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    قاعدگی از قثل سندرم ته مثتلا دانشجویان خواب کیفیت تر فشاری طة تاثیر

  

 3، حٕیس حمب٘ی*2، ثٟبضٜ ٔحٕسنبِحی1فطیسٜ ثبؾتب٘ی
 

 قىی تٟطاٖ ٚ ایطاٖ، تٟطاٖ، ایطاٖ.اؾتبز ٌطٜٚ ؾبِٕٙسی ٚ ثٟساقت زا٘كىسٜ پطؾتبضی ٚ ٔبٔبیی زا٘كٍبٜ فّْٛ پع .1

 وبضقٙبؼ اضقس پطؾتبضی، ثیٕبضؾتبٖ أیطإِٛٔٙیٗ )ؿ(، ثٙسض ٌٙبٜٚ، زا٘كٍبٜ فّْٛ پعقىی ثٛقٟط، ثٛقٟط، ایطاٖ. .2

 ٔطثی ٌطٜٚ آٔبض زا٘كىسٜ ٔسیطیت زا٘كٍبٜ فّْٛ پعقىی تٟطاٖ ٚ ایطاٖ، تٟطاٖ، ایطاٖ.    .3
 

   15/09/1395تبضید پصیطـ:   24/03/1395تبضید زضیبفت:

 چکیده

ای اظ فلائٓ  ٔدٕٛفٝ ،ؾٙسضْایٗ قٛز.  تطیٗ اذتلالات ؾٙیٗ ثبضٚضی زض ظ٘بٖ ٔحؿٛة ٔی ؾٙسضْ پیف اظ لبفسٌی، یىی اظ قبیـ :مقدمه

تٛا٘س زض وٙتطَ  قٛز. عتّ فكبضی، یه ضٚـ اضظاٖ ٚ غیطتٟبخٕی اؾت وٝ ٔی ضا قبُٔ ٔیذٛاة  اظخّٕٝ اذتلاَخؿٕی، ضٚا٘ی ٚ ضفتبضی 

فكبضی ثط ویفیت ذٛاة زا٘كدٛیبٖ زذتط ٔجتلا ثٝ  تأثیط عتّاظ ا٘دبْ ایٗ پػٚٞف، ثطضؾی ٞسف ئٓ ایٗ ؾٙسضْ وبضثطز زاقتٝ ثبقس. فلا

 ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی اؾت.

قطایظ ٚاخس ٘فط اظ زا٘كدٛیبٖ  140وٝ ثط ضٚی ٚ زٌٚطٚٞی ثٛز  قسٜ وٙتطَتهبزفی  ایٗ ٔغبِقٝ، یه وبضآظٔبیی ثبِیٙی ها: روشمواد و 

قسٜ(  ثّٛوٝ) یتهبزفنٛضت ٌٕبضـ  ی وتجی اذص قس ٚ ثٝ زٚ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٚ وٙتطَ ثٝ ٘بٔٝ ٞب ضضبیت ٚضٚز ثٝ ٔغبِقٝ ا٘دبْ قس. اظ آظٔٛز٘ی

ٌطٜٚ زض زازٜ قس ٚ  آٔٛظـفكبضی ثٝ ٌطٜٚ آظٖٔٛ  عتّ ثٛز. (PSQIقبذم ویفیت ذٛاة پیتعثطي ) ،ٞب ٌطزآٚضی زازٜتمؿیٓ قس٘س. اثعاض 

 ا٘دبْ قس. SPSSافعاض  ٘طْ ٞب ثب زازٜ تحّیُ ٚ  تدعیٝ .نٛضت ٍ٘طفت ای ٌٛ٘ٝ ٔساذّٝ یچوٙتطَ ٞ

ثٛز٘س. ٚاحسٞبی ٔٛضز پػٚٞف، قست اذتلاَ ذٛاة ٘بٔغّٛة ثبلای  PMS اظ وُ زا٘كدٛیبٖ زاضای %5/29٘تبیح ٘كبٖ زاز وٝ  ها: یافته

زض زٚ ٌطٜٚ ٍٕٞٗ ثٛز٘س، ( p;99/0) ؾط ٔكرهبت زٌٔٛطافیه ٚ ویفیت ذٛاةزٚ ٌطٜٚ زض اثتسای ٔغبِقٝ اظ٘ٞبی  ضا زاقتٙس. ٕ٘ٛ٘ٝ 5ی  ٕ٘طٜ

 .(p<001/0زاضی ثٝ زؾت آٔس ) ٔقٙی ثقس اظ ٔساذّٝ، تفبٚتآظٖٔٛ ٚ وٙتطَ، اظ٘ؾط ویفیت ذٛاة 

ز ویفیت ذٛاة تٛا٘س زض ثٟجٛ فٙٛاٖ یه ضٚـ غیط زاضٚیی ٔی افٕبَ عتّ فكبضی ثٝوٝ ٞبی ٔغبِقٝ حبوی اظ آٖ اؾت  یبفتٝ گیری: نتیجه

 زذتطاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی ٔؤثط ٚالـ قٛز.

