
  مقاله پژوهشي  

  ۱۳۸۷در سال  يهارومزان سلامت روان زنان شهر يبر م ينات هوازياثرات تمر يبررس
 

 ٢ک اختريم ني، مر١*انياوريا يرو
 

  12/8/89 یرشپذ یختار 5/4/89یافتدر یختار
  

  دهيچک

فرزند، به  تيو ترب يمربوط به خانه دار يها تياست زنان علاوه بر انجام فعال افتهي شيزنان در جامعه افزا يها تيامروز مسئول يايدر دن: و هدف نهيزم شيپ

 توانند يم يارتقاء سلامت روان يها روش نيابگذارد بنابر ريتأث ها يتمسئول نيدر انجام ا تواند يسلامت روان زنان م. کنند يکار م زيمانند مردان در خارج از منزل ن

 . سلامت روان پرداخته شده است زانيبر م يهواز ناتياثرات تمر يپژوهش به بررس نيباشند در ا ديمف

ار و کنترل قر يشيکردند و سپس در دو گروه آزما ليرا تکم يساله پرسش نامه سلامت عموم ٤٠-٤٥زن  ٣٦پژوهش در ابتدا  نيانجام ا يبرا: و روش کار مواد

 . کردند ليدوباره تکم را يهر دو گروه پرسش نامه سلامت عموم انيهفته انجام دادند در پا ١٠را به مدت  يهواز ناتيتمر شيگروه آزما يها يآزمودن. گرفتند

 يکم جينتا زيزنان ن نيارائه شده توسط ا يها گزارش. است افتهيبهبود  يداريمعنبه طور  يشيزنان گروه آزما يسلامت روان زانينشان داد که م جينتا :ها افتهي

 . کرد يم دييرا تأ

 . زنان گنجانده شود يدر برنامه زندگ ناتيتمر نيکه ا شود يم هيسلامت روان توص زانيدر م يهواز ناتيبا توجه به اثرات مثبت تمر :يريگ جهيو نت بحث

 يزنان، سلامت روان ،يهواز ناتيتمر :ها واژه ديکل

  

 49-52 ص، 1390فروردین و اردیبهشت، دوره نهم، شماره اول ، ارومیه ماماییو  پرستاريدانشکده  دوماهنامه

 

  ٠٩١٤٣٤٥٧٨١٦: ، تلفنيروان پزشک يدرمان – يه، مرکز آموزشياروم :آدرس مکاتبه
Email: FS344@yahoo.com 

 
  

   

                                                
 )سنده مسئولينو( هياروم يپزشک دانشگاه علوم ،ي، کارشناس ارشد روانپزشکيمرب١ 
 يدانشگاه علوم پزشک يت بدنيکارشناس ارشد ترب ٢

