
        
 

 
 

  35  ---  1392، بهار ي اول شماره، سال چهارم  rahimeh.m@gmail.com :فرد مسئول مكاتبات* 

 

 1392ي اول، بهار  شماره،سال چهارمتي اسلام و ايران،طب سنّيمجلّه 

  
  رورزشكاريان غيدانشجو يت بدنين مزاج و سطح فعاليارتباط ب يبررس

  
  ج يسامان يري، داود كبب يق صفاري، شقا*الفزاده  يمه مهديرح

  
 شاهرود  ي، دانشگاه صنعتيت بدنيار دانشكده تربياستاد الف

  شاهرود ي، دانشگاه صنعتيت بدنيترب يكارشناس يدانشجو ب
  شاهرود ي، دانشگاه صنعتيت بدنيترب يكارشناس يدانشجو ج

  

  

  چكيده
  

به  ياز سنت يزندگ يوهير شييمرتبط با تغ يهايماريش بيافزا يل اصليدل يت بدنيل به فعاليو عدم تما يتحرك يدهد ب مي شواهد نشان
ا مـزاج  يعت يان، طبين مياند؛ كه در اكرده يمعرف يت بدنيرا به عنوان موانع پرداختن به فعال يج مطالعات، علل متفاوتينتا. مدرن است

ن كننده ييتواند تعيم ، مزاج فرديات طب سنتينظربراساس . استم، تاكنون مورد توجه قرار نگرفتهمه يك عامل احتماليفرد به عنوان 
شود، با مـزاج  يم يتلق رفتار زكه يكيبدني ن ل به انجام فعاليتيرسد تمايلذا، به نظر م. باشد او يو عاطف ي، روانيات جسمانيخصوص
 ـ  يحاضـر بررس ـ  نـرو، هـدف از پـژوهش   ياز ا. اط داشـته باشـد  يفرد ارت ان يدانشـجو  يت بـدن ي ـن مـزاج فـرد و سـطح فعال   يارتبـاط ب

به عنوان  ياطبقه يبا روش تصادف) نفر پسر 200نفردختر و  200شامل (ان ينفر از دانشجو 400ن منظور، تعداد يبد. رورزشكاراستيغ
ص يتشـخ  ياسـتاندارد بـرا   يپرسشـنامه  نبود دليل به. دين گردييحجم نمونه بر اساس جدول مورگان تع. انتخاب شدند يآمارينمونه

ت ي ـمنظـور از سـطح فعال  .استفاده شد  يت بدنياز پرسشنامه فعال يت بدنيسطح فعال يابيارز يساخته و برا محقق يپرسشنامه مزاج، از
 يداريسطح معن. استفاده شدرسون يپ يب همبستگيضر رها ازين متغيارتباط ب يبررس يبرا. ت افراد در طول هفته بوديزان فعالي، ميبدن
05/0 <  يمعنـادار  يو مزاج ارتباط منف يت بدنين سطح فعاليرسون نشان داد بيپ يج حاصل از آزمون همبستگينتا .درنظر گرفته شد 

 درصـداز افـراد بـا مـزاج صـفرا      57مـزاج و   يدرصد از افراد دمو 5/60ن نشان داد يج همچنينتا). r=-441/0؛  p= 001/0(وجود دارد
 يدرصـد و در گـروه بلغم ـ   4/16ست كه، درصد افراد فعال در گروه سودا مزاج فقـط  ين در حاليا. متوسط به بالا داشتند يت بدنيفعال
 يرفتار فـرد  يكه نوع يت بدنيا پرداختن به فعالي يت بدنيل به انجام فعاليج پژوهش حاضر، تمايبراساس نتا. درصد بود 7/16ها  مزاج

 ـد بتوان مزاج فـرد را بـه عنـوان    ينرو، شاياز ا. افراد گرم مزاج همسو است يو روان يجسمانات ياست، با خصوص  يبـرا  يژگ ـيك وي
  .دارد يشتريقات بياز به تحقينه نين زميدر ا ياگرچه بحث قطع. در نظر گرفت يمختلف ورزش يهاانتخاب ورزشكاران رشته

 .ين دانشگاهي، دختران و پسران سنيت بدنيمزاج، فعال :واژگان كليدي
  

  

