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  دهيچک
  

 ي و روان ـيم جـسم ي ـات در طب زنان است کـه بـا علا  ين شکايتر عي از شايکي دردناک يا قاعدگيه ياول  سمنورهيد :هدف و زمينه  
 ي و روان ـيم جـسم ي ـ بـر علا B6 نيتامي و مصرف ويريپذ انعطافن  يهفته تمر   ۸ر  يثأ ت يبررسمطالعه   نياهدف   .باشد  يهمراه م 

  .بود ورزشکار ريه در دختران غياول  سمنورهيد
  

 کنتـرل،  ؛ مـساوي  گـروه ۴ در يبه صورت تصادف ر ورزشکار،يدختر غ ۶۰تعداد يني بالييمطالعه کارآزما در اين  : بررسي  روش
 کشش ؛ شامليا هفته  ۸ يريپذ  انعطافينيبرنامه تمرک ين در يگروه تمر .قرار گرفتند نيتاميو ن همراه با يتمر  و نيتاميو ن،يتمر

 تکـرار و هـر   ۳ حرکت را به صورت هـر حرکـت بـا    ۸آنها  . ران شرکت کردنديها کننده  کينزد نگ و يهمستر کمر، عضلات شکم، 
 تا سه روز بعد يو هفته قبل از قاعدگن به مدت هشت هفته از ديتاميگروه و . روز در هفته انجام دادند۴يه طي ثان۱۰تکرار به مدت

ن ي هفتـه تمـر  ۸ن يتـام ين همـراه و ي تمـر گـروه .  مـصرف کردنـد  يگرم ـ يل ـي مB6۴۰ نيتـام ي روزانـه دو عـدد قـرص و        ياز قاعدگ 
 اسـتفاده  يگرم ـ يل ـي مB6 ،۴۰نيتامي روزانه دو عدد قرص وي تا سه روز بعد از قاعدگي و از دو هفته قبل از قاعدگيريپذ انعطاف

 بـا  هـا  داده . اختلالات قاعـدگي را پرکردنـد  نامهپرسشها  قبل و بعد از هشت هفته آزمودني.  گروه کنترل بدون مداخله بود .کردند
  .شدندل يه و تحلي تجزيه بنفروني به همراه اصلاحيتنيومان ويس، يلکاکسون، کروسکال والي ويها آزمون

  

ن همـراه بـا   يتمـر  و ۳۵/۹ بـه  ۲۵  از نيتـام يو ،۷/۶بـه ۴/۲۸از  نيتمـر   گـروه يم جسمين علايانگي در ميدار ياهش معنک :ها افتهي
 ن ازيتامين همراه با وي تمر و/۵۳ به ۹۹/۲۴ از  نيتامي، و۹۳/۵ به ۸۶/۲۵ن ازيتمر  گروهيروانم يعلا  و۴۰/۴ به ۶۶/۲۷ازن يتاميو

  در پـس ي و روان ـيامـا ابعـاد جـسم    ،مـشاهده شـد    B6 نيتامي و مصرف ويريپذ ن انعطافيهفته تمر  ۸ بعد از ۳۶/۳ به ۷۳/۲۷
 ).>p ۰۵/۰( داشتکاهش بيشتري  گري ديها ن نسبت به گروهيتامين همراه با ويآزمون گروه تمر 

  

 ي و روان ـيم جـسم ي ـ منجر به کـاهش علا B6ن يتامي و مصرف ويريپذ ن انعطافي هفته تمر ۸ اين مطالعه نشان داد،    :يريگ  جهينت
   .شود ميه يسمنوره اوليد
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  قدمهم

