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اض/ 1/ قواضُ 13هدلِ تحقیقات ًظام ؾلاهت/ ؾال  24  1396 تْ

 تأثیر آموزش همسران بر انجام فعالیت بدنی در زنان مبتلا به سندرم پیص از قاعدگی
 

 2هرین عویدی هظاهری، 1هاجر رضایی
 

 

 چكيده
ّاي  ( تزكيبی اساختلالات جسوی، عصبی ٍ رٍاًی است كِ بز ساسگاري اجتواعی، ارتباط درٍى فزدي، فعاليتPMSیا  Premenstrual syndromeسٌدرم قبل اس قاعدگی ) مقدمه:

اضت هطاركت ّوسزاى در بْداّويت با تَجِ بِ  .باضد ّاي هٌاسب در جْت كٌتزل علاین ایي سٌدرم هی گذارد. فعاليت بدًی یکی اس ضيَُ طبيعی ٍ كيفيت سًدگی فزد تأثيز هٌفی هی

 .پزداخت PMSتأثيز آهَسش ّوسزاى بز اًجام فعاليت بدًی در سًاى هبتلا بِ  حاضز بِ بزرسی پژٍّص ،سلاهت سًاى يارتقا بارٍري ٍ

بَد سي بارٍري هزاجعِ كٌٌدُ بِ هزاكش بْداضتی ضْزستاى فلاٍرجاى  درسٍج  100ّاي هطالعِ ضاهل  ًوًَِ اًجام ضد. 1393در سال  ایي هطالعِ اس ًَع ًيوِ تجزبی بَد كِ ها: روش

 PMSین علاآهَسش دیدًد. اطلاعات  PMSكِ بِ طَر تصادفی بِ دٍ گزٍُ آسهَى ٍ ضاّد تقسين ضدًد. ّوسزاى گزٍُ آسهَى طی دٍ جلسِ در سهيٌِ فعاليت بدًی در كٌتزل علاین 

آٍري  جوعقبل ٍ سِ هاُ بعد اس هداخلِ  سبا ٍسارت بْداضتطزح ٍ ( PSAیا  Premenstrual syndrome assessment) PMSجص ًاهِ سٌ پزسصٍ ٍرسش بِ تزتيب با استفادُ اس 

 .قزار گزفتتجشیِ ٍ تحليل  هَرد SPSSافشار  ًزم ّا در د. دادُض

( كاّص BMIیا  Body mass index(، اها هيشاى ضاخص تَدُ بدًی )P < 001/0داري در اًجام فعاليت بدًی سًاى گزٍُ آسهَى بعد اس هداخلِ هطاّدُ ضد ) افشایص هعٌی ها: یافته

 .(P < 050/0ري كوتز اس گزٍُ ضاّد گشارش گزدید )دا رفتاري در گزٍُ آسهَى بِ طَر هعٌی -داري را ًسبت بِ قبل ٍ ًسبت بِ گزٍُ ضاّد ًطاى ًداد. علاین جسوی ٍ رٍحی هعٌی

ضَد  را در آًاى كاّص دٌّد. پيطٌْاد هی PMSهزداى بِ عٌَاى یک رابط آهَسضی، بِ خَبی تَاًستِ بَدًد سًاى را بِ اًجام فعاليت بدًی تطَیق ًوایٌد ٍ علاین  گیری: نتیجه

 .يستن بْداضت ٍ درهاى اجزا گزددّاي آهَسضی ٍیژُ هزداى جْت تطَیق سًاى بِ ٍرسش در س دٍرُ

 ، فعاليت فيشیکیزقاعدگی، ّوس سٌدرم پيص اسآهَسش،  های کلیدی: واژه
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 هقدهه

 ؾييٌسضم لثييد اظ لاػييسگی   ظًيياى،یکييی اظ هؿيياید تْساقييتی تؿييیاض هْيين    
(Premenstrual syndrome  یاPMSهی )  ای ٍ  کيِ ضذيسازی زٍضُ   (1)تاقس

تطکیثی اظ اذتلالات خؿوی، ػهيثی ٍ ضٍاًيی اؾيت ٍ تيط ؾياظگاضی اختوياػی،       
گصاضز  ّای عثیؼی ٍ کیفیت ظًسگی فطز تأثیط هٌفی هی اضتثاط زضٍى فطزی، فؼالیت

  (.4) کٌييس  عييَض هتَؾييظ یييم زْيياضم ظًيياى ضا زضگیييط هييی       ِ تييٍ  (2، 3)
  طیکيييياّييييای ظًيييياى آه تكریهييييی کييييالح تیويييياضی  هؼیيييياضعثيييي  

(American College of Obstetricians and Gynecologists  یييا
ACOG،) ییس أتطای تPMS ،     ًِزاقتي حسالد یم ًكياًِ ػياعفی ٍ یيم ًكيا

 (.5) ًیاظ اؾت ،زّس خؿواًی کِ تا قست هتَؾظ تا قسیس لثد اظ لاػسگی ضخ هی
PMS       قیَع تالا ٍ ضٍ تِ ضقسی زاضز؛ تِ عيَضی کيِ هیيعاى فطاٍاًيی ایيي

زضنيس   1/74 زضنس ٍ زض هغالؼات ایطاًی 20-50ؾٌسضم زض اغلة هغالؼات غطتی 
ػٌيَاى  ِ کٌيس ٍ تي   ّا ظى ضا زضگیيط هيی   ایي ؾٌسضم هیلیَى. (6)گعاضـ قسُ اؾت 

تطآٍضز قسُ اؾت کيِ   .(7) تطیي اذتلالات زض ظًاى قٌاذتِ قسُ اؾت یکی اظ هْن
ت لاتيد تيَخْی ضا زض   زضنس اظ ظًاى زض ؾٌیي تياضٍضی، هكيکلا   40تا  20حسٍز 

کٌٌيس. اظ ؾيَی زیگيط، تطذيی پػٍّكيگطاى       اضتثاط تا ؾیکد لاػسگی تدطتِ هيی 
زضنس ظًاى تِ خْات گًَاگَى تِ ایي ؾيٌسضم   95تا  20ظًٌس کِ حسٍز  ترویي هی
 تيأثیط تلکيِ تيط ذياًَازُ ٍی ًیيع      ،ًِ تٌْا تط ذيَز فيطز   PMS .(8)هثتلا ّؿتٌس 

ِ  گيطزز  ضفتاض ظًاى هيی  ٍ ؾثة ایداز تغییطاتی زض گصاضز هی اظ خوليِ ایيي آثياض     کي
. ًتيایح  (9) تَاى تِ ًاؾاظگاضی تا ّوؿط ٍ تسضفتاضی تيا فطظًيساى اقياضُ ًويَز     هی

تاػي    PMSکِ  اًسُ کطز گعاضـ ایي ؾٌسضمزض هَضز اثطات هغالؼات اًدام قسُ 
  ،زضنييس اذييتلال زض ضٍاتييظ کيياضی 1/23 ،یی قييغلیازضنييس کيياّف کيياض 5/27
زضنيس   0/41زضنيس اذيتلاف تيا فطظًيس ٍ      0/6 ،اذتلاف تيا ّوؿيط  زضنس  8/82