  :مقدمه
، يدانـش پزشـك   ر دريچشمگ يهاشرفتيامروزه با وجود پ

ش يافـزا بـدون شـك   ، يجوامع بشـر  يهااز دغدغه يكيهنوز 
بـه مـدرن    ياز سـنت  يزنـدگ  يوهير شييمرتبط با تغ يهايماريب

ن يتـر مهـم  يت بـدن ي ـل به فعاليو عدم تما يتحرك يب است كه
عدم  1990 يكه از دههيبطور). 1(هاستيمارين بيل بروز ايدل

 ـن دلايتـر از مهـم  يك ـيبه عنوان  يتحرك جسمان و  يل چـاق ي
). 2(استمطرح شده  يعروق يقلب يهايماريب يعوامل خطرزا

 91دي : افتيدر خيتار

 92فروردين : تاريخ پذيرش
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   ...بررسي ارتباط بين مزاج و سطح فعاليت  

 طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلهّ  ---  36

 بـي  شـيوع  انگري ـب زيايران ن در ملي ك بررسيياز حاصل نتايج

رغم ينرو، علياز ا). 3(ي استيروستا و شهري مناطق در تحركي
از آن،  يو عوارض ناش ـ يدر مورد چاق يعموم يش آگاهيافزا
چـاقي كـه بـه    . ش استيرو به افزاهمچنان  يزان شيوع چاقيم

 يامــدهايلحــاظ پزشــكي يكــي از معضــلات جــدي اســت، پ 
افـراد را   يرا به دنبال دارد و به شـدت سـلامت   ياديز ياجتماع

ماننـد   ير سـبك زنـدگ  ييدهد تغ مي شواهد نشان. كند مي ديتهد
 يت بـدن يو كاهش سطح فعال يپركالر يش مصرف غذاهايافزا

ش وزن يگردد، موجـب افـزا   ي ميكه منجر به تعادل مثبت انرژ
ن راســتا، براســاس يــدر ا. شــود ي مــيت چــاقيــبــدن و در نها

 ـ هـاي   افتهي  2002در سـال   )Blair & Nichaman(مـن چيبلـر و ن
در بـروز   يافـت كـالر  يشـتر از در يب يت بدنيكاهش سطح فعال

 بـه  بـدني مـنظم   ل فعاليـت ين دليبه هم). 4(دخالت دارد يچاق

 يا و باعث پيشگيري سلامت دهنده ارتقاء مهم رفتار يك عنوان

 زودرس مير و و مرگ مزمنهاي  بيماري انواع انداختن تأخير به
را بـه عنـوان موانـع     يج مطالعـات، علـل متفـاوت   ينتـا  .گردد مي

 ـانـد، كـه در ا  كـرده  يمعرف ـ يت بدنيپرداختن به فعال ان، ي ـن مي
مهـم، تـاكنون    يعامل احتمالك يا مزاج فرد به عنوان يعت يطب

 ـا يمـزاج در طـب سـنت   . اسـت مورد توجه قـرار نگرفتـه   ران، ي
 يانسـان و نقطـه   يماريو ب يف سلامتيدر تعر يديكل يمفهوم

ر يتــاث يجــهينت كــه) 5(هاســتيمــاريب يوپــاتولوژيزيعطــف ف
و  ي، خشـك ي، سـرد يگرم ـ يعن ـينه اعناصر چهارگهاي  تيفيك

ح بهتـر مـزاج   يمنظـور توض ـ به . )6،7(گر استيكديرطوبت بر 
  . است يضرور يطب سنت يخچهيمختصر به تار ي، نگاهيفرد

ن بـار در قـرن   ياول ي، بقراط برايوناني يبراساس نسخ خط
 يا معرفيرا به دن "يطب اخلاط"با نام  يلاد، طبيپنجم قبل از م

سندگان متعدد، با ينو يهانوشتهكرد، كه امروزه در آثار و دست
 يهيــنظر. اســتشــناخته شــده "يبقراطــ يمجموعــه"عنــوان 
ن باور است كه بدن انسان از چهار عنصـر خـون،   يبرا ياخلاط

ن چهـار خلـط   يا. ل شده استيزرد و سودا تشك يبلغم، صفرا
از ). 6(ب با قلب، مغز، كبد و طحال ارتباط دارنـد يبه ترت ياصل
است كـه محـل    تامن يروب يليصفرا همان ب ،مدرن دگاه طبيد