ــ  سمنورهيـــد ــدگيـ ــاک يا قاعـ ــي   دردنـ  از يکـ

ه ي ـ مشکلات در زنان است که به دو نـوع اول    نيتر عيشا

ه درد يــسمنوره اوليــ در د.شــود يم مــيه تقــسيــو ثانو

 آغـاز و بـه   يا چند ساعت قبل از شروع قاعدگ    يهمگام  

انجامـد و مـشابه    ي سـاعت بـه طـول م ـ       ۷۲ تا   ۱۲مدت  

 يا  عانـه  فـوق يهـا  راه بـا کرامـپ    هم ـ يماني زا يدردها

 است که بـا علـت       يه درد يسمنوره ثانو يد. )۱(باشد  يم

ــارگان ــي ــ  ويک لگن ــا غي ــ ري ــي ايلگن ــود يجــاد م  .)۲(ش

ه ي ـاد در ناح  ي ـ از درد ز   ييهـا   نشانه ه با يسمنوره اول يد

 ران هـم  ين شکم که ممکن اسـت بـه پـشت و بـالا      ييپا

روع  ش ـ يبا آغاز قاعدگ   و شود  يت کند شناخته م   يسرا

 .)۳و ۴(روز ادامـه خواهـد داشـت      ۳و از چند ساعت تا      

ــط ــي ــ از تغيعيف وس ــاررايي ــ در ايت رفت ن دوران ي

  ويم جـسمان ي ـابد که شامل دو دسـته علا     ي يش م يافزا

ــ ــشانه  يروان ــا ن ــت و ب ــا  اس ــد؛ ييه ــسردگمانن  ،ي اف

 ،يحوصـلگ  يو ب ـ  يتوجه  يب ،يخواب آلودگ  ت،يعصبان

 تهـوع و  ،اسـهال  ماننـد  يا اختلالات گوارش  يسردرد و   

 ي بـه طـور کل ـ     .)۵( همـراه اسـت    يياشتها ي ب  و استفراغ

 ،ي عوامـل روان ـ ؛سمنوره شـامل  ي ـننده د جاد ک يعوامل ا 

 ز، عوامل مربوط بـه دهانـه رحـم،        ير عوامل غدد درون  

ش از حـد    ي، ساخت و ترشح ب    ي رحم يعيرطبيعوامل غ 

ه ي ـسمنوره اول ي ـ گرچه د  .)۶(باشد يها م  نيپروستاگلاند

باشد و سبب نقـص عـضو    ي فرد نم يزندگد کننده   يتهد

 زنـان را تحـت     يت زنـدگ  ي ـفيتواند ک  ي م يگردد، ول  ينم

 در يي و عـدم کـارا  يير قـرار داده و سـبب ناتوانـا     يثأت

 درصد ۱۴ که هر ماه حدوديبه طور د شوديموارد شد

بـت  يدختران به علت انقباضات دردنـاک، از مدرسـه غ         

شـوند   يم هم که در محل کار حاضر      يکنند و کسان   يم

   . )۷(ندشو يد مي شدييدچار کاهش کارا

ــا ا            يهــا ن مــشکل روشيــدر برخــود ب

شنهاد شده اسـت کـه از       ي پ ي مختلف ييا هي و تغذ  يدرمان

ــم ــيـ ــا  يان آن مـ ــه داروهـ ــوان بـ ــده يتـ ــار کننـ  مهـ

 يهـا  ، قـرص ي ضد التهاب  يها مسکن ،ها نيپروستاگلاند

ر ي غ يها  و درمان  يروان درمان  ،ي از باردار  يريجلوگ

ا از يدهند    ي که به دارو پاسخ نم     يماراني ب ي برا ييدارو

 برند، تحت عنـوان طـب مکمـل    ي آن رنج م  ياثرات جانب 

 يهـا   تيها، فعال   نيتامي، و ييم غذا ي رژ  شامل  که   نام برد   

که  نيتوجه به ا  با.)۸ و ۹( استييدارو   اهانيو گ     يبدن

اه کوت ـ ها و مـصرف مـداوم آنهـا در    استفاده از مسکن  

 ي خاص ـيا دراز مدت اثرات و عـوارض جـانب  ي مدت و 

، يريپـذ  کي ـتحر ،ي عـصب  يهـا  بيآس ،يافسردگ؛  مانند

 لــذا بــا توجــه بــه .)۱۰(را در بــر دارد رهيــالتهــاب و غ

 يهـا  دنبـال راه ه د ب ـي ـن داروهـا با ي ـعوارض فـراوان ا   

قـات  يج حاصـل از تحق    ينتـا .  بـود  يخطرتـر  يدرمان ب ـ 

 يها  ي شدن ناراحت  که ورزش باعث بهتر    دهد  ينشان م 

رسـد کـه    يبـه نظـر م ـ   . دشـو  يسمنوره م ـ ي ـ از د   يناش

ــات ورزشـ ـيتمر ــوان  ين ــه عن ــ ب ــد درد غي ــک ض ر ي

 يادي ـقـات ز  يتحق. )۱۱ و ۱۲(کنـد   ي عمل م ـ  ياختصاص

 يهـا  تي ـسمنوره و فعالي ـن دير رابطه ب ي اخ يها درسال

 يق ـيدر تحق. انـد  د قـرارداده ييأ را مورد تيمنظم ورزش 

 انجـام  )۲۰۰۲( و همکـاران يادسعادت آب ـکه به وسيله   
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سمنوره بـا  ي ـد کـه زنـان مبـتلا بـه د    ش ـشنهاد ي ـشـد، پ 

ن ي ـ مواجـه هـستند بـه ا       ي شـکم  يهـا  گامنـت يانقباض ل 

و مـداوم را بـه آنهـا      ينات کششي تمر يک سر يب  يترت

نـات در کـاهش     ين تمر ي ـده شد که ا   يه کردند و د   يتوص

 .)۱۳( داشـتند  يا  سمنوره نقش برجـسته   يم د يد علا يشد

 يهـا  از روش  يک ـيز ي ـ نينيتامي ويها ه از مکمل  استفاد

خطـر، مطمـئن و     ي استفاده از آنها ب ـ     و  است يشنهاديپ

ــم هز ــه و دريک  ــ ن ــترس م ــند يدس ــي .باش ــ از ايک ن ي

قـات  ي در تحقراًي ـکـه اخ   ن اسـت،  يدوکسيريها پ  نيتاميو

ن و درمـان  يتـام ين وي ـن مـصرف ا ي به ارتباط ب ـ يچند

ــا ــدگيدرده ــلا و عي قاع ــه زي ــم آن توج ــده يداي  ش

مرتــه و  مطالعــه اي كــه بــه وســيله    در . )۱۴(اســت

  B6نيتـام ي انجام گرفت اعلام شد کـه و )۲۰۰۸(همکاران

ه ي ـسمنوره اول ي ـباعث بهبود سردرد و اضـطراب در د       

    .)۱۵(گردد يم

 از عوامـل    يبيسمنوره ترک يکه د  نيباتوجه به ا  

 يهـا  ، تـاکنون پـژوهش    )۱(است ي و روان  يکيولوژيزيف

 را يريپـذ  نات انعطـاف ي و تمرB6ن يتاميب و ي ترک ياندک

لذا مطالعه حاضـر بـا هـدف       مورد توجه قرار داده اند،    

ــيتع ــي ــاف ير تمريثأن ت ــات انعط ــذ ن ــصرف يريپ  و م

رورزشـکار  يدختـران غ  سمنوره دري ـبـر د   B6نيتـام يو

  .شدانجام 

  