 .(10) گطزز اذتلال زض ضٍاتظ هی
ٍخيَز   آىّیچ زضهاى لغؼی تيطای   ،ًاقٌاذتِ اؾت PMSخایی کِ ػلت  اظ آى

زضهياى پعقيکی،    300تیف اظ  .(11) تاقس نَضت ػلاهتی هیِ ت فقظًساضز ٍ زضهاى 
خولييِ (. اظ 12)قييسُ اؾييت پیكييٌْاز تييطای ایييي ؾييٌسضم پعقييکی ٍ قييٌاذتی  ضٍاى
تَاى تِ تغییط زض ضغین غيصایی )کياّف ههيطف ًويم ٍ      زاضٍیی هی ّای غیط زضهاى

تطک ؾیگاض، تَنیِ تيِ اًديام ٍضظـ،    ،زطتی حیَاًی، کاّف ههطف لَُْ ٍ الکد(
 .(13، 14ّای حوایتی اقاضُ ًوَز ) ظا ٍ ؾیؿتن اؾتطؼ ػَاهدکاّف 

 مقاله پژوهشی
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 ّاجز رضایی ٍ ّوکار 

اض/ 1/ قواضُ 13هدلِ تحقیقات ًظام ؾلاهت/ ؾال  25  1396 تْ

 ّيای  زضهياى  خطاحيی،  زاضٍیی ٍ ّای زضهاى خاًثی ػَاضو گطفتي ًظط زض تا
خلية   ذَز تِ ضا هثتلا ظًاى ٍ هترههاى تَخِ فؼالیت تسًی، ٍیػُ تِ زاضٍیی غیط
 ضٍـ تْتيطیي  ٍ PMS زض زضهياى ی هٌاؾيث  قیَُ تسًی فؼالیت. (15) اؾت کطزُ

 هغيع  قيیویایی  زض تطقحات تؼازل ایداز ٍ فكاضّف کا هٌظَض تِ ظًاى تطای ّوِ
کياّف   ٍ ّيا  آًيسضٍفیي  افيعایف  عطیي   اظ تيسًی  فؼالیيت  ضؾس هی ًظط تِ .اؾت

 کياّف  زضز، تحويد )افيعایف   PMS ػلایين  تْثيَز  تِ هٌدط، آزضًال کَضتیعٍل
هفیيسی   تيأثیطات . ّوچٌیي، (16) گطزز هی( هكکلات زیگط ٍ افؿطزگی اضغطاب،

 افيعایف  هَخية ٍ  زّيس  افيعایف هيی   ضا اٍ ػوليی  ظطفیيت  ٍزاضز  فطز تَاًایی تط
ِ  ًگيطـ ذيَب   ایدياز  تيا  ٍ قيَز  هی ؾلاهت ٍ قازاتی شّي، احؿاؼ ییاکاض  تي

 تيأثیط  تحيت  هيطزاى  اظ تیكيتط  ظًياى . کٌس هی تأهیي ضا فطز ضٍاًی ؾلاهت ظًسگی،
 هطزاى اظ تیف ّا ىآ زض ذَب احؿاؼ ٍ گیطًس هی لطاض فؼالیت تسًی ضٍاًی ػَاهد
 .(16) یاتس هی افعایف

تَاًيس تيِ    ّای َّاظی، هيی  ٍضظـاًدام  کًِكاى زاز  Daleyًتایح هغالؼِ 
اظ  PMSضفتياضی   -تط کاّف ػلایين خؿيوی ٍ ضٍحيی    ثطؤیم زضهاى هػٌَاى 
زض ًظيط گطفتيِ قيَز     اذتلال ذل  ٍ ذَ، ذؿتگی، اذتلال قٌاذتی ٍ ًفيد خولِ 
ِ   Kim  ٍKim. ّوچٌیي، (17) اًديام   زض تحقی  ذَز تِ ایي ًتیدِ ضؾيیسًس کي

 (.18)هيؤثط تاقيس    PMSکياّف زضز  تَاًيس تيط    ، هيی َط تِ لگيتّای هط ٍضظـ
ّفتِ ٍضظـ قٌا تِ ػٌَاى یکيی اظ   8ذازهی ٍ ّوکاضاى زض پػٍّف ذَز تط تأثیط 

ّيا ٍ   ّای َّاظی زض کاّف ػلاین خؿيوی هاًٌيس ؾيطزضز، تيَضم پؿيتاى      ٍضظـ
 .(19)کوطزضز پیف اظ لاػسگی، تأکیس کطزًس 

قساض کوی اظ اٍليات  تا ٍخَز توام هعایا، تؿیاضى اظ هطزم تِ ٍیػُ ظًاى ٌَّظ ه
. تط اؾاؼ گعاضـ هطکع کٌتيطل ٍ  (20)پطزاظًس  فطاغت ذَز ضا تِ فؼالیت تسًی هى

ّاى کطُ، هیعاى هكاضکت زض فؼالیت تسًى تا قيست هتَؾيظ    پیكگیطى اظ تیواضى
. (21)تاقيس   زضنس هی 3/10ٍ  5/11ؾال تِ تطتیة  19زض هطزاى ٍ ظًاى تالاتط اظ 
ید فیعیَلَغیيم هاًٌيس زٍضاى تياضزاضى، قيیطزّى ٍ     ظًاى ًؿثت تِ هطزاى تِ زلا

ّيایى   ّا زاضًس. ّوچٌیي، اظ تیواضی یائؿگى، قاًؽ تیكتطى تطاى اتتلا تِ تیواضی
ّاى خؿواًى هطتثظ ّؿتٌس ٍ اظ عيطف زیگيط،    تطًس کِ تا ًساقتي فؼالیت ضًح هى
 .(22)ّا کوتط اظ هطزاى اؾت  ّاى خؿواًى ظًاى زض تیكتط ظهیٌِ فؼالیت
تط هساذلات اًدام قسُ زض ضاؾتای اضتقای فؼالیت تسًی ٍ کٌتطل ػلایين  تیك

PMSزّس؛ زض نَضتی کيِ اؾيتفازُ    ، ظًاى ضا تِ عَض هؿتقین هَضز ّسف لطاض هی
تَاًس یکی اظ ضاّکاضّای تقَیت تأثیط هساذلات  ّای هرتلف آهَظقی، هی اظ کاًال

 زض ًظط گطفتِ قَز. PMSتط افعایف فؼالیت تسًی زض ظًاى خْت کٌتطل ػلاین 
  ِ ّيای   یافتي ضاّکاضّای هٌاؾة خْت اضتقای فؼالیت تسًی، یکيی اظ زغسغي

 ـ   ًظطاى تَزُ اؾت. تطذی هغالؼات ًكياى زازُ  ناحة ّيای   اًيس کيِ یکيی اظ ضٍ
 تاقٌس کِ یکيی اظ  ؾَزهٌس تطای اًتقال هغالة آهَظقی تِ ظًاى، ّوؿطاى آًاى هی