 ، ؾلأت ظ٘بٖ.فكبضی، ذٛاة ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی، عتّ :ها کلیدواژه

 E.mail: baharsalehi887@yahoo.com*٘ٛیؿٙسٜ ٔؿئَٛ: 
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 مقدمه

PMSؾٙسضْ پیف اظ لبفسٌی )
ای اظ فلائٓ  (، ٔدٕٛف1ٝ

زض  ی لبفسٌی چطذٝٔطتجظ ثب خؿٕی، ضٚا٘ی ٚ احؿبؾبت 

ظ٘بٖ اؾت. ایٗ زض حبِی اؾت وٝ ثیكتط ظ٘بٖ)حساوثط تب 

ىطز ٞبی فیعیىی ٔطتجظ ثب فّٕ %( زض ؾّٗ ثبضٚضی ٘كب85ٝ٘

وٙٙس. ایٗ ؾٙسضْ، ثٝ  ضا تدطثٝ ٔی ترٕه ٌصاضیعجیقی 

ٞبی فیعیىی ٚ فبعفی )ضٚا٘ی(  اٍِٛیی ٔساْٚ اظ ٘كب٘ٝ

ی  بَ اظ چطذٝقٛز وٝ تٟٙب زض عَٛ فبظ ِٛتئ ٔحسٚز ٔی

قست وبفی ثطای تساذُ ثب »افتٙس ٚ اظ  لبفسٌی اتفبق ٔی

ایٗ ؾٙسضْ،  .(1ثطذٛضزاض٘س )« ٞبی ظ٘سٌی ثطذی اظ خٙجٝ

تطیٗ اذتلالات ؾٙیٗ ثبضٚضی زض ظ٘بٖ ٔحؿٛة  یىی اظ قبیـ

آ٘بٖ زیسٜ  ٪95تب  50قٛز وٝ ثٝ زضخبت ٔرتّف زض  ٔی

اظ لبفسٌی فٙٛاٖ یه ضفتبض پطتٙف لجُ  ( ٚ ث2ٝقٛز ) ٔی

 -ٞبی فبعفی  قٛز وٝ ثٝ ٕٞطاٜ آقفتٍی تكطیح ٔی

تطیٗ فلائٓ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی  ٞیدب٘ی اؾت. قبیـ

اقتٟبیی،  قبُٔ زضز ثسٖ، ؾطزضز، وٛفتٍی، ذؿتٍی، ثی

اذتلاَ ذٛاة، افؿطزٌی، اذتلاَ زض تٕطوع ٚ اضغطاة اؾت 

 8( وٝ اِجتٝ ایٗ فلائٓ زض ثیكتط ظ٘بٖ ذفیف اؾت؛ ِیىٗ، 3)

وٙٙس  % اظ ظ٘بٖ فلائٓ ٔتٛؾظ تب قسیس آٖ ضا تدطثٝ ٔی20تب 

قٛز ٚ ضٚاثظ  ٞبی عجیقی ظ٘سٌی آ٘بٖ ٔی وٝ ٔب٘ـ فقّبِیت

ٞبی قغّی ٚ پیكطفت تحهیّی آ٘بٖ ضا  ثیٗ فطزی، فقّبِیت

(. فّت ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی 4زٞس ) تحت تأثیط لطاض ٔی

ای ( ٚ تكریم آٖ اظ إّٞیت ٚیػ5ٜٞٙٛظ ٘بقٙبذتٝ اؾت )

 ثطذٛضزاض اؾت.