  روش بررسي

 پـس از تأييـد      يني بـال  يي مطالعـه کارآزمـا    اين  

ــشگاه    ــلاق دان ــه اخ ــكميت ــد آزاد اس ــوم لامي واح عل

ــارس يقوتح ــات ف ــركت  ق ــي از ش ــذ رضــايت كتب و اخ

 ۳۸۰ پژوهش شـامل     يجامعه آمار . انجام شد   كنندگان  

 يرورزشکار شهرستان مرودشت با دامنه سن   يدختر غ 

که بر اسـاس فرمـول محاسـبه حجـم     بود  سال   ۱۶ـ۱۸

 بـه  ي نفر داوطلـب بـه صـورت تـصادف    ۶۰ تعدادنمونه  

 . دند انتخاب شيعنوان نمونه آمار

 ي ابتدا ط    لازم پژوهش  يها  جهت انتخاب نمونه  

ق با نوع، اهداف  ين تحق ي داوطلبان شرکت در ا    يا  جلسه

هـا   يان جلسه آزمـودن يدر پا . و روش اجرا آشنا شدند    

 اطلاعات  نامه نامه شرکت در طرح و دو پرسش تيرضا

سـن، قـد، وزن، سـن         دربـاره  يالاتئوس ـ؛   شامل يفرد

، مـصرف   يرزش ـ و يهـا  تي ـال، انجـام فع   ين قاعدگ ياول

 ـ ۳۰نيب(ي طول دوره قاعدگ   سمنوره،ين د يمسکن درح 

 يبصرسنجش   اسيمق  و يکل قاعدگ ينظم س  ،) روز ۲۸

 داده شد و از آنها خواسته شد تا      يبه هر آزمودن   ،درد

  والاتئ خـود بـه س ـ  يکل قاعـدگ ين س ـين و دوميدر اول 

ــد پرســش ــمق. نامــه پاســخ دهن  يبــصرســنجش اس ي

کـه بـا   اسـت   متـر  يسانت۱۰به طول    يخط (VAS))١(درد

زان درد ي ـشـود تـا م   ياستفاده از آن از فرد خواسته م     

ر ي ـدرد غ(۱۰نقطـه  تـا  )بدون درد(خود را از نقطه صفر 

 کـه بـر    ي کـسان  . آن مشخص کنـد    يبر رو  )قابل تحمل 

سمنوره ي ـ گرفتنـد د ۷ تـا   ۴از  ي ـکش درد امت   اساس خط 

ــه امتيمتوســط و کــسان ــ ک ــي ــا ۷ن ياز ب ــد ۱۰ ت  گرفتن

 که شدت يافراد. د در نظر گرفته شدند    يسمنوره شد يد

ن پـژوهش شـرکت داده     ي ـ بود در ا   ۴ها کمتر از    درد آن 
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کــه ســابقه   نفــر۶۰ن افــراد، تعــداد يــن اياز بــ. نــشدند

