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تأثیر چهار هفته تمرینات ایسومتریک هند گریپ بر میسان مقاومت عروق 
 محیطی و فشارخون در زنان مبتلا به پر فشارخونی

 

 ،4، عليزضا راسخي9، هحوذ علي بابايي بيگي5*، فزّاد درياًَش6ًستزى حاجي طْزاًي

 1، هْشيذ هْذب2هزين کَشكي جْزهي

 

 

 چكيذُ

ٍ اًفاركتَط  (CADّاي ػزٍق كزًٍزي للة ) هحمميي زر تغياري اس هيالؼات، زٍهيي ػاهل ذيزسا ٍ ؽايغ زر تزٍس تيواري هقذهِ:

ّفتِ فؼاليت ايشٍهتزيک  چْارتزرعي تأثيز زاًٌس. ّسف اس اًدام تحميك حامز،  ، ػارمِ پزفؾارذًَي هيسىيكؾ گاريللثي را پظ اس ع

  اعت. تز هيشاى هماٍهت ػزٍق هحييي ٍ فؾارذَى زر سًاى هثتلا تِ پزفؾارذًَي (IHG) ٌّسگزيپ

 چْاراًتراب ؽسًس. تزًاهِ توزيٌي ؽاهل  ىَر تقازفيتِ عال 40-55عال تا زاهٌِ عٌي  سى هياى 14تسيي هٌظَر  بزرسي: رٍش

اًداهيس.  ّفتِ تِ ىَل هي چْاررٍس زر ّفتِ ٍ تِ هست  عِزليمِ اعتزاحت تيي ّز زٍرُ تَز كِ  يکتا  (IHG)اي آسهَى  زليمِ زٍزٍرُ 

 اًدام ؽس. ٍاتغتِ tّا تا اعتفازُ اس آسهَى  ارسياتي زازُاعتفازُ ؽس.  گيزي هماٍهت ػزٍلي تزاي اًساسُ زاپلز يعًََگزافاس رٍػ 

 4( پظ اس =001/0p( زياعتَليک )=006/0pزر هيشاى فؾارذَى عيغتَليک )زاري  يىثك ًتايح تِ زعت آهسُ، تغييزات هؼٌ ًتايج:

  ( هؾاّسُ ًؾس.=66/0pزاري زر هيشاى هماٍهت ػزٍلي ) ّفتِ توزيي هؾاّسُ ؽس اها تفاٍت هؼٌي

عاػت پظ  24) عثة كاّؼ فؾارذَى زر تيواراى هثتلا تِ پزفؾارذًَيتَاًس  هي (IHG)فؼاليت ٍرسؽي  تِ ًظز هيزعس ی:زيگ جِيًت

كاّؼ فؾارذَى، ّويؾِ ّوزاُ تا كاّؼ هماٍهت ػزٍلي ًيغت ٍ هوکي ّوچٌيي هؾرـ گززيس ؽَز.  اس آذزيي خلغِ توزيٌي(

 .اعت ػَاهل هؤثز زيگزي زر ايي سهيٌِ ًمؼ زاؽتِ تاؽٌس

 

  کتوزيي ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ، هماٍهت هحييي ػزٍق، فؾارذَى عيغتَليک ٍ زياعتَلي کليذی: ّای ٍاصُ
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 124  ّفتِ توزيٌات ايشٍهتزيک ٌّذ گزيپ بز هيشاى هقاٍهت 4تاثيز... 

 6931 ارديبْشت، 5، شوارُ 52دٍرُ   هجلِ داًشگاُ علَم پششكي ٍ خذهات بْذاشتي ـ درهاًي شْيذ صذٍقي يشد

 هقذهِ

هماٍهت ػزٍق هحييي، يکي اس ػَاهل هؤثز زر فؾارذَى 

؛ تٌاتزايي ّز ػاهلي كِ تاػث تغييز زر ّز يک اس ايي ّغت

لزار زّس  تأثيزتَاًس فؾارذَى را ًيش تحت  هتغيزّا ؽَز، هي

( MAP(. زر ىَل ّز عيکل للثي، فؾار هتَعو ؽزياًي )1)

كٌٌسُ هيشاى خزياى ذَى زر عيغتن گززػ ذَى  تؼييي

تزٍى زُ  اسخولِػوَهي اعت كِ تِ ػَاهل فيشيَلَصيک هتٌَػي 

للثي، حدن ذَى، هماٍهت زر تزاتز خزياى ذَى ٍ ٍيغکَسيتِ 

اى ذَى زر (. هماٍهت، خلَگيزي اس خزي2ذَى تغتگي زارز )

گيزي  تَاى آى را تِ فَرت هغتمين اًساسُ ػزٍق اعت اها ًوي

گيزي خزياى ذَى ٍ اذتلاف فؾار تيي  كزز تلکِ پظ اس اًساسُ

ؽَز. اگز اذتلاف  گيزي هي زٍ ًميِ زر ػزٍق، هماٍهت اًساسُ

تز  ليتز يليه يکخيَُ ٍ خزياى  هتز يليه يکفؾار تيي زٍ ًميِ 

ٍاحس هماٍهت هحييي يا تِ اذتقار  يکثاًيِ تاؽس، هماٍهت 

PRU1 ( هيشاى خزياى ذَى كل زعتگاُ گززػ ذَى، 3اعت .)

