دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ. ≥P 05/0ٌشفت ٚ ػؽح ٔؼٙبداس٢ 

 

 َب یبۀتٍ

٘تب٤ح فبوتٛسٞب٢ ٔٛسد ٔؽبِؼٝ دس خذَٚ ؿٕبس٠ ٤ه 
آٚسدٜ ؿذٜ اػت. ٔمبد٤ش ٤ٚتب٥ٔٗ ة، فٛلات ٚ و٥ّشا٘غ 

داس٢ سا  وشات٥ٙ٥ٗ لجُ ٚ ثؼذ اص دٚس٠ تٕش٤ٗ تغ٥٥ش ٔؼ٣ٙ
٘ـبٖ ٘ذا٘ذ. ثؼذ اص ٔذاخ١ّ ٞـت ٞفتٝ تٕش٤ٗ ثٝ تشت٥ت 

، 49/28±36/2ثٝ  99/29±53/2ؿبخص تٛد٠ ثذٖ اص 
، 90/0±02/0ثٝ  93/0±01/0٘ؼجت دٚس وٕش ثٝ ٍِٗ اص 

، دسصذ 43/26±88/1ثٝ  45/28±46/2دسصذ چشث٣ اص 
ٚ ٌّٛوض  43/26±88/1ثٝ  45/28±46/2چشث٣ ثذٖ اص 

سػ٥ذ. ٥ٔضاٖ حذاوثش  5/135±18ثٝ  9/168±43٘بؿتب اص 
افضا٤ؾ  18/26±3/2ثٝ  15/22±5/1اوؼ٥ظٖ ٔصشف٣ اص 
آصٖٔٛ ٘ـبٖ داد وٝ  آصٖٔٛ ٚ پغ ٤بفت. ٔمب٤ؼ١ پ٥ؾ

 02/20±32/2 تغ٥٥شات دس ٔٛسد ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ اص
٥ٔىشَٚٔٛ دس ٥ِتش  82/17±٥ٔ6/2ىشَٚٔٛ دس ٥ِتش ثٝ 

(0001/0p < ٕ٘ش٠ حبفظٝ اص ٚ )أت٥بص ثٝ  12/28±354/6
( سػ٥ذ وٝ ا٤ٗ تغ٥٥شات اص > 001/0pأت٥بص ) 6/5±18/31

داس ثٛد. ساثؽ١ ث٥ٗ وبٞؾ ػؽٛح  ِحبؾ آٔبس٢ ٔؼ٣ٙ
 (.= 051/0rداس ٘جٛد ) ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ ثٟجٛد حبفظٝ ٔؼ٣ٙ
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 آزمًن آزمًن ي پس تغییرات متغیرَبی تحقیق حر پیص .1جديل 

 
  ≤ 05/0Pداس٢ پز٤شفتٝ ؿذٜ  ا٘ذ. ػؽح ٔؼ٣ٙ ٔؼ٥بس ث٥بٖ ؿذٜ ا٘حشاف ±صٛست ٥ٔب٥ٍ٘ٗ  تٛخٝ: اػذاد ثٝ          

 

 ارتوبط بیه متغیرَب .2جديل 

 
  P ≤ 05/0داس٢ پز٤شفتٝ ؿذٜ  ا٘ذ. ػؽح ٔؼ٣ٙ ا٘حشاف ٔؼ٥بس ث٥بٖ ؿذٜ ±تٛخٝ: اػذاد ثٝ صٛست ٥ٔب٥ٍ٘ٗ              

 

 بحث

دٞذ وٝ ٞـت ٞفتٝ  ٘تب٤ح ا٤ٗ پظٚٞؾ ٘ـبٖ ٣ٔ
اص٢ ٔٙدش ثٝ وبٞؾ ػؽٛح تٕش٤ٙبت تٙبٚث٣ ٞٛ

ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ ثٟجٛد حبفظٝ دس ٔشداٖ د٤بثت٣ ٘ٛع دٚ 
تحت دسٔبٖ ثب ٔتفٛس٥ٔٗ ؿذ؛ أب ؼجك ٘تب٤ح ا٤ٗ پظٚٞؾ، 

ا٢ ث٥ٗ وبٞؾ ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ ثٟجٛد حبفظٝ  ساثؽٝ
داس ٘جٛد  ٔـبٞذٜ ؿذ، أب ا٤ٗ ساثؽٝ اص ِحبؾ آٔبس٢ ٔؼ٣ٙ

 (0.051r = .) 
ٔٙظٛس ثشسػ٣ استجبغ ث٥ٗ  ا٢ وٝ ثٝ دس ٔؽبِؼٝ 

فشد ٔؼٗ ٔجتلا  732ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ آتشٚف٣ ٔغض ثش س٢ٚ 