 ؛کـــه  نيـــبـــر ا مـــشروط   داشـــته  هيـــ اول سمنورهيـــد 

 لگــن، ي التهــابيهــا يمــاري ب  ســابقه،ورزشکارنباشــند

نه پزشـک نداشـته   ي معاست پس ازيبروم، تومور و ک  يف

 مـزمن  يمـار يگونـه ب  چي مبتلا به ه، مجرد باشند  ،باشند

 ييجـدا  زا ماننـد    استرس   عوامل  و شناخته شده نباشند  

ر ي ـاخ  مـاه   در شـش  ک ي ـ  درجـه   بـستگان     ن، فوت يوالد  

   انتخـاب   نيتمـر    در برنامه      شرکت  باشند، جهت   نداشته  

     . شدند

 يهـا  ر گـروه د  ي تـصادف   صـورت   بـه    هـا  نمونه

ن يتـام يو ـ  نين و تمـر يتـام ين، ويکنترل، تمـر مساوي؛  

 ينامـه اخـتلالات قاعـدگ    ن پرسـش يقرار گرفتنـد و اول ـ   

 ي و روان ـ يم جـسم  ي ـ علا ۲۲، کـه شـامل      Tموس فـرم    

 ي روانيها وال مربوط به نشانهئ س۱۲( سمنوره استيد

 و بــا )ي جــسمانيهــا وال مربــوط بــه نــشانهئ ســ۱۰و 

، )ازيـــامت ۱(فيـ ـ خف،)ازيـــامت صــفر (درجــات نـــدارم 

 ۴(ديار شـد  يو بـس  ) ازي ـامت ۳(دي، شـد  )ازيامت ۲(متوسط

 يهـا  ار گـروه ي ـ شده اسـت در اخت  يبند  مي، تقس )ازيامت

 يم دوران قاعـدگ يپژوهش قرار گرفت تا بر اساس علا      

له يق بـه وس ـ ي ـ تحق ي سپس برنامـه زمـان     .خود پر کنند  

 يهـا  يآزمودن .ها قرار گرفت يار آزمودني در اخت  يفرم

 ۴ هفتـه،  ۸ بـه مـدت   )يبه جز دوره قاعدگ (نيگروه تمر 

 ۱۰تکـرار  ۳ حرکـت مـورد نظـر را بـا           ۸ روز در هفته،  

 حرکـات در چنـد جهـت        يبعـض  . انجـام دادنـد    يا هيثان

ن جهات در   يگرفتن ا  نظر  با در  .گرفت يانجام م  مختلف

ه بـه   ي ـثان ۱ هـر هفتـه       و دادنـد  يانجام م  حرکت ۱۸ کل

 نيتامي گروه ويها يمودن آز.شد يمدت کشش اضافه م

صورت روزانه ه برا  B6نيتاميمصرف و  پزشک با نظر 

 ۳ تـا    ي قاعـدگ  فـاز دوم  از   يگرم ـ يلي م ۴۰قرص عدد ۲

ن يگـروه تمـر    .کردنـد  آغاز يروز بعد از شروع قاعدگ    

ن و يز طبـق پروتکـل گـروه تمـر     ي ـن ن يتـام يو همراه بـا  

بـراي افـراد گـروه كنتـرل هـيچ         .ن عمـل کردنـد    يتاميو

هـا    ي پس از هشت هفتـه آزمـودن       .انجام نشد  اي مداخله

کردنـد و     را پـر   ينامه اخـتلالات قاعـدگ     ن پرسش يدوم

ن نکتـه قابـل     ي ا .گرفت ل قرار يتحل ه و يج مورد تجز  ينتا

باشد که اغلب مطالعات نـشان داده کـه حـداقل        يذکر م 

 شش تـا    ينات ورزش ي تمر يگذار زمان جهت اثر    مدت

ق يدت زمان دوره تحقرو م ني از ا،باشد يهشت هفته م  

  .)۱۳(در مطالعه حاضر هشت هفته انتخاب شده است

 ــ ــات ورزشـ ــامل يحرکـ ــر ۸ شـ ــوع تمـ ن ي نـ

 بود کـه بـه افـراد آمـوزش داده شـد و               يريپذ انعطاف

ــش   ــضلات ران، ن ــه ع ــوط ب ــر  يمرب ــکم و کم منگاه، ش

+ نين و تمـر ي تمـر  يها  گروه يها ياز آزمودن . باشد يم

  ؛ر عمل کنندي خواسته شد به صورت زB6ن يتاميو

ده بـه شـکم دراز      ي کـش  ين با بـدن   ي زم يرو ـ۱

 ن قرار ي زم ياطراف لگن رو   ها را در   کف دست  د،يبکش

د تنـه را    ي ـن فـشار ده   يطرف زم  به د و يبازدم کن  د،يده

نگـه    راي حالت کشـش .ديجاد کنيک قوس ا  ي د و يکن بلند

 ستاده پاهـا را در    ي ـا ـ۲. ديسپس استراحت کن   داشته و 

هـا را    دسـت  د،يمتر از هم جدا کن     ينت سا ۹۰ تا ۶۰ حدود

جـاد  ي در پـشت ا    ي قوس ـ يبه آرام  د،ي لگن قرارده  يرو

 د و لگن را به جلـو فـشار  ييها را منقبض نما  کفل .ديينما

  را هـا  کـف دسـت    زانـو نشـسته،    به حالت دو   ـ۳. ديده
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ن يد به زم ـيده  با انگشتان پا قرار    ين و مواز  ي زم يرو