هكياضکت هيطزاى زض    ْيت اضتقيای  خ کیس ؾاظهاى خْاًی تْساقيت أل هَضز تَان
. اّویت ًقف (23)تاقس  زض ؾٌیي تاضٍضی هی ؾلاهت ظًاى یهیي، حفظ ٍ اضتقاأت

ّوؿط زض اضایِ حوایت اختواػی ٍ تكَی  ظًاى تيطای اترياش ضفتاضّيای ؾيالن زض     
تيَاى تيِ هغالؼيِ     هغالؼات هتؼسز هَضز تأکیس لطاض گطفتِ اؾت کِ اظ آى خولِ هی

 اقاضُ ًوَز. (23)ضاز ٍ ّوکاضاى زض ذهَل اتراش قیَُ ظایواى  قطیفی
ّای اذیيط عطحيی تيِ     ض ؾالتا تَخِ تِ اّویت ؾلاهت ظًاى ؾي تاضٍضی، ز

گيطزز ٍ زض آى تيِ هقيَلاتی     زضهياًی اخيطا هيی    -زض هطاکيع تْساقيتی  « ؾثا«ًام 
 ٍ زذاًیيات  اؾيتؼوال  ،خؿيواًی  ، فؼالیيت ّوچَى قیَُ ظًسگی ٍ ػازات ضفتاضی

زض ظًياى پطزاذتيِ    قيغلی  /زاضٍیيی  هَاخْات ٍ یغآلط ؾاظی، اػتیازآٍض، ایوي هَاز

طح ؾثا، اضتقای فؼالیت فیعیکی ظًياى ٍ کياّف   قَز. یکی اظ اّساف اخطای ع هی
تاقس. تط اؾاؼ خؿتدَّای نَضت گطفتيِ، تياکٌَى زض ظهیٌيِ     هی PMSػلاین 

ای اًدام ًكسُ اؾيت.   تأثیط آهَظـ هطزاى زض اضتقای فؼالیت فیعیکی ظًاى هغالؼِ
ٍ تيأثیط ػلایين ایيي ؾيٌسضم تيط       ّيد أزض ظًاى هت PMSقیَع تالای  تا تَخِ تِ
تطضؾيی تيأثیط آهيَظـ ّوؿيطاى تيط اًديام       حاضط تيِ   پػٍّف ،ییظًسگی ظًاقَ

 .زاذتپط PMSفؼالیت تسًی زض ظًاى هثتلا تِ ػلاین 
 

 ها روش
 تييط ضٍی ظًيياى  1393کييِ زض ؾييال  ًیوييِ تدطتييی تييَز اظ ًييَعپييػٍّف ایييي 
ِ  قيس. قْطؾتاى فلاٍضخاى اًديام   هتأّد ِؾال 45-20  تيِ نيَضت   گیيطی  ًوًَي

هطکيع   12ًفيط اظ ظًياى هطاخؼيِ کٌٌيسُ تيِ       190نَضت گطفت. زض اتتيسا   تهازفی ؾازُ
زًيس، تيِ      زضهاًی ؾغح قْطؾتاى فلاٍضخاى کِ زاضای پطًٍيسُ  -تْساقتی ّيای فؼيال تَ

ل ضا تکوید ًوَزًس. ًاهِ نَضت تهازفی ؾازُ اًتراب قسًس ٍ پطؾف  ّای هطحلِ اٍ
زضنس،  5غای زضنس ٍ ؾغح ذ 80تا تَاى آظهَى  1حدن ًوًَِ عث  ضاتغِ 

زضنس ضیعـ، تؼيساز افيطاز    10ًفط تطآٍضز گطزیس کِ تا احتؿاب  44تطای ّط گطٍُ 
 ًفط زض ًظط گطفتِ قس. 50زض گطٍُ آظهَى ٍ قاّس تِ عَض خساگاًِ 

 

 N = (Z1 + Z2) 2 (2 S2)/d2       (24) 1ضاتغِ 
 

ِ  20-45هؼیاضّای ٍضٍز تِ هغالؼِ قاهد ظًاى تا عیف ؾٌی   ؾال ٍ اتتلا تي
PMSضٍظ ٍ  21-35ّای لاػيسگی هيٌظن تيا فَانيد      ، ظًسگی تا ّوؿط، ؾیکد

ِ   3-10عَل هست  ّيای آهَظقيی تيَز.     ضٍظ ٍ تواید ّوؿط تِ قيطکت زض تطًاهي
هؼیاضّای ذطٍج اظ هغالؼِ ًیع ػثاضت اظ اتتلای ظًاى تِ تیواضی خؿوی ٍ ضٍاًيی،  

ز هرسض، اؾتطؼ ههطف زاضٍ ٍ هکود یا تطکیثات َّضهًَی، اؾتؼوال ؾیگاض ٍ هَا
قسیس هاًٌس فَت ًعزیکاى یا ػود خطاحی زض ؾِ هاُ اذیط ٍ غیثت ّوؿط زض یم 

 خلؿِ آهَظقی زض ًظط گطفتِ قس.
زاًكيکسُ ٍ   آٍضی ٍ فيي  زض اتتسا پؽ اظ زضیافيت ًاهيِ اظ هؼاًٍيت پيػٍّف    

ًفيط اظ   190 ،ّواٌّگی تا هسیط قثکِ تْساقيت ٍ زضهياى قْطؾيتاى فلاٍضخياى    
  ّيای اًترياتی اظ عطیي  قيواضُ ذاًَاضّيای هَخيَز زض       ػٌَاى ًوًَِذاًَاضّا تِ 

هحقي  تؼيس اظ    .اًترياب قيسًس   زضهاًی قْطؾتاى فلاٍضخاى -تْساقتی هطکع 12
  ِ ًاهيِ ضا تيِ ّويطاُ     پطؾيف  ،هؼطفی ذَز ٍ زازى اعلاػات لاظم زض هيَضز هغالؼي

پيؽ اظ   تيا ًوَز ًاهِ زضٍى پاکتی تِ افطاز تحَید زاز ٍ اظ آًاى زضذَاؾت  ضضایت
اظ هیاى افطاز ٍاخس  آى ضا تِ هطکع تْساقت ذَز تحَید زٌّس. ،ًاهِ تکوید پطؾف

 ًفط تيِ نيَضت تهيازفی اًترياب ٍ تيِ زٍ گيطٍُ آظهيَى ٍ قياّس          100قطایظ، 
 .تقؿین قسًس

ًاهِ  پطؾفاؾتفازُ اظ ضفتاضی تا  -ن خؿوی ٍ ضٍحییاعلاػات هطتثظ تا ػلا
( PSAیييا  Premenstrual syndrome assessment) PMSؾييٌدف 
هغيات  تيا فطٌّي      ٍ هؼتثيط  اتيعاض ًاهِ تِ ػٌَاى یم  ایي پطؾف .آٍضی قس خوغ

عطاحيی ٍ ضاٍیيی ٍ پایيایی آى تأییيس قيسُ       تَؾظ زلاضا ٍ ّوکاضاى ،خاهؼِ ایطاى
ِ  زٍ لؿوت  اظ PSAًاهِ  پطؾف. (25) اؾت  اٍل لؿيوت  تكکید قسُ اؾيت کي