ثٝ اختلالات حبفظٝ ا٘دبْ ٌشفت، ٔـخص ؿذ وٝ 
ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٔغض دس ٘ٛاح٣ فشٚ٘تبَ ٚ پبست٥بَ ٚ 
اٚػ٥پ٥تبَ ثبلاتش اص حذ ٔدبص خٛد ثٛدٜ ٚ ا٤ٗ افضا٤ؾ 

س (. د25ثبؿذ ) ػؽٛح ثب آتشٚف٣ ٔغض ٥٘ض ٔشتجػ ٣ٔ
ٍ٘ش ٥ٞپشٕٞٛػ٥ؼتئ٣ٕٙ٥ ثٝ ػٙٛاٖ ػبُٔ  ا٢ آ٤ٙذٜ ٔؽبِؼٝ

خؽش ل٢ٛ ٚ ٔؼتمُ خٟت اثتلا ثٝ صٚاَ ػمُ ٔؼشف٣ ؿذٜ 
( ٚ ٌضاسؽ ؿذٜ اػت وٝ ٥ٔضاٖ 8) اػت

٥ٞپشٕٞٛػ٥ؼتئ٣ٕٙ٥ دس ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ صٚاَ ػمُ ٚ 
ث٥ٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ػىت١ ٔغض٢ ثذٖٚ صٚاَ ػمُ ٘ؼجت ثٝ 
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(. ثٙبثشا٤ٗ ث٥ٕبس٢ 26ثبؿذ ) افشاد ػبِٓ ث٥ـتش ؿب٤غ ٣ٔ
تٛا٘ذ ثٝ ػٙٛاٖ ػبُٔ  ٥ٔىشٚٚاػىٛلاس ٤ب ػىت١ ٔغض٢ ٣ٔ

ٕٞٛػ٥ؼتئ٣ٕٙ٥ ٚ اختلالات حبفظٝ روش  استجبؼ٣ ث٥ٗ ٥ٞپش
(. ٘تب٤ح تحم٥مبت ٔختّف حبو٣ اص اثش فؼب٥ِت 9ؿٛد )

(؛ أب 11،10ثبؿذ ) ثذ٣٘ ثش ثٟجٛد ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٣ٔ
٥ض ٚخٛد داس٘ذ وٝ ا٤ٗ دس ٔمبثُ ا٤ٗ ٘تب٤ح ٔؽبِؼبت٣ ٘

(. دس تحم٥ك حبظش، ػؽٛح 17ا٘ذ ) فشظ٥ٝ سا سد وشدٜ
( 02/20±32/2آصٖٔٛ ) ٞب دس پ٥ؾ ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ آصٔٛد٣٘

وٝ ث٥بٍ٘ش ٚخٛد ٥ٞپشٕٞٛػ٥ؼتئ٣ٕٙ٥ دس ا٤ٗ افشاد ٥٘ض 
(، ثؼذ اص اػٕبَ تٕش٤ٙبت تٙبٚث٣ ٞٛاص٢ 27ثبؿذ ) ٣ٔ

ٕچ٥ٙٗ (. ٞ = 0001/0Pوبٞؾ لبثُ تٛخ٣ٟ سا ٘ـبٖ داد )
تغ٥٥شات ثٟجٛد حبفظٝ پغ اص اتٕبْ دٚس٠ تٕش٤ٙبت ٥٘ض اص 

ٞب٢ دسٔب٣٘  (. سط٤ٓ=001/0P٘ظش آٔبس٢ چـ٥ٍٕش ثٛد )
ػبص دٔب٘غ  ٞب٢ ص٥ٔٙٝ ٔؼذٚد٢ ثشا٢ تأث٥ش ثش فٙٛت٥پ

ٞب٢ دسٔب٣٘  حبَ، اص ث٥ٗ سٚؽ ٚخٛد داسد. ثبا٤ٗ
دسدػتشع وٝ دس حبَ حبظش ٚخٛد داس٘ذ، تٕش٤ٗ 

٣ اص ثٟتش٤ٗ ػٛأُ ٔؤثش ثشا٢ ثٟجٛد ػٙٛاٖ ٤ى ٚسصؿ٣ ثٝ
صا٢ دٔب٘غ ٔؼشف٣ ؿذٜ اػت. ٘تب٤ح  ٞب٢ آػ٥ت فٙٛت٥پ

ٔؽبِؼبت ٘ـبٖ دادٜ وٝ ا٘دبْ فؼب٥ِت ثذ٣٘ ٕٔىٗ اػت 
ٞب٢ ؿٙبخت٣ وٝ ؿشٚع اثتلا ثٝ دٔب٘غ سا ثٝ  ثتٛا٘ذ تٛا٘ب٣٤