د تـا   ي ـقـب خـم کن    تنـه را بـه سـمت ع         بـالا  ،ديفشار ده 

 ن قبـل را در يتمـر  ـ ـ۴. دي ـعضلات شکم به کشش در آ   

ده در  يکـش  د که ابتدا دسـت راسـت را       ي انجام ده  يحال

 حالـت  .ديد و به عقب خـم شـو  يها قرار ده  امتداد گوش 

ن حرکت را بـا دسـت   يکشش را نگه داشته و سپس هم 

ده بـه پـشت دراز      ي کـش  يبا پاهـا   ـ ۵ . ديچپ انجام ده  

نه يطـرف س ـ ه را ب ـ خم کـرده و آن  راک زانو   ي د،يبکش

را در  د و آني ـريک دسـت بگ ي ـزانو را بـا    د،ياوريبالا ب 

 سـر   وهـا  آرنـج .دين بکـش يعرض بدنتان به سـمت زم ـ     

کشش را نگه داشته   د،ين نگه دار  يشانه را هم سطح زم    

 ـ ـ۶. ديانجام ده  زي مخالف ن  ين حرکت را با زانو    يهم و

 ،دين قرار دهيرفها را در ط  دست،ديستيبه حالت قائم با 

تنـه را بـه    د،ي ـده  راسـت قـرار  ي چپ را پـشت پـا     يپا

د که پاشنه ي کنيد و سع  ي راست خم کن   ي به پهلو  يآرام

 کشش را نگه داشـته و     ،ابديها تماس     چپ با دست   يپا

بـه   ـ ـ۷. دي ـسمت مخـالف انجـام ده     ه  ن حرکت را ب   يهم

 خـم کـرده و     د، زانوها را  ينين بنش ي زم يحالت قائم رو  

طـرف  ه  د و آنهـا را ب ـ     يانپهم بچـس  ه  پا را ب   کف هر دو  

 ي از بـالا   يقسمت داخل  ها را در   آرنج. ديمنگاه بکش ينش

 ن فـشار ي پاهـا را بـه زم ـ  يد و به آرام ـ   يده ها قرار  ران

ت و تعـادل  يک دست را جهت حماي  و ديستيباـ  ۸ .ديده

را خم کـرده   ک پا يد، از پشت    يده وار قرار يدر مقابل د  

ن حرکـت را    ي ـد ا ياوريه بالا ب  منگايرا به سمت نش    و آن 

  . دي بعد انجام دهي پايبرا

آوري شــده بــا اســتفاده از     هــاي جمــع   داده

س و  يکروسکال وال  يآمار يها آزمونو SPSSافزار   نرم

لکاکسون يو و يه بنفروني همراه با اصلاح   يتنيومان و ي

  .ندشدل يه وتحليجزت
  

  ها افتهي

هــاي   ايج حاصــله آزمــودني تـ ـبــر اســاس ن 

مختلف شركت كننـدگان در مطالعـه از نظـر          هاي   گروه

خصوصيات دموگرافيك؛ سن، قد و وزن بـا هـم همتـا            

   ).۱جدول( )p <۰۵/۰(داري نداشتند بوده و تفاوت معني

ن يهــشت هفتــه تمــرنتــايج مطالعــه نــشان داد، 

 يهــا  در گــروهB6نيتـام يمــصرف و  ويريپــذ انعطـاف 

 ن منجـر بـه    يتـام ين همراه بـا و    ين و تمر  يتامي، و نيتمر

 ي و روانـــ ـيدار ابعــــاد جــــسم  يکــــاهش معنـــ ـ

 ، بــر اســاس نتــايج حاصــله.)۲جــدول()p=۰۰۱/۰(شــد

 يهـا   گـروه يرات ابعاد جسميي در تغ  يدار يتفاوت معن 

زان ي ـم کـه    ي به طـور   ،)p=۰۰۱/۰(شتق وجود دا  يتحق

و  نيتـام ي، و ني تمـر  يهـا   در گروه  يکاهش ابعاد جسم  

شتر از گـروه    ي ـ ب يدار يبـه طـور معن ـ     نيتـام يو نيتمر

 نيتــامي در گــروه وچنــين  هــم).p=۰۰۱/۰( بــودنتــرلک

 تفـاوت   چنـين   هـم . بـود  نيشتر از گـروه تمـر     ين ب يتمر

 شـركت   يهـا   گروه يرات ابعاد روان  يي در تغ  يدار يمعن

زان کـاهش ابعـاد     ي ـ که م  ي به طور  ،شتجود دا كننده و 

ن يتامين و ين و تمر  يتامين، و ي تمر يها  در گروه  يجسم

ــور معنــ ـ  ــه طـ ــ بيدار يبـ ــريـ ــرلشتر از گـ  وه کنتـ

شتر از ي ـن بيتمـر  نيتـام يو در گـروه و   ) p=۰۰۱/۰(بود

  . )p=۰۰۱/۰(ن بوديگروه تمر
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  يدار يسطح معن

  <۰۵/۰  ۹/۱۶±۷/۰  ۱۷±۸/۰  ۷/۱۶±۸/۰  ۸/۱۶±۷/۰  )سال(سن
  <۰۵/۰  ۱/۱۵۹±۶/۴  ۶/۱۵۸±۲/۵  ۷/۱۶۲±۷/۴  ۵/۱۵۸±۹/۶  )سانتي متر(قد

  <۰۵/۰  ۲/۵۱±۷/۷  ۵/۴۷±۷/۵  ۵/۵۲±۸/۶  ۳/۵۰±۹/۷  )کيلوگرم(وزن

  
  پس آزمون ش آزمون وي در مرحله پ مطالعه مورديها در گروهي و روانيتغييرات ابعاد جسمن نمرات يانگيم سهيمقا: ۲جدول

رتبه پس آزمون نيانگيم Zآماره  يداري معنسطح ياختلالات قاعدگ آزمون شيرتبه پ نيانگيم    گروه 
 يابعاد جسم ٥٣/٢٩ ٧٣/٣١ -٤٩/٣* ٠٠١/٠
  يابعاد روان ٢/٢٥ ٦/٢٦ -٥٥/٣* ٠٠١/٠

  ؛کنترل

 يابعاد جسم ٤/٢٨ ٧/٦ ٧/٦* ٠٠١/٠
  يابعاد روان ٨٦/٢٥ ٩٣/٥ -٤١/٣* ٠٠١/٠

  ؛نيتمر

 يابعاد جسم ٢٥ ٣٥/٩ ٣٥/٩* ٠٠١/٠
  يابعاد روان ٩٩/٢٤ ٥٣/٣ -٤١/٣* ٠٠١/٠

؛نيتاميو  

 يابعاد جسم ٦٦/٢٧ ٤٠/٤ ٤٠/٤* ٠٠١/٠
  يابعاد روان ٧٣/٢٧ ٣٦/٣ -٤١/٣* ٠٠١/٠

  ؛نيتمر نيتاميو

  
  

