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 گزارش كوتاه

  اپيدميولوژي ديسمنوره اوليه و ارتباط شدت آن با عادات غذايي و ورزش
  

  3ابوالفضل وقارسيدينسيد  2منيره انوشه، 2،فاطمه الحاني 1زهرا ملازم،
  

  ، دانشكده پرستاري و ماماييشيراز و خدمات بهداشتي درماني ، دانشگاه علوم پزشكياستاديار پرستاري .1
  ت مدرسدانشيار پرستاري، دانشگاه تربي .2
 ، دانشكده پرستاريبيرجندواحد  آزاد اسلاميدانشگاه پرستاري، مربي  .3

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 مقدمه     

ترين اخـتلالات قاعـدگي بـوده و بـر     اوليه يكي از شايع ديسمنوره
اين عارضـه در   1.گذاردعملكرد و كيفيت زندگي زنان تاثير سوء مي

بوده و منجر به مشكلات زيادي در ايـن  بين دختران نوجوان نيز شايع 
گروه سني از جمله عدم حضـور در مدرسـه و ايجـاد محـدوديت در     

طبـق تحقيقـات انجـام شـده ديسـمنوره بـه       .  شـود  هايشان مـي فعاليت
 ت مفيد كاراي علت عمده غيبت از مدرسه و از دست دادن ساعيتنها
آمريكـا   كـه بـه دليـل ديسـمنوره در ايـالات متحـده      طوريباشد بهمي

 2.رودمـي ميليون ساعت كاري در هرسال بـه هـدر    600چيزي حدود 
ي بـراي درمـان ديسـمنوره    ي ـي و غيـر دارو يهاي داروامروزه از روش
هــاي ضــد التهــاب، ضــد دردهــايي مثــل  مســكن. شــوداســتفاده مــي

اســــتامينوفن و داروهــــاي مهــــار كننــــده سيكلواكســــيژناز مثــــل 
 رداري و اســتفاده از هــاي پيشــگيري از بــا  قــرص ،والدكوكســيب

ي مـوثر  ي ـهـاي دارو نيـز از ديگـر درمـان    Eهـا ماننـد ويتـامين   ويتامين
ي درمان ديسمنوره عبارتند از توضـيح  يهاي غير داروروش 3-5.هستند

و اطمينــان دادن بــه بيمــار و ســايكوتراپي، اســتفاده از گرمــا، يوگــا و 
يـاز  هـاي نـامبرده ن  با وجـود درمـان   3.تحريك عصبي از طريق پوست

هاي درمـاني بـدون عـوارض جـانبي و در دسـترس      براي يافتن روش
ي در دوران نوجـواني و  يبا توجه بـه اهميـت رژيـم غـذا    . وجود دارد

تواند بر ديسمنوره در زنان جـوان بـه جـا    اثرات طولاني مدتي كه مي
ي كـم  يگذارد، مطالعات وسيعي در خصوص ارتباط بين عناصر غـذا 

بـه   6.يع قاعدگي صـورت گرفتـه اسـت   شا علايممصرف و پرمصرف و 
عنوان مثال كمبود كلسيم و اسـيدهاي چـرب غيـر اشـباع در ارتبـاط بـا       

اخيرا نيز نشان داده شده زنـان جـواني كـه از خـوردن      7.ديسمنوره است
              داري بيش از زناني كه صـبحانه كنند به طور معنيصبحانه صرفه نظر مي

فيبـردار   غـذايي برنـد و مصـرف رژيـم    يخورند، از ديسمنوره رنج ممي
كـه مطالعـات نشـان دهنـده     جااز آن. ارتباط معكوسي با ديسمنوره دارد

ي يبر ديسمنوره است، شناخت اثرات رژيم غذا غذاييتاثير مثبت رژيم 
انـد كـه   چنـين مطالعـات نشـان داده   هـم  8.بر اين بيماري ضروري اسـت 

 علايـم ن را براي درمان متخصصين باليني اغلب ورزش و انجام مكرر آ
تواند دليلي بـراي مـوثر بـودن آن    كنند اما اين نميديسمنوره توصيه مي

دهد كه ورزش ممكن اسـت بـه كـاهش    هر چند شواهد نشان مي. باشد
كه چقدر اين موضـوع صـحت دارد و بـر    ديسمنوره كمك كند اما اين

 چنان به قوت خـود بـاقي  اساس چه شواهدي است، سوالي است كه هم
اي در ايـران كـه رابطـه    لذا با توجه به عـدم وجـود مطالعـه    1.است مانده