 44تب  15ظٖ  310٘تبیح پػٚٞف تٕدیسی وٝ ثط ضٚی  

ظ٘بٖ ثب  ٪4/62 ی قٟط تٟطاٖ ا٘دبْ قس، ٘كبٖ زاز وٝ ؾبِٝ

( ٚ قسیس ٪32(، ٔتٛؾظ )٪4/27زضخبت ٔرتّف ذفیف )

( ثٝ ایٗ ؾٙسضْ ٔجتلا ثٛز٘س. آ٘چٝ ٔؿّٓ اؾت ایٗ اؾت 3٪)

ٛز زاقتٝ اؾت ٞب ٚ ٘ػازٞب ٚخ وٝ ایٗ ؾٙسضْ زض تٕبْ فطًٞٙ

زٞٙس وٝ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی زض  ٚ ٔغبِقبت ٘كبٖ ٔی

(. 6وطزٜ قیٛؿ ٚ قست ثیكتطی زاضز ) ظ٘بٖ تحهیُ

ٔتحسٜ ا٘دبْ قسٜ اضتجبط ثیٗ ؾٙسضْ  ٔغبِقبتی وٝ زض ایبلات

لجُ اظ لبفسٌی ظ٘بٖ ٚ غیجت اظ ٔحیظ وبض ٚ تحهیُ، 

                                                           
 

ا وبٞف وبضایی ٚ وبٞف تٕطوع زض پیكطفت تحهیّی آ٘بٖ ض

تٛا٘س تقبزَ  (. ضٕٗ ایٙىٝ، ایٗ ؾٙسضْ ٔی5زٞٙس ) ٘كبٖ ٔی

فبعفی ٚ ضٚا٘ی ظ٘بٖ ضا ثٝ ٞٓ ثع٘س ٚ ثب ایدبز ایٗ 

٘بپصیطی ثط  ٘بٕٞبٍٞٙی ٔٛخت ٚاضز آٚضزٖ ِغٕبت خجطاٖ

 (.3فطز، ذب٘ٛازٜ ٚ خبٔقٝ قٛز )

-فّت ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی ٞٙٛظ ٘بقٙبذتٝ اؾت. فطضیٝ 

زذبِت فٛأُ »ٚ یب « ٞٛضٔٛ٘ی فسْ تقبزَ»ٞبیی ٔجٙی ثط 

وساْ اظ  زض ایٗ ظٔیٙٝ ٔغطح قسٜ اؾت؛ ِیىٗ، ٞیچ« ضٚا٘ی

فٙٛاٖ فبُٔ ٔؿتمُ زض تحمیمبت  ٞبی ظیؿتی ثٝ ٔىب٘یؿٓ

ضؾس قٙبذت، ٔسیطیت ٚ  ا٘س. ثٙبثطایٗ ثٝ ٘ؾط ٔی اثجبت ٘كسٜ

وٙتطَ فلائٓ ٔطثٛط ثٝ آٖ ضطٚضت ٚ إّٞیت ثبلایی زاقتٝ 

ی  جُ اظ لبفسٌی، فٛاضو آظاضزٞٙسٜ(. زض ؾٙسضْ ل5ثبقس )

ضٚا٘ی ٚ خؿٕی غبِجبً ٔٛخت ثطٚظ فلائٕی ٕٞچٖٛ اذتلاَ 

  قٛ٘س وٝ ثٝ پػٚٞف زض ایٗ ذهٛل إّٞیت ذٛاة ٔی

ثركٙس، ظیطا ایٗ فلائٓ ٔٛخت وبٞف ویفیت  ثیكتطی ٔی

ی  ٞبی ضٚظٔطٜ ٔحسٚزیت زض پصیطـ ٔؿئِٛیت ٬ظ٘سٌی

 (.6قٛ٘س) ظ٘سٌی ٚ ٔكبغُ ذبضج اظ ٔٙعَ ٔی

 10تب  7ٞبی ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی ٔقٕٛلاً  فلائٓ ٚ ٘كب٘ٝ 

قٛ٘س ٚ  ضٚظ لجُ اظ قطٚؿ لبفسٌی )زض فبظ ِٛتئبَ( آغبظ ٔی

یبثٙس؛ ِیىٗ، ثب قطٚؿ لبفسٌی وٕتط قسٜ  تسضیح قست ٔی ثٝ

قٛ٘س. فلائٓ ؾٙسضْ  تسضیح ثطعطف ٔی عٛض ٘بٌٟب٘ی یب ثٝ ثٝ

خٟت وبٞف ( وٝ 7لجُ اظ لبفسٌی عیف ٚؾیقی زاض٘س )