ل دهنـده خـون و   يخون اجزاء تشك .استصفرا  يسهيآن در ك
بلغـم،   .ن است كه محل آن در قلـب و عـروق اسـت   يهموگلوب

دارند  يجا يد هستند كه در عروق و غدد لنفاويسفهاي  گلبول
زان رسوب خون است كـه محـل آن   يسودا همان م تينهاو در 

اخلاط اربعـه   يعيطب تيوضعدر  .)8(باشد مي در خون و طحال
و  يد در حالت تعادل باشد تا زندگيدر بدن هر شخص سالم با

 ـمتعـادل بـودن ا  . سرگردديمات يح يادامه ن اخـلاط موجـب   ي
امـد  يشود كـه پ يمختلف بدن م يهادستگاه وها  اندام يهماهنگ
از  يكيبه عنوان عدم تعادل مزاج نرو ياز ا. )6(است يآن سلامت

در نظـر گرفتـه    يمختلف جسـمان  يهايماريبمهم بروز  ليدلا
 ـتـوازن ا ، يات طب سـنت ينظربراساس ). 9(استشده ن چهـار  ي

ك از آنهـا  يو غلبه هر  كند مي نييك شخص را تعيخلط، مزاج 
، يات جسـمان ين كننـده خصوص ـ يـي تواند تعيراخلاط، ميبر سا
تنومنـد،   يمثـال،  داشـتن بـدن    يبرا. فرد باشد يو عاطف يروان

بـا شـهامت و    يسرشـت  و پرنشـاط،  چالاك و چابك ،پرتحرك
 يكـه نشـانه   اسـت ) خـون (غلبه خلـط دم   ينشانه نيخوش ب

كه در افراد لاغر، متفكر و مستعد بـه  يدر حال. مزاج است يگرم
به ). 9، 6(استد شدهييتا) سودا(اه يس يت صفرايا، غالبيخوليمال

 يتلق ـ رفتـار  زكه يكيبدني ن ل به انجام فعاليتيرسدتماينظر م
د يگـر، شـا  يان دي ـبه ب.  شود، با مزاج فرد ارتباط داشته باشديم

را در مـزاج   يت بـدن يل افراد به انجام فعاليل عدم تمايبتوان دل
ر هـزاران و  يتحت تـاث  انسانعت و مزاج يطب.  آنها جستجو كرد

رد و دو ي ـگيقـرار م ـ  يو داخل ـ يعامل خارجها  ونيليم يا حتي
 يتـر  ن دو مزاج از نظريكه ا، آورديود ممزاج گرم و سرد بوج

ــا هــم متفاوتنــد يو خشــك ــ. ب  يكــيدهــد يشــواهد نشــان م
مـزاج خلقـت    ي، طراح ـيحاكم بر نظام هسـت هاي  يازقانونمند

از آن را  يو بهـره ور  كند ميرا سهل  ياست كه درك آن زندگ
  . )7(سازد مي سريممكن و م

، بـه  يبدن تين، تاكنون ارتباط فعاليبراساس مطالعات محقق
قرار نگرفته  ي، با مزاج فرد مورد بررسيك عامل خارجيعنوان 
هـا و  ن نگـرش يدهد، بيج مطالعات متعدد نشان مياما نتا. است
به مزاج  يات طب سنتيافراد كه بر اساس نظر يروانهاي  حالت

. آنها ارتباط وجود دارد يت بدنيفرد وابسته است، با سطح فعال
 و زنـدگي  نگرانـي، رضـايتمندي از   و افسـردگي  علائم كاهش
هستند كه ارتباط آنها  ييهازندگي از جمله نگرش كيفيت ارتقاء
 ـاز د). 10،11(اسـت  گزارش شـده  يت بدنيبا فعال دگاه طـب  ي
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  و همكاران زاده مهدي           

  37 --- 1391دوم، تابستان  ي ، شمارهسال چهارم  

اسـت و هرگـز    يمنحصـر بفـرد   مـزاج  يدارا يفردهر ، يسنت
آنها، مشـابه هـم    يظاهر يهارغم شباهتيتوان دونفر را عل ينم

افــت كــه رفتارهــا و يتــوان دريلــذا، مــ. )5،8(در نظــر گرفــت
قـرار دارنـد، در افـراد     ير مـزاج فـرد  يكه تحـت تـاث   يلاتيتما