عادات غذايي و ورزش را بر ديسمنوره بررسي نمايـد، پژوهشـگران بـر    
آن شدند شيوع ديسمنوره و ارتباط شـدت آن را بـا برخـي فاكتورهـاي     

ــادات    ــد ع ــدگي مانن ــيوه زن ــذاييش ــران   غ ــام ورزش را در دخت و انج
  . ياسوج مورد بررسي قرار دهند دبيرستاني شهرستان

  كارروش
 انيـتر دبيرستــآموز دخ دانش 200مقطعي  -توصيفي در اين مطالعه

  چكيده 
بررسي اپيدميولوژي ديسمنوره و ارتباط شدت آن با عادات غذايي و  اين تحقيق هدف .سزايي داردهب ديسمنوره اوليه بر كيفيت زندگي زنان تاثير :زمينه و هدف

 . بوده استورزش در دختران دبيرستاني 

پژوهشگر  يابزارها از آوري دادهجهت جمع. اي انتخاب شدندگيري خوشهآموز دختر به روش نمونه دانش 200مقطعي -توصيفي در اين مطالعه :كارمواد و روش
 . استفاده گرديدقياس ديداري درد ساخته و م

مصرف خيارشور، گوشت و لبنيات رابطه با و  دارمعنيمعكوس خشكبار رابطه  و مصرف ماهي شدت ديسمنوره با ميزان .درصد بود 91شيوع ديسمنوره  :هايافته
كردند، وجود آموزاني كه ورزش نميانجام ورزش داشتند و دانشآموزاني كه عادت به داري از نظر شدت درد بين دانشتفاوت معني. نشان داد يدارمعنيمستقيم 
  . داشت
هاي غذايي در خصوص رژيم يانجام مطالعات ودر اين زمينه  مؤثر شيوع بالاي ديسمنوره و ارتباط آن با رژيم غذايي و ورزش آموزشبا توجه به  :گيريتيجهن

      ]47-51):3(13م ت ع پ ز، [. گرددپيشنهاد مي مختلف
 ييديسمنوره، ورزش، عادات غذا: هاواژهكليد

 14/3/89: مقاله تاريخ دريافت

 1/4/89 :تاريخ پذيرش مقاله
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انتخـاب   1386اي در سـال اي دو مرحلـه گيري خوشـه به روش نمونه 
حجم نمونه براساس فرمول بـرآورد يـك نسـبت و بـا در نظـر      . شدند

درصـد   10درصـد و   95درصـد و حـدود اطمينـان     50گرفتن شـيوع  
گيـري دو   كـه نمونـه  دست آمد و بـا توجـه بـه ايـن    خطاي برآورد، به

ضـرب كـرده و    2اي بود تعداد نمونه مورد نيـاز را در ضـريب    مرحله
ابتـدا از بـين كليـه     .آموز را مورد بررسي قرار داديم دانش 200تعداد 

هاي دخترانه ياسوج كه به عنوان خوشه در نظر گرفتـه شـده   دبيرستان
هـاي  تعدادي خوشه به تصادف انتخـاب و سـپس از دبيرسـتان   بودند، 

هـاي مـورد نيـاز بـر      آموزان، نمونـه  انتخاب شده بر اساس تعداد دانش
معيـار  . اساس روش متناسب با حجم به طور تصادفي انتخاب گرديـد 

ورود به مطالعه افرادي بودنـد كـه مبـتلا بـه ديسـمنوره اوليـه بـوده و        
كساني كـه سـابقه ابـتلا بـه بيمـاري       .شتندديسمنوره اوليه را دا علايم

ي مانند سوزش، خارش، ترشح و علايمخاص و مصرف دارو، وجود 
افراد مبتلا به ديسمنوره ثانويه  و هاي قاعدگي نامنظم داشتنديا سيكل

 .از مطالعه كنار گذاشته شدند

بـــا اســـتفاده از پرسشـــنامه پژوهشـــگر ســـاخته اطلاعـــات فـــردي 
ش، عوامــل تشــديدكننده درد قاعــدگي، آمــوزان مــورد پــژوه دانــش

گيـرد و ميـانگين    اقداماتي كه در خصوص درد قاعدگي صورت مـي 
انجير خشـك، كشـمش،   (مانندگوشت، خشكبار غذاييمصرف مواد 

، مـاهي، لبنيـات و خيـار    ...)مانند پسـته، بـادام و   هاي روغنيدانهانواع 
چنـين  هـم . شور در هفتـه و دفعـات و مقـدار مصـرف آن سـوال شـد      