 (.  19، 20ا٘ذاص٘ذ، افضا٤ؾ دٞذ ) تأخ٥ش ٣ٔ
ٙذٌب٘ٝ اص ٚسصؽ ٕٔىٗ اػت اص ؼش٤ك ٔؼ٥شٞب٢ چ

پز٤ش٢ ػ٥ٙبپؼ٣،  خّٕٝ ثٟجٛد ٤بد٥ٌش٢، افضا٤ؾ ؿىُ
ػّٕىشد ػشٚق ٔغض٢ ٚ افضا٤ؾ ت٥ِٛذ فبوتٛسٞب٢ سؿذ ٚ 

اثشات ٔف٥ذ٢ ثش  421ٕٞچ٥ٙٗ وبٞؾ تـى٥ُ ثتبآ٥ّٔٛئ٥ذ
 1(. ؿىُ 28افشاد دچبس اختلالات حبفظٝ داؿتٝ ثبؿذ )

تٛا٘ذ اص  ٔؼ٥شٞب٢ ٔتبث٥ِٛى٣ ٔختّف٣ وٝ ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٣ٔ
ٞب ٔٙدش ثٝ اختلالات حبفظٝ ؿٛد سا ٘ـبٖ  آٖ ؼش٤ك

تٛا٘ذ اص ؼش٤ك  دٞذ. دس ٔمبثُ آٖ ٚسصؽ ٔٙظٓ ٣ٔ ٣ٔ
( ٚ ثٟجٛد ػّٕىشد 11وبٞؾ ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ )

( ػجت ثٟجٛد حبفظٝ ٚ پ٥ـ٥ٍش٢ اص دٔب٘غ 29آ٘ذٚت٥ّبَ )
 (.2  ؿٛد )ؿىُ

 

 

                                                                 
1
. Amyloid beta-42 

 
مسیرَبی متببًلیسمی تأثیر َمًسیستئیه بر   .1ضکل 

 (33غسی )َبی م وًرين
 

 
اثرات تعدیلی يرزش بر مسیر متببًلیسمی  .2ضکل 

 َمًسیستئیه ر وًرين

 

دس ٔؽبِؼ١ حبظش اثش فؼب٥ِت ثذ٣٘ ثش ثٟجٛد ػؽٛح 
ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ حبفظٝ ثٝ ٚظٛح ٔـبٞذٜ ؿذ؛ أب ث٥ٗ 
وبٞؾ ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ ثٟجٛد حبفظٝ اص ٘ظش آٔبس٢ 

تب حذٚد٢  تٛا٘ذ استجبؼ٣ د٤ذٜ ٘ـذ. ا٤ٗ ػذْ استجبغ ٣ٔ
٘بؿ٣ اص حدٓ ١ٕ٘ٛ٘ ٘ؼجتبً وٓ دس ا٤ٗ تحم٥ك ثبؿذ. ثٝ 

صٔبٖ  تٛا٘ذ ٔشثٛغ ثٝ ٔذت ػلاٜٚ ا٤ٙىٝ ثٝ احتٕبَ ل٢ٛ ٣ٔ
وٝ ثٝ   ػبَ( دس ا٤ٗ افشاد ثبؿذ 5 ±3/1اثتلا٢ ثٝ د٤بثت )

ا٢  ٞب ثٝ ا٘ذاصٜ سػذ ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ دس آٖ ٘ظش ٣ٔ
دس حبفظٝ  ٘جٛدٜ اػت وٝ ثتٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ اختلالات خذ٢

ؿٛد. د٤ٍش ٔؼ٥شٞب٢ چٙذٌب١٘ اثش فؼب٥ِت ثذ٣٘ ثش ثٟجٛد 
تٛا٘ذ پبػخ تٛخ٣ٟ٥ د٤ٍش٢ ثبؿذ  ٤بد٥ٌش٢ ٚ حبفظٝ ٣ٔ
ا٢ دس ا٤ٗ تحم٥ك ؿذٜ اػت وٝ اص  وٝ ٔٙدش ثٝ چ٥ٙٗ ٤بفتٝ
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د٘جبَ داؿتٝ  ٞب٢ حبفظٝ سا ثٝ ٞب ثٟجٛد پبػخ ؼش٤ك آٖ
 اػت. ثب تٛخٝ ثٝ ا٤ٙىٝ دس ا٤ٗ پظٚٞؾ ػؽٛح ػٛأُ

ٚ و٥ّشا٘غ وشات٥ٙ٥ٗ  12ٔخ٣ّ ٘ظ٥ش فٛلات، ٤ٚتب٥ٔٗ ة 
وٝ ثش ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٔؤثش ٞؼتٙذ، وٙتشَ ؿذ ٚ 