د بتـوان مـزاج فـرد را در زمـره     يمختلف متفاوت اسـت و شـا  
نرو، پـژوهش حاضـر بـه    ياز ا. در نظر گرفت يفرد يهاتفاوت

ت ي ـعدم پرداختن بـه فعال  ياز موانع احتمال يكي يمنظور بررس
ن سـوال  ير ورزشكار، درصدد پاسخ به ايان غيدر دانشجو يبدن

افـراد ارتبـاط    يت بـدن ين مزاج فرد و سطح فعاليا بياست كه آ
 وجود دارد؟ 

  
  :قيروش تحق

است كه بطـور   يهمبستگ -يفيپژوهش حاضر از نوع توص
. شاهرود انجـام شـد   يدر دانشگاه صنعت 1391در سال  يمقطع
رورزشـكار  يان مجـرد غ يشـجو دان يهيشامل كل يآمار يجامعه

مسـال دوم  يشـاهرود در ن  يل در دانشگاه صنعتيشاغل به تحص
ان ينفر از دانشجو 400تعداد . بودند 1391-1390 يليسال تحص

 ياطبقه يبا روش تصادف) نفر پسر 200نفردختر و  200شامل (
حجم نمونه  بـر اسـاس   . انتخاب شدند يآماريبه عنوان نمونه

استاندارد  يپرسشنامه نبود دليل به. دين گردييجدول مورگان تع
 .شـد  استفاده ساخته محقق يپرسشنامه ص مزاج، ازيتشخ يبرا

مرتبط  مقالات وها  كتاب بررسي ضمن منظور، محققان اين براي
محققـان در   و نظـران  استادان، صـاحب  با مصاحبه و با موضوع

 بـا  متغيرهـاي مـرتبط   ترين مهم از فهرستي ،يطب سنت يطهيح

از  و معتبـر  علمـي،  مستندات لحاظ به كه كردند را تهيه موضوع
 داشته هاژه در مصاحبهيبو را تأكيد و تكرار بيشترين تعداد، نظر

 متخصصان صـاحب  از نفر 5 متغيرها، اين استخراج از پس .اند

 پس .كردند نظر اظهار آن محتوايي و صوري روايي مورد در نظر

 يمطالعـه  براي سؤالي 67 نهايي يپرسشنامه ،ياصلاحات كل از
 توسـط  پرسشنامه 30 راهنما، يمطالعه يك در. شد آماده راهنما

 پايـايي  آنهـا،  تحليل و تجزيه از پس و تكميل تحقيقهاي  نمونه

 86/0(كرونبـاخ   آلفاي همبستگي ضريب استفاده از با پرسشنامه
= (مشخصـات  بخـش  دو در نهـايي  يپرسشنامه .شد برآورد 

 55 بـا  پرسشـنامه  سـؤالات  اصـلي  بخـش  و سؤال 10 با فردي

 بـين  در توزيـع  براي )سوال بسته 49سوال باز و  6شامل(سؤال

هـا بـه روش   ل پرسشـنامه ي ـتكم .شـد  تنظـيم  تحقيقهاي  نمونه
سطح  يابيارز يبرا. مصاحبه و توسط افراد مجرب انجام گرفت

منظـور از  . استفاده شـد  يت بدنياز پرسشنامه فعال يت بدنيفعال
ت افـراد در  ي ـزان فعالي ـن پرسشنامه، ميدر ا يت بدنيسطح فعال

  .طول هفته بود
 بيـان  بـراي  توصـيفي  آمـار  هـاي  روش از تحقيـق  ايـن  در

هـا از   ع دادهيبودن توز يعين طبييتع يآماري و برا هاي مشخصه
كه برطبـق  ياز آنجائ. رنف استفاده شدياسم –آزمون كلموگراف 

 ـون، توزن آزميا  يآزمـون آمـار   از نرمـال بـود، لـذا   هـا   ع دادهي
 ـ  يبررس يرسون برايپ يب همبستگيك ضريپارامتر ن يارتبـاط ب

هـا از  افتـه ي يهيل و تهيه و تحليتجز يبرا. استفاده شد رهايمتغ
 يداريسطح معن. استفاده شده است 19، نسخه SPSSنرم افزار 

05/0 <  درنظر گرفته شد.    
  