ؽَز )هؼازل  هؼازل هيشاى ذًَي اعت كِ تَعو للة پوپ هي

اعت.  يِتز ثاً ليتز يليه 100تزٍى زُ للثي( ٍ زر يک فزز تالغ 

ّاي عيغتويک تا ٍريسّاي عيغتويک  اذتلاف فؾار اس ؽزياى

خيَُ اعت؛ تٌاتزايي هماٍهت كل گززػ  هتز ييله 100حسٍز 

ؽَز زر حسٍز  ذَى ػوَهي كِ هماٍهت كل هحييي ًاهيسُ هي

(. ػَاهل هرتلفي تِ ػٌَاى ػلت 4اعت ) PRU1يا  100/100

تَاى تِ افشايؼ  ي هيزح اعت كِ اس آى خولِ هيفؾارذًَپز

فؼاليت عيغتن عوپاتيک زر اثز ًمـ ػولکزز عيغتن اػقاب 

ايؼ خذب كليَي عسين، كلز ٍ آب، افشايؼ فؼاليت ذَزكار، افش

آلسٍعتزٍى، كاّؼ اتغاع  –آًضيَتاًغيي  –عيغتن رًيي 

ّا تِ زليل اذتلال زر ػولکزز اًسٍتليَم ػزٍلي  ػزٍلي ؽزياًچِ

هوکي اعت ػاهل ؽايغ  -ٍ هماٍهت زر تزاتز ػولکزز اًغَليي 

 -تاؽس  2زٌّسُ ّيپزتاًغيَى تا زياتت ؽيزيي ًَع  ارتثاه

گليغزيس ذَى، چالي ٍ تحول گلَكش اؽارُ كزز.  افشايؼ تزي

ػولکزز اًسٍتليال  تأثيزهماٍهت ػزٍق ذًَي، تِ ؽست تحت 

ػزٍلي اعت. ّزگًَِ اذتلال زر رّايؼ فاكتَرّاي ؽل كٌٌسُ 

هؾتك اس اًسٍتليَم ًظيز ًيتزيک اكغايس، فاكتَر ّايپزپلاريشاى 

ػزٍق هؾتك  يّا ٌٌسُك هؾتك اس اًسٍتليَم، افشايؼ رّايؼ تٌگ

اس اًسٍتليَم، فاكتَرّاي پيؼ اًؼمازي ٍ ّوچٌيي فاكتَرّاي 

 زّس يلزار ه تأثيزرؽس، ػولکزز ػزٍق ذًَي را تِ ؽست تحت 

ي فؾارذًَتَاًس زر ؽيَع ٍ يا گغتزػ تيواري پز كِ هتؼالثاً هي

(. اهزٍسُ تا تَخِ تِ پيؾزفت ػلَم پشؽکي، 5حائش اّويت تاؽس )

ّاي  ٌَػي خْت زرهاى ٍ پيؾگيزي اس تيواريراّکارّاي هت

ػزٍلي تسى ٍخَز زارز كِ زر ايي تيي  -هزتثو تا عيغتن للثي

تزيي ٍ ؽايس كن  فؼاليت ٍرسؽي ٍ تسًي اس خولِ عازُ

(. ٍرسػ ٍ فؼاليت تسًي هٌدز 6تزيي ايي راّکارّا تاؽس ) ّشيٌِ

تِ تغزيغ خزياى ذَى، تمَيت ػنلِ للة ٍ ّوچٌيي تْثَز 

ّاي ٍرسؽي هرتلف اس ىزيك  (. فؼاليت7ؽَز ) للثي هي ػولکزز

زر ػنلات )اًمثاك ايشٍهتزيک يا  دازكٌٌسُياًَع اًمثامات 

را تِ ىَر هَمؼي زر ػزٍق  فؾارذَىايشٍتًَيک( هوکي اعت 

لزار  تأثيزػوَهي زر تسى تحت  ىَر تِذًَي ّواى ػنلِ ٍ يا 

زٌّس. هحمماى تياى كززًس توزيٌات ايشٍهتزيک هَخة ايداز 

ؽَز كِ ايي اهز  فؾارذَى هي زٌّسُ ؼيافشايک رفلکظ 

. تزذي اعتهتٌاعة تا ؽست اًمثامات زر گزٍُ ػنلات زرگيز 

زاري زر مزتاى للة ٍ هياًگيي  يهيالؼات ًيش افشايؼ هؼٌ

ي آسهَى زياعتَلي زر پ فؾارذَى ذقَؿ تِؽزياًي  فؾارذَى

(. زر 4حساكثز لسرت را ًؾاى زازُ اعت ) 50%ٌّسگزيپ تا 

اي تز رٍي  ( ًيش زر هيالؼ2007ِّويي راعتا تاكِ ٍ ّوکاراى )