 گَیيِ زاضز ٍ ػلایين   32زٍم  لؿيوت کٌيس ٍ   گیطی هی اًساظُ ضا هكرهات فطزی
هَضز ؾٌدف ضا  PMS تا گَیِ( هطتثظ 18ضفتاضی ) -گَیِ( ٍ ضٍحی 14) خؿوی
تيسٍى   ; قيَز )نيفط   ًويطُ زازُ هيی   3تيا   نيفط تِ ّط گَیِ تیي  زّس ٍ لطاض هی
، افطاز هثتلا ACOG. عث  هؼیاض قسیس( ; 3 ٍهتَؾظ ;  2 ،ذفیف ; 1 ،ػلاهت
اًِ ػياعفی ٍ یيم ًكياًِ خؿيواًی تيا قيست       حسالد یم ًك)زاقتي  PMSتِ 
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  آهَسش ّوسزاى ٍ فعاليت بدًی سًاى

اض/ 1/ قواضُ 13هدلِ تحقیقات ًظام ؾلاهت/ ؾال  26  1396 تْ

تا اؾيتفازُ اظ  ًیع ٍضظـ  ا(. اعلاػات هطتثظ ت5)( قٌاؾایی قسًس هتَؾظ تا قسیس
 گطزیس.آٍضی  ًاهِ ؾثا خوغ پطؾف

کِ اظ عطف ٍظاضت تْساقت زض هطاکع  اؾتضٍا ٍ پایایی  اتعاض ؾثاًاهِ  پطؾف
تِ کاض گطفتيِ   ایطاًیِ ؾال 20-65 تاًَاى ؾلاهت هْن ٍلایغ ثثت تطایتْساقتی 

ضفتياضی،   ػيازات  ٍ ظًيسگی  قيیَُ  ؾٌدی، تي فطزی، قاهد هكرهاتقَز ٍ  هی
 ٍ آليطغی  ؾياظی،  اػتیيازآٍض، ایويي   هيَاز  ٍ زذاًیيات  اؾيتؼوال  ،خؿيواًی  فؼالیت
زض هغالؼيِ حاضيط حیغيِ فؼالیيت تيسًی ؾيثا        .تاقس هیقغلی  /زاضٍیی هَاخْات

 ذياًگی،  فؼالیيت »حیغيِ   زْياض زض  فؼالیت تيسًی  اًتراب گطزیس. زض ایي لؿوت
 اظ یيم  ّيط  زضقيَز ٍ   ؾيٌدیسُ هيی  « ٍضظـ ٍ حيیي کياض   زض فؼالیت ضٍی، پیازُ
هغلَب )تط اؾاؼ قست ٍ هست اّا ٍضؼیت آظهَزًی تِ نَضت هغلَب یا ً حیغِ

 .گطزز یفؼالیت( گعاضـ ه
 حیياط  قؿتي کكیسى، تی ظزى، خاضٍ هاًٌس هَاضزی ذاًگی فؼالیت اظ هٌظَض

 گيصضاى  ضٍظاًيِ،  آهيس  ٍ ضفيت هاًٌيس   هرتليف  اًَاع ضٍی پیازُ؛ هٌظَض اظ یداتَهث یا
یؼٌيی   کياض  حيیي  زض فؼالیت؛ هٌظَض اظ تطزهید اظ اؾتفازُ ٍ ٍضظـ فطاغت، اٍلات

َ  ٍی قغد یاٍ  زاضز فیعیکی فؼالیت کاض هحد زض فطزایي کِ آیا   فؼالیيت  تيا  مأتي
 عَل زض فطزآى اؾت  ٍضظـ( اؾت؟ ٍ هٌظَض اظ کاضگطیٍ  کكاٍضظی هاًٌس) تسًی
ِ  کٌَّيَضزی،  قيٌا،  هاًٌيس  ّيایی  ٍضظـ تفيطیح  یيا  ٍضظـ ّسف تا ّفتِ  زٍزطذي
 .زّس  اًدام ضا ّا ٍضظـ ؾایط ٍ ٍالیثال، تؿکتثال ؾَاضی،
 اًديام  حيیي  زض کيطزى  نيحثت  تؿيت  ضٍـ اظ فؼالیت، قست تؼییي تطای
ِ  ظهياًی  آیيا  قيَز  هيی  پطؾیسُ فطز اظگطزیس.  اؾتفازُ خؿواًی فؼالیت  فؼالیيت  کي
ِ  نيَضتی  زض ؟ذیيط  یا تاقس هی کطزى نحثت تِ لازض زّس، هی اًدام خؿواًی  کي
ٍ  ذفیيف  ٍی فؼالیت قست ترَاًس، آٍاظ ًوایس یا نحثت ضاحتی تِ تتَاًسقرم 

ترَاًيس،   آٍاظ تَاًيس  ًوی ٍ افتس هی ظزى ًفؽ  ًفؽ تِ کطزى نحثت ٌّگام زض گطا
 قيست  تاقيس،  ًويی  کيطزى  نيحثت  تِ لازض اگط ٍ اؾت هتَؾظ فطز فؼالیت قست
 .تاقس هی قسیساظ ًَع  خؿواًی فؼالیت

ِ ًاهِ فؼالیت فیعیکيی ؾيثا،    تط اؾاؼ زؾتَضالؼود پطؾف  تؼیيیي  هٌظيَض  تي
 ٍ هؼويَل  عيَض ِ ت فطز زٌاًچِ خؿواًی، فؼالیت هیعاى تَزى ًاهغلَب یا هغلَب
ِ  زض ضٍظ 3هدويَع   زض هؿتوط ٍ هٌظن ِ  30 حيسالد  ٍ ّفتي  فؼالیيت  ضٍظ زض زلیقي
ِ  تيالاتط  ٍ هتَؾظ قست تا خؿواًی ِ  زض تاقيس،  زاقيت  ظزُ ػلاهيت  هغليَب  ذاًي
قيَز ٍ تيِ ّيط     ػلاهيت ظزُ هيی   ًاهغلَبغیط ایي نَضت زض ذاًِ  ٍ زض قَز هی

 گیطز. ٍ تِ ّط ؾغح ًاهغلَب، اهتیاظ نفط تؼل  هی 1ؾغح هغلَب، اهتیاظ 
ًفطُ  15ّای  خْت آهَظـ تِ ّوؿطاى زض گطٍُ آظهَى، افطاز زض لالة گطٍُ

تقؿین قسًس ٍ تا اضایِ فیلن آهَظقی ٍ ضٍـ تح  گطٍّی ٍ پطؾف ٍ پاؾد عی 
زٍ خلؿِ یم ؾاػتِ زض ؾالي اختواػات قيثکِ تْساقيت ٍ زضهياى زض زٍ ًَتيت     

تِ گطفتياضی  نثح ٍ ػهط زض ضٍظّای تؼغید، تحت آهَظـ لطاض گطفتٌس. تا تَخِ 
ّوؿطاى ٍ کوثَز فطنت تطای قطکت زض خلؿِ آهَظقيی، هساذليِ زض زٍ خلؿيِ    
فكطزُ اخطا قس کِ تا زض ًظط گطفتي ّسیِ خلية هكياضکت زض ّيط خلؿيِ، ّويِ      