عادت به انجام ورزش، نوع ورزش، دفعـات و ميـزان آن در هفتـه بـه     
آموزان با استفاده از علاوه بر آن دانش. طور متوسط مشخص گرديد

، شدت درد خود )Visual Analogue Scale(مقياس ديداري درد 
را نسبت به بيشترين دردي كه تجربه كرده بودند، با علامـت ضـربدر   

ي محتوا با اسـتفاده از  يامه براساس رواي پرسشنيروا. مشخص نمودند
ــا  ــا  ينظرخــواهي از متخصصــان و پاي ــول آلف ــا اســتفاده از فرم ي آن ب

ارائــه پرسشــنامه در مــدارس بــا . دســت آمــددرصــد بــه 80كرونبــاخ 
آمـوزان انجـام گرديـد و    هماهنگي مسئولين و رضايت شفاهي دانـش 

هـاي  آزمـون و  SPSS-13افـزار   وسـيله نـرم  هها ب تجزيه و تحليل داده
  .انجام شد tپيرسون و 
  ها يافته

آموز دختر دبيرستاني شهر ياسـوج مـورد    دانش 200در اين مطالعه 
 3/15±2/1هـا  ميانگين و انحراف معيـار سـن آن  . بررسي قرار گرفتند

آمـوزان   و ميانگين و انحراف معيار سـن شـروع قاعـدگي دانـش    سال 
شـروع درد قاعـدگي   و ميانگين و انحراف معيار سن سال  9/0±9/12
آموزان مورد بررسـي در زمـان    درصد دانش 91 .بود سال 3/1±2/14

شـدت  عوامل تشديد كننده و تسكين دهنده . عادت ماهيانه درد داشتند
  . آمده است 1طور خلاصه در جدول هدرد ب

ديسمنوره در ميان  شدتعوامل تشديد كننده و تسكين دهنده :  1جدول
  كنندگان در پژوهششركت

  تسكين دهندهعوامل   عوامل تشديد كننده

  گرما  استراحت  خستگي  استرس  سرما
جوشانده 
  گياهي

  مسكن

%58  %55  %5/29  %5/74  %5/25  %5/51  %36  
 
درد قاعــدگي از مــادر خــود آمــوزان بــراي رفــع  درصــد دانــش 5/67

بيشترين داروي مصرفي جهت كاهش درد داروهاي  .ندفترگ كمك مي
بـود و  ) 35(%يدي مانند بروفن و مفناميك اسـيد  ضد التهاب غير استروئ

ي يـك  مورد پژوهش در طول دوران قاعدگ آموزان درصد دانش 5/22
آموزان دوز مصرف  درصد دانش 31و  كردند روز از مسكن استفاده مي

 آمـوزان بـه   درصـد دانـش   5/5. دارو را يك عدد در روز اعلام كردنـد 
.  كردنـد  ه غيبـت مـي  مدت يك روز در دوران قاعدگي خـود از مدرس ـ 

آموزان مورد پـژوهش مصـرف    نتايج حاصل از پژوهش نشان داد دانش
و مصـرف مـواد   ) 5/57(%، انجـام ورزش  )5/78(%هـا   سبزيجات و ميوه

دانسـتند  را از اقدامات مناسـبي مـي  ) 5/0(%و شور ) 43(%غذايي شيرين 
داد آزمون پيرسون نشان . توان در طول دوران قاعدگي انجام دادكه مي

بين ميزان مصرف خيارشور، گوشـت و لبنيـات و شـدت ديسـمنوره در     
دار و در جهت مستقيم وجود دارد و بين ميزان آموزان رابطه معنيدانش

آمـوزان مـورد   مصرف ماهي و خشـكبار و شـدت ديسـمنوره در دانـش    
ميـانگين و  . دار و در جهـت معكـوس وجـود دارد   پژوهش رابطه معنـي 
 2 بوط به هر يـك از مـواد غـذايي در جـدول    مر pضرايب همبستگي و 

  .آورده شده است
  

  و شدت درد غذاييميانگين و  ضريب همبستگي مصرف مواد  -2جدول
غذاييماده   Mean±SD 

)كيلو گرم(  p ضريب پيرسون 
231/0 لبنيات ± 138/0  215/0  004/0  
791/0 گوشت ± 627/0  267/0  000/0  
899/0 خشكبار ± 334/1  298/0-  000/0  
189/0 ماهي ± 202/0  234/0-  001/0  

05/0 خيار شور ± 071/0  205/0  004/0  
  

آمــوزان در دوران  دانــش) فـر ن 133(درصــد  5/66هــا نشـان داد   يافتـه 
 29روي بود و  پياده) 35(%و بيشترين ورزش  نمايندميورزش قاعدگي 