ػزٍلي ًؾاى زازًس توزيٌات ايشٍهتزيک  -تيوار للثي 11

هتَعو ؽزياًي اس ىزيك  فؾارذَىٌّسگزيپ هٌدز تِ افشايؼ 

هک گَاى  زر هماتل(. 8ؽَز ) افشايؼ هماٍهت ػزٍق هحييي هي

( زر پي 2007چزي ال ٍ ّوکاراى ) (2007ٍ ّوکاراى )

كٌتزل ؽسُ تِ ايي ًتيدِ  فؾارذَىتيوار تا  16تحميمي رٍي 

ّفتِ،  8رعيسًس كِ توزيٌات ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ پظ اس 

افشايؼ اتغاع ػزٍق ٍاتغتِ تِ هٌدز تِ كاّؼ هماٍهت ػزٍلي، 

(. 6ؽَز ) زر حال اعتزاحت هي فؾارذَىخزياى ٍ هتؼالثاً كاّؼ 

اي زيگز ػٌَاى ؽسُ اعت توزيٌات  ّوچٌيي زر هيالؼِ

 زاري هؼٌيتَاًس هٌدز تِ كاّؼ  ّفتِ هي 10ايشٍهتزيک تِ هست 

ؽزياًي زر  فؾارذَىعيغتَلي ٍ ّوچٌيي هياًگيي  فؾارذَىزر 

 (.7ؽزكت كٌٌسگاى ؽَز )
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  125     اىٍ ّوكار ًستزى حاجي طْزاًي

 6931 ارديبْشت، 5، شوارُ 52دٍرُ   هجلِ داًشگاُ علَم پششكي ٍ خذهات بْذاشتي ـ درهاًي شْيذ صذٍقي يشد

سكي تا تَخِ تِ ًتايح هتٌالل تحميمات فَق ٍ هيالؼات اً

توزيٌات ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ تز  تأثيزكِ زر ايزاى پيزاهَى 

ػولکزز ػزٍق زر افزازي كِ زچار اذتلال عاذتاري زر ػزٍق 

اًدام گزفتِ  -يفؾارذًًَظيز تيواراى هثتلا تِ پز -تاؽٌس  هي

اعت ٍ ّوچٌيي تا تَخِ تِ عَْلت اًدام توزيٌات ايشٍهتزيک ٍ 

في اعت فزز ًيزٍيي را تِ لاتليت اًدام آى زر ّز هکاًي )كا

تا اًگؾتاى  اعتزيَار ٍارز ًوايس يا ّوچٌاى كِ پؾت يک هيش 

رعس اًدام تحميك حامز  هي تِ ًظزپا تِ هيش ًيزٍ ٍارز كٌس( 

 تأثيزؽسُ اعت تا تا ايي هيالؼِ،  تز آىمزٍري اعت. لذا هحمك 

ّفتِ فؼاليت ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ تز هيشاى تغييزات هماٍهت  4

ي تزرعي فؾارذًَرا زر تيواراى هثتلا تِ پز فؾارذَىٍ ػزٍلي 

 ًوايس.

 بزرسي رٍش

ٍ  آسهَى پظ – آسهَى ؼيپايي هيالؼِ، ًيوِ تدزتي ٍ اس ًَع 

خاهؼِ آهاري زر آى سًاى هثتلا تِ پزفؾارذًَي تا هحسٍزُ عٌي 

عال زر ؽْز ؽيزاس تَز. ًوًَِ آهاري زر ايي تحميك،  30-55

عال تَز  55-30سى هثتلا تِ پزفؾارذًَي تا هحسٍزُ عٌي  15

كززًس. ؽيَُ اًتراب تسيي  كِ تِ زرهاًگاُ اهام رما هزاخؼِ هي

زاخؼِ تيواراى تِ هية پشؽک تزتية تَز كِ زر اتتسا زر حيي ه

ػزٍق ذَز زر ؽْز ؽيزاس ٍ لثل اس ٍرٍز تِ اتاق  -هترقـ للة

ؽس تيواراى  پشؽک، ىزح هَرز ًظز تَميح زازُ ٍ پيؾٌْاز هي

ؽزكت كٌٌس. عپظ افزاز تيوار  هاِّ کيزر يک تزًاهِ ٍرسؽي 

ًاهِ كِ حاٍي اىلاػات ؽرقي، ًَع ٍ  ، فزم رمايتهٌس ػلالِ

كززًس ٍ تؼس  ّاي هقزفي تَز را تکويل هي ٍ زارٍعاتمِ تيواري 

اس تأييس پشؽک هترقـ، تيواراًي كِ ايي ؽزايو را زاؽتٌس 

عال تاؽس؛ تيواري  55 يال 40ؽسًس: عي تيوار تيي  اًتراب هي

 6پزفؾارذًَي زاؽتِ تاؽس؛ غيز ٍرسؽکار تاؽس )حسالل تِ هست 

زاحي للة هاُ، فؼاليت ٍرسؽي هٌظوي ًساؽتِ تاؽس( ٍ عاتمِ خ

اس تيي تيواراًي كِ تَعو  يوارت 15، تيزرًْاًيش ًساؽتِ تاؽس. 