ًفطُ ّوؿطاى زض خلؿات آهَظقی قطکت ًوَزًس. زض خلؿِ اٍل تيا   15ّای  گطٍُ
 -خؿيوی ٍ ضٍحيی   ٍ ػلایين  PMSاضایِ فیلن آهَظقيی ٍ ؾيرٌطاًی، زض هيَضز    

ضفتاضی آى ٍ ػَاهد تكسیس کٌٌسُ ایيي ؾيٌسضم نيحثت قيس. زض خلؿيِ زٍم تيا       
اؾتفازُ اظ تح  گطٍّی، ؾرٌطاًی ٍ پطؾيف ٍ پاؾيد، زضتياضُ اّویيت ٍضظـ ٍ     

تِ عيَض هفهيد تَضيیح زازُ قيس ٍ اظ هيطزاى       PMSتأثیط آى زض کٌتطل ػلاین 
ٍ زض آذيط خلؿيِ    زضذَاؾت گطزیس کِ ّوؿطاًكياى ضا تيِ ٍضظـ تكيَی  کٌٌيس    

 تٌسی کلی اظ هغالة آهَظقی خلؿِ لثد اضایِ قس. خوغ

ّا تِ ظًاى ّيط زٍ   ًاهِ ؾِ هاُ تؼس اظ تطگعاضی خلؿات آهَظقی زٍتاضُ پطؾف
ًاهيِ   پؽ اظ تکویيد پطؾيف   گطٍُ تحَید زازُ قس ٍ اظ آًاى زضذَاؾت گطزیس کِ

ّایی تَؾيظ   پیاهم. زض ایي تاظُ ظهاًی، آى ضا تِ هطکع تْساقت ذَز تحَید زٌّس
هحق  تِ ّوؿطاى خْت یازآٍضی هغالة آهَظقيی زض ذهيَل ًقيف حوایيت     

تاض اضؾال قس. تا تَخِ تيِ   ّوؿط ٍ تكَی  ظًاى تِ اًدام ٍضظـ ّط زٍ ّفتِ یم
ّای تاظگكت زازُ ًكسُ تِ هطکع تْساقت ًیع تِ  ًاهِ ّا، پطؾف حدن اًسک ًوًَِ

ایي، ضیعـ تؼساز ًوًَِ زض هغالؼِ نَضت تلفٌی تَؾظ هحق  تکوید گطزیس. تٌاتط
 ٍخَز ًساقت.

ّيييای  خْيييت هقایؿيييِ هتغیطّيييای خوؼیتيييی زض زٍ گيييطٍُ اظ آظهيييَى  
Independent t، Mann-Whitney  ٍ2 هقایؿيِ هیياًگیي ًويطات    ، تيطای 

، Paired tضفتاضی لثد ٍ تؼيس زض ّيط گيطٍُ اظ آظهيَى      -ضٍحی ٍ ن خؿوییػلا
ضفتياضی لثيد ٍ تؼيس اظ     -ضٍحيی ٍ  ًین خؿوایهقایؿِ هیاًگیي ًوطات ػلا خْت

گیيطی هیيعاى فؼالیيت تيسًی ٍ      ، خْت اًساظIndependent tُهساذلِ اظ آظهَى 
( تیي زٍ گطٍُ لثد ٍ تؼيس اظ  BMIیا  Body mass indexقاذم تَزُ تسًی )
ٍ تيطای هقایؿيِ اضتثياط فؼالیيت تيسًی ٍ       Mann-Whitneyهساذلِ اظ آظهَى 

BMI       زض زٍ گطٍُ لثيد ٍ تؼيس اظ هساذليِ ًیيع اظ آظهيَىWilcoxon   ُاؾيتفاز 
  21ًؿيييييرِ  SPSSافيييييعاض  ّيييييا زض ًيييييطم  قيييييس. زض ًْایيييييت، زازُ 

(version 21, IBM Corporation, Armonk, NY   ٍ ِهيَضز تدعیي )
 .تحلید لطاض گطفت

 

 ها یافته

 PMSکليی   قيیَع ، ACOGتط اؾاؼ هيلاک  تا تَخِ تِ هؼیاض ٍضٍز تِ هغالؼِ 
زضنس تَز کِ ؾِ هاُ تؼيس اظ قيطٍع هساذليِ،     100لثد اظ هساذلِ زض ّط زٍ گطٍُ 
 .تيطآٍضز قيس  زضنيس   95ٍ زض گيطٍُ قياّس   زضنيس   86قیَع آى زض گطٍُ آظهَى 

 ّيای آظهيَى ٍ قياّس تيِ تطتیية       ظًياى زض گيطٍُ   هیاًگیي ٍ اًحطاف هؼیاض ؾيي 
زاضی  ؾال تَز کِ اظ ًظط آهاضی تفاٍت هؼٌيی  38/30 ± 31/5ٍ  76/28 ± 51/5

 (.P > 050/0تیي هیاًگیي ؾي ظًاى ٍ هطزاى زٍ گطٍُ هكاّسُ ًكس )
ِ   ، 1اعلاػات هطتثظ تِ هتغیطّای خوؼیتی زض خيسٍل    اعلاػيات هطتيَط تي

PMS اعلاػيات   3خيسٍل   زض فؼالیت فیعیکیهطتثظ تا اعلاػات  ،2 زض خسٍل ٍ
  .قسُ اؾت یِاضا 4زض خسٍل  BMI هطتثظ تا

، تیي هیاًگیي ؾي ظًياى ٍ هيطزاى   Independent tتط اؾاؼ ًتایح آظهَى 
(. ّوچٌيیي،  P > 050/0زاضی ٍخيَز ًساقيت )   زٍ گطٍُ اذيتلاف آهياضی هؼٌيی   
 ، تييیي ؾييغح تحهييیلات ظًيياى Mann-Whitneyهغييات  تييا ًتييایح آظهييَى 

(620/0  ;P( هطزاى ٍ )220/0  ;P زٍ گطٍُ اذتلاف آهاضی )زاضی هكاّسُ ًكس. هؼٌی 
2ًتایح آظهَى 

 ( 420/0ًكاى زاز کِ تیي تَظیغ فطاٍاًی قغد ظًاى  ;P ٍ )
زاضی ٍخييَز ًساقييت.  ( زض زٍ گييطٍُ اذييتلاف آهيياضی هؼٌييیP;  084/0هييطزاى )

حياکی اظ آى تيَز کيِ ؾيغح زضاهيس       Mann-Whitneyّوچٌیي، ًتایح آظهَى 
 (.P;  062/0زاضی ًساقت ) ذاًَاض زض زٍ گطٍُ اذتلاف هؼٌی

ًكاى زاز کِ فؼالیت تسًی زض گطٍُ آظهَى لثد ٍ  Wilcoxonًتایح آظهَى 
(، اهيا ایيي   P < 001/0زاضی افيعایف یافيت )   ؾِ هاُ تؼس اظ هساذلِ تِ عَض هؼٌی