دقيقـه   15-30مـدت   درصد آنان بـه  44بار در هفته و  درصد آنان يك
آمـوزان معتقـد بودنـد     درصـد دانـش   5/37چنـين  هم. كردند ورزش مي

نشـان داد   tآزمـون  . شـود  ورزش باعث كمتـر شـدن درد قاعـدگي مـي    
آمــوزاني كــه دانــشداري از نظــر شــدت ديســمنوره بــين تفــاوت معنــي
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      آمـــوزاني كـــه ورزشو دانـــش )007/3±66/2( كننـــدمـــي ورزش
). 2جــدول (، )p=014/0(وجــود دارد  )98/3±259/2( كننــدنمــي

پيرســون نشــان داد بــين مــدت زمــان انجــام ورزش در هفتــه  ضــريب
داري در جهـت معكـوس   شدت درد رابطـه معنـي  و ) دقيقهحسب بر(

  ).=002/0p(وجود دارد 
  بحث

نتايج نشان داد بين ميزان مصرف خيارشور و لبنيـات و شـدت درد   
دار و در جهت مستقيم وجود دارد و بـا افـزايش مصـرف    رابطه معني

نتـايج ايـن   علاوه به .يابداد غذايي شدت ديسمنوره افزايش مياين مو
كند كه ديسمنوره در دختران شايع است و ايـن يافتـه   مطالعه تائيد مي

تاثير مصـرف مـواد غـذايي     8،9.خواني داردبا نتايج ساير تحقيقات هم
شور بر افزايش ديسمنوره در تحقيقـات ديگـر نيـز بـه اثبـات رسـيده       

نشان داده شده حـذف مـواد    Durainال در تحقيق است، به عنوان مث
چنـين  هـم  10.شوددار باعث كاهش ديسمنوره ميغذايي شور و نمك

هـاي قبـل از قاعـدگي    مصرف لبنيات بـا بـروز اخـتلالات و نـاآرامي    
ارتباط دارد و محقيق كاهش دريافت نمك و لبنيات را براي كـاهش  

 11.كننـد ي توصيه مـي قراري، نفخ و احتباس مايعات قبل از قاعدگبي
از طرف ديگر افزايش مصرف لبنيات زنان را در معرض خطر كمبود 

      دهــد و كمبــود منيــزيم باعــث افــزايش ديســمنوره  منيــزيم قــرار مــي
چنين در تحقيق حاضر نشان داده شد بين ميزان مصـرف  هم 8.شودمي

دار و در جهت مسـتقيم وجـود دارد   گوشت و شدت درد رابطه معني
    افـزايش مصـرف ايـن مـاده غـذايي برشـدت ديسـمنوره افـزوده          و با
خـواني و بـا برخـي    اين يافته با نتايج برخي از مطالعـات هـم  . شودمي

يدونيك اسيد موجود شامطالعات نشان داده آر 8،7.ديگر مغايرت دارد
نقـش دارد و مـواد    2هاي حيواني در توليد پروسـتاگلاندين  در چربي

يدونيك ش ـنيات بيشترين منبع براي تامين آراو لبغذايي مانند گوشت 
منجر به افـزايش توليـد    غذاييافزايش مصرف اين مواد . اسيد هستند

ــاآر ــرات   شـ ــزايش اثـ ــه باعـــث افـ ــده و در نتيجـ ــيد شـ يدونيك اسـ
بـين   Balbiامـا در مطالعـه    12.شـود ها و ديسمنوره ميپروستاگلاندين

ديسـمنوره و  ميانگين مصـرف گوشـت در دو گـروه دختـران بـدون      
داري وجـود  بردنـد تفـاوت معنـي   مـي   دختراني كه از ديسمنوره رنج

هاي موجود در نتايج اين تحقيقـات نيـاز   وجود تفاوت 7.نداشته است
  .طلبدبه مطالعه بيشتر در اين زمينه را مي

چنين در تحقيق حاضر مشخص شد بين ميزان مصرف مـاهي و  هم 
در جهـت معكـوس وجـود     دار وخشكبار و شـدت درد رابطـه معنـي   

دارد به اين معني كه با افـزايش مصـرف مـاهي و خشـكبار از شـدت      

شود و مطالعات ديگـر نشـان داده اثـرات مصـرف مـاهي       درد كاسته مي
اسـت و اثــر   3دركـاهش ديسـمنوره مربــوط بـه اســيدهاي چـرب امگــا     