پشؽک، تزاي ؽزكت زر تزًاهِ توزيٌي هَرز تأييس لزار 

زر  كٌٌسُ ؽزكتتيواراى  اسآًداكِ) ؽسًس گزفتٌس اًتراب هي هي

پضٍّؼ چٌس عال عاتمِ تيواري پزفؾارذًَي زاؽتٌس تا 

گزفتِ ًؾس چزا كِ يک فلاحسيس پشؽکاى، گزٍُ كٌتزل زر ًظز 

چٌساًي تز افزاز پزفؾارذَى كِ  تأثيزتَاًغت  يک هاُ ًوي زٍرُ

. زر اتتسا، چٌس عال زرگيز ايي تيواري تَزًس تزخاي تگذارز(

ؽس. تزاي ايي هَمَع  حساكثز اًمثاك ارازي ّز فزز هؾرـ هي

ؽس كِ زر حالت ًؾغتِ ٍ تا ساٍيِ ػوَز زر  اس فزز ذَاعتِ هي

زيٌاهَهتز را زر زعت راعت ذَز تگيزز ٍ حساكثز هفقل آرًح، 

تَاًس را ٍارز ًوايس. عپظ تزاي ّز  ( كِ هيMVCًيزٍيي )

زرفس اس  30كزز،  ؽرـ تا تَخِ تِ حساكثز ًيزٍيي كِ ٍارز هي

ّا تِ  ؽس. زر ّز خلغِ توزيٌي، تواهي آسهَزًي آى هحاعثِ هي

افزاز  زازًس ٍ عپظ اس زليمِ گزم كززى را اًدام هي 10هست 

ؽس كِ تٌؾيٌٌس ٍ زيٌاهَهتز را زر زعت راعت  زرذَاعت هي

ذَز زر حالتي كِ هفقل آرًح ػوَز تَز، تگيزًس. آًگاُ تِ هست 

ذَز،  MVCزرفس  30ؽس تا ؽست  زليمِ اس فزز ذَاعتِ هي 2

زليمِ، فزز  2زعتگاُ زيٌاهَهتز ٌّسگزيپ را ًگِ زارز. تؼس اس 

را هدسزاً تا ّواى زعت  2زليمِ اعتزاحت ٍ زٍر  1تِ هست 

زٍرُ توزيي را تکويل  4كزز. تِ ّويي تزتية،  راعت تکزار هي

. (5) از ز زليمِ عزز كززى ّن اًدام هي 5ًوَز. پظ اس آى  هي

خلغِ اخزا  3ّفتِ ٍ ّز ّفتِ  4فزز ايي كار را تِ هست 

عاػت پظ اس  24عاػت لثل اس اٍليي خلغِ ٍ  24كزز.  هي

ؽس ٍ  گيزي هي تيواراى اًساسُ فؾارذَىآذزيي خلغِ توزيٌي، 

ّا تا هزاخؼِ تِ كليٌيک عًََگزافي زاپلز اًدام  عپظ آسهَزًي

ؽزكت هسيگيت  عاذت تزكية تسى زعتگاُ آًاليشاس زازًس.  هي

، اس ّا گيزي تزكيثات تسًي آسهَزًي تزاي اًساسُ كؾَر آهزيکا

ؽزكت  زيديتال عاذت فؾارذَىزعتگاُ اًساسُ گيزي 

زعتگاُ ، اس گيزي فؾارذَى هيکزٍلايف كؾَر آلواى تزاي اًساسُ

 GEهسل اكغپزت ( Volsun) ؽزكت ٍلغَى زاپلز يعًََگزاف

ٍ اس  تزاي اًساسُ گيزي هماٍهت ػزٍلي عاذت كؾَر آهزيکا

 SHS000-3هسل  (Sahen) زعتگاُ ٌّسگزيپ ؽزكت عاّي

زر ايي تحميك خْت هحاعثِ  عاذت كؾَر كزُ اعتفازُ ؽس.

ياًگيي ٍ اًحزاف اعتاًسارز اس آهار تَفيفي ٍ تزاي تزرعي ه

آسهَى هتغيزّاي ٍاتغتِ، اس آسهَى  ٍ پظ آسهَى يؼتفاٍت تيي پ

t افشار  ٍاتغتِ اعتفازُ گززيس. خْت رعن ًوَزارّا اس ًزمExcel 

 SPSS.16افشار  تا اعتفازُ اس ًزم ليٍتحلِ يتدشاعتفازُ ؽس. 

آهاري تحميك  ٍتحليل يِتدشزاري  اًدام گزفت. عيح هؼٌي
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 .تَز α<05/0حامز 

 ًتايج

ّفتِ  4زر پاياى تحميك، هؾرـ گززيس پظ اس اًدام 

زاري زر  فؼاليت ٍرسؽي ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ، تغييزات هؼٌي

ؽَز  هيشاى هماٍهت ػزٍلي تيواراى پزفؾارذًَي هؾاّسُ ًوي

(66/0p= ؛)زاري زر فؾارذَى عيغتَليک  اها تغييزات هؼٌي

(006/0p=) زياعتَليک ،(001/0p=)  ُزر گززز هيهؾاّس .