  مقدمه

جامعـه   يپربـار بـرا   اي يهسرما تواند ياست که م يزن موجود

خـانواده و جامعـه بـه     يشآسا. والا پرورش دهد يها باشد و انسان

 يانسان نعمت ـ يسلامت. يابد ياو تحقق م يعتبرکت وجود زن و طب

 ـ -يسـتي که از مجموعه عوامل ز. است  يـات و ح ياجتمـاع  -يروان

 يها از شاخص يکيهم  ليلد ينو به هم پذيرد يم يراو تأث يمعنو

 يهـا  در برنامـه  يقعدم توف ياو  يقسنجش توف يشناخته شده برا

 ياربس ـ يراسـتا نقـش سـلامت روانـ     يـن کـه در ا ). ۱(توسعه است 

کـه   يافـراد  شود يبه آن توجه نم يحساس است که متأسفانه گاه

مبـتلا   يبـه مشـکلات جسـم    يشترهستند ب يمشکلات روان يدارا

 ياسـت کـه مشـکلات روانـ     ياز افـراد  ترکم ها و عمر آن شوند يم

از سـلامت روان شـده اسـت کـه بـه       يمتعـدد  يفتعار). ۲(ندارند 

شده است اشاره  ريلبه نقل از بورت و م يرنکه از بارون و با يفيتعر

 ياييو دن يطشاست که با خود و مح يفرد به هنجار فرد: کنيم يم

بـا   چنـين کـه بـا او هسـتند و هم    يکه در اطراف اوسـت و مردم ـ 

 يست و چنانچه لازم باشـد بـرا  تطابق کرده ا يشخو ياستعدادها

بـه  . کنـد  يم ـ يـت اسـت فعال  يندناخوشا يشکه به را يوضع ييرتغ

و بهداشت  يبا مردان از لحاظ سلامت يسهزنان در مقا يالاعتقاد دو

مشـکلات را   يـن کـه ا  برنـد  يرنـج م ـ  يشـتري از مشـکلات ب  يروان

کـه   يدر پژوهش ـ). ۱(ربط داد  يکيوژيولصرفاً به عوامل ب توان ينم

 انجام شد  ۱۳۸۴در سال  يو منصور ابونجم يلاتيتوسط اکبر ا
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 يبـدن  يها از نشانه يزنان به نحو درصد۸/۴۳مشخص شد که 

داشته و  يدر عملکرد اجتماع يمشکلات درصد۱/۴۷و  بردند يرنج م

و  يزنـان مـورد مطالعـه علائـم اضـطراب و کـم خـواب        درصد۳/۳۵

 يسن نيانگيم. اند را گزارش کرده يافسردگها علائم  آن درصد۶/۱۷

 . سال بوده است ۴۰افراد مورد مطالعه پژوهش مذکور حدود 

مختلـف   يهـا  از روش تـوان  يم ـ يارتقـاء سـلامت روان ـ   جهت

و  يبـدن  يهـا  تيانجام فعال ها روش يدترينمفاز  يکي. استفاده کرد

 ـ. ورزش کردن اسـت  ورزش بـانوان کشـور    يانجمـن پزشـک   سيرئ

کـه باعـث احسـاس     يا تجربه اي تيان هرگونه فعالورزش را به عنو

 يهـا  تي ـاز فعال نظورو م .)۴( کند يم فيتعر شود يلذت و نشاط م

هستند کـه ضـربان قلـب و     يورزش يها تيآن دسته از فعال يهواز

شـنا کـردن،    دن،ي ـمثـل دو  دهنـد  يم ـ شيرا افـزا  ژنيمصرف اکس

 يهـواز  يهـا  تي ـکـه مرتبـاً فعال   ي، افراد...رهيو غ يدوچرخه سوار

پرفشـار ضـربان قلـب و     يهـا  تيدر برخورد با موقع دهند يانجام م

دارنـد   کنند يکه ورزش نم يبا افراد سهيمقا رد يترکمفشار خون 

مختلف نشان داده است که انجام انواع مختلف  قاتيتحق جينتا .)۵(

فـراوان در مقابلـه بـا مشـکلات      يجسـمان  دي ـها علاوه بر فوا نرمش

 يو قـوا  يکـه از آمـادگ   ياسـت و افـراد   دي ـمف زين يروان - يعصب

 يو اجتمـاع  يفـرد  يهـا  تي ـبرخوردارنـد در فعال  يخـوب  يجسـمان 

کم کـردن   ،يکم خواب لمث ياز پزشکان در موارد يبرخ. ترند موفق

اضـطراب،   ،ياشـتهائ  يمثـل کمـردرد، ب ـ   يعضـلان  يها ضعفوزن، 

 ). ۶( نندک يم قيخود را به ورزش کردن تشو ماريب... و يقرار يب

ــا در ــه بررســ ني در  يهــواز يهــا تيــنقــش فعال يمطالعــه ب

 يهـا  اضـطراب، نشـانه   ،يافسردگ( يمختلف سلامت روان يها جنبه

 .زنان پرداخته شده است) يو عملکرد اجتماع يبدن

  