  بحث

ر يذخا  کاهش    ل  يدله   ب  ه رحم ياول  سمنوره  يدر د 

شود که    ي تصور م  .شود  يم  دچار اسپاسم     خود      يخون

ــگــر ميهــا و د نياد شــدن پروســتاگلاندآز   يهــا يانجي

سمنوره ي ـجـاد د يا  عامـل     ن  يتـر   ياصـل   در رحم       يالتهاب  

ت ي ـد درد بـا ماه ي ـن امـر منجـر بـه تول   ي ـا .باشـد  ه  ياول  

د کننـده   يله از عوامـل تـشد     ئن مس ي ا .شودي م يانقباض

ش يافـــزا . شـــوديسمنوره محـــسوب مـــيـــدرد در د

دتر يسمنوره شد يلا به د  ها در افراد مبت     نيپروستاگلاند

ن مسئله موجـب انقبـاض عـروق و عـضلات           يبوده و ا  

 و در ي رحم ـ يسکمي ـت بـا ا   يشود که در نها     ي م يرحم

 يرات رفتـار  يي ـتغ ).۱۶(جه درد همـراه خواهـد بـود       ينت

م ي ـ علا بـا ابـد کـه     ي يش م ـ ين دوران افزا  ي در ا  ياريبس

د بـه   ي ـن با يبنـابرا . )۱۷(اسـت همراه   ي و روان  يجسمان

 ي و روان ـ  يم جسم ي بود که بتوان علا    ييها  شدنبال رو 

با توجه به مشکلات     . داد  را کاهش   سمنورهياز د     يناش

 يهـا  ر درمـان ي نظي متفاوتيها سمنوره راه ي از د  يناش

. شنهاد شده اسـت ي پيير دارو ي غ يها   و درمان  ييدارو

ت يــ ماننــد فعاليــير دارويــن درمــان غين بــيــامــا در ا

 بـه   هـا نيتامي از جمله و   ييز مکمل غذا  ي و تجو  يورزش

 به همراه ندارد و مـصرف       يکه عوارض جانب  نيجهت ا 

 ،نـه و در دسـترس اسـت   يهز   کـم ،خطر، مطمـئن   يآن ب 

هـدف   مطالعه حاضـر بـا   .مورد توجه قرار گرفته است  

ــيبررســ ــافير تمريثأ ت ــات انعط ــذن ــصرف يريپ  و م

ر يـــدختـــران غ ه دريـــسمنوره اوليـــ بردB6ن يتـــاميو

        . ورزشکارانجام شد

  ويم جـسم ين مطالعه نشان داد که علا     يج ا ينتا

  ويريپـذ نـات انعطـاف  يسمنوره با انجـام تمر  ي د يروان

ن يــ ايهـا افتــهي. ابـد ييبهبــود م ـB6 ن يتـام يمـصرف و 

مطالعات انجـام شـده در       گريج د ينتا پژوهش مشابه با  
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سمنوره ي بر دنيتامي و مصرف ور ورزشيثأت رابطه با 