ٞبی زاضٚیی ٚ غیط زاضٚیی ٚ یب تطویجی اظ ایٗ  ٞب، اظ ضٚـ آٖ

فٙٛاٖ یىی اظ  (. اذتلالات ذٛاة ث8ٌٝطزز ) زٚ اؾتفبزٜ ٔی

تٛا٘ٙس ٔٛخت ثطٚظ  فلائٓ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی ٔی

ٔكىلاتی زض ویفیت ثٝ ذٛاة ضفتٗ ٚ ثیساض قسٖ زض قت 

وع ٚ چطثی، عٛض چكٍٕیطی ثط ٔتبثِٛیؿٓ ٌّٛ ( ٚ ث9ٝقٛ٘س )

فطایٙسٞبی اِتٟبثی ٚ فّٕىطزٞبی قٙبذتی، یبزٌیطی، 

ی ا٘دبْ وبض ٚ فقّبِیت فیعیىی،  اضتجبعبت اختٕبفی، ٘حٜٛ

ؾلأت ضٚحی ٚ زض وُ ویفیت ظ٘سٌی ٔجتلایبٖ تأثیط 

(. ایٗ ٔكىلات اظ اذتلاَ زض ثٝ ذٛاة ضفتٗ ٚ 7ثٍصاض٘س )

ثیساض قسٖ زض قت ٚ یب ویفیت ذٛاة ٔغّٛة ٘كئت 

ٌٛ٘ٝ وٝ اقبضٜ قس، تساثیط  عٛضوّی، ٕٞبٖ (. ث8ٝیط٘س )ٌ ٔی

زضٔب٘ی ٔرتّفی ثطای وبٞف ٚ اظ ثیٗ ثطزٖ فلائٓ ؾٙسضْ 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%AE%D9%87%D9%94_%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%85%DA%A9_%DA%AF%D8%B0%D8%A7%D8%B1%DB%8C
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لجُ اظ لبفسٌی ٚخٛز زاضز وٝ قبُٔ ضٚیىطزٞبی زاضٚیی ٚ 

(، ٌطچٝ ثب تٛخٝ ثٝ فٛاضو ٘بقی اظ 3غیط زاضٚیی اؾت )

ٞبی غیط زاضٚیی وٝ ثتٛا٘ٙس  زاضٚزضٔب٘ی، اؾتفبزٜ اظ ضٚـ

بفث وبٞف فلائٕی ٕٞچٖٛ ذٛاة قٛ٘س ٔٙغمی ثٝ ٘ؾط ث

ٕٞچٙبٖ وٝ زض ثطذی خٛأـ، ثؿیبضی اظ ظ٘بٖ  (.11ضؾس ) ٔی

تٕبیُ زاض٘س وٝ فلائٓ ثیٕبضی ذٛز ضا ثب اؾتفبزٜ اظ ضٚیىطز 

عی یه  .غیط زاضٚیی ٚ عتّ ٔىُّٕ ٚ عجیقی زضٔبٖ وٙٙس

% اظ 80ٔتحسٜ،  ثطضؾی ٔكرم قسٜ اؾت وٝ زض ایبلات

تلا ثٝ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی، ذٛاٞبٖ اؾتفبزٜ اظ ظ٘بٖ ٔج

ٞبی عتّ خبیٍعیٗ ٔب٘ٙس زاضٚٞبی ٌیبٞی، عتّ  زضٔبٖ

ی عتّ  (. اظ ٔعایبی فٕس2ٜ٘س ) فكبضی ٚ عتّ ؾٛظ٘ی ثٛز

فكبضی ؾبزٌی وبضثطز ٚ لبثّیت یبزٌیطی ٚ افٕبَ آٖ 

ٞبی  تٛا٘ٙس ثب آٔٛظـ ی ذٛز فطز اؾت؛ ِصا افطاز ٔی ٚؾیّٝ ثٝ

آٖ ثطای وٕه ثٝ زضٔبٖ ٚ ٔطالجت اظ ذٛز اؾتفبزٜ ؾبزٜ اظ 

(. یىی اظ ٘ىبت خبِت زض ٔٛضز عتّ فكبضی ایٗ 12وٙٙس )

ٌٛ٘ٝ ٘بؾبظٌبضی ثب  ٘ىتٝ اؾت وٝ عتّ فكبضی ٞیچ

ٞبی زضٔب٘ی زیٍط ٘ساضز ٚ چٙب٘چٝ فطز ثب ضٚـ زیٍطی  ضٚـ

تٛا٘س اظ عتّ فكبضی اؾتفبزٜ وٙس  ٘یع تحت زضٔبٖ ثبقس، ٔی

كبضی یىی اظ ضٚیىطزٞبی زضٔب٘ی ٚ تؿىیٙی (. عتّ ف13)