 (.P;  220/0زاض ًثَز ) تفاٍت زض گطٍُ قاّس هؼٌی
زاضی تيیي هیيعاى    ، اذتلاف آهاضی هؼٌیWilcoxonتط اؾاؼ ًتایح آظهَى 

BMI  ( 096/0زض گطٍُ آظهَى لثد ٍ ؾِ هاُ تؼس اظ هساذلِ هكاّسُ ًكيس  ;P .)
 (.P;  650/0زاض ًثَز ) زض گطٍُ قاّس ًیع ایي تفاٍت هؼٌی
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 ّاجز رضایی ٍ ّوکار 

اض/ 1/ قواضُ 13هدلِ تحقیقات ًظام ؾلاهت/ ؾال  27  1396 تْ

 های هورد هطالعه گروه. اطلاعات دهوگرافیک 1جدول 

 زیرهتغیرها هتغیر
 گروه شاهد گروه آزهوى

P 
 تعداد )درصد( تعداد )درصد(

 002/2 00( 02)  02( 02) زیر دیپلم سطح تحصيلات زنان
 80( 60)  22( 02)  دیپلم و بالاتر

 002/2 08( 20)  06( 82)  زیر دیپلم سطح تحصيلات مردان
 06( 42)  88( 00)  دیپلم و بالاتر

 202/2 28( 00)  22( 02)  دار خانه شغل زنان
 6( 02)  02( 02) شاغل

 202/2 02( 20)  02( 00)  کارگر شغل مردان
 00( 22)  02( 40)  آزاد

 8( 0)  6( 02)  کارمند
 0( 0)  2( 2)  بيکار

 200/2 08( 20)  04( 82)  هسار تومان 022کمتر از سطح درامد خانوار
 00( 22)  04( 42)  هسار تومان تا یک ميليون 022

 4( 02)  02( 02)  بالاتر از یک ميليون

 

 بحث
هغالؼِ حاضط تِ تطضؾی تأثیط آهَظـ ّوؿطاى تط اًديام فؼالیيت تيسًی زض ظًياى     

، زض اتتسای هغالؼِ ّوِ ظًاى هَضز ACOG عث  هؼیاض پطزاذت. PMSهثتلا تِ 
تَزًس ٍ تیكتط ظًاى زٍ گطٍُ اظ ًظط فؼالیت تسًی ٍضؼیت  PMSتطضؾی هثتلا تِ 
 ًاهغلَتی زاقتٌس.

زضنيس   3/36تحطکی زض ظًياى   زض پػٍّف ؾیس اهاهی ٍ ّوکاضاى، هیعاى کن

 4/54ٍ زض هغالؼِ هتفکط ٍ ّوکاضاى ایي هیعاى زض ظًاى خوؼیت قْطی یعز  (26)

زضنيس   40. ًتایح یم تحقی  هيطٍضی ًكياى زاز کيِ    (27)ضنس گعاضـ گطزیس ز

ّای تطذی هغالؼات حياکی اظ آى اؾيت    . یافتِ(28)ظًاى فؼالیت تسًی کوی زاضًس 

 .(29)تاقس  زضنس هی 76ؾالِ ایطاًى  15-64تحطکى زض ظًاى  کِ هیعاى قیَع تى

ًاى گطٍُ آظهيَى  ًتایح پػٍّف حاضط ًكاى زاز کِ هیعاى فؼالیت تسًی زض ظ

زاضی زض هقایؿِ تا گطٍُ قاّس افعایف پیسا کيطزُ تيَز    تؼس اظ هساذلِ تِ عَض هؼٌی

تَاى تِ تيأثیط هساذليِ آهَظقيی ًؿيثت زاز؛ یؼٌيی هيطزاى        کِ ایي افعایف ضا هی

تَاًؿتِ تَزًس ّوؿطاى ذَز ضا تِ اًدام فؼالیت تسًی تیكتط اظ عطی  تلفيي ظزى ٍ  

وطاّی کطزى ظًاى زض اًديام ٍضظـ تكيَی  ًوایٌيس.    تَنیِ تِ اًدام ٍضظـ ٍ ّ

 هغالؼيات تطذيی  زض حوایت اختواػی تط اضتقای ؾغح فؼالیيت تيسًی ظًياى     تأثیط

لاػسی ٍ ّوکاضاى زض تحقی  ذَز ًكاى زازًيس کيِ حوایيت     اؾت. قسُهكاّسُ 

ظا تيأثیط   ّای تٌف تَاًس تِ ػٌَاى یم هتغیط تؼسید کٌٌسُ، تط هحطک اختواػی هی

ّيا تکاّيس ٍ هَخية هكياضکت تیكيتط ظًياى زض اهيَض         ٍ اظ اثط ایي هحطکتگصاضز 

 .کِ تا ًتایح هغالؼِ حاضط ّورَاًی زاقت (30)ٍضظقی قَز 

 
هاه بعد از های آزهوى و شاهد قبل و سه  ( در گروهPremenstrual syndrome) PMSرفتاری  -. هیاًگیي ًورات علاین جسوی و روحی2جدول 

 هداخله آهوزشی

ًتیجه آزهوى  ًفر( 55گروه شاهد ) ًفر( 55گروه آزهوى ) 

Independent t  اًحراف هعیار ±هیاًگیي  اًحراف هعیار ±هیاًگیي 

 240/2 22/0 ± 42/22 00/0 ± 46/0 قبل از مداخله (گویه 02علایم جسمی )

 202/2 22/0 ± 20/4 00/8 ± 04/8 سه ماه بعد از مداخله

  Paired t 220/2 > 402/2نتيجه آزمون 

 862/2 02/6 ± 24/0 22/0 ± 20/6 قبل از مداخله (گویه 00رفتاری ) -علایم روحی

 220/2 02/0 ± 06/4 02/8 ± 42/8 سه ماه بعد از مداخله

  Paired t 220/2 > 222/2نتيجه آزمون 

PMS (80 گویه) 086/2 02/08 ± 08/2 20/06 ± 60/00 قبل از مداخله 

 220/2 02/00 ± 04/2 20/6 ± 08/0 سه ماه بعد از مداخله

  Paired t 220/2 > 202/2نتيجه آزمون 

PMS: Premenstrual syndrome 
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  آهَسش ّوسزاى ٍ فعاليت بدًی سًاى

اض/ 1/ قواضُ 13هدلِ تحقیقات ًظام ؾلاهت/ ؾال  28  1396 تْ

 های آزهوى و شاهد قبل و سه هاه بعد از هداخله آهوزشی . سطح فعالیت بدًی در زًاى گروه3جدول 

  
 ًفر( 55گروه شاهد ) ًفر( 55گروه آزهوى )

 Mann-Whitneyًتیجه آزهوى 
 تعداد )درصد( تعداد )درصد(

 022/2 00( 80)  02( 80) مطلوب قبل از مداخله فعاليت بدنی
 82( 00)  80( 00) نامطلوب

 < 220/2 02( 22)  82( 60) مطلوب سه ماه بعد از مداخله
 82( 02)  00( 00) نامطلوب

 

ضفتاضی ٍ ًويطُ   -تط اؾاؼ ًتایح پػٍّف حاضط، ًوطُ ػلاین خؿوی، ضٍحی
زاضی زض هقایؿِ تا گطٍُ  ظًاى گطٍُ آظهَى تؼس اظ هساذلِ تِ عَض هؼٌی PMSکد 

تَاى ایي کاّف ضا تِ تأثیط هساذليِ آهَظقيی ٍ اًديام     قاّس کاّف یافت کِ هی
ّيای هَخيَز تیكيتط تيط ضٍی      زّس کِ تطضؾی ٍضظـ ًؿثت زاز. قَاّس ًكاى هی

ٍ ّوکياضاى   Saxenaّيا.   ظًاى ؾٌیي تاضٍضی نَضت گطفتِ اؾت تا ّوؿطاى آى
کياّف   ، تاػي  ًسضٍفیيآافعایف هیعاى هغالؼِ ذَز تیاى کطزًس کِ ٍضظـ تا  زض

 . ّوچٌیي،قَز تغییط زض حالت ذل  ٍ ذَ ٍ احؿاؼ زضز هی، افؿطزگی لاتد تَخِ
تْثَز ًَؾاًات ذل  ٍ  افؿطزگی کاّف کَتاُ هست، تطٍیح افکاض هثثتتِ  ٍضظـ

ٍ ّوکياضاى   Davidّيای تحقیي    ِ . یافتي (31)کٌيس   ًیع کوم هی ٍ ذَ ٍ ضفتاض
ّؿيتٌس، تَاًيایی تیكيتطی تيطای      PMSًكاى زاز، ٍضظقکاضاًی کِ زاضای ػلاین 

تحود ػلاین خؿوی، ضٍحی ٍ ذلقی زاضًس ٍ ّوچٌيیي، ػلایين ایيي ؾيٌسضم زض     
ّای هرتلف ظًسگی ٍضظقکاضاى زض هقایؿِ تا افطاز غیط ٍضظقکاض تأثیط هٌفيی   خٌثِ

 .(32)کوتطی زاضز 
تأثیطگيصاض   PMSاظ هغالؼات، ٍضظـ تٌْا تط کاّف ػلاین ضٍحی  زض تطذی

( اقياضُ  33تَاى تيِ پيػٍّف لٌثيطی ٍ ّوکياضاى )     تَزُ اؾت. تِ ػٌَاى هثال هی
کطز. ًتایح هغالؼِ آًاى ًكاى زاز کِ فؼالیيت ٍضظقيی هيٌظن تيط تطذيی ػلایين       

تيایح  . ً(33)ػهثی ٍ ّیداًی تأثیط گصاقت ٍ تاػ  تْثَز تغییطات ضٍحی گطزیيس  
ٍ ّوکاضاى حاکی اظ آى تيَز کيِ فؼالیيت تيسًی ػيلاٍُ تيط        Ritvanenتحقی  

زّيس.   کاّف اؾتطؼ زضک قسُ افطاز، تٌف ػضلاًی حيیي کياض ضا کياّف هيی    
یاتيس   اؾکلتی هاًٌس ؾفتی ػضلات ًیع کياّف هيی   -تٌاتطایي، هكکلات ػضلاًی

 تاقس. یکِ ایي یافتِ تِ عَض غیط هؿتقین هؤیس ًتایح هغالؼِ حاضط ه (34)
ضؾيس ٍضظـ تيا اظ تيیي تيطزى تفکيطات هٌفيی ٍ پسیيس آٍضزى         تِ ًظيط هيی  

تَاًيس تاػي     اًگیيع، زض کَتياُ هيست هيی     ّای هثثت ٍ تا ایداز هحیظ فطح اًسیكِ

قازی ٍ ًكاط زض فطز قَز ٍ افؿيطزگی ضا کياّف زّيس ٍ ّوچٌيیي، تيِ زلیيد       
قَز کِ افطاز کوتط تِ اتفالات ًاذَقایٌس فکط کٌٌيس   هكغَل کطزى شّي تاػ  هی

. تطذيی اظ  (8)ٍ ایي اهط تاػ  کاّف افؿطزگی، ػهثاًیت ٍ ًگطاًی ذَاّيس قيس   
زاضًيس، اؾيتطؼ    اًس افطازی کِ فؼالیت تسًی ؾيغح هتَؾيغی   هغالؼات ًكاى زازُ
. زض ٍالغ، ٍضظـ تِ هٌظيَض  (34)تط اؾت  ّا حسٍز ًهف افطاز هٌفؼد زضک قسُ آى

ّيای ضٍاًيی زض    ٍ تيٌف  (35)کاّف پاؾد ؾوپاتیم اؾتطؼ هغطح قيسُ اؾيت   
 .(36)زّس  افطاز ضا کاّف هی

   ِ ػلایين خؿيوی   ای تيیي ٍضظـ ٍ   زض تطذی اظ تحقیقات اًديام قيسُ ضاتغي
PMS ٌِتَْع، ؾطگیدِ، آکٌِ ٍ کوطزضز( ٍ ػلاین ضٍحیّا،  )حؿاؼ قسى ؾی- 

ُ كيس ًیافت  ذَاتی ٍ ػهثاًی قسى( ضفتاضی ایي ؾٌسضم )افؿطزگی، ظٍزضًدی، تی
تَاى تيِ هقغؼيی    کِ یکی اظ زلاید ػسم ضاتغِ زض هغالؼِ حاضط ضا هی (37)اؾت 

 .تَزى آى ًؿثت زاز
زض افيطاز   BMIتا افعایف فؼالیت تسًی، ٍظى افيطاز ٍ تيِ زًثيال آى هیيعاى     

زاضی تيیي   . ًتایح پػٍّف حاضط ًكاى زاز کِ تفياٍت هؼٌيی  (38)یاتس  کاّف هی
تؼس اظ هساذلِ زض ّط زٍ گطٍُ هكاّسُ ًكس کِ یکيی   BMIهیعاى فؼالیت تسًی ٍ 

تَاًس کَتاُ تَزى ظهاى پیگیطی )ؾيِ هياُ( تاقيس.     زاض ًثَزى آى هی اظ زلاید هؼٌی
Vander Wal    ًقيف حوایيت اختوياػی اظ ؾيَی     زض هغالؼِ ذَز تيِ تطضؾيی

ٍ ضفتاضّای کٌتطل ٍظى ًاؾيالن زض هیياى    BMIذاًَازُ ٍ ّوؿالاى زض اضتثاط تا 
ّای تحقی  اٍ هؤیس ایي هغلة تَز کِ پؿطاى ٍ زذتطاًی  ًَخَاًاى پطزاذت. یافتِ

زاض تا ٍالسیٌكاى زاقيتٌس ٍ اظ ؾيغَح پياییي حوایيت اختوياػی       کِ اضتثاط هكکد
احتوال تیكتطی ضفتاضّيای کٌتيطل ٍظى ًاؾيالن ضا ًؿيثت تيِ       تطذَضزاض تَزًس، تِ

کِ تا ًتایح هغالؼِ حاضط زض ظهیٌيِ ًقيف    (39)زازًس  ّای هقایؿِ اًدام هی گطٍُ
 حوایتی ّوؿطاى هغایطت زاقت.

 
 قبل و بعد از هداخله در هر گروه آىهای آزهوى و شاهد و هقایسه سطح  ( در گروهBody mass index) BMI. هقایسه سطح 4جدول 

BMI )کیلوگرم بر هترهربع( 
 ًفر( 55گروه شاهد ) ًفر( 55گروه آزهوى )

 Mann-Whitneyًتیجه آزهوى 
 تعداد )درصد( تعداد )درصد(

 002/2 0( 2) 0( 2) 4/00کمتر از  قبل از مداخله مرحله
2/04-4/00 (40 )00 (40 )00 

82-04 (82 )04 (00 )08 
 2( 00) 02( 00) 82بيشتر از 

 282/2 0( 2) 0( 2) 4/00کمتر از  سه ماه بعد از مداخله
2/04-4/00 (02 )82 (40 )00 

82-04 (02 )00 (00 )02 
 0( 00) 0( 00) 82بيشتر از 

BMI: Body mass index 
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 ّاجز رضایی ٍ ّوکار 

اض/ 1/ قواضُ 13هدلِ تحقیقات ًظام ؾلاهت/ ؾال  29  1396 تْ

زّس کِ حوایت اختواػی اثطات هثثتيی تيط    ّای اًدام قسُ ًكاى هی تطضؾی
. تطذی اظ هغالؼات اظ حوایت اختوياػی تيِ ػٌيَاى    (40)ؾغح ؾلاهت افطاز زاضز 

قيٌاذتی زض   تیٌی کٌٌيسُ ؾيلاهت خؿيواًی ٍ ضٍاى    تطیي ػَاهد پیف یکی اظ هْن
گیيطز. ّوچٌيیي، تيیي     کَزکی تا تعضگؿالی ضا زض تطهيی اًس کِ زٍضُ  افطاز یاز کطزُ

زاضی گيعاضـ   حوایت اختواػی ٍ ضفتاضّای تْساقتی هثثت ًیع ّوثؿيتگی هؼٌيی  
. تٌاتطایي، حوایت اختواػی تأثیط هحافظتی هْوی زض اضتثاط تيیي  (41)قسُ اؾت 

ای کِ افطازی کِ اظ حوایيت اختوياػی تيالاتطی     تیواضی ٍ ؾلاهت زاضز؛ تِ گًَِ
زض  Gülaēti. (41)تاقيٌس   ذَضزاض ّؿتٌس، اظ ؾلاهت تْتطی ًیيع تطذيَضزاض هيی   تط

هغالؼِ ذَز تا تأکیس تط ًقف حوایت اختواػی زضک قسُ اظ عطف ذاًَازُ، تِ ایي 
ًتیدِ ضؾیس کِ حوایيت اختوياػی زضک قيسُ اظ عيطف افيطاز ٍیيػُ ٍ زٍؾيتاى،        

 .(42)تأثیطی تط ؾغح تْعیؿتی قطکت کٌٌسگاى ًساضز 
کیس ؾاظهاى خْاًی تْساقيت  أػٌَاى اند هَضز تِ هكاضکت هطزاى ت یاضتقا
. تط اؾاؼ پصیط اؾت تا آهَظـ اهکاى زض ؾٌیي تاضٍضی، ؾلاهت ظًاى یتطای اضتقا
ّای هغالؼِ حاضط، هطزاى تِ ػٌَاى یم ضاتظ آهَظقيی تيِ ذيَتی تَاًؿيتِ      یافتِ

ضا زض آًياى   PMSتَزًس ظًاى ضا تِ اًدام فؼالیت تسًی تكيَی  ًوایٌيس ٍ ػلایين    

ّيای   گطزز خْت اخطای تْتط عطح ؾيثا، زٍضُ  کاّف زٌّس. تٌاتطایي، پیكٌْاز هی
آهَظقی ٍیػُ هطزاى زض ؾیؿتن تْساقت ٍ زضهاى اخطا گطزز ٍ تِ هكکلات ذال 

 ّای آهَظقی تَخِ ٍیػُ قَز. ّا تطای قطکت زض زٍضُ آى
تَاى تِ تؼيساز   هیخولِ آى ّایی ّوطاُ تَز کِ اظ  هغالؼِ حاضط تا هحسٍزیت

ِ  ، تکویيد قيسى پطؾيف   ًاهِ ًگط پطؾف تکوید گصقتِّا،  اًسک ًوًَِ ّيای   ًاهي

تاظگكت زازُ ًكسُ تِ هطکع تْساقت تيِ نيَضت تلفٌيی تَؾيظ هحقي  ٍ ػيسم       

ؾٌدی اظ خولِ زٍض کوط، ًؿثت زٍضکويط تيِ    ّای تي گیطی تطذی اظ قاذم اًساظُ

 .طاز، اقاضُ ًوَززٍض تاؾي ٍ زٍض کوط تِ لس تطای کٌتطل ٍظى اف

 
 اًیدتشکر و قدر

ًاهِ هقغغ کاضقٌاؾی اضقس ههَب زاًكيگاُ ػليَم    پایاى تطگطفتِ اظ هغالؼِ حاضط

هحتيطم   کاضکٌياى تيسیي ٍؾيیلِ اظ   . تاقس هی 393738تِ قواضُ پعقکی انفْاى 

تكيکط   ،ّای قطکت کٌٌسُ زض پػٍّف هطاکع تْساقتی قْطؾتاى فلاٍضخاى ٍ ظٍج

 .آیس تِ ػود هی ٍ لسضزاًی
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Abstract 
Background: Premenstrual Syndrome (PMS) is a combination of physical, neurological, and psychological 

disorders and negatively effects social adjustment, interpersonal relationships, normal activities, and quality of Life 

(QOL). Physical activity is an effective method of controlling the symptoms of PMS. Given the importance of the 

participation of the spouse in the promotion of reproductive health and women's health, the aim of this study was to 

determine the effect of educational intervention for the spouse on physical activity among women with PMS. 

Methods: This quasi-experimental study was performed in 2015. The study subjects were 100 couples of 

reproductive age referring to health centers of Falavarjan, Iran. The participants were randomly divided into 

experimental and control groups. The subjects in the experimental group received training on the impact of physical 

activity on controlling PMS symptoms. Data were collected using the Premenstrual Syndrome Assessment (PSA) 

and Saba Questionnaire before and 3 months after the intervention and were analyzed in SPSS software. 

Findings: After the intervention, a significant increase was observed in the physical activity of women in the 

experimental group (P < 0.001). However, BMI did not decrease significantly compared to before the intervention 

and the control group. The physical and psychological-behavioral symptoms of PMS in the experimental group were 

significantly lower than the control group (P < 0.050). 

Conclusion: It can be concluded that the spouses had acted well as an educational agent and encouraged women to 

perform physical activities, and thus, reduce the symptoms of PMS. It is recommended that educational sessions be 

implemented by the health care system for men to encourage women to exercise. 

Keywords: Education, Premenstrual syndrome, Spouse, Physical activity 
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