ٞب د٤ذٜ ٘ـذ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ػؼ٣ ؿذ  تغ٥٥ش چـ٥ٍٕش٢ دس آٖ
تب ١ٕ٘ٛ٘ آٔبس٢ اص ٘ظش خٙؼ٥ت، ٘ذاؿتٗ ػٛاسض ٔضٔٗ 
د٤بثت، داس٢ٚ ٔصشف٣ ٚ ٘ذاؿتٗ ثش٘ب١ٔ ٚسصؿ٣ ٔٙظٓ، 

آٔذٜ  دػت سػذ اؼلاػبت ثٝ ٘ظش ٣ٔ ٕٞؼبٖ ثبؿٙذ، ِزا ثٝ
دس ا٤ٗ پظٚٞؾ ٘بؿ٣ اص اػٕبَ ٔتغ٥ش ٔؼتمُ ثبؿذ ٚ ٘ٝ 

ٌش. دس پب٤بٖ پ٥ـٟٙبد  ٘بؿ٣ اص ٔتغ٥شٞب٢ ٔضاحٓ ٤ب ٔذاخّٝ
ؿٛد تب تحم٥مبت ٔـبث٣ٟ دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ثش س٢ٚ ٔشداٖ  ٣ٔ

ٔجتلا ثٝ د٤بثت ٘ٛع دٚ ا٘دبْ ؿٛد ٚ ثٟتش اػت دس 
تش٢ اػتفبدٜ ؿٛد.  ثضسي تحم٥مبت آت٣ اص حدٓ ١ٕ٘ٛ٘

ػذْ أىبٖ داؿتٗ ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ وٙتشَ تغز٤ٝ اص 
ٞب٢ پ٥ؾ سٚ دس ا٤ٗ تحم٥ك ثٛد.  د٤ٍش ٔحذٚد٤ت

تٛاٖ ٌفت وٝ  ثشاػبع ٘تب٤ح حبصُ اص تحم٥ك ٣ٔ
تٕش٤ٙبت تٙبٚث٣ ٞٛاص٢ ثش وبٞؾ ػؽٛح ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ ٚ 
ثٟجٛد حبفظٝ دس ٔشداٖ د٤بثت٣ ٘ٛع دٚ ٔؤثش ثٛدٜ ٚ اثش 
ا٤ٗ تٕش٤ٙبت ثش ثٟجٛد حبفظٝ ٔؼتمُ اص ٕٞٛػ٥ؼتئ٥ٗ 

 ثبؿذ. ٔؤثش ٣ٔ
 

 تطکر ي قدرحاوی

ٚػ٥ّٝ اص صحٕبت س٤بػت ٔحتشْ ٔشوض تحم٥مبت  ثذ٤ٗ
پٛس ٚ  ف٥ض٤ِٛٛط٢ وشٔبٖ، خٙبة آلب٢ دوتش ح٥ٕذ ٘دف٣

و١٥ّ پشػُٙ ا٤ٗ ٔشوض وٝ ٕٞىبس٢ ٚ حٕب٤ت ٔب٣ِ ا٤ٗ 
 س٤ٓ.ؼشح سا ثش ػٟذٜ داؿتٙذ، ٟ٘ب٤ت تـىش سا دا
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Abstract 
Background and Objective: Diabetes has become one of the common diseases 

of the society by lifestyle changes and sedentary life. Memory disorders are 

secondary complications of diabetes. Hyperhomocysteinemia is physiological 

changes caused by diabetes that can cause memory impairment. Physical 

activity could affect homocysteine level. This study was aimed to investigate the 

effect of aerobic interval training to improve levels of homocysteine and 

memory and how much memory disorders are associated with changes in 

homocysteine levels. 

 

Materials and Methods: Subjects were 20 patients with type II diabetes treated 

with metformin. The protocol used in this study consisted of 24 sessions of 

aerobic training with intensity of 40 to 55 percent of maximum heart rate reserve 

(HR reserve) that was conducted periodically. In order to evaluate significant 

differences between pre-test and post-test, t test was used and Pearson 

correlation coefficient was used to communicate between factors.  

 

Results: Findings showed improvement of memory and homocysteine, from 

28.12 ± 6.354 score to 31.18±5.6 score and from 20.02 ± 2.32 μmol/l to 17.82 ± 

2.6 μmol/l, respectively. These changes were statistically significant. The 

relationship between homocysteine levels and memory changes was r = 0.051.  

 

Conclusion: Aerobic interval training could improve memory and reduce 

homocysteine levels in type II diabetic, but the relationship between memory 

and homocysteine was not statistically significant. 

 

Keywords: Diabetes, Memory disorders, Homocysteine, Aerobic interval 

training. 
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