ی پعقىبٖ، پطؾتبضاٖ ٚ حتی ذٛز  ٚؾیّٝ تٛا٘س ثٝ اؾت وٝ ٔی

ثیٕبضاٖ ا٘دبْ قٛز. ایٗ ضٚـ ٘تبیح ٔغّٛثی زض ٔساذلات 

پطؾتبضی ٚ أط ٔطالجت اظ ثیٕبضاٖ زاقتٝ اؾت. عتّ فكبضی 

عتّ ٔىُّٕ »ای اظ عتّ ؾٛظ٘ی اؾت ٚ اظ عیف ٚؾیـ  قبذٝ

ٞبی  ٞبی غیط زاضٚیی زض حیغٝ زض زضٔبٖ 1«یب خبیٍعیٗ

ٔرتّف اؾت وٝ ؾبظٔبٖ ثٟساقت خٟب٘ی اؾتفبزٜ اظ آٖ ضا 

ثیٕبضی اظخّٕٝ اذتلالات تٙفؿی،  40ثطای زضٔبٖ ثیف اظ 

ٌٛاضقی، چكٕی، فهجی، ضٚا٘ی ٚ اضتٛپسی ٔدبظ افلاْ 

 (.14وطزٜ اؾت )

انَٛ عتّ فكبضی ٔكبثٝ عتّ ؾٛظ٘ی اؾت ثب ایٗ تفبٚت 

آٖ اظ ؾٛظٖ اؾتفبزٜ ٘كسٜ ٚ ٘مبط عتّ ؾٛظ٘ی ثب وٝ زض 

(. 13ٌطز٘س ) اؾتفبزٜ اظ اٍ٘كت یب اثعاض ذبل تحطیه ٔی

ٞبی غیط زاضٚیی اؾت وٝ  عتّ فكبضی اظخّٕٝ ضٚـ

غیطتٟبخٕی، ٘ؿجتبً اضظاٖ ٚ ثسٖٚ فٛاضو اؾت؛ انٛلاً، 

                                                           
 