هتغيزّاي  آسهَى آسهَى ٍ پظ پيؼ ،2ٍ  1ّاي  ٍ ؽکل 1خسٍل 

هيشاى هماٍهت ػزٍلي  ٍ زياعتَليک ،فؾارذَى عيغتَليک

زًثال  )تِآسهَى  آسهَى ٍ پظ زر پيؼتيواراى پزفؾارذًَي 

 ؽسُ اعت. ارائِ (توزيٌات ايشٍهتزيکاخزاي يک زٍرُ 

 عيغتَلي ٍ زياعتَلي فؾارذَىتغييزات هماٍهت ػزٍلي، : 1خسٍل 

 sig ٍابستِ آسهَى تي اًحزاف هعيار هياًگيي سهاى 

 هماٍهت ػزٍلي
 66/0 53/0 09/0 75/0 آسهَى پيؼ
 08/0 76/0 آسهَى پظ

 فؾار عيغتَلي
 006/0 32/3 2/8 6/134 آسهَى پيؼ
 16/6 3/129 آسهَى پظ

 فؾار زياعتَلي
 001/0 77/4 50/5 71/85 آسهَى پيؼ
 32/4 70/80 آسهَى پظ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هياًگيي ٍ اًحزاف اعتاًسارز عيَح پيؼ آسهَى ٍ پظ آسهَى هماٍهت ػزٍلي :1ًوَزار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فؾار ذَى عيغتَلي ٍ زياعتَليهياًگيي ٍ اًحزاف اعتاًسارز عيَح پيؼ آسهَى ٍ پظ آسهَى  :2ًوَزار 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
5-

14
 ]

 

                               4 / 9

https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-3997-fa.html


 

  127     اىٍ ّوكار ًستزى حاجي طْزاًي

 6931 ارديبْشت، 5، شوارُ 52دٍرُ   هجلِ داًشگاُ علَم پششكي ٍ خذهات بْذاشتي ـ درهاًي شْيذ صذٍقي يشد

 بحث

زر تحميك حامز، پظ اس هحاعثِ پاراهتزّاي هَرز ًظز 

تز ؽاذـ  زاري هؼٌي تأثيزّفتِ توزيي،  4هؾرـ ؽس 

زر  زاري هؼٌياها كاّؼ  ًسارز ّا يهماٍهت ػزٍلي آسهَزً

رخ  فؾارذَى عيغتَليک، زياعتَليک ٍ هتَعو فؾار ؽزياًي

 زّس. هي

 ّا اس لثيل عي ٍ  رعس ؽزايو اٍليِ آسهَزًي تِ ًظز هي

فؼاليت  سهاى هستّا ٍ ّوچٌيي  عالن يا تيوار تَزى آسهَزًي

ؽزياًي ٍ ًيش  فؾارذَىايشٍهتزيک ٌّسگزيپ، تز تغييزات 

. كزسهيٌغکي اعتتغييزات عاذتاري ٍ ػولکززي ػزٍلي هؤثز 

 –ّاي للثي  اي تِ تزرعي پاعد (، زر هيالؼ2011ٍِ ّوکاراى )

اي آسهَى  زليمِ 3زٍرُ  2ػزٍلي ٍ َّرهًَي تِ فؼاليت 

رٍي  (MCV% حساكثز تَاى اًمثامي )30ٌّسگزيپ تا ؽست 

ًتايح ايي هيالؼِ  .ّاي عالن پيز ٍ خَاى پززاذتٌس آسهَزًي

ّاي  ًؾاى زاز هيشاى هماٍهت كل ػزٍق هحييي زر آسهَزًي

هغي پظ اس اًدام آسهَى ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ تِ فَرت 

ّاي  ر آسهَزًيز زاري هؼٌيهؼٌازاري افشايؼ يافت اها تغييزات 

 فؾارذَىخَاى هؾاّسُ ًؾس. ّوچٌيي زيسُ ؽس هيشاى 

ؽزياًي زر ّز زٍ  فؾارذَىعيغتَلي، زياعتَلي ٍ هياًگيي 

تَاى  (. تا تَخِ تِ ًتايح تحميك اذيز هي9ياتس ) گزٍُ افشايؼ هي

گفت پاعد افزاز زر عٌيي هرتلف زر تزاتز فؼاليت ايشٍهتزيک 

اس زلايل ًاّورَاًي ًتايح ّوچٌيي ٌّسگزيپ هتفاٍت اعت. 

تَاى تِ ًَع تزًاهِ  تحميك اذيز تا ًتايح تحميك حامز، هي

توزيٌي اؽارُ كزز. زر تحميك اذيز، ًَع تزًاهِ تِ فَرت تک 

اي تَز اها زر تحميك حامز اس توزيٌات يک هاِّ اعتفازُ  خلغِ

زًثال توزيٌات ىَلاًي  ّاي احتوالي كِ تِ ؽس ٍ عاسگاري

تَاًس تاػث ايداز ايي تفاٍت  زّس هي رخ هي هست )يک هاِّ(

تِ فؼاليت ايشٍهتزيک  فؾارذَىرعس پاعد  هي تِ ًظزؽَز. 