  :جينتا
ق حضـور  ي ـكـه در تحق  يآزمودن 400ق حاضر، از يدر تحق

 سـني  يدامنـه . درصد مرد بودنـد  50درصد زن و  50داشتند، 

 پاسـخ  درصـد  بيشـترين . سـال بـود   29تا  18از دهندگان پاسخ

. قـرار داشـتند  ) درصـد 3/91(سـال  24تا  19در سنين  دهندگان
افراد ) درصد 5/67(ها شتر پاسخ دهندهيب داد نشان تحقيق نتايج

افـراد منـاطق   ) درصـد  2/4(ن درصـد يو كمتـر  يناطق مركـز م
ق در دانشـگاه  ي ـجنوب كشور بودنـد كـه در زمـان انجـام تحق    

. ل بودنـد يشاهرود بـه عنـوان دانشـجو مشـغول تحص ـ     يصنعت
 راها  آزمودني شناختي جمعيت وضعيت از اي خلاصه ،1جدول

  .دهد مي نشان
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  تحقيقهاي  ويژگيهاي جمعيت شناختي نمونه  1جدول 

  )درصد ( ميزان   ويژگيهاي جمعيت شناختي

  جنسيت
  مرد
  زن

  
50%  
50%  

  سن
21-18  
25-22  
  به بالا 26

  
6/52%  
6/42%  
8/4%  

  محل سكونت ييايمنطقه جغراف
  شمال
  جنوب
  شرق
  غرب
  مركز

  
8/6%  
2/4%  
3/10%  
2/11%  
5/67%  

 از) درصـد 39(يشـتر يب خصوص مـزاج افـراد، درصـد    در

 2/15( ن درصـد يهـا بودنـد و كمتـر   مـزاج  يهـا دمـو  يآزمودن
%  6/2ن تعـداد،  ياز ا. ها اختصاص داشتبه سودا مزاج) درصد

 يدر شهرها% 8/3، يشمال يمزاج در شهرها ياز كل افراد دمو
و  يغرب يدر شهرها% 9/10، يشرق يدر شهرها% 3/10، يجنوب

از نظر فعال بودن، . سكونت داشتند يمركز يدر شهرها% 4/72
ت كـم،  ي ـدرصـد فعال  37رفعـال،  يهـا غ يدرصد آزمودن 75/21
اد يــت زيــدرصــد فعال5/11ت متوســط و يــدرصــد فعال 75/29

 .داشتند

؛ )25-0(تي ـبدون فعال% 9؛ ينفر افراد با مزاج دمو 156از 
ــفعال يدارا% 34 ــم يـ ــفعال يدارا% 6/34؛ )50-26(ت كـ ت يـ

ــفعال يدارا% 4/22و ) 75-51(متوســط ــالا 76(اديــت زي ــه ب ) ب
؛ )25-0(تي ـبـدون فعال % 9/4نفر با مزاج صـفرا؛   81از . هستند

ــفعال يدارا% 6/34 ــميـ ــفعال يدارا 6/50؛ )50-26(ت كـ ت يـ
ــفعال يدارا% 9/9و ) 75-51(متوســط ــت زي ــالا 76(اد ي ــه ب ) ب
؛ )25-0(تي ـبدون فعال% 1/43نفر با مزاج بلغم؛  102از . هستند

ــفعال يدارا% 2/40 ــميـ ــفعال يدارا% 7/15؛ )50-26(ت كـ ت يـ
) بــه بــالا 76(اديــت زيــفعال يدارا% 1وفقــط ) 75-51(متوســط
؛ )25-0(تي ـبـدون فعال % 41نفر با مـزاج سـودا؛    61از . هستند

ت يـــفعال يدارا % 1/13؛ )50-26(ت كـــميـــفعال يدارا% 6/42
ــفعال يدارا% 3/3و ) 75-51(متوســط ــت زي ــالا 76(اد ي ــه ب ) ب
  .هستند
 ـ  يپ يحاصل از آزمون همبسـتگ  جينتا ن يرسـون نشـان داد ب

وجـود   يمعنـادار  يو مـزاج ارتبـاط منف ـ   يت بـدن ي ـسطح فعال
  ). r=-441/0؛  p= 001/0(دارد