ا٘س، اوثطاً ٞبی عتّ ٔىُٕ ٚ خبیٍعیٗ وٝ أطٚظٜ ٔغطح ضٚـ

تٟٙبیی یب ٕٞطاٜ ثب  وٕتطی زاقتٝ ٚ ثٝفٛاضو ٚ ذغطات 

ٞبی زیٍط لبثُ اؾتفبزٜ ٞؿتٙس. عتّ فكبضی وٝ  ؾبیط ضٚـ

ای اظ عتّ ٔىُٕ اؾت، یه تىٙیه عتّ ثبؾتبٖ  قبذٝ

ی  ؾبَ پیف اظ چیٗ ٘كئت ٌطفتٝ ٚ فّؿفٝ 4000اؾت وٝ 

فسْ تقبزَ ا٘طغی »فٙٛاٖ فبُٔ  آٖ ثٟجٛز ثیٕبضی ثٝ

ؾبظی خطیبٖ ا٘طغی، اؾت ٚ ثب تحطیه یب آظاز« ظ٘سٌی

(. زضٚالـ، عتّ فكبضی اؾتفبزٜ 14زٞس ) فلائٓ ضا تؿىیٗ ٔی

اظ اؾتطاتػی غیطتٟبخٕی ثطای ٔسیطیت فلائٓ ٌٛ٘بٌٖٛ اؾت 

 (.15ی پطؾتبضاٖ ا٘دبْ قٛز ) ٚؾیّٝ ضاحتی ثٝ تٛا٘س ثٝ وٝ ٔی

عتّ فكبضی، یه ٞٙط زض زضٔبٖ ؾّٙتی اؾت وٝ اظ اٍ٘كتبٖ 

زض ؾغح پٛؾت ثطای  خٟت فكبض زازٖ ٘مبط وّیسی

ٞبی ذٛززضٔب٘ی عجیقی ثسٖ  تحطیه ٚ اِمبی تٛا٘بیی

ای زض ثسٖ ثب  وٙس. ثط ایٗ اؾبؼ، ٘مبط ٚیػٜ اؾتفبزٜ ٔی

ٞبی ذبل ٔطتجظ ثٛزٜ ٚ ٘یطٚی حیبتی ظ٘سٌی اظ  اضٌبٖ

اِٟٙبض زض ثسٖ زض حبَ ٌطزـ اؾت.  وب٘بَ یب ٘هف 12عطیك 

ٚ  زض عتّ فكبضی افتمبز ثط ایٗ اؾت وٝ ٔكىلات

آیٙس، ِصا  ٞب زض اثط فسْ تقبزَ ا٘طغی ثٝ ٚخٛز ٔی ثیٕبضی

تحطیه ایٗ ٘مبط ذبل ٔٛخت تقبزَ خطیبٖ ا٘طغی ٚ ضفـ 

عٛض نحیح ا٘دبْ قٛز  ٌطزز. چٙب٘چٝ ایٗ وبض ثٝ ٔكىُ ٔی

ی  ٚؾیّٝ تٛا٘س ثٝ ذغط ثٛزٜ ٚ حتی ٔی یه ضٚـ أٗ ٚ ثی

٘یبظ ذٛز فطز ا٘دبْ ٌیطز. اظ عطف زیٍط، ثٝ تدٟیعات ذبنی 

(. تحطیه ٘مبط عتّ 17ای ٘یع ٘ساضز ) ٘ساقتٝ ٚ ٞعیٙٝ

، اذتلاَ ذٛاة ضا وبٞف HT7  ٚK11فكبضی زض ٘مبط 

 (.18-19زٞس ) ٔی

ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ظ٘بٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی ٘ؿجت 

ٞبی ؾطپبیی زاض٘س،  ثٝ ظ٘بٖ زیٍط ٘یبظ ثیكتطی ثٝ ٔطالجت

خٟت زضٔبٖ ٞؿتٙس ٚ ٞبی ثبلاتط  ٕٞچٙیٗ ٘یبظٔٙس ٞعیٙٝ

ٔیعاٖ غیجت وبضی آ٘بٖ ثیكتط اؾت، اظ٘ؾط ثٟساقتی، خعٚ 

ٞبی  ٌیط٘س ٚ ٘یبظ ثٝ ٔطالجت پصیط لطاض ٔی ٞبی آؾیت ٌطٜٚ

ثٟساقتی ٚیػٜ خٟت اضتمبء ؾلأت زاض٘س. ثطای ٔثبَ، زض 

قسٜ، حسٚز ؾٝ ٔیّیبضز وكٛض اٍّ٘ؿتبٖ، عجك تحمیمبت ا٘دبْ

اظ وبٞف وبضایی ٚ  پٛ٘س زض ؾبَ، نطف ذؿبضات ٘بقی

ی لجُ اظ لبفسٌی ظ٘بٖ ٔجتلا ثطآٚضز  غیجت اظ وبض زض ٔطحّٝ
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ٞبی آٔٛظـ ثٟساقت،  (. زضٚالـ، اؾتطاتػی2قسٜ اؾت )

قٛ٘س. ثٝ ایٗ ِحبػ وٝ  نطفٝ تّمی ٔی اظ٘ؾط التهبزی ٘یع ثٝ

ثطای ٞط زلاضی وٝ زض آٔٛظـ ؾلأت ثٝ افطاز، ٔسزخٛیبٖ 

ٞبی  زلاض زض ٞعیٙٝ 4 تب 3قٛز،  یب ثیٕبضاٖ ٞعیٙٝ ٔی

 (.20ٌطزز ) خٛیی ٔی زضٔب٘ی یه خبٔقٝ نطفٝ -ثٟساقتی

ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ قیٛؿ ایٗ ؾٙسضْ زض ایطاٖ ثبلاؾت،  

إٞیت پطزاذتٗ ثٝ ایٗ ٔٛضٛؿ ثطای اضتمبء ؾلأت ظ٘بٖ، 

وبٞف پیبٔسٞبی التهبزی ٘بقی اظ ایٗ ؾٙسضْ، ثطضؾی 

، وبٞف ٞبی تحهیُ ٚ ٔحُ وبض اثقبز غیجت اظ ولاؼ

وبضایی ٚ پیبٔسٞبی ٘بٔغّٛة فّٕىطز تحهیّی ٚ اختٕبفی 

تٛا٘س حبئع إّٞیت ثبقس ٚ اظ زیسٌبٜ  آٖ ٔی

ٞبی ثٟساقتی ٔٛضز تٛخٝ خسی لطاض ٌیطز.  ٌصاضی ؾیبؾت

وٝ عتّ فكبضی یىی اظ ٔساذلاتی اؾت وٝ  اظآ٘دبیی

ی پعقىبٖ، پطؾتبضاٖ ٚ حتی ذٛز ثیٕبضاٖ  ٚؾیّٝ تٛا٘س ثٝ ٔی

ٚ ٕٞچٙیٗ ثب تٛخٝ ثٝ ٚؾقت اؾتفبزٜ اظ ایٗ  ا٘دبْ قٛز

ضٚیىطز، ایٗ ٔغبِقٝ ثب ٞسف تقییٗ تأثیط عتّ فكبضی ثط 

ویفیت ذٛاة زذتطاٖ زا٘كدٛی ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ لجُ اظ 