 )۲۰۰۴(و و همکـاران   يچله  يوسبه   که   يقي در تحق  .است

ــ ــر ۲۰ يط ــه تم ــر روي هفت ــانين ب ــشکل  ي زن ــه م  ک

 اعـلام شـد کـه       ،ه داشتند انجـام گرفـت     يسمنوره اول يد

ــشــرکت در فعال ــيهــاتي ــاهش علاي ورزش ــ در ک م ي

ن يانگر ايق بين تحقيج اينتا .ثر بوده استؤسمنوره م يد

نجــام ورزش در دراز مــدت ســبب کــاهش ااســت کــه 

 به عضلات   يرسانبهبود خون  و ي عضلان يهايگرفتگ

 .)۱۸(يابـد  سمنوره کـاهش مـي    ي د يم جسم يعلا شده و 

ن يهفتـه تمـر    ۶ريثأ ت ـ )۲۰۰۲(همکاران  و يسعادت آباد 

هـا   افتهي کردند، يسمنوره را بررسي بر د يريپذ انعطاف

ــذ ن انعطــافينــشان داد کــه تمــر  باعــث کــاهش يريپ

ــ ــ در علايدار يمعن ــسمي ــيم ج ــ دي وروان سمنوره ي

د کـه   ش ـد  يي ـأت ن محققـان  ي ـا يهـا  افتـه يطبق   .گردد يم

ش انعطـاف عـضلات شـکم و    ي افزا با ينات ورزش يتمر

ــد    ــرار دارن ــم ق ــراف رح ــه در اط ــن ک ــم و ،لگ  اسپاس

جــه درد ين عــضلات بهبــود و در نتيــ ايريپــذ انقبـاض 

 يرسـان  ش خـون يق افزاين از طر يچن  هم .ابدي يکاهش م 

 ).۱۳(دده يکاهش م راجه ياحتمال وجود ضعف و سرگ

نـشان   ،)۱۹۸۵(نهمکارا  و وريپرج مطالعه   ين نتا يچن هم

اســترس   وي آشـفتگ ،نهي س ـيداد کـه تـورم و دردنــاک  

مـاه   ۶پـس از      تحـرک،  ي در زنـان ب ـ    ي از قاعدگ  يناش

 کـاهش  يدار ي بـه طـور معن ـ    ينات ورزش ـ يبرنامه تمر 

ن اسـت کـه     ي ـا انگريپژوهش انجام شده ب    .)۱۹(ابدي يم

ن را کـه  ي انـدروف حش ـتر ينات ورزش ـيانجام منظم تمر 

ن امر منجر ي او دهد يش ميت ضد درد دارد افزا   يخاص

  بـا يفشار عصب  استرس و .شود  ي م به کاهش استرس  

 ياپ ـ نـور  ن وينفـر  يزول، اپي کورت يها ک هورمون يتحر

ق ي ـن و از طر   يکوتروپيآدرنوکورت آلدسترون و  ن،ينفر

ک باعـث بـدتر     ي سـمپات  يستم عـصب  ي ـ س ير بر رو  يثأت

 يها تيورزش و فعال  . شوند ي م يعدگت قا يشدن وضع 

 کاهش استرس است که به بهبـود   يها  از راه  يکي يبدن

 يهـا  انتقـال دهنـده    ن و يش اندروف يافزا گردش خون و  

ن مـواد آسـتانه درد را بـالا        ي ـکه ا کند    ي کمک م  يعصب

، کيستم ســمپاتيــت سيــق کــاهش فعاليــ از طربــرده و

ــشانه  يمــ ــه کــاهش ن ــد منجــر ب ــ ديهــا توان سمنوره ي

  ).۲۰(رددگ

ــ ــم  ويمتن ــود  د ،)۱۹۸۹( تياس ــژوهش خ ر پ

ش ي باعـث افـزا  ي ورزش ـيهـا  تي ـعنوان کردند که فعال  

ن تنـاقض   ي ـوجـود ا   .شود يسمنوره م ي د يم جسم يعلا

 يهـا  گـروه  ن و يمـدت تمـر    ن،يل نـوع تمـر    يدل  هد ب يشا

در انجـام شـده   قـات  يجملـه تحق  زا .)۲۱( باشد متجانس

کـه بـا   منوره سي ـد برB6 نيتامينه ارتباط مصرف ويزم

تــوان بـه مطالعــه   يم ـ  دارديخــوان ق حاضــر هـم ي ـتحق

ــ ــاران خاوت وس ــرد )۲۰۰۸(همک ــاره ک ــان . اش   درآن

 يم گوارش ـ يرا در درمان علا     B6ن  يتامياثر و     يا مطالعه

 يها حـاک  افتهي . کردنديه دختران بررس  يسمنوره اول يد

 هنگـام  باعـث کـاهش تهـوع    B6ن يتـام ياز آن است که و 

ــا)۲۰۰۷(انيکاشــان  ).۲۲( شــديقاعــدگ ــ  ب ر يثأهــدف ت

 سـندرم   يجسمان  و يم روان ي در درمان علا   B6ن  يتاميو

جـه  ين نتي را انجام داد و به ا     يا  مطالعه يقاعدگ ش از يپ

م ي ـن علا ي ـ بـر ا   يدار  ير معن ـ يثأت ـ B6ن  يتاميد که و  يرس

ن باورنـد   ي ـبر ا  ،)۲۰۰۷(هادسون و همکاران   .)۱۴(دارد

 دارد و   ي خلق ـ ءا منـش  ي درران قاعـدگ   يهـا   که استفراغ 
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توانـد   ي م ـيم خلق ـي علاي با اثر بر رو   B6ن  يتاميدادن و 