  
  :يريجه گيبحث و نت

ن مزاج يارتباط ب ين پژوهش، بررسياز انجام ا يهدف اصل
ج ينتـا . بـود  يت بـدن ي ـزان پرداختن بـه فعال يعت فرد با ميا طبي

فـرد از   يت بـدن ين مزاج با سطح فعالينشان داد ب ق حاضريتحق
نكتـه قابـل تامـل در    . وجـود دارد  يارتباط معنـادار  ينظر آمار

درصـد   57(يين است كـه درصـد بـالا   يج پژوهش حاضر، اينتا
از افراد گـرم مـزاج   ) هادرصد صفرا مزاج5/60ها و مزاج يدمو

 كـه فقـط  يمتوسـط بـه بـالا داشـتند؛ در حال     يت بدنيسطح فعال
هـا و و  مـزاج  يدرصدبلغم7/16(از افراد سرد مزاج يدرصد كم

متوسـط بـه بـالا     يت بدنيسطح فعال يدارا) هاسودا مزاج 4/16
افراد گرم مـزاج   يو روان يجسمان يهايژگيبه و ينگاه. بودند
هستند كـه لازمـه    ياتيخصوص ين افراد داريدهد كه اينشان م

 ،پرتحـرك منـد،  تنو يجسـم داشـتن  . اسـت  يت بدنيانجام فعال
-يژگ ـيكـه از و با شهامت  يسرشت و پرنشاط، چالاك و چابك

 يلازم بــرا يهـا يژگــي، از و)7(افـراد گــرم مـزاج اسـت    يهـا 
از . شـوند يز محسـوب م ـ ين يت بدنيپرداختن به ورزش و فعال

ا پرداختن به ي يت بدنيل به انجام فعاليرسد تماينرو به نظر ميا
ات ياسـت، بـا خصوص ـ   يرفتـار فـرد   يكـه نـوع   يت بدنيفعال

گـر،  يان دي ـبه ب. افراد گرم مزاج همسو است يو روان يجسمان
ن مـزاج  ياز بدن بوده واين يت بدنيافراد با مزاج گرم، فعال يبرا

د بتـوان  يلـذا، شـا  .  دهـد  مي سوق يت بدنيفرد را به انجام فعال
-يژگيرا درو يت بدنيل افراد سرد مزاج به فعاليشه عدم تماير
ت ي ـترب يطـه ين موضـوع در ح يا. مزاج آنها جستجو كرد يها
، يتوانـد بـه مـوازات دانـش امـروز     يم ـ يو علوم ورزش يبدن

كــه  ياز مــوارد يكــي. از ســوالات باشــد ياريبســ يپاســخگو
ن علـوم  يمورد توجه محقق ـ يورزش يهمواره در علم روانشناس

 يت بـدن ي ـانجـام فعال  يلازم بـرا  يزهيبوده، داشتن انگ يورزش
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  و همكاران زاده مهدي           

  39 --- 1391دوم، تابستان  ي ، شمارهسال چهارم  

توانـد  يدهـد مـزاج فـرد م ـ   يق حاضر نشان ميج تحقينتا. است
ت ي ـپـرداختن بـه ورزش و فعال   يزه او بـرا ي ـانگ ين كنندهييتع
 ،يع ـيطب يآمـادگ ، اسـتعداد كه يآن، از آنجائبرعلاوه. باشد يبدن
-يف م ـيتعر مختلف يانجام كارها يفرد برا يو اكتساب يفطر

 ـد مزاج فـرد را بتـوان بـه عنـوان     يشود، شا  يبـرا  يژگ ـيك وي
. در نظر گرفـت  يمختلف ورزش يهاانتخاب ورزشكاران رشته

. دارد يشتريقات بياز به تحقينه نين زميدر ا ياگرچه بحث قطع
توان پارا فراتر گذاشته و پاسخ بدن افـراد  يم ينه حتين زميدر ا

وارد بر بدن  يهامتفاوت را به مداخلات و استرس يهابا مزاج
انجام گرفتـه از   يهاكه، در پژوهشستيحالدرنيا. كرد يبررس

 ياهي ـگ يماننـد داروهـا   ين دست كه پاسخ بدن به مـداخلات يا
، مـزاج فـرد   )12(اندقرار داده يمختلف و ورزش را مورد بررس

  . نشده استكننده در نظر گرفتهليرتعديك متغيبه عنوان 
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