 .لبفسٌی ا٘دبْ قس

 ها مواد و روش

ی لجُ ٚ ثقس قسٜ ایٗ ٔغبِقٝ، یه وبضآظٔبیی ثبِیٙی وٙتطَ

اظ زا٘كدٛیبٖ ٔجتلا ثٝ  ٘فط 140اظ ٔساذّٝ اؾت وٝ ثط ضٚی 

ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی زض اؾتبٖ ثٛقٟط ا٘دبْ قس. ضٚـ 

  تطتیت وٝ ثٝ ایٗ ای ثٛز؛ ثٝ نٛضت چٙسٔطحّٝ ٌیطی ثٝ ٕ٘ٛ٘ٝ

ی زا٘كدٛیبٖ زا٘كٍبٜ پیبْ ٘ٛض ٚ ضٚـ ؾطقٕبضی ثٝ وّیٝ

آظاز زض اؾتبٖ ثٛقٟط، فطْ ٔكرهبت زٌٔٛطافیه ٚ 

٘فط الساْ  600بً زازٜ قس. خٕق PMSی ؾٙدف ٘بٔٝپطؾف

٘فط  177٘بٔٝ وطز٘س. اظ ایٗ تقساز، ثٝ تىٕیُ ٚ فٛزت پطؾف

ی غطثبٍِطیِ فلائٓ لجُ اظ لبفسٌی ٘بٔٝثط اؾبؼ پطؾف

(PSST ٝٔجتلا ث ،)PMS  ثٛز٘س. حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ثط اؾبؼ

% ٚ ثب فطو ایٙىٝ 80% ٚ تٛاٖ آظٖٔٛ 95ؾغح اعٕیٙبٖ 

ٔمبیؿٝ ثب  ی ویفیت ذٛاة ضا زض عتّ فكبضی ثتٛا٘س ٕ٘طٜ

ٕ٘طٜ وبٞف زٞس تب ایٗ تفبٚت  5/1ٌطٜٚ وٙتطَ حسالُ 

٘فط  140زاض تّمی ٌطزز. ِصا حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ  اظ٘ؾط آٔبضی ٔقٙی

ٌیطی ٔجتٙی ثط ٞسف  ٞب ثٝ ضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ ثطآٚضز قس ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞب زض ٔٛضز ٔتغیط ٚاثؿتٝ،  ا٘تربة قس٘س. اثعاض ٌطزآٚضی زازٜ

ٞبیی  ٕ٘ٛ٘ٝ( ثٛز. PSQIقبذم ویفیت ذٛاة پیتعثطي )

عٛض تهبزفی ؾبزٜ  وٝ ٚاخس قطایظ ٚضٚز ثٝ ٔغبِقٝ ثٛز٘س، ثٝ

ٚ ثب پطتبة ؾىٝ زض زٚ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٚ وٙتطَ لطاض ٌطفتٙس. 

ی ویفیت ذٛاة ثیكتط  ٔقیبضٞبی ٚضٚز ثٝ ٔغبِقٝ قبُٔ ٕ٘طٜ

ضٚظٜ، لطاض زاقتٗ زض  35تب  24، لبفسٌی ٔٙؾٓ 21اظ  5اظ 

ٔدطز ثٛزٖ، ٘ساقتٗ  ؾبَ، 35تب  18ی ؾٙیّ ثیٗ  ٔحسٚزٜ

ثیٕبضی ضٚا٘ی ٚ خؿٕی، فسْ ٔهطف ٞطٌٛ٘ٝ زاضٚ خٟت 

زضٔبٖ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی ٚ فسْ ٔهطف زذب٘یبت ثٛز. 