ساير محققين نيز به دليل وجود  7.ها داردندينمهاري بر سنتز پروستاگلا
هــاي اد مفيــدي ماننــد اســيدهاي چــرب، كلســيم، منيــزيم و ويتــامينمــو

هـا را بـراي   مصرف آن... ) و  B6 ،Eمانند ويتامين (موجود در خشكبار 
كنند كه از اين مـواد  كاهش ديسمنوره مفيد دانسته و به افراد توصيه مي

درصــد  43در تحقيــق حاضــر  13.خــود اســتفاده كننــد غــذاييدر رژيــم 
درصد مواد غـذايي شـور    5ي شيرين و يرف مواد غذاآموزان مص دانش

كه در مطالعات انجـام  دانستند در حالي را در دوران قاعدگي مناسب مي
توصـيه   غـذايي شده براي كاهش ديسمنوره، كاهش مصرف ايـن مـواد   

  10،11،13 .شودمي

كاهش مصرف اين مواد به كاهش احتباس مايعات، تحريك پـذيري  
تيابي به اين يافته نشان دهنده اين اسـت كـه   دس 11.كندو نفخ كمك مي

آموزان از آگاهي مناسبي در خصـوص مصـرف مـواد غـذايي در     دانش
چنين نتايج نشـان داد بـين دو   هم .طول دوران قاعدگي برخوردار نيستند
كردنـد و گروهـي كـه عـادت بـه      گروه كه مبادرت به انجام ورزش مي

داري وجـود دارد  ت معنيانجام ورزش نداشتند، از نظر شدت درد تفاو
ــزايش مــدت ورزش از شــدت درد كاســته مــي  ــا اف در ســاير  . شــودو ب

انجام تمرينات ورزشي سبب كاهش شـيوع   شده نشان داده مطالعات نيز
هـر چنـد مكـانيزم دقيـق تـاثير       12،10،1.شـود  و شدت ديسمنوره اوليه مـي 

زش امـا نشـان داده شـده ور    10.ورزش بر ديسمنوره شناخته نشـده اسـت  
منظم با كاهش استرس در زنان به بهبود گـردش خـون، افـزايش ميـزان     

با توجه به شـيوع   12.كندهاي عصبي كمك مياندورفين و انتقال دهنده
بالاي ديسمنوره و تاثير رژيم غذايي و ورزش بر شدت ديسـمنوره لازم  

هـاي آموزشـي در مـدارس بـراي     است تـدابيري جهـت اجـراي برنامـه    
شود براي تائيد چنين پيشنهاد ميهم. ادران اتخاذ گرددآموزان و م دانش
دست آمده، اين مطالعه با تعداد نمونه بيشتري تكرار شـود و  هاي بهيافته

  .بر ديسمنوره نيز مورد بررسي قرار گيرد غذاييتاثير ساير مواد 
  سپاسگزاري

آموزاني كه در اين مطالعه شركت كردند و وسيله از كليه دانش بدين
شگاه علـوم پزشـكي شـيراز و دكتـر     هاي باليني دانتوسعه پژوهش مركز
زاده و دكتر مهـرداد وثـوقي كـه در قسـمت آمـار ايـن       ملك محمدجان

 ايـن  .نمـاييم ميقدرداني و تشكر  ،انداي داشتهمطالعه همكاري صميمانه
 .نامه نبوده استطرح تحقيقاتي يا پايانيك نتيجه  مطالعه
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Epidemiology of dysmenorrhea with dietary habits and exercise 
 
 

Zahra Molazem,1 Fateme Alhani,2 Monireh Anooshe,2 S. Abolfazl Vagharseyyedin3 

 
 
 

Background: Primary dysmenorrhoea has an important effect on women's quality of life. The aim of this study was to 
determine the epidemiology of primary dysmenorrhea and its relationship with exercise and dietary habits among high-
school girls. 

Material and Methods: In this cross- sectional study, a cluster sample of 200 high-school girls was selected. Data 
were collected by a researcher-made questionnaire and a Visual Analogue Scale for measuring pain.  

Results: The prevalence of dysmenorrhea was 91%. The severity of pain has a negative significant correlation with 
consumption of particles of food and dried fruits and a positive significant relationship with consumption of the 
cucumber, meat, and dairy products. There was a significant different between severity of dysmenorrhea and doing or 
not doing exercise. 

Conclusion: High prevalence of dysmenorrhea and correlation between dietary habits and exercise with 
dysmenorrhea indicates the necessity for education and more researches around different food regimes. 
[ZJRMS,13(3):47-51] 
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