 مواد و روش کار

در سـطح شـهر    يمطالعه در ابتدا با پخش آگه نيانجام ا يبرا

بـا   لي ـساله خواسته شد که در صـورت تما  ۴۰-۴۵از زنان  يهاروم

و و پـس از تمـاس زنـان در مـورد اهـداف       رنـد يمحققان تماس بگ

 يها داده شد و در صورت همکـار  به آن يپژوهش اطلاعات اتييجز

 ۱۸و سـپس  . شـد  ليها تکم توسط آن ينامه سلامت عمومپرسش

به هـم   يعموم ها در پرسش نامه سلامت زوج از زنان که نمرات آن

و  شيدر گـروه آزمـا   يبود انتخاب شدند و به طـور تصـادف   کينزد

هفته  ۱۰به مدت  شيگروه آزما يها يآزمودنو کنترل قرار گرفتند 

 ني ـرا انجام دادنـد کـه ا   يورزش ناتيو در هر هفته سه جلسه تمر

 قهيدق ۳۰). يحرکات کشش(گرم کردن  قهيدق ۱۰شامل  ناتيتمر

 هي ـبرگشت بـه حالـت اول   ايسرد کردن  قهيدق ۵و  يهواز ناتيتمر

مجـدداً   يهفته پرسـش نامـه سـلامت عمـوم     ۱۰بعد از اتمام . بود

بـه علــت افــت  . شــد لي ـهــر دو گــروه تکم يهـا  يتوسـط آزمــودن 

 . نفر انجام گرفت ۲۶ يبر رو يآمار ليو تحل هيتجز ها، يآزمودن

 ري ـز چهـار است و  سوال ۲۸ يدارا ينامه سلامت عمومپرسش

اخـتلال عملکـرد    ،ياضطراب و کم خـواب  - يبدن يها نشانه اسيمق

پرسش نامه از اعتبـار و   نيا. رديگ يرا در برم يو افسردگ ياجتماع

در  شـتر ينمرات بالا نشانگر مشـکلات ب . برخوردار است يکاف يروائ

 .)۷(آن است  يها سايمق ريو ز يکل يسلامت عموم نهيزم

  

 ها يافته

 راتيتأث يورزش ناتيپژوهش نشان داد که انجام تمر نيا جينتا

مختلـف آن دارد   يهـا  و جنبه يبر سلامت عموم يداريمعنمثبت 

 نيانگي ـم نيکـه ب ـ  شـود  يمشخص م ۱با مراجعه به جدول شماره 

 يهـا  يآزمـودن  يسلامت عموم يکل اسيمق يها نمرات پس آزمون

) p >۰۵/۰. (دارد دوجـو  يداريمعن ـو کنترل تفاوت  شيگروه آزما

 ـ نيکه ا يدر حال  داريمعن ـهـا   آزمـون  شيتفاوت در مورد نمرات پ

 . ستين

 شـود  يمشخص م ـ ۵و  ۴و  ۳و  ۲مراجعه به جداول شماره  با

 شيگروه آزما يها يآزمودن يها نمرات پس آزمون نيانگيم نيکه ب

 ،يخـواب  ياضـطراب و ب ـ  ،يعلائـم بـدن   يها اسيمق ريو کنترل در ز
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وجـود دارد   يداريمعنتفاوت  ديشد يو افسردگ يماععملکرد اجت

عـلاوه بـر   . سـت ين داريمعنها  آزمون شيتفاوت در مورد پ نيا يول

خـود   يهـا  گـزارش  ،يکم ـ يهـا  لي ـو تحل هي ـحاصـل از تجز  جينتا

  .ها بود در آن ياز احساس آرامش و راحت يهم حاک ها يآزمودن

  و کنترل شيگروه آزما يها ها وپس آزمون آزمون شيپ يسلامت عموم ينمرات کل نيانگيم سهيآزمون در مورد مقا جينتا ):۱(شماره جدول 

  N D D S df  t ب  t م  

  -۹۶/۱  ۱۷۹/۲  ۱۲  ۷۸/۰  -۵۳/۱  ۱۳  ها آزمونش يپ

  ۹۴/۵  ۱۷۹/۲  ۱۲  ۱۲/۲  ۶۱/۱۲  ۱۳  ها آزمونپس 
۰۵/۰ ≤ P  

   يها ها و پس آزمون آزمون شيپ يبعد يها نشانه اسيمق رينمرات ز نيانگيم سهيها در مورد مقا آزمون جينتا ):۲(شماره جدول 

  و کنترل شيگروه آزما

  N D  D S df t ب  t م  

  ۷۳/۰  ۱۷۹/۲  ۱۲  ۷۳/۰  ۵۳/۰  ۱۳  ها آزمونش يپ

  ۷۵/۲  ۱۷۹/۲  ۱۲  ۸۱/۰  ۲۳/۲  ۱۳  ها آزمونپس 
۰۵/۰ ≤ P 

  ها و  آزمون شيپ يخواب ياضطراب و ب اسيمق رينمرات ز نيانگيم سهيها در مورد مقا آزمون جينتا ):۳(شماره جدول 

  و کنترل شيگروه آزما يها پس آزمون

  N D D S df t ب  t م  

  -۸۰/۱  ۱۷۹/۲  ۱۲  ۸۱/۰  -۴۶/۱  ۱۳  ها آزمونش يپ

  ۸۸/۳  ۱۷۹/۲  ۱۲  ۰۱/۱  ۹۲/۳  ۱۳  ها آزمونپس 
۰۵/۰ ≤ P  

  