ٌطٜٚ آظٖٔٛ عتّ فكبضیِ ٔجتٙی ثط تئٛضی یبزٌیطی 

ؾبلاٖ، ثٝ ضٚـ تئٛضی ٚ فّٕی آٔٛظـ زازٜ قس٘س ٚ  ثعضي

ی عتّ  غٝای ا٘دبْ ٘كس. ٘م ٌٛ٘ٝ ٔساذّٝ زض ٌطٜٚ وٙتطَ ٞیچ

 HT7ی  ٘مغٝ 1ٔٛضز اؾتفبزٜ زض ایٗ ٔساذّٝ قبُٔ فكبضی

 )زض ٔچ زؾت ضٚی اؾترٛاٖ فیعیفْٛ ثطای ٔتغیط ذٛاة( ثٛز

. ثطای ا٘دبْ عتّ فكبضی، ثط ٞط زٚ )قىُ قٕبضٜ یه(

قس.  عٛض ٔتٙبٚة، افٕبَ فكبض  زلیمٝ ثٝ 5زؾت ثٝ ٔست 

 4تب  3قسٜ ٔقبزَ  ضطٚضی ثٛز وٝ ٔمساض فكبض افٕبَ

زلیمٝ زض ضٚظ یب قت لجُ اظ  20ویٌّٛطْ ثبقس. ا٘دبْ آٖ 

ضٚظ ثقساظآٖ،  4ضٚظ لجُ اظ لبفسٌی تب  7ذٛاة، ثٝ ٔست 

ؾیىُ پیبپی ثٛز. فطْ ٔكرهبت فطزی ٚ غطثبٍِطی  2ثطای 

PMS  لجُ اظ قطٚؿ ٔساذّٝ ثطای ٞط زٚ ٌطٜٚ تىٕیُ قس

ی  ٘بٔٝ ٚ خٟت اضظیبثی ٔتغیط ویفیت ذٛاة اظ پطؾف

PSQI ه ٔمغـ ظٔب٘ی ٔكبثٝ زض لجُ، یه ٔبٜ ٚ زٚ زض ی

ٔبٜ ثقس اظ ٔساذّٝ اؾتفبزٜ قس. زضٟ٘بیت، اعلافبت ثب اؾتفبزٜ 

اؾىٛئط، تی ٔؿتمُ ٚ  ٞبی وبی اظ آٔبض تٛنیفی ٚ آظٖٔٛ

ANOVA ْافعاض  ثب ٘طSPSS ٝٚتحّیُ لطاض  ٔٛضز تدعی

 ٌطفتٙس.

ٞب ذٛاؾتٝ قس وٝ  ٔغّت ٔٛضز تأویس ایٗ اؾت وٝ اظ ٕ٘ٛ٘ٝ

ثبض زض حضٛض پػٚٞكٍط عتّ فكبضی ضا ثط ضٚی ٘مبط   یه

ٞبی لاظْ  ٔصوٛض ا٘دبْ زٞٙس تب زض نٛضت ٘یبظ ضإٞٙبیی

ٞب زض ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٌٛقعز قس وٝ  ا٘دبْ قٛز. ثٝ ٕ٘ٛ٘ٝ

قٛز وٝ ٔسزخٛ زض آٖ ٘مغٝ  نحتّ ٘مغٝ ٚلتی تأییس ٔی
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حؿی ٕ٘بیس. زض ٌطٜٚ  احؿبؼ ٌطٔی، ؾٍٙیٙی، تٛضْ ٚ یب ثی

٘كس. ٌطچٝ زض پبیبٖ  ای ا٘دبْ  ٌٛ٘ٝ ٔساذّٝ وٙتطَ ٞیچ

ی  ٔٙؾٛض ضفبیت ٘ىبت اذلالی، پٕفّت ٘حٜٛ وبضآظٔبیی، ثٝ

لطاض ٌطٜٚ وٙتطَ  زض اذتیبضعتّ فكبضی  ا٘دبْنحیح 

آظٖٔٛ، زض زٚ  آظٖٔٛ ٚ پؽ ؛ ضٕٗ ایٙىٝ ظٔبٖ پیفٌطفت

 ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٚ وٙتطَ یىؿبٖ ثٛز.

فٕبَ عتّ لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ زض ذلاَ یه ٞفتٝ ا

فكبضی زض عَٛ ٞط ؾیىُ لبفسٌی، اظ ضٚـ یبزآٚضی یب 

reminder ٝا٘دبْ ٔساذّٝنٛضت تّفٙی ٘یع ثطای تساْٚ  ث 

قس. زض ایٗ  اؾتفبزٜ ٔی آٖٚ پیكٍیطی اظ فطأٛقی 

ذهٛل، یه فطْ ٞفتٍی ثطای ایٗ وبض ثٝ زا٘كدٛیبٖ زازٜ 

زٞٙس  ی عتّ فكبضی ضا ا٘دبْ ٔی قس تب ٞط قت وٝ ٔساذّٝ

تطی اظ  ضٚی فطْ فلأت )تیه( ثع٘