تَاًس تا افشايؼ عي تيؾتز ؽَز. ّوچٌيي  ٌّسگزيپ، هي

 تأثيزهماٍهت ػزٍلي ًيش زر افزاز زر عٌيي تالاتز، تيؾتز تحت 

يزز گيزز. زر تحميمي زيگز ل اًمثامات اس ًَع ايشٍهتزيک لزار هي

ػزٍلي تِ فؼاليت  –( تِ تزرعي پاعد للثي 2014ٍ ّوکاراى )

ايشٍهتزيک زر ًَخَاًاى عالن پززاذتٌس. آسهَى ٌّسگزيپ تا 

( اًدام ؽس كِ تِ MCV% حساكثز تَاى اًمثامي )25ؽست 

تايغت تا اعتفازُ اس زعتگاُ  كٌٌسگاى هي زليمِ ؽزكت 4هست 

پظ اس تزرعي  .زازًس زيٌاهَهتز، اًمثاك ايشٍهتزيک را اًدام هي

 فؾارذَىهؼٌازاري زر هيشاى  تأثيزّا، ًتايح ًؾاى زاز  زازُ

زياعتَل ٍ هتَعو فؾار ؽزياًي ٍخَز  فؾارذَىعيغتَلي، 

ّوچٌيي تغييز هؼٌازاري زر هماٍهت ػزٍق هحييي كِ تا . زارز

اعتٌاز تِ همازيز ؽاذـ للثي ٍ هياًگيي فؾار ؽزياًي هحاعثِ 

تَاى  (. تا اعتٌاز تِ ايي پضٍّؼ هي10) ؽس، هؾاّسُ ًگززيس هي

توزيٌات ايشٍهتزيک  زاتيگًَِ ًتيدِ گزفت كِ تأث ايي

عالاى ٍ ًَخَاًاى  ٌّسگزيپ تِ فَرت كَتاُ هست تز رٍي تشرگ

هؾاتِ اعت ٍ هحمميي ايي هيالؼِ هؼتمسًس كِ تا افشايؼ عي 

كِ توزيٌات ايشٍهتزيک ًظيز آسهَى ٌّسگزيپ تز  يزيتأث

ياتس. ّوچٌيي  گذارز، افشايؼ هي ق هحييي هيهماٍهت ػزٍ

تَاًس تاػث  اي ًوي گززز كِ توزيٌات تک خلغِ هؾرـ هي

كاّؼ فؾارذَى يا هماٍهت ػزٍلي ؽَز. زر هيالؼات فَق، 

ٍ  فؾارذَىهحمميي اثز اًمثامات ايشٍهتزيک را تز هيشاى 

ّاي عٌي عالن زر رزُ يّا يهماٍهت ػزٍلي زر تيي آسهَزً

ّا، ًؾاى  ايي پضٍّؼ يّززٍهرتلف تزرعي كززًس كِ ًتايح زر 

زًثال آى  زّس تا افشايؼ عي، هماٍهت ػزٍق هحييي ٍ تِ هي

گيزز.  اًمثامات ايشٍهتزيک لزار هي تأثيز، تيؾتز تحت فؾارذَى

ي فؾارذًَزر پضٍّؼ حامز كِ گزٍُ ّسف، تيواراى هثتلا تِ پز

ّفتِ توزيٌات ايشٍهتزيک  4 تأثيزاعت، هماٍهت ػزٍلي تحت 

ي( فؾارذًَرعس تا تيوار تَزى )پز  هي تِ ًظزلزار ًگزفت. 

 4كٌس ٍ احتوالاً  ّا، آعتاًِ تحزيک افشايؼ پيسا هي آسهَزًي

ٍ  غتيًكافي تزاي كاّؼ هماٍهت ػزٍلي  سهاى هستّفتِ 

ّاي تيؾتزي توزيٌات ايشٍهتزيک  ّا هست سهاى تايغتي آسهَزًي

، كاّؼ هماٍهت فؾارذَىسهاى تا كاّؼ  اًدام زٌّس تا ّن

تَاًس هماٍهت  ػَاهل هرتلفي هي ػزٍلي ًيش هؾاّسُ ؽَز.

تزيي ايي ػَاهل  لزار زّس. يکي اس هْن تأثيزػزٍلي را تحت 

هَاز ّاي اًسٍتليال ػزٍق اعت.  فاكتَرّاي تزؽح ؽسُ اس علَل

 اًس اس: ػثارت ؽَز يِ اس اًسٍتيليَم تزؽح ههؤثز تز ػزٍق ك

. زر اثز NOّا ٍ  ّا، اًسٍتليي ّا، تزٍهثَكغاى پزٍعتاگلاًسيي
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كٌٌس  ّاي اًسٍتليال ايي هَاز را آساز هي تحزيکات هرتلف، علَل

ّاي ػنلِ فاف هٌتؾز ٍ تاػث اًمثاك )افشايؼ  ٍ تِ علَل

ايح ؽًَس. ًت تَى( يا ؽل ؽسى )كاّؼ تَى( ػنلِ فاف هي

ّاي اتغاع كٌٌسُ  زّس آعتاًِ تزؽح هتاتَليت تحميمات ًؾاى هي

رٍز تٌاتزايي هست سهاى  ي تالا هيفؾارذًَزر ػزٍق تيواراى پز 

زر (. 11ياتس ) ّا افشايؼ هي فؼاليت تزاي ايداز ايي ًَع عاسگاري

( 2006تَاى تِ هيالؼِ هک گَاى ٍ ّوکاراى ) ّويي سهيٌِ هي

ؽزكت كٌٌسُ را كِ ّوگي تحت  20 اؽارُ كزز. ايي هحمماى،

ّفتِ تحت توزيٌات  8ي تَزًس تِ هست فؾارذًَزرهاى پز

% حساكثز 30ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ كِ ؽست اًمثامات هؼازل 

