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مقايسه تأثير ورزش ايروبيك و تمرينات فيزيكي بر علائم سندرم پيش از 
  قاعدگي در زنان شهرستان شيراز

 خاطره صفوي نائيني
  

   ارسنجان اسلامي، واحددانشگاه آزادو مامايي، ، دانشكده پرستاري كارشناس ارشد بهداشت مادر و كودكمربي، 

  چكيده
پزشكان متخصص ورزش . شودورزش مستمر و منظم باعث حفظ تعادل و هم آهنگي، بهبودي خواب و عمر طولاني مي :سابقه و هدف

ر ياثدر اين مطالعه، ت .دانجام شو دقيقه در هواي آزاد بدنسازي يا مقاوم سازي 40 تا 30 مرتبه به مدت 2اي كنند هفتهتوصيه مي
 .شدبررسي تمرينات ورزشي فيزيكي و ايروبيك بر سندرم پيش از قاعدگي 

جهـت انجـام تمرينـات فيزيكـي و ايروبيـك           در شـيراز    به ورزشگاه بـانوان     شاهددار، زناني كه    ين كارآزمايي باليني    در ا  :يسروش برر  
 .شرايط، فرم تعيـين سـندرم پـيش از قاعـدگي داده شـد             از افراد واجد     نفر   700  ابتدا به  . بودند، مورد مطالعه قرار گرفتند     مراجعه كرده 

 و به  نفر تمرينات فيزيكي18، در كل به از اين تعداد. اي داده شدنامه سيكل بعد از تمرينات ورزشي پرسش   3سپس به آنان قبل و طي       
   آمـار توصـيفي و اسـتنباطي و آزمـون آمـاري            توسـط   هـا   ادهد .شاهد قرار گرفتنـد   گروه  در   نفر   20. داده شد  نفر تمرينات ايروبيك     19

  .شدندگيري مكرر نتايج تحليل اندازه
.  >P)001/0( هاي متفاوت ديده شدداري در ميزان علائم سندرم پيش از قاعدگي در ماه تفاوت معني،در هر دو گروه ورزشي :هايافته

 ).NS(وجود نداشت داري  ايروبيك و تمرينات فيزيكي اختلاف معني دو گروه ورزش بين بروز علائم سندرم پيش از قاعدگي در
 كه، بهتر است باشد مييكه ورزش در مقايسه با درمان دارويي بدون عارضه جانبي و فاقد هر گونه خطربا توجه به آن: گيرينتيجه

 .تشويق نمودپيش از قاعدگي ورزش بدنسازي جهت كاهش علائم سندرم زنان را به 
  .فيزيكي تمرينات، تمرينات ايروبيك، سندرم پيش از قاعدگي :كليديواژگان 

  

  1مقدمه
 .شـود الگوي زندگي فعال موجب ارتقاي سلامت و تندرستي مي        

 بهداشـتي فعاليـت و      اناز قرن نوزدهم صاحب نظران و متخصص      
دانستند، در حـالي    هاي فيزيكي را براي بانوان ضروري مي      تمرين

ز فعاليت فيزيكي به علت تـرس از جابجـا          كه در آن زمان بانوان ا     
. شـدند شدن رحم و اختلال در عملكرد دستگاه تناسلي منع مي         

در حال حاضر توجه صاحب نظـران بـه مزايـاي فـراوان فعاليـت            
منظم و مداوم فيزيكي براي دختران و بانوان در هر سني و با هر              

                                                 
  خاطره صفوي ناييني، ارسنجان، دانشگاه آزاد اسلامي، واحد ارسنجان: آدرس نويسنده مسئول

)email: yasaminau@Yahoo.com.au  (  
  16/1/1387: تاريخ دريافت مقاله
  31/6/1387 :تاريخ پذيرش مقاله

 فعاليـت   . اسـت  زمينه اجتماعي، اقتصادي و فرهنگي جلب شـده       
نظيـر   ياني منظم در پيشگيري از بسياري اخـتلالات بـدن         جسم

قلبـي و عروقـي، فـشار خـون بـالا، ديابـت، پـوكي               هاي  بيماري
 ذهنـي   افـزايش تـصور    استخوان و بهبود و كـاهش افـسردگي و        

  ). 1( خوب از بدن خود و سلامت روان مؤثر است
 مرتبه براي كاهش علائم سـندرم       4 تا   3اي  ورزش منظم هفته  

