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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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