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  مقدمه
 به قدمت وجود انـسان دارد و وجـود آن          يا خچهيدرد تار      

 بـه   يمـشکل بهداشـت   يك  ست بلکه   يت ن ياهم ي ب ي دهيک پد ي
 .)۱(دهد  يرود که ترس از آن همواره انسان را رنج م  يشمار م 

 ـي و هم به دل يل اخلاق ي به دلا   درد  هم ،نيبنابرا ر کـاهش  يثأل ت
 فـرد،   ي و روان  يولوژيزيت ف ي در کسب حداکثر بهبود وضع     آن
 يدرد دوران قاعـــدگ  .)۲(ن داده شـــود  ي تـــسک يستيـــبا
)Dysmenorrhea (ــا ــر عيش ــوع شــکايت ــان ين ن ات درد زن
 درد  ين قاعـدگ  ي درصـد زنـان در ح ـ      ۴۰ حدود   .)۳(باشد   يم

 ـ    درصد آن  ۱۰دارند که      مـاه   ک تـا سـه روز در هـر   ي ـن يهـا ب
 ـ د .)۴(باشـند    ي نم ـ يکار چيبه انجام ه  قادر      دو يسمنوره دارا ي

 آن که مـورد بحـث و      ي  هينوع اول  .باشد يم هيو ثانو  هيمنشا اول 
 ـ       ،مطالعه حاضر اسـت     قـسمت   ي عبـارت اسـت از درد کرامپ

 مانند کمر و پاهـا  ي از انتشار به مناطق   ي شکم با درجات   يتحتان
 ـد ن ي در موارد متوسط تـا شـد       كه م ي ـلاز ممکـن اسـت بـا ع       ي
 ي سـردرد و خـستگ     ،ر تهوع، اسـتفراغ، اسـهال     يک نظ يستميس

 ـ ي سـالگ ۲۰ن دردها قبل از     يسن شروع ا  . همراه باشد  ا سـه  ي
سال بعد از منـارک اسـت و معمـولا بـدون هرگونـه اخـتلال            

نـه  يقات انجام شـده در زم   يتحق. )۵(باشد   ي م يک لگن يپاتولوژ
 ۱۹۸۱ل ه در نقاط مختلف جهان از سـا ي اولي  سمنورهيوع د يش
 ـي ـوع ديزان ش ـيش مي از افزاي حاک ،۲۰۰۶تا   باشـد   يسمنوره م
 در  ۱۳۸۰در سـال      و همكـاران   يـي رزايز م يران ن ي در ا  .)۶و۷(

 ـ يا مطالعه  يهـا  رسـتان يآمـوزان دب    از دانـش   ي تعـداد  ي رو ر ب
 ـ اولي سمنورهيوع دي رفسنجان، شي  دخترانه  درصـد  ۵/۸۵  راهي

 ، تهران يها رستانيزان را در دب   ين م ي ا ۱۳۷۵در   يو محمد ) ۸(
 در مـدارس    يا  در مطالعـه   .)۹( درصد گزارش کرده است      ۸۶
 درصـد از نوجوانـان تجربـه    ۷۳ز نشان داده شد کـه       يکا ن يآمر

ا پرستار در   ي پزشك درصد با    ۱۶سمنوره را داشتند که فقط      يد
 گــري ديســو از. )۱۰(مــورد درد خودشــان صــحبت کردنــد 

 يلي و تحص  ي شغل يها بتي درصد غ  ۵۰ تا   ۳۴سمنوره سبب   يد
ون دلار يلي دو م،کاي آمري در انهي طبق آمار سال.)۱۱(بوده است  

رود و علاوه بـر آن احتمـال         ين منظور به هدر م    ينه به هم  يهز
 ـفيحـوادث و کــاهش ک   کــه بـا وجــود  ي در افـراد يت کــاري

 ـ    يسمنوره به کار خود ادامه م     يد ن هـدر رفـتن     يدهنـد و همچن
 ـفياهش ک و ک ـ ) ۱۲(ون سـاعت کـار      يليششصد م   يت زنـدگ  ي

، ي، درس ـ ي اجتمـاع  يهـا  تي ـز محدود شدن فعال   يان و ن  يمبتلا
 ـبنـابراين    .)۱۳ (اضافه نمـود  بايد   را    آنان يورزش تـوان از    يم

 زنـان در  يل بهداشتين مسايتر  از مهميکيسمنوره به عنوان    يد
جوامع مختلف نام برد که پژوهش و کاوش در ابعاد مختلـف            

 انجـام شـده در ارتبـاط بـا          مطالعـات .  اسـت  يهي بد يآن امر 
دهـد کـه     ي نـشان م ـ   ي کـاهش درد قاعـدگ     يي دارو يها روش

ت ي ـسمنوره باعـث کـاهش فعال  ي که ديمصرف مسکن در زنان  
 ـ .)۱۴(شتر است ي ب،ها شده د در آن يشد نـشان   يدادخواه تهران

 در ين، شدت درد قاعـدگ يريسيو گلترينداد که بعد از مصرف    
 ـ، از گروه کنترل شـد     کمتر يدار يگروه آزمون بطور معن    کن ي ل

 يشتري بيدار يشده در گروه تجربه بطور معن ده  هعوارض مشا 
  .)۱۵(از گروه کنترل بود 

ن اهـداف   يتر مهم  از يکيهمواره   که کنترل درد   نيتوجه به ا   با
 ـ   لذا نقش آنـان      ،)۲(پرستاران است     يريکـارگ  هخـصوصا در ب

ر و مفيـد    ثؤتواند بسيار م    مي ، کنترل درد  ييرداروي غ يها روش
ک جزء مهم خـدمات  يآموزش و مشاوره به عنوان  . واقع شود 

ابد بـا افـراد،   ي يآن پرستار فرصت م ي است که در ط يپرستار
ص يها و جوامع در تماس باشد و بعد از تشخ  ها، گروه  خانواده

 ي اساس ـ يازهـا ي آنان، به کمک خودشـان ن      يمشکلات بهداشت 
د و يلوب مرتفع نمادن به سلامت در حد مطي رسيها را برا   آن

 آمـوزش  ي بـرا ينه منبع مهمين زميتوانند در ا يب مين ترتيا  هب
 انيمـزمن مـددجو   بـه سـلامت و کنتـرل درد     يابيجهت دسـت  

  .)۱۶و۱۷(محسوب شوند 
 مختلف ممکن اسـت اجـرا شـود کـه           يها مشاوره به صورت  

، اما يو انفراد ي گروهي ن آن عبارت است از مشاوره يتر عمده
سـالان لـذت     ت در گروه هـم    يکه نوجوانان از عضو    نيل ا يدل هب

  شتر يــ آنــان بي بــراي گروهــيهــا ت برنامــهيــد، موفقنــبر يمــ
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ن نکتـه کـه آمـوزش     ي ـن با در نظر گرفتن ا     يبنابرا ).۱۸(است  
 ي   توسـعه  يهـا  گـر جنبـه   ي بـر د   ير مهم ـ يثأدختران نوجوان ت  

 ي درصـد  ۷/۶۳وع  يو با توجه به ش ـ    ) ۱۹(گذارد   ي م ياجتماع
 ـ ي پژوهش، پژوهـشگر بـا بررس ـ      ي  ر جامعه سمنوره د يد ر يثأ ت

 ـ بر بهبود د   ي گروه ي   مشاوره ي  برنامه   در، دختـران  ي  سمنورهي
بررسي سمنوره يزان دي بر مرا مشاوره ي  برنامهتأثيرصدد است  

  .نمايد
  

  يروش بررس
 ي و بـه منظـور بررس ـ      يتجرب مهين پژوهش به صورت ن    يا     

 ـ بـر بهبـود د  ي گروهي   مشاوره ي  ر برنامه يثأزان ت يم  ي سمنورهي
 ـ م ي  سهي ـن و مقا  يـي  تع ي  ژهي دختران و با اهداف و     ي  هياول زان ي

 ـ و م  يشدت درد قاعـدگ     ـتغذ(زان عملکـرد    ي در )  ورزش  و هي
طـي آن    . انجام شد  گروه آزمون و شاهد قبل و بعد از مداخله        

 آموزش و پرورش شهريار را جلب       ي  پژوهشگر رضايت اداره  
ولتي موجود، به صورت تصادفي      دبيرستان د  ۵ از تعداد     و کرد

يکي را به عنـوان شـاهد و   . نمودساده دو دبيرستان را انتخاب  
 ،سپس در هـر مدرسـه    .ديگري به عنوان گروه آزمون قرار داد      

از هر سه مقطع اول، دوم، سوم و در هر سه رشته            ( کلاس   ۱۲
به صورت تصادفي ساده انتخاب شدند و در نهايت         ) تحصيلي

 نفـر در گـروه   ۴۰هاي پـژوهش   نمونه اتبا توجه به خصوصي   
  . نفر در گروه آزمون قرار گرفتند۴۰شاهد و 

 ـ سال   ۱۸ تا   ۱۴ ي در گروه سن    كه ها نمونه حـداقل سـه   ، دبودن
 درد  بـا  گذشتهي  پشت سر هم را در سه ماهه       ي قاعدگ ي    دوره

 مـزمن و  يمـار يهـا ب  ک از نمونـه ي ـچ  يه ـاند و     داشته يقاعدگ
 ـ و   يا ناهنجار ي ينکولوژي ژ يراح عمل ج  ي  شرفته، سابقه يپ ا ي

 ـي روح،ي داخل يها يماريسابقه ب  شـدت    وشـتند  نداي و روان
در ، ي گفتـار يبعد ار چنديستم معيها طبق س  نمونه ي  سمنورهيد

 .شدبندي   طبقهدرجه دو

 دو گـروه آزمـون و شـاهد در          ، تعريف با توجه به نوع مطالعه    
 ي   مـشاوره  ي   هستند که برنامه   يدخترانعبارت از   ن پژوهش   يا

و گـروه شـاهد    در گروه آزمـون      .ها اجرا شد    آن ي برا يگروه
 ي معمول خود را در زمان قاعدگ      يها  که روش  بودند يدختران

 ـ    آن ي برا يا  و مداخله  ه بودند کار گرفت  هب  و صـرفا  دشها اجرا ن
 يابزار گـردآور  .ل کردندي اطلاعات را تکم  ي گردآور يابزارها

 ليـست   چـك   نامه و دو      پرسش چهارق،  ين تحق ياطلاعات در ا  
 که بر اساس اطلاعات و منابع موجود در       بود يده گزارش خود

 يـي به منظور به دسـت آوردن روا     . گرديده  يکتب و مقالات ته   
 ابزار از روش آزمون يياي پاي محتوا و براييابزار از روش روا   

 ـ اطلاعات دموگرافي  نامه پرسش .شدمجدد استفاده    ک شـامل  ي
ت ي وضعي بررس ي  نامه پرسش،   مورد دختران   در ياطلاعات کل 

بـر اسـاس     ي گفتـار  يار چند بعد  يدرد که بر طبق مع    ) شدت(
 ي بررس ـ ي  نامـه  پرسـش د،  ش شدت درد تنظيم     ۳و۱،۲ ي  درجه

 ـدختران مبتلا به د   )  ورزش -هيتغذ(عملکرد    ـ اول ي  سمنورهي ه ي
، نـوع و  ي ورزش ـي  داشتن برنامـه ي درباره يکه در آن اطلاعات  

ثر در بهبـود  ؤ م ـي و تنقلات مصرفيي مواد غذامدت ورزش و 
ادداشت خـوراک   ينامه   پرسش د و نيز  شآوري    جمعسمنوره  يد

 ليـست  چك  ،دشل ي تکم ي سه روز متوال   ي ط در ساعته که    ۲۴
 ـ منظم کـه برنامـه پ      يرو ادهي پ يده خودگزارش  انجـام  يرو ادهي

 يده ـ خـود گـزارش    ليـست   چك    و نيز،  دش در آن ثبت     ،شده
نـگ  يلينات موشر، گـلاب و ب     ي که شامل تمر   يشنات ورز يتمر

 .دادند بود، ابزارهاي مطالعه را تشكيل مي

  ي روز،ي قبــل از قاعــدگي روزهــاي هيــدر کل نــاتين تمريــا
 ـقهي دق ۱۰ي ال ۵ مرتبه و به مدت      ۳ ي ال ۲   دختـران ي لهيوس ـ ه ب

 ي شامل سه مرحله ن پژوهش   يا در روش انجام کار   .انجام شد 
 ي  برنامـه ي بعـد از اجـرا  ي  مرحلـه  وه برنام ـي اجرا ،يمقدمات

   .مشاوره بود
 ـاقدامات ز شامل   ي مقدمات ي  مرحله  ـ: دبـو ر  ي  تعيـين   منظـور  هب
 ـ شدت درد به هري بررسي نامه پرسش، ديسمنوره  ي  درجه ک ي

 در  يستيکه با  شده  ياراها در هر گروه شاهد و آزمون         از نمونه 
طبـق   شـدت درد خـود را   ، قبل از مداخلهي قاعدگي سه دوره 
ک ي به هر . ن کنند يي تع ي گفتار يبعد ار چند يستم مع يجدول س 
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 شـرکت در  ي نـه ي پـژوهش تـذکرات لازم در زم   يهـا  از نمونه 
 هـر فـرد بـه عنـوان         ي  فهيت و وظ  يولؤ و مس  يجلسات گروه 

 يا عضو گروه جهت هر چه بهتر برگزار شدن جلسات مشاوره
وهش  پژيها دعوت از مادران نمونه. داده شد توسط پژوهشگر

در گروه آزمون جهت شرکت در حداقل دو جلسه به صورت           
ف اهـد ادن بـه    ي رس ـ ل در يتـسه  رمنظـو بـه    ي گروه ييراهنما

 ـر برنامـه ، ي بعـد ي مرحلـه  .دمشاوره انجام ش ـ   ي و اجـرا يزي
آمـوزان    نفره از دانش۱۰ گروه ۴ با   يگروه ي  هجلسات مشاور 

 ـ   که   يطور هب . بود مدرسه دردر گروه آزمون      ۴ه  گروه آزمون ب
 جلـسه  ۸ در مجموع وم شدند ي ج و د تقس، ب ،رگروه الف يز
 بـا حـضور    هـا  رگـروه يک از ز  ي م تا دو ساعت با هر     يک و ن  ي

جلـسات  .  برگـزار شـد    )پژوهـشگر ( بهداشت جامعـه   پرستار
 ـر ر معلمان برنامه  ي با توافق مشاور مدرسه و سا      يا مشاوره  يزي

 در دو . روز بـه طـول انجاميـد   ۹۵ اين مراحل در مجموع   .شد
 مـورد پـژوهش در      يبـا واحـدها     پژوهشگر ،يي ابتدا ي  جلسه

گر يکدي گروه به    ي اعضا ي و معرف  ييگروه آزمون، ضمن آشنا   
  :ح داديتوضرا ر ي، موارد زي آموزشي  برنامهيو هدف از اجرا

 لازم  حاتي خـوراک و توض ـ    ه ساعت ۲۴ادداشت  ي ي  نامه پرسش
روز  سـه  ي ط ـ بـود ن فـرم کـه لازم  يل ا ي تکم يجهت چگونگ 

) چهارشـنبه شنبه،   ، پنج جمعه( رسمي    و رسمي غيررسمي، نيمه 
آمـوزان    گـردد، بـراي دانـش     ل  يها تکم  ک از نمونه  ي توسط هر 

  .توضيح و توزيع گرديد
 ي و آنـاتوم   يولـوژ يزي با ف  ييآشنا ي  هاي لازم در زمينه     آموزش

 ـ و دينث، قاعدگ ؤ م يدستگاه تناسل   ـ اولي سمنورهي ه البتـه بـا   ي
 افـراد و ذکـر نکـات مهـم و           يدرک بـرا   بـل  سـاده و قا    يزبان

 از يز شــناخت مــشکلات ناشــيــنــه و ني در هــر زميضــرور
 رامـون آن  يهـا و بحـث پ      ه از زبان خود نمونه    ي اول ي  سمنورهيد

دست آمده  هن دو جلسه، اطلاعات بيان ا يدر پا . صورت گرفت 
 سـاعته در سـه روز ذکـر شـده       ۲۴ خـوراک    ي  نامـه  از پرسش 

، مـواد  ييبـات غـذا  يفاده از جدول ترک   شد و با است    يآور جمع
مانـه  يپ وان،يل قاشق،( ي خانگيارهايتوجه به مع  با ها  آن يمغذ

ــدد و ــزرگ، ع ــط و ب ــک متوس ــايمع و )کوچ ــ مترياره  کي
 که  يدر موارد  )مترمکعب يليم و يس يس تر،يل گرم، لوگرم،يک(

 ـ کـه در ا ي از جمله موارد.دشلازم بود محاسبه   ن خـصوص  ي
م، ي کلـس  ي محتو ييمواد غذا : رندي قرارگ يرسلازم بود مورد بر   

 همراه با   يوه، سبز ي مصرف م  يها ن تعداد وعده  يم، همچن يزيمن
بـر  ي، نمک و محاسبه في مصرف چايها زان آن، تعداد وعده   يم

ان ي که به عنوان م    ين نوع مواد  ي، همچن ييم غذا يموجود در رژ  
پس، ي ـل چ ي از قب  ي خصوصا مواد  .دشمصرف  ) تنقلات(وعده  
ارتباط با مصرف نمـک    در. بودييوي کاکايها  شکلات پفک و 

 ـ    ار،يمع زين کـه   يطـور  هتعداد دفعات مصرف نمک بوده است ب
 ،) بـار ۴ تـا  ۳(ضعيف صورت  هروز ب تعداد دفعات مصرف در  

نظرگرفتـه   در )مـصرف نـدارد  (خـوب    و) بار ۲ تا   ۱(متوسط  
  بهبـود ي نـه يزم  که درييغذا مورد مصرف مواد  در.شده است 

مصرف  روز  مرتبه در  ۴يال ۳ز، اگر ين دنديه مف ي اول ي  منورهسيد
 ،مرتبه مـصرف شـود     ۲ يال ۱چنانچه   خوب و  عملکرد ،شود

  عملکرد،مرتبه مصرف شوند ۱ از کمتر اگر متوسط و  عملکرد
  .ف محسوب شديضع

 ـ ي که م ـ  ييغذا مورد مصرف مواد   ن در يهمچن سـبب   ستتوان
 ـيامت ،ه شودي اول ي  سمنورهيش د يافزا معکـوس   طـور  ه ب ـيدازبن

 ـتغذ ن عملکـرد  ييلازم به ذکراست که تع     .صورت گرفت     يا هي
  عملکـرد ي نامـه  پرسـش  دسـت آمـده از   هاساس اطلاعات ب  بر

ساعته خـوراک  ۲۴ ي نامه پرسش  و شدهساخته محقق يا هيتغذ
 ـدر جلسات مربوط به تغذ     .صورت گرفت  ه کـه سـه جلـسه       ي

ه در ي ـغذت تي ـد، پژوهـشگر ابتـدا بـه نقـش و اهم     يطول کـش  
 ـ اشاره کرد و سپس بعـد از ارا      يگريشي و پ  يسلامت  نقطـه  ي هي

 ـمورد دري بحث و بررسبه ،نهين زمينظرات در ا   رات نـوع  يثأ ت
 ـدبـه   دن  ي در شدت بخش    شده  مصرف ييمواد غذا  سمنوره از  ي

 و هـا  هيتوص ـلازم به ذکراست کـه    .پرداخت يکيولوژيزينظر ف 
 ـ ارز يهـا  افتـه ي با توجه به     يا هيشنهادات تغذ يپ ت ي وضـع  يابي

 سـه  يط ـ .ه شـد  ي ارا ي گروه يق بحث و گفتگو   يه از طر  يتغذ
، ارتبـاط  يت و نقـش ورزش در سـلامت  يگر به اهم ي د ي  جلسه
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 ـ يب  ـر فعال يثأن ت  ـ و ورزش بـا د     يک ـيزيت ف ي  ـ اول ي  سمنورهي ه، ي
 ي انجام آن به طور عمل     ي  ز نحوه ي و ن  ينات ورزش ي تمر ي  هيارا
 ـدر پا . افـت ياختـصاص    )نـگ، گـلاب   يلينرمش موشر، ب  ( ان ي

 ـ بـه هر   يده  خودگزارش هاي  ليست  چك   آخر   ي جلسه ک از  ي
ن زمان لازم جهت ييل آن و تعي تکميه شد و چگونگ يافراد ارا 

در طـول مداخلـه در       .دش ـل آن با توافق گروه مشخص       يتحو
 يده ـ  خـودگزارش    ليـست   چـك    شـاهد و آزمـون،       يها گروه
 ـدو هفتـه   هر يرو ادهي منظم پي  و برنامهينات ورزش يتمر ک ي

 ـه و تحو  يبار ارا   ـدر ا . شـد  يل گرفتـه م ـ   ي ن مرحلـه از کـار،      ي
ها  ا مادران آنيپژوهشگر در صورت لزوم با افراد هر دو گروه، 

 ي قاعـدگ  ي  ان سه دوره  يدر پا  .ز انجام داد  ي ن ي انفراد ي  مشاوره
 از دو   يي نهـا  يابي ارزش ـ ، دو هفته  ي به دنبال مداخله، ط    يمتوال

ل يتحل ه ويب تجزيترت نيا هب . عمل آمد  گروه شاهد و آزمون به    
  نفر در گـروه آزمـون      ۳۳ نفر در گروه شاهد و       ۳۰اطلاعات با 

  .صورت گرفت
  
  ها افتهي

 مـستقل  يها ريدر ابتدا دو گروه آزمون و شاهد از نظر متغ            
 ييج نهـا  ي در نتـا   نستتوا يها م   آن ي  هي که اختلاف اول   يا نهيزم
 پـژوهش   يها ل داده يه و تحل  يتجز. ر بگذارد همسان شدند   يثأت

 پـژوهش در  ي از آن است که از نظر سن اکثر واحـدها          يحاک
 در ) درصـد ۵/۴۵(و گـروه آزمـون     ) درصد۷/۴۶(گروه شاهد   

 ياز نظر سن منارک در اکثر واحدها. ندشت سال قرار دا۱۵سن 
و در اکثـر  )  درصـد ۷/۵۶( ي سالگ۱۲پژوهش در گروه شاهد     

ســن شــروع . بـود  )رصــد د۵/۵۱( ي سـالگ ۱۳گـروه آزمــون  
 پـژوهش در گـروه شـاهد     يز در اکثـر واحـدها     ي ـسمنوره ن يد
 .بـود  ي سالگ ۱۳)  درصد ۵/۴۵(و گروه آزمون    )  درصد ۳/۵۳(

، مــادر )=۷۰۸/۰P(لات پــدر يســطح تحــصي  رابطــهاز نظــر 
)۱۰/۰P=(    شغل پدر ،)۵۶۴/۰P=(   انـه خـانواده    ي، درآمـد ماه
)۲۵/۰P=(ــ، اســتعمال دخان وجــود  ،)=۹۸/۰P( ات در پــدري
ــد ــود سمنوره ي ــانوادگ وج ــسبت خ ــود ) =۰۹/۰P (ين و وج

 دو نشان داد کـه تفـاوت     ي مجذور کا  يآزمون آمار ديسمنوره  
  . شتن دو گروه شاهد و آزمون وجود نداي بيدار يمعن

ن و يي تعيعني اول ي ژهي در رابطه با هدف و     يكجدول شماره   
د اد  سه شدت درد در دو گروه، قبل و بعد از مداخله نشان        يمقا

 درد ي  از نظــر شــدت و درجــهيکــه قبــل از مداخلــه تفــاوت
 ۲ ي  درجه دارايي و همگشتها وجود ندا ن گروه ي، ب يقاعدگ

دست آمـده    ه بررسي و نتايج ب    ،بعد از مداخله  . بودند) متوسط(
 توسـط هـر دو   ي گفتـار يبعد ار چندي شدت درد بر طبق مع از

 درصد افراد   ۱۴ که در گروه شاهد تنها       بود از آن    ي حاک ،گروه
 به صورت کاهش درجـه درد      ي درد قاعدگ  ي   در درجه  يرييتغ
داشتند، امـا در گـروه آزمـون در    ) فيخف (۱به  ) متوسط (۲از  
 ـ درصد افراد، د   ۴۳  ۱بـه درجـه     ) متوسـط  (۲سمنوره درجـه    ي

 يدار ي تفاوت معن  يتنيو  من يآزمون آمار  .ل شد يتبد) فيخف(
 در دو گروه شاهد و آزمون بعـد     ي درد قاعدگ  را از نظر شدت   

 ـ مقا ي ول )=۰۰۱/۰P(از مداخله نشان داد       طـول مـدت    ي  سهي
درد، قبل و بعد از مداخله در دو گـروه بـا اسـتفاده از آزمـون            

. )=۲/۰P( را نـشان نـداد       يدار ي اختلاف معن  يتنيو  من يآمار
ن يي بر تعي دوم مبني ژهي در رابطه با هدف و۲ ي جدول شماره 

دختران در گروه شـاهد    )  ورزش -هيتغذ( عملکرد   ي  سهيو مقا 
 ،د کـه قبـل از مداخلـه   او آزمون قبل و بعد از مداخله نـشان د   

 ـ  يتنيو  من يآزمون آمار   را از نظـر مـصرف       يدار ي تفاوت معن
ــس ــه کل ــم و منيروزان ــداد يم و فيزي ــشان ن ــروه ن ــر در دو گ  ب

)۱۳/۰P=)(۱۵/۰P=)(۶۹/۰P=(.   
 از نظـر مـصرف روزانـه        يدار يفاوت معن  ت ،اما بعد از مداخله   

 نـشان داده  بر در دو گروه شاهد و آزمون      يم و ف  يزيم و من  يکلس
وه و  ي ـن از نظـر عملکـرد مـصرف م        يهمچن .)>۰۰۱/۰P( شد
 ـ      ،  يسبز  در دو گـروه  يدار يقبل و بعد از مداخله تفـاوت معن

 .)۳جـدول  ) (>۰۵/۰P(شاهد و آزمون نشان داده شده اسـت   
 پژوهش بر حـسب     ي واحدها يد فراوان  درص ۴جدول شماره   

 بـود آن   ازيحـاک  ود اد نشان  رانوع تنقلات،  عملکرد مصرف 
 قبل و يدار يتفاوت معن ،ويتني آزمون آماري منتوجه به  که با 
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  شـــــتبعـــــد از مداخلـــــه در دو گـــــروه وجـــــود دا
)۰۵/۰P=(. ــ ــور نيهم ــهي ط ــا افت ــژوهش يه ــسب   پ ــر ح   ب

ــيعملکـــرد تمر ــات ورزشـ ــل و بعـــد از ينـ ــه ، قبـ   مداخلـ
ــاک ــود از آن يح ــرد    ب ــر عملک ــه از نظ ــل از مداخل ــه قب    ک

ــات ورزشـ ـيتمر ــاوت ين ــروه تف ــت  ي در دو گ ــود نداش    وج
  يدار ي تفــاوت معنــ،يتنــيو امــا بعــد از مداخلــه آزمــون مــن

  .)>۰۰۱/۰P( دارا نشان د

  
   مداخله در گروه شاهد و آزمون قبل و بعد ازي گفتاريبعد ار چنديستم معي بر حسب سي قاعدگي  درجهي درصد فراوان:۱جدول 

  
  بعد از مداخله  قبل از مداخله  فراواني 

  آزمون  شاهد  آزمون  شاهد
  درد قاعدگي  ي درجه

  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد
  ۴۲  ۱۴  ۱۴  ۴  ۰    ۰    ۱ ي درجه

  ۵۸  ۱۹  ۸۶  ۲۶  ۱۰۰  ۳۳  ۱۰۰  ۳۰  ۲ ي درجه

  ۱۰۰  ۳۳  ۱۰۰  ۳۰  ۱۰۰  ۳۳  ۱۰۰  ۳۰  مجموع

  
انگر آن است که قبل از مداخلـه، در هـر گـروه       يجدول فوق ب  

 اما بعـد از مداخلـه، آزمـون         ،بود   ۲ درجه   يشدت درد قاعدگ  
 ـ  ينيوت من  در ي قاعـدگ ي  را از نظـر درجـه  يدار ي تفـاوت معن

  )=۰۰۰/۰P(گروه شاهد و آزمون نشان داد 
  

  آموزان قبل و بعد از مداخله در دو گروه شاهد و آزمون بر در دانشيم، فيزيم، منيافت روزانه کلسين دريانگي مي سهيمقا: ۲جدول 
  

  يگروه  آزمون  شاهد

  بعد  قبل  بعد  قبل

  ۹/۱۰۱  ۷/۲۹  ۷/۴۳  ۲۵  ميزيمن

  ۲/۴۱۰  ۳/۹۵  ۳/۷۸  ۷/۱۰۲  ميکلس

  ۸/۱۸  ۲/۸  ۶/۱۰  ۴/۹  )گرم يليم(بر يف

  
ــار ــون آم ــنيآزم ــيوت  م ــين ــاوت معن ــروهيدار ي تف    را در گ

 ـ از نظـر م     قبل از مداخلـه      م يزي ـم و من  يافـت کلـس   ين در يانگي
  =۱۵/۰P و =۱۳۱/۰P=، ۶۹/۰Pب يبه ترت. روزانه نشان نداد

ــي    ــاوت معنـ ــه تفـ ــد از مداخلـ   داري در دو گـــروه از  بعـ
ــشان      ــه ن ــزيم روزان ــسيم و مني ــت کل ــانگين درياف ــر مي   نظ

  .)=۰۰۱/۰P(داده شد 



 و همكارانسيما كرمانشاهي 

 

 ۸۷ مستان، ز۶۵ي  ، شماره۱۶ي   خدمات بهداشتي، درماني زنجان، دورهي علمي، پژوهشي دانشگاه علوم پزشكي و مجله

۵۵

   قبل و بعد از مداخله در گروه شاهد و آزمونيوه و سبزيرف م پژوهش در مورد مصي عملکرد واحدهاي درصد فراوان:۳جدول 
  

  بعد از مداخله  قبل از مداخله  فراواني

  آزمون  شاهد  آزمون  شاهد
  مصرف ميوه و سبزي

  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد
  ۷۶  ۲۵  ۲۳  ۷  ۱۰  ۳  ۱۳  ۴  ) بار۳تا ۲( متوسط

  ۲۴  ۸  ۷۷  ۲۳  ۹۰  ۳۰  ۸۷  ۲۶  ) بار۱تا ۰(ضعيف 
  ۱۰۰  ۳۳  ۱۰۰  ۳۰  ۱۰۰  ۳۳  ۱۰۰  ۳۰  مجموع

  
 ـيو  مـن  يآزمون آمار   ـ   يتن  را در عملکـرد     يدار ي، تفـاوت معن

 قبل از مداخله در دو گـروه نـشان نـداد    يوه و سبز يمصرف م 
)۶۶/۰P=(  ـ ي اما به دنبال مداخله ا   يدار ين آزمون تفـاوت معن

   .)=۰۰۰/۰P(را در دو گروه نشان داد 
  

   قبل و بعد از مداخله در گروه آزمون و شاهدينوع تنقلات مصرفراواني واحدهاي پژوهش بر حسب درصد ف :۴جدول 
  

  بعد از مداخله  قبل از مداخله  فراواني

  آزمون  شاهد  آزمون  شاهد
  نوع تنقلات

  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد
  ۳۳  ۱۱  ۱۰۰  ۳۰  ۶۶  ۲۲  ۷۰  ۲۱  چيپس و پفک
  ۱۲  ۴  ۰  ۰  ۳۴  ۱۱  ۳۰  ۹  ويييشکلات کاکا

  ۵۵  ۱۸  ۰  ۰  ۰  ۰  ۰  ۰  مغزجات
  ۱۰۰  ۳۳  ۱۰۰  ۳۰  ۱۰۰  ۳۳  ۱۰۰  ۳۰  مجموع

  
  آزمــون آمـــاري مـــن ويتنــي، قبـــل از مداخلـــه، تفـــاوت  

ــي ــروه   معن ــصرفي، در دو گ ــنقلات م ــوع ت ــر ن   داري را از نظ
ــداد     ــشان نـ ــون نـ ــاهد و آزمـ ــد از )=۴۳۹/۰P(شـ    و بعـ

ــي   ــاوت معنـ ــه تفـ ــو  مداخلـ ــر نـ ــنقلاتداري از نظـ   ع تـ
ــد     ــده شـ ــون ديـ ــاهد و آزمـ ــروه شـ ــصرفي در دو گـ   مـ

)۰۰۴/۰P=(.  
  

   بحث
 ي گروهــي  مــشاورهي ر برنامــهيثأدر پــژوهش حاضــر، تــ     

 دختران مورد   ي  هي اول ي  سمنورهيت د يبر وضع )  ورزش ،هيتغذ(
ج به دست آمده در رابطه بـا عملکـرد        ينتا. گرفت   قرار يبررس
دهـد   ي دو گروه نـشان م ـ  مورد پژوهش دريها  واحد يا هيتغذ

 ـ در عملکرد تغذ   يدار يکه بعد از مداخله، تفاوت معن       دو  يا هي

ن بعد از يهمچن .)>۰۵/۰P(شود  يده ميگروه شاهد و آزمون د
گروه آزمـون   )  منظم يت بدن يفعال (ي عملکرد ورزش  ي  مداخله

 ي آزمـون آمـار    .افتـه اسـت   يش  ينسبت به گـروه شـاهد افـزا       
 دو  ي را از نظر عملکرد ورزش ـ     يارد يز تفاوت معن  ي ن يتنيو من

 يقات متعدد يتحق. )=۰۰۱/۰P(گروه بعد از مداخله نشان داد       
 از موافـق بـودن   يحـاک و همكاران  يق طهماسبياز جمله تحق  
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نوجوانـان از   .  نوجوانان است  ي برا ي آموزش گروه  يها برنامه
 يها ت برنامهي و موفقندبر ميت در گروه همسالان لذت  يعضو
 ـان ب  آن ي برا يگروه  ي  مـشاوره  ن از ي بنـابرا  .)۲۰(شتر اسـت    ي
 ين روش اصـلاح رفتارهـا     يتوان بـه عنـوان بهتـر       ي م يگروه

در پژوهش خـود    و همكاران    يبالب .)۲۱( نام برد    يربهداشتيغ
ــه يي عــادات غــذاي سهيــ مقاي نــهيدر زم  در دختــران مبــتلا ب

 ـان بـه د   يرمبتلايا غ يه  ي اول ي  سمنورهيد سمنوره نـشان داد کـه      ي
م در دختـران    ير کلـس  ي نظ ييها  درشت مغذي  ي  وزانهمصرف ر 
 نيبنـابرا . باشـد  يگـر م ـ  يسمنوره کمتـر از گـروه د      يمبتلا به د  

 ـ نظ ي و مواد  ميکند که مصرف کلس    يشنهاد م يپ جات، ير سـبز  ي
 يهـا   مانند گندم، بلغور و فرآورده ي خوراک يها ، دانه جات هويم

 ـ نظ ي حبوبات ،، مصرف پودر سبوس   يآن مثل ماکارون    ـر لوب ي ا، ي
 دختـران نوجـوان   ييم غـذا ي در رژبريل سرشار بودن از ف يدل هب
 ـ سبب کاهش شـدت د     تواند يم  ـ اول ي  سمنورهي  .)۲۲( دشـو ه  ي

 ي بررس ـ ي  نـه يکه در زم  ) ۲۰۰۷( و همكاران    هادسوسق  يتحق
ه انجام گرفـت  ي اولي  سمنورهي بر شدت د   يا هير عوامل تغذ  يثأت

 دختـران   ييم غـذا  يم در رژ  يزيش مصرف من  ينشان داد که افزا   
 ـمبتلا به د    ـ اول ي  سمنورهي  ـ ي توانـد سـبب کـاهش شـدت         يه م

 زت کاهش سـن ي م به واسطهيزيمن). ۲۳(د شوسمنوره در آنان   يد
ز کاهش اسپاسم عضلات و عروق کوچک ين و نيپروستاگلاند

 و  برنـارد  ).۲۴(د  شـو سمنوره  يتواند باعث کاهش شدت د     يم
 ـ بـر م   ييم غذا ير رژ يثأت که با هدف     يقيدر تحق همكاران   زان ي

 ـي و در نت   ين باند شده با هورمون جنس     يگلوبول ر آن بـر  يثأجه ت
 ـ،ه انجـام داد ي اول ي  سمنورهيشدت د  جـه گرفـت کـه    ين نتي چن

ن يزان گلوبـول ي ـش ميد سبب افزا نتوا يبر م يم پرف ي از رژ  يرويپ
ق باعـث کـاهش   ين طري از ا ، شده يباند شده با هورمون جنس    

 ي سمنورهي ـجـاد د ين عامـل ا يتر ها که مهم  نيزپروستاگلاندتسن
را بـه   سمنوره  يجه کاهش شدت د   يد و در نت   شوباشد،   يه م ياول

در مورد مصرف نمک و نوع تـنقلات        ).۲۵(دنبال داشته باشد    
د کـه گـروه آزمـون کـه از     اد مصرفي نيز نتايج پژوهش نـشان   

 گروهي برخوردار بودند نسبت به گروه شاهد     ه مشاور ي  برنامه

داري از مـواد   طـور معنـي   هبرخوردار نبودند، ب  که از اين برنامه     
 مانند برنجک، عـدس،  ي مواد.ه بودندغذايي مفيد مصرف کرد   

   مانند مغزها يموادو باشد  يم ميبر و کلسيخرما که سرشار از ف
 ـ نوجوانـان مف   يبرا)  فندق  و مغز گردو، بادام، پسته   ( د اسـت   ي
ت سااد ي و نمک زي چربيپس و پفک داراي مثل چي مواديول

چون بـه دنبـال مـصرف    . دباش ميد ني مفي درد قاعدگ يکه برا 
 يسـلول  جـه حجـم خـارج   ياد نمک، آب جذب شده و در نت  يز

ش فشار در عروق از جمله عروق يابد و سبب افزاي يش ميافزا
ن يبنابرا). ۱۲ (دهد ي را شدت ميشود و درد قاعدگ   ي م يرحم

 ـ اولي سمنورهيان به ديچنانچه مبتلا   ييمـواد غـذا   ازه بتواننـد  ي
، جـات  وهي م وجاتير سبزينظ يمواد  و کلسيم و منيزيم يحاو

 ـ و در عـوض م     استفاده كننـد  شتر  ي خود ب  ييم غذا يدر رژ  زان ي
تواننـد   ي، م ـ کننـد  محـدود را   و شکلات    يمک، چرب نمصرف  

 ـدوع و شدت يسبب کاهش در ش    در . شـوند   خـود ي سمنورهي
 ي سمنورهيد و ورزش بر شدت ي بدنيها تير فعاليثأرابطه با ت 

تواند باعـث    ينشان داد که ورزش م    ) ۱۹۹۲(زو  يق ا يه تحق ياول
   ).۲۶(د گرده ي اولي سمنورهيکاهش شدت د

 ـتوانـد از طر    ي و منظم م ـ   يوازهنات  يتمر ش ترشـح  يق افـزا  ي
 ،باشـد  ي بـدن م ـ   يع ـي طب ين مخـدرها  يتر يکه قو  ها نيآندروف

 ـا ت اگرچـه در ينها در .)۲۷(د شوسبب کاهش شدت درد     ن ي
 سمنوره، دريت ديوضع  بري و ورزشيا هيتغذ وهش عملکردپژ

 عـدم افتـراق   يه شده، ولي مشاوره به دختران ارا   ي  قالب برنامه 
 يها تيمحدود از تواند يت درد ميوضع ها در  آن ک از ي هر اثر

  .ن پژوهش باشديا
  

  گيري  نتيجه
دهـد کـه    ين پژوهش نشان م ـيدست آمده از ا   ه ب يها افتهي     

تواند سبب   يمبراي دختران    ي گروه ي   مشاوره ي  امه برن اجراي
 ـتغذ(ش عملکـرد    يه و افـزا   ي اول ي  سمنورهيکاهش شدت د    ،هي

  .دگردآنان ) ورزش
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Background and Objective: Dysmenorrhea is the most common gynecologic complaint among adolescent 

females. They may usually not seek professional expertise in their attempt to alleviate this condition. The 

aim of this Quasi-experimental study was to determine the effect of group counseling program regarding to 

nutrition and exercise on primary dysmenorrhea in adolescents at high schools. 

Methods and Materials: Eighty girls between 14-18 years of age were selected by simple sampling and 

divided into two groups (test and control). These groups were studied before and after the intervention. Data 

was collected in both groups based on a questionnaire concerning 24- hour diet, pain quality and severity and 

nutritional and physical practices. Group counseling was then held over 8 sessions each of which lasted 1.5 

to 2 hours for test group. Both groups were followed up for 3 consecutive menstrual periods by a self-report 

checklist. Finally, they were assessed again at the end of the above study periods. 

Results: Findings of this study revealed a significant difference in pain severity of primary dysmenorrhea 

before and after the intervention (P=0.000). A significant difference was also seen in nutrition and exercise 

status in both groups before and after counseling program (P<0.05). 

Conclusion: From this study it can be concluded that in order to decrease and prevent the severity of primary 

dysmenorrhea and improve the nutrition and exercise status, counseling programs are better to be performed 

in high schools.  

 

Key words: Group counseling, Primary dysmenorrhea, Nutrition, Exercise 

  