ّا تَز لزار زازًس. خْت تزرعي  تَاى اًمثامي آسهَزًي

فاكتَر ّاي ػزٍلي ٍاتغتِ تِ اًسٍتليال، هحمميي اس  گؾازكٌٌسُ

( اعتفازُ كززًس. ًتايح ًؾاى زاز FMDياى )ٍاتغتِ تِ خز اتغاع

FMD  ّفتِ توزيٌات ايشٍهتزيک، افشايؼ هؼٌازاري  8پظ اس

زّس  (. ًتايح حافل اس تحميك فَق، ًؾاى هي12كٌس ) پيسا هي

 تأثيزتَاًس تا  ، هييا ّفتِ ّؾتتوزيٌات ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ 

كاّؼ  دِيزرًتتز اًسٍتليال ػزٍلي، عثة اتغاع ػزٍق ٍ 

تَاى گفت تغييز زر هماٍهت  هماٍهت ػزٍلي ؽَز؛ تٌاتزايي هي

ٍ هست سهاى فؼاليت  اعتػزٍلي ّوزاُ تا يک آعتاًِ تحزيک 

ٍرسؽي تِ ػٌَاى يک تحزيک كٌٌسُ هماٍهت ػزٍلي، تايس تيؼ 

اس هست سهاى توزيي تحميك حامز تاؽس تا تتَاى تغييزات 

زر هيالؼِ  كزز.هماٍهت ػزٍق هحييي را هؾاّسُ  تَخِ لاتل

حامز، پظ اس تزرعي پاراهتزّاي هَرز ًظز هؾرـ ؽس پظ اس 

زر  زاري هؼٌيّفتِ توزيي ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ، تفاٍت  4

هيشاى عيغتَل، زياعتَل ٍ ًيش هتَعو فؾارذَى ؽزياًي رخ 

رعس اًَاع توزيٌات  ًظز هي تِ فؾارذَىزّس. زر ارتثاه تا  هي

تَاًس تاػث كاّؼ  هي )َّاسي، ايشٍهتزيک( ىَلاًي هست

اي يا  فؾارذَى ؽَز اها زر سهاًي كِ توزيٌات يک خلغِ

 فؾارذَى تَخِ لاتلتَاى اًتظار كاّؼ  اعت ًوي چٌسرٍسُ

تَاى تِ تحميك خَلي هَرتيوز ٍ  زاؽت كِ زر ّويي سهيٌِ هي

( اؽارُ كزز. خَلي هَرتيوز ٍ ّوکاراى زر 2011ّوکاراى )

سى عالن هياًغال  18َل عيغتَل ٍ زياعت فؾارذَىتحميمي 

رٍس توزيٌات ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ تزرعي  5را پظ اس اًدام 

تغييز هؼٌازاري زر هيشاى  گًَِ چيكززًس. ًتايح تحميك اذيز، ّ

(. اس ىزف 13فؾارذَى عيغتَل ٍ زياعتَل را ًؾاى ًساز )

ّفتِ  8 تأثيز(، 2007زر تحميك فيليپ خي ٍ ّوکاراى )زيگز 

تزًاهِ توزيٌي ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ تز تيواراى هثتلا تِ 

زر ًْايت ًتايح حافل اس تزرعي . ي تزرعي ؽسفؾارذًَپز

 8عيغتَل ٍ زياعتَل پظ اس  فؾارذَىّا ًؾاى زاز هيزاى  زازُ

ّفتِ توزيٌات ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ تِ فَرت ذيي رٍ تِ 

تِ كاّؼ زر كاّؼ رفتِ اعت كِ زر ايي تيي، ايي رًٍس رٍ 

تالاتزي ًغثت تِ زيگز  فؾارذَىتيواراًي كِ لثل اس توزيي 

(. ّوچٌيي زر 14ؽزكت كٌٌسگاى زاؽتٌس، تيؾتز تَزُ اعت )

ّفتِ توزيٌات  8زًثال  ( ت2014ِهيالؼِ هيلز ٍ ّوکاراى )

% 30اي تا ؽست  زليمِ 2زٍرُ  4 -ايشٍهتزيک ٌّسگزيپ 

 فؾارذَىر هيشاى كاّؼ هؼٌازاري ز -حساكثز تَاى اًمثامي 

. تا تَخِ تِ (15ي هؾاّسُ ؽس )فؾارذًَتيواراى هثتلا تِ پز

رعس كِ هست  ًتايح تحميمات اذيز ٍ تحميك حامز، تِ ًظز هي

ّاي هيزح تزاي  اس خولِ هکاًيغن. اعتسهاى توزيٌات هْن 

تَاى تِ  ّاي ٍرسؽي هي ًاؽي اس فؼاليت فؾارذَىاثزات كاّؾي 

َّرهًَي، ػزٍلي ٍ عاذتاري. كاّؼ زر  –ّاي ػقثي  عاسگاري

ّا ٍ هماٍهت هحييي كل، تْثَز حغاعيت تِ  كاتکَلاهيي

ػزٍلي  يّا كٌٌسُ تٌگّا ٍ  اًغَليي ٍ تغييز زر اتغاع كٌٌسُ

تَاًس اثزات مس  اؽارُ كزز. ايي تغييزات تا حسٍزي هي

زر  فؾارذًَي كِ ًاؽي اس فؼاليت ٍرسؽي اعت را تَميح زّس.

ّا اؽارُ كزز كِ اس  ايي پضٍّؼ، تِ هحسٍزيتموي تايس زر 

ّاي ذارج اس تزًاهِ  ّا، فؼاليت تَاى تِ تغذيِ آسهَزًي خولِ هي

ّا زر ىَل زٍرُ يک هاِّ ٍ اعتزط افزاز زر  ٍرسؽي آسهَزًي

 سهاى اًدام آسهَى ٌّسگزيپ اؽارُ كزز.

 گيزی ًتيجِ

تَاى گفت ؽزايو آسهَزًي ٍ حتي عاتمِ ٍ  زر ًْايت هي

هيشاى ٍ ؽست تيواري زر ًتايح ًاؽي اس اًدام فؼاليت ٍرسؽي 

اعت. زر سهاًي كِ تيواراى هثتلا تِ پزفؾارذًَي ؽسيس  هؤثز

ّاي ٍرسؽي، هست سهاى  تاؽٌس تايغتي تِ زليل ايداز عاسگاري

الؼات تز ؽَز. لذا زر تغياري اس ًتايح هي تزًاهِ توزيٌي ىَلاًي

ؽَز توزيٌات ايشٍهتزيک ٌّس گزيپ زر هست سهاى  هؾاّسُ هي
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ّا هٌدز  آسهَزًي فؾارذَىكَتاُ حتي هوکي اعت تِ افشايؼ 

 تلٌسهستؽَز ٍ ايي زر حالي اعت كِ ّويي ًَع توزيٌات زر 

ٍ  فؾارذَىػزٍلي ايداز ؽسُ،  -ّاي للثي تِ زليل عاسگاري

ازُ اعت. زر ارتثاه را كاّؼ ز فؾارذَىػَاهل هؤثز زر افشايؼ 

تا تحميك حامز تايس گفت چْار ّفتِ توزيٌات ايشٍهتزيک، 

رعس  اعت اها تِ ًظز هي فؾارذَىهست سهاى كافي تزاي كاّؼ 

كِ ايي هست ٍ ؽست توزيٌات ايشٍهتزيک، ػاهل تحزيکي 

هٌاعة خْت تحزيک ػَاهل هؤثز خْت كاّؼ هماٍهت ػزٍلي 

ّاي تيؾتز تيَلَصيکي ًاؽي اس ايي  ٍ احتوالاً عاسگاري غتيً

ّاي هؤثز تز  توزيٌات ٍرسؽي اس خولِ هيشاى تزؽح َّرهَى

ٍ تغييزات عاذتاري زر ػنلِ للة يا هتغيزّاي هؤثز  فؾارذَى

اي ٍ كغز تشريمي تاػث  اس خولِ تزٍى زُ للثي، حدن مزتِ

تزاي كاّؼ هماٍهت  ؽسُ اعت؛ تٌاتزايي فؾارذَىكاّؼ 

، تايغتي تزًاهِ فؾارذَىتغييز تز كاّؼ ايي  تأثيزػزٍق ٍ 

 ّفتِ تاؽس. 4توزيٌي تيؼ اس 

 سپاسگشاری

اس ّوکاري توام كغاًي كِ زر ايي هيالؼِ ها را  لِيٍع ييتس

 گززز. ياري ًوَزًس، فويواًِ تؾکز ٍ لسرزاًي هي
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Abstract 

Introduction: According to many studies, hypertension is considered as the second leading risk factor for 

coronary artery disease (CAD) and cardiac infarction after smoking The purpose of the present study was to 

investigate the effect of four weeks of Isometric Handgrip (IHG) Training on peripheral resistance and 

hypertension among hypertensive women. 

Methods: 14 middle aged women, aged 40 to 55 years old, were randomly selected. The training program 

included 4 sets of 2 minute IHG training with 1 minute resting between each period, performed 3 days a 

week for four weeks. Doppler ultrasound method was used to measure the vascular resistance. Data were 

analyzed using paired t-test. 

Results: According to the results, there was a significant difference between systolic blood pressure 

(p=0.006) and diastolic blood pressure (p=0.001) after 4 weeks of training. However, no significant 

difference was observed in vascular resistance (p=0.66). 

Conclusion: These results demonstrate that IHG training can reduce blood pressure in the hypertensive 

patients 24 hours after the last training session. It is also revealed that reduced blood pressure is not always 

associated with reduced vascular resistance and other influential factors may play a role in this regard. 
 

Keywords: Isometric Handgrip Training; Peripheral Resistance; Systolic and Diastolic Blood Pressure 
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