 .)۲۳( شـود  ي هنگام قاعـدگ   يم گوارش يعلا باعث بهبود 

 B6ن يتـام ي کـه و يکنـد کـه زمـان    يد م ـييأقات ت ين تحق يا

 ي کمتـر  ي زنان دچار مشکلات قاعدگ    ،شود ياستفاده م 

ن در  يتـام ين و ي ـل نقـش ا   ي ـر بـه دل   يثأن ت ـ ي ـ ا .شوند يم

ــيتنظ ــونم ــصبيات هورم ــتاگلاندي، ع ــا  ني و پروس ه

 مختلف بدن از يها تيدر فعالB6  نيتاميو ).۲۴(باشد يم

ــون  ــه خ ــاز جمل ــمتابول ،يس ــسم کربوهي ــا و دراتي  ه

 يستم عـضلان  ي وس ي مرکز يستم عصب ي س يها تيفعال

  و ي عـصب  يهـا  تيفعال چون در   و  شرکت دارد  يعصب

وره سمنيم د ي علا ين بر رو  ي بنابرا ، نقش دارد  يعضلان

 انتقــال ين نــوعين و ســرتونيدوپــام .)۲۵(ثر اســتؤمــ

 ي هستند که بر خلق و خـو و اشـتها      ي عصب يها  دهنده

سـبب کـاهش   B6 ن يتاميکمبود و. گذارند ير ميثأافراد ت

ش ترشـح  يجـه افـزا  يهـا و در نت   هين در سطح کل   يدوپام

بـه دنبـال آن      گردد و   يسبب تجمع آب م    م شده و  يسد

ــيعلا ــد ورم در انتيم  ــ مانن ــا، ادم، درد س ــا و  نهيهاه ه

، B6ن  يتـام يو. شـود   يجـاد م ـ  يه شکم ا  ي در ناح  يناراحت

. ثرنـد ؤار مين بـس يد دوپـام ي در تول Cنيتاميم و و  يزيمن

م يتواند سبب کاهش علا    ي م B6ن  يتاميز و ين تجو يبنابرا

ــدگ ــوديقاع ــرتون). ۲۶( ش ــميس ــر ن، مه ــطه يت ن واس

ل  در مغز است که احساسات و رفتار را کنتر         ييايميش

 يم گونـاگون  ي ـن علا يزان سرتون ي در م  ينظم يب. کند يم

ه  در فرد را بيريپذ کيا تحري، يمثل اضطراب، افسردگ

 متعـدد  يهـا  م همراه با نـشانه    ين علا يا. آورد  يوجود م 

 و ينيدرد، کمـر درد، احـساس سـنگ      مثل سر  يجسمان

ــستانيحــساس ــا اســت ت پ ــاميو. ه ــ B6ن يت ــل ي ک عام

ن يپتوفـان بـه سـرتون     يل تر ي کنترل تبـد   ي برا يضرور

 ــ يمــ ــه نظــر م ــر رو ي مــ،رســد يباشــد و ب ــد ب  يتوان

 داشـته   يادي ـرات ز يثأک ت ـ يوژني ب يها  نيسم آم يمتابول

ثر بودن ؤر مورد مد )۲۰۰۵(وهمکارانفرنچ  ).۲۷(باشد

 ).۱۰(دن ـ دار يسمنوره نظر منف  ي در درمان د   B6 نيتاميو

سمنوره يدرمان د   و ي در مورد بررس   يلبته مطالعه و  ا

ه ي ـسمنوره ثانوي ـ کـه د ي در صورت  ،ه بود ي و ثانو  هياول

از بـه درمـان   ي ـکه ن   باشد يکيممکن است به علت ارگان    

مـصرف   مقدار  و زمانن مدتيچن  هم.خاص خود دارد 

ــاميو ــ نB6ن يت ــات زي ــااز نک ــز اهمي ح ــان تي  در درم

ر مثبـت   يثأانگر ت ي انجام شده ب   همطالع . است سمنورهيد

سمنوره و اختلالات يدم ي بر علا يريپذ  نات انعطاف يتمر

ن بـا توجـه بـه    يچن ـ  هـم . بـوده اسـت  يش از قاعـدگ يپ ـ

ــده در خــصوص مکان  ــات انجــام ش ــمطالع ــل ي سم عم

 ير مثبت ـ يثأ ت  تواند  ين م يتامين و ي، مصرف ا  B6ن  يتاميو

   .سمنوره داشته باشديم ديبر کاهش علا

  

  يريگ جهينت

ن مطلـب   ي ـها دال بـر ا     افتهيدر پژوهش حاضر    

مـصرف    منتخـب و   يريپـذ  عطـاف نـات ان  يکه تمر است  

 يم روان ـي ـعلا  دريدار يباعث کـاهش معن ـ    B6ن  يتاميو

 ي، اجـرا ي، خـستگ  يريک پـذ  ي ـه کـردن، تحر   يگر مانند؛

 ماننـد؛  يم جـسم يعلا و محل کار ف در مدرسه و   يضع

نه، ي س ـ ياسـتفراغ، سـردرد، کمـردرد، دردنـاک        تهوع و 

  درش اشــتها يافــزا   وتــورم شــکم   اســهال، نفــخ و  

ن پـژوهش   ي ـج ا ياسـاس نتـا     بـر  .شـود  يسمنوره م ـ يد

ه را بـه سـمت      ي ـسمنوره اول ي ـبـه د   توان زنان مبتلا    يم
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 و مصرف يريپذ نات انعطافياستفاده از ورزش و تمر  

تـوان   ينات م ـين تمري اياي از مزا . سوق داد  B6ن  يتاميو

ــادگ  ــه س ــر   ،يب ــودن در ه ــرا ب ــل اج ــا   قاب ــان و ب مک

ن يچن ـ هـم  . مناسب در وقـت، اشـاره کـرد        ييجو  صرفه

 يهــا  از روشيکــي ينيتــامي ويهــا اســتفاده از مکمــل

، خطـر  يعـلاوه اسـتفاده از آنهـا ب ـ        هب.  است يشنهاديپ

با توجه بـه    . باشند  ينه و در دسترس م    ي کم هز  مطمئن،

ز يــسمنوره و نيــ بــر ديريپــذ نــات انعطــافير تمريثأت ـ

ن ي ـب اي ـ ترک،رسد يبه نظر م B6 ن يتاميسم عمل ويمکان

 دوران يم دردهــايــعلاکــاهش   بــريدو اثــرات بهتــر

ن است کـه  ي از ايز حاکيج ن ي داشته باشد و نتا    يقاعدگ

 باعـث کــاهش  يريپــذ نــات انعطـاف ي و تمرB6ن يتـام يو

   .شود يمسمنوره ي دي و روحيم جسميعلا

  

  تشکر ر و يتقد

 يکارشناس ـمقطع نامه  انين مطالعه حاصل پا   يا

دانــشگاه علــوم و مــصوب   ورزشيولــوژيزي فارشــد

 که  يکسانها و    يآزمودن يتمام از .بود فارس قاتيتحق

کمــال  ن پـروژه مـساعدت نمودنـد،   ي ـمـا را در انجـام ا  

  .ميتشکر را دار
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Abstract 
 
Background & aim: Primary dysmenorrhea or painful menses in women's medicine is one of the 
most common complaints that are associated with physical and psychological symptoms. The aim 
of this investigation was to study the effects of an eight week flexibility exercise and use of vitamin 
B6 on physical and psychological symptoms of primary dysmenorrhea in non-athlete females. 
 
Methods:  In this clinical trial study, 60 non-athlete females, were randomly divided into 4 groups; 
control, exercise, vitamins and exercise plus vitamin. They engaged in an 8-week exercise program 
that includes flexibility training, stretching the abdominal muscles, lower back, hamstrings and 
pelvis and hip stretches. Eight movements, each movement with 3 times repetition and each 
repetition lasting 10 seconds during 4 days per week was performed. The vitamins group used 2 
tablets of 40 miligaram B6 vitamin daily during the 8 week program starting 2 weeks before 
menstruation to 3 days after menstruation. In the exercise with vitamin group, during the 8 weeks of 
flexibility traininig program females used from 2 weeks before menstruation to 3 days after 
menstruation 2 tablets of 40 miligaram B6 vitamin daily. The control group had no intervention. 
Before and after eight weeks, participants completed the menstrual disorders’ questionnaire. Data 
were analyzed. 
 
Results: Significant decreases in average of physical symptoms(exercise from 28/4 to 6/7,vitamin 
from 25 to 9/35,training with vitamin from 27/66 to 4/40) and psychological symptoms (exercise 
25/86 to 5/93,vitamin 24/99 to 3/53,training whith vitamin 27/73 to 3/36) was observed. But physical 
and psychological symptoms in post-test of exercise group with vitamin had a significant decrease 
as compared wih other groups (p≤0/05).                              
 
Conculusion: 8 weeks of flexibility and vitamin B6 usage may reduce the physical and 
psychological symptoms of dysmenorrhea. 
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