  ها و  آزمون شيپ يعملکرد اجتماع اسيمق رينمرات ز نيانگيم سهيآزمون در مورد مقا جينتا ):۴(شماره جدول 

  و کنترل شيگروه آزما يها پس آزمون

  N D D S df t ب  t م  

  -۵/۰  ۱۷۹/۲  ۱۲  ۰۵/۱  -۵۳/۰  ۱۳  ها آزمونش يپ

  ۳۴/۴  ۱۷۹/۲  ۱۲  ۹۹/۰  ۳/۴  ۱۳  ها آزمونپس 
۰۵/۰ ≤ P  

  

   يها ها و پس آزمون آزمون شيپ ديشد يافسردگ اسيمق رينمرات ز نيانگيم سهيآزمون در مورد مقا جينتا ):۵(شماره جدول 

  و کنترل شيگروه آزما

  N D D S df t ب  t م  

  49/7  179/2  12  77/0  15/1  13  ها آزمونش یپ

  28/3  179/2  12  89/0  92/2  13  ها آزمونپس 
۰۵/۰ ≤ P  
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 يريجه گيبحث و نت

 يهـا  تي ـاثـرات فعال  يپژوهش کـه بـا هـدف بررسـ     نيا جينتا

مختلـف آن   يهـا  و جنبـه  يسلامت عموم زانيبر م يهواز يورزش

باعث  يداريبه طور معن ها تيفعال نيانجام شد نشان داد که انجام ا

 يا پاره جيبا نتا ها افتهي نيکه ا شود يزنان م يسلامت تيبهبود وضع

 : از مطالعات انجام شده هماهنگ است از جمله

 ۱۳ يت و همکـارانش بـر رو   ،يکـه توسـط تتل ـ   يا مطالعه در

هفتـه   ۸-۱۲ يدر ط ـ يورزش ـ نـات يانجام شد انجـام تمر  يآزمودن

 يو احساسـات  يمن ـياحساس ا جاديباعث ا يجسم راتيعلاوه بر تأث

 نيکه توسـط مـارت   يدر پژوهش). ۲(از خوب بودن شده بود  يحاک

بـه نقـش    طمربـو  اتي ـبـر اسـاس مـرور گسـترده ادب     ،يو ياسن،

 نيانجام شد نقش ا ياضطراب و افسردگ زانيدر م يورزش ناتيتمر

 ) ۸. (قرار گرفت ديمورد تأک يليبه عنوان درمان تکم ناتيتمر

بر  يو ابوالفضل ره گو يخيکه توسط محمدرضا ش يپژوهش در

 ـ مارسـتان يدر بخـش روان ب  يافسرده بسـتر  ماريب ۳۷ يرو  يروان

 نـات يبعـد از انجـام تمر   مـاران يب يتهران انجام شد افسـردگ  يراز

 جينتـا ). ۹(کـرده بـود    داي ـکـاهش پ  يداريمعن ـبـه طـور    يورزش

زن  ۵۷ يبر رو نفوردانجام شده در دانشگاه استا سالهک ي قاتيتحق

 زاني ـمختلف باعـث کـاهش م   يها و مرد نشان داد که انجام نرمش

 .)۶( شود يم يو افسردگ يجانيه -يعصب يفشارها

هـا و   پژوهش ريسا يها افتهيپژوهش حاضر و  جيتوجه به نتا با

را بـر   يورزش ـ نـات يتمر ريپـژوهش حاضـر تـأث    نکهيبه ا تيبا عنا

کرده اسـت   يآن به طور توأم بررس يها و جنبه يکل يسلامت روان

بـه   توانـد  يم ـ يورزش ناتيبه طور قطع اظهار کرد که تمر توان يم

و  يکـاهش افسـردگ   ،يعنوان روش مؤثر در بهبود عملکرد اجتماع

مورد  يارتقاء سلامت روان يو به طور کل يبدن يها اضطراب و نشانه

لا بـردن  کـه بـه همـراه بـا     شود يم شنهاديلذا پ ردياستفاده قرار گ

ــراد جامعــه  يآگــاه ــه خصــوصاف ــه ســودمند ب ــان نســبت ب  يزن

در منـاطق   ييهـا  تي ـفعال نيامکانات انجام چن يورزش يها تيفعال

 .مختلف فراهم گردد
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