ورزش ايروبيـك  . شودعدگي بطور وسيع پيشنهاد مي    پيش از قا  
اندورفين كه باعث بهبـود افـسردگي و         سبب افزايش سطح بتا   

  ).2(  خواهد شد،شودمشكلات رواني مي
ترين تعريف سندرم قبل از قاعدگي تعريفي است كـه بـر            ساده

اي يـك يـا     ور دوره هظ. اساس تجربه معمول بدست آمده است     
زرگي از علائم درست قبل از قاعدگي       چند علامت از مجموعه ب    
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به درجاتي كه سبب به هم خوردن روش زنـدگي يـا كـار فـرد            

 .آيـد اي فاقد هر گونه علامت پديد مي      در پي آن دوره    .شودمي
نفـخ  شـامل   شـويم   مي كه بيشتر از همه با آن روبـرو مـي          يعلا

 هـاي گريـه،   دوره ها،اضطراب يا تنش، حساسيت پستان     شكم،
 پـذيري بـدون دليـل،     عصبانيت يا تحريك   گي،افسردگي، خست 

تـشنگي و درجـاتي از ادم        تغييـرات اشـتها،    اشكال درتمركـز،  
 روز آخر سيكل قاعـدگي ايجـاد        7-10كه معمولا    است   انتهاها

 علامـت از علائـم فـوق تـشخيص          5در صورت وجود    . شودمي
     ).  3( شودسندم فوق مسجل مي

 غـددي   - عـصبي  -سندرم پيش از قاعدگي يـك اخـتلال روانـي         
 درصـد زنـان بعـضي از علائـم و تغييـرات ايـن               90حدود  . است

ايـن علائـم در حـدي اسـت كـه      ). 4( دهنـد سندرم را نشان مي  
 30-40حـدود   . كندفعاليت و ارتباطات روزمره فرد را مختل مي       

 درصـد ايـن     5درصد زنان به درمان طبي نيازمند خواهند بود و          
سـندرم پـيش از     ). 5-7( باشـند ها دچار اختلال شديد مـي     خانم

هاي باروري آغـاز    قاعدگي ممكن است از هر زماني در طول سال        
 اما هنگامي كه علائم بروز كردند عمدتاً تا زمان يائسگي در            ،شود

    ). 6(يابند مانند و در زمان يائسگي بهبود ميفرد باقي مي
هاي هـوازي   معتقدند كه افزايش ورزش    دونايف بركويتز و  -رايان

هاي  بار در هفته و تمريناتي از قبيل تكنيك        3 دقيقه   30 الي   20
 شـود قاعـدگي مـي    كاهش استرس سبب بهبود سندرم پـيش از       

 كـه ورزش بطـور      ندنشان داد در مطالعه خود    پرايور و ويگنا    ). 8(
ورزش در  . كنـد معمول بر روي اين سندرم تغييراتي ايجـاد مـي         
). 9( شـود ق مـي  زنان ورزشكار سبب كاهش علائـم سـندرم فـو         

 به ايـن نتيجـه رسـيدند كـه          2003جيرمن و همكاران در سال      
سندرم پيش از قاعـدگي مـولتي فاكتوريـال اسـت و            علت  چون  

 براي بدسـت آوردن  ،شدت آن هم در افراد مختلف متفاوت است 
هاي متفاوت را در    آگهي در افراد مختلف بايد درمان     بهترين پيش 

  و ، نـور، هوميوپـاتي، ماسـاژ      هايي مثـل ورزش   درمان. نظر داشت 
ورزش مـنظم،   ). 10(هـستند   از سلامت بيشتري برخـوردار       يوگا
 طب فـشاري   ماساژ، يوگا، هاي گروه درماني و رفتاردرماني،    روش

در صورت شدت عارضه      .هستندهاي رايج   درماني از درمان  گياهو  
ورزش بطور معمول بر روي      .توان  از دارودرماني استفاده كرد     مي
گرچـه هـيچ    . كنـد رم پيش از قاعدگي تغييراتي ايجـاد مـي        سند

 ولـي  ،باشـد  در ايـن زمينـه در دسـترس نمـي        ياي جامع مطالعه
  ايـن سـندرم را تـا حـد         ،گزارشات دلالت بر آن دارد كـه ورزش       

   .                                                                           بخشد بهبودي مييبسيار زياد
 ورزش درمقايـسه بـا درمـان دارويـي بـدون            كـه با توجه به آن   

 ، اسـتفاده از آن    باشـد  مي يعارضه جانبي و فاقد هر گونه خطر      
فيزيكي و  (اثر تمرينات ورزشي    در اين مطالعه    . تر است مناسب

بر علائم سندرم پيش از قاعدگي در زنان شهرسـتان           )ايروبيك
  .   بررسي شدشيراز 

  
  مواد و روشها

كه با هدف تعيـين اثـر       شده  ين كارآزمايي باليني تصادفي     ادر  
و مقايسه بين آن دو بـر       ) فيزيكي و ايروبيك  (تمرينات ورزشي   

 بـه   ،سندرم پيش از قاعدگي در شهرسـتان شـيراز انجـام شـد            
. انتخــاب شــدندافــراد مــورد مطالعــه روش مبتنــي بــر هــدف 

ت كه براي انجـام تمرينـا  بودند واحدهاي مورد پژوهش افرادي  
زيـر نظـر تربيـت بـدني شهرسـتان      (ورزشي به ورزشگاه بانوان   

     . بودندمراجعه كرده ) شيراز
 48 تـا    18 در سـنين     ي كـه  زنان سالم و از لحاظ جنسي فعـال       

 هاي توليـد مثلـي    حداقل يك ماه قبل از هورمون     بودند و   سال  
 مـصرف الكـل و سـيگار و         ، سـابقه طبـي    استفاده نكرده بودند،  

در حـين پـژوهش      نداشـتند و     اروي خـاص  دو  عادات و رژيـم     
 دقيقـه در تمرينـات ورزشـي        20-30 بار بـه مـدت       3اي  هفته

  .كردند، در مطالعه وارد شدندميشركت 
فـرم تعيـين    بودند،   نفر كه داراي شرايط پژوهش       700ابتدا به   

 نفر كـه    83 ، نفر 700اين  از  . سندرم پيش از قاعدگي داده شد     
 بـه  از ايـن     . انتخاب شدند  ،دندداراي سندرم قبل از قاعدگي بو     

داده  نفر تمرينـات ايروبيـك       19  و به   نفر تمرينات فيزيكي   18
قـرار  ) بدون فعاليت ورزشـي   (در گروه شاهد     نفر هم    20و  شد  

 نفـر طـي     25 نفر انجـام شـد و        57پژوهش با   در كل   . گرفتند
گيـري    مراحل تحقيق به دلايل طبي از ادامـه همكـاري كنـاره           

  .كردند
 نفـر كمـك پژوهـشگر بـراي         3 بـه    ،گيـري وع نمونه قبل از شر  

نامـه   پرسش يعني ابزار پژوهش     و گيري آموزش داده شد   نمونه
براي تعيين وجود يا عدم وجود اين       . در اختيار آنان قرار گرفت    

 ابتـدا قبـل از تمرينـات ورزشـي پرسـشنامه از طريـق          ،سندرم
 ،21،  18،  15،  12،  9،  6 ،  3 سيكل طي روزهـاي      2مصاحبه در   

در صـورت وجـود     .  سيكل قاعدگي تكميـل شـد      30 و   27،  24
 گـروه تمرينـات     3 افـراد بـه      ،علائم سندرم پـيش از قاعـدگي      

نامه از طريق  تقسيم شدند و پرسش شاهد فيزيكي و ايروبيك و   
 سيكل طـي    3مصاحبه قبل و بعد از تمرينات ورزشي به مدت          

شـامل  نامـه  پرسش . همان روزهاي سيكل قاعدگي تكميل شد   
 اطلاعات دموگرافيك و ،در برگه اول در قسمت بالا. بود برگ 2

 اطلاعـاتي در مـورد تاريخچـه قاعـدگي و در            ،در قسمت پايين  
  . شدپرسيده ميبرگه دوم علائم سندرم پيش از قاعدگي 
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 SPSS با استفاده از برنامة نرم افزاري        ،هاآوري داده بعد از جمع  
گيري ون آماري اندازه  از طريق آمار توصيفي و استنباطي و آزم       

   .صورت گرفتتجزيه و تحليل مكرر 
   

  هايافته
ــا 57 ــ زن ب  ي ميــانگين قــد، كيلــوگرم30/62 يميــانگين وزن
مورد بررسـي    سال   35/27 يميانگين سن  و   متر  سانتي  4/161
 افـراد    بودنـد، بـه عبـارتي      شاغلآنها   درصد   4/54.  گرفتند ارقر

ت زمان از تمرينات    هاي شغلي و محدودي     شاغل با وجود مشغله   
 تحصيلات  ) درصد 2/63( اكثر افراد    .نددشورزشي بهره مند مي   

  .بودندمجرد آنها  درصد 6/59  داشتند و بالاتر از ديپلم
 ميانگين مـدت خـونريزي   ، روز26/27ميانگين سيكل قاعدگي  

روز  93/1ميانگين روزهـاي درد قاعـدگي       روز و    68/6قاعدگي  
شتند قدار متوسط خونريزي را دا    م)  درصد 3/47(اكثرشان  . بود
  .   بود فراواني مقدار خونريزي كم و زياد به يك مقدار و
  

ميـانگين علائـم سـندرم پـيش از قاعـدگي در ماههـاي                -1جدول  
  نوع ورزشمختلف بر حسب 

  خطاي معيار± ميانگين ماه گروه

    )n=19(ايروبيك 
 11/42±59/39 قبل از شروع مطالعه 
 11/42±19/39 ماه اول 
 26/24±76/26 ماه دوم 
 74/14±63/18 ماه سوم 

    )n=18(تمرينات فيزيكي 
 44/39±78/31 قبل از شروع مطالعه 
 22/39±88/31 ماه اول 
 67/18±41/16 ماه دوم 
 22/13±53/17 ماه سوم 

    )n=20(شاهد 
 40/34±60/22 قبل از شروع مطالعه 
 25/34±61/22 ماه اول 
 75/29±35/19 ماه دوم 
 85/32±25/23 ماه سوم 
  
مقايـسه بـين ميـانگين علائـم سـندرم پـيش از             در   1جدول   

دهد هاي مختلف بر حسب نوع ورزش نشان مي       قاعدگي در ماه  
 در ماه قبل از ورزش ،كه ميانگين اين سندرم در گروه ايروبيك      

 و  26/24 در ماه دوم     ،11/42 در ماه اول بعد از ورزش        ،11/42
ميانگين اين علائم در ماه قبل      در كل   . بود 74/14در ماه سوم    

ــود كــه  11/42از ورزش ايروبيــك  ــه 3بعــد از ب  مــاه ورزش ب
  .  تنزل يافت74/14

ماه قبل از در ميانگين علائم سندرم  ،در گروه تمرينات فيزيكي
 در ،22/39 در ماه اول بعد از تمرينات فيزيكـي     ،44/39ورزش  

بطور كلي ميـانگين    . بود 22/13 در ماه سوم      و 67/18ماه دوم   
 مـاه   3بعـد از    بود كـه     44/39اين علائم در ماه قبل از ورزش        

  .  تنزل يافت22/13تمرينات فيزيكي به 
ماه قبل از ورزش    ماه  در   ميانگين علائم سندرم     شاهد،در گروه   

 85/32سوم  ماه  در   و   75/29دوم   ماه   ،25/34اول   ماه   ،40/34
 . دهدميبارزي را نشان نكه تغيير بود 

داري در ميـزان علائـم       تفـاوت معنـي    ،در هر دو گروه ورزشـي     
   هــاي متفــاوت ديــده شــدســندرم پــيش از قاعــدگي در مــاه

)001/0(P<  .   ،داري بـين بـروز علائـم       اختلاف معنـي  به علاوه
 دو گـروه بـا ورزش ايروبيـك و     سـندرم پـيش از قاعـدگي در   
  . )NS( تمرينات فيزيكي مشاهده نشد

  
  بحث
هاي اين پژوهش نشان داد در گـروه تمرينـات ورزشـي و             يافته

داري سندرم قبـل از قاعـدگي بـه طـور معنـي           علايم   ،ايروبيك
پـالون و همكـاران در تحقيقـي        . شـود شاهد مـي  كمتر از گروه    

تحت عنوان درمـان علائـم پـيش از قاعـدگي در زنـان عنـوان            
. شودپوشي مي ورزش اغلب در طب چشم    استفاده از   كردند كه   

در مورد سندرم پـيش     ورزش ايروبيك را    تاثير  العات زيادي   مط
كــه ورزش نــشان داده شــواهد . نــشان داده اســتاز قاعــدگي 

يـك  . اثر درماني در اين سندرم داشته باشـد       تواند  يايروبيك م 
كردنـد   كـه ورزش مـي  ي زن1800حدود بر روي  بررسي وسيع   

يابـد و   مينشان داد كه در بيش از نيمي از زنان علائم تخفيف            
).                                    11( اثر مثبت مشاهده شدموارد  درصد 80در 

 نـشان داد كـه      1992در سـال     شكوكريـل و همكـاران    مطالعه  
داري در بروز علائم سـندرم پـيش از قاعـدگي در            تفاوت معني 
 1993در سال   ). 12(وجود دارد   ار و زنان غيرفعال     زنان ورزشك 

در تحقيقي در مورد علائم خلق و خوي پيش از قاعدگي طـي             
 6 ورزشكار زن دونده و 8 زن با تمرينات ايروبيك و    7 ماه در    6

كه توسط استيج و بلومنتال انجام شد    شاهد  عنوان گروه   ه  زن ب 
 شـاهد روه در مقايسه با گ ـشد كه در گروه ورزشكاران  مشاهده  

ورزش . يابـد كـاهش مـي   علائم خلق و خوي پيش از قاعـدگي         
هـر دو   و در  سيكل انجام شد3ايروبيك و تمرينات كششي در   

 گروه ايروبيـك    .ديده شد گروه بهبودي علائم پيش از قاعدگي       
ــشان   در افــسردگي پــيش از قاعــدگي بهبــودي بيــشتري را ن

روي  كـه     در تحقيقـي   1994در سال   آگانوف و بويل    . )13(داد
دادنـد، مـشاهده    ورزش ايروبيك و علائم سيكل قاعدگي انجام        
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داري سبب كاهش   كه ورزش منظم ايروبيك بطور معني     كردند  

   ).                                                                                                          14( شوداثرات منفي تغييرات رفتاري مي
ــوان  1995در ســال   چــويي و ســالمون در تحقيقــي تحــت عن

اي، تغييرات علائم در سيكل قاعـدگي در زنـان ورزشـكار حرفـه            
 كه كـساني كـه      ندبه اين نتيجه رسيد   آماتور  ورزشكار و ورزشكار    
دادند به مراتب اثرات مثبت بيشتري نسبت       ورزش زياد انجام مي   

 لاسـتيك و    2004در سـال     ).15( داشـتند آماتور  به ورزشكاران   
ــدگي و فعاليــت  روي همكــاران تحقيقــي  اســترس، كيفيــت زن

اين بررسي  . فيزيكي و علائم سندرم پيش از قاعدگي انجام دادند        
 سال انجام شد و از لحاظ علائـم پـيش   18-33 زن 114بر روي   

بررسـي  .  گروه شـديد و ضـعيف تقـسيم شـدند          2از قاعدگي به    
نـد علائـم در آنهـا       ردكنشان داد افرادي كه گهگاهي ورزش مـي       

مـشابه  . )16( نـد ردكشديدتر از افرادي بود كه اغلب ورزش مـي        
رسـد بـه     ولي به نظر مـي     ،اين بررسي تا كنون انجام نشده است      

دليل اينكه ورزش ايروبيك و تمرينات  فيزيكي هر دو تمرينـات            
مشابهي از لحاظ كشش هستند و تفاوت فاحشي در عملكرد هـر            

  . داري مشاهده نخواهد شدتفاوت معني پس ،دو وجود ندارد

مطالعات فوق حاكي از آن است كه ميزان بروز سندرم پيش از            
چنين علت بروز اين علائـم      هم. قاعدگي در افراد متفاوت است    

با توجه به اهميت بهداشت و سـلامت    . هنوز مشخص نشده است   
زنان و به رسـميت شـناختن حقـوق بـاروري زنـان كـه توسـط                 

 لازم اسـت در     ،ت جهاني به تصويب رسيده اسـت      سازمان بهداش 
 منظم  يهاي ورزش جهت كاهش سندرم پيش از قاعدگي آموزش      

بـانوان را بـه     بهتـر اسـت     بر اساس نتايج اين پژوهش      . داده شود 
  . سوق داد،استفاده از روشي كه سبب ارتقاء سلامت آنان شود

  
  قدرداني و تشكر

 شك بدون ياريش انجام سپاس فراوان از درگاه ايزد منان كه بيبا 
 اكنون با الطاف پروردگار وظيفه خود ،اين مهم مقدور و ميسر نبود

بر خود واجـب  . امرا در انجام اين طرح تحقيقاتي به پايان رسانيده        
 معـاون   ،مي دانم كـه از رياسـت محتـرم دانـشگاه آزاد ارسـنجان             

محترم پژوهشي و مدير محترم پژوهشي و همكاراني كه در واحد           
هشي اين مركز به عناوين مختلف در امر پژوهش اينجانـب را            پژو

 . كمال تشكر و امتنان را دارم،ياري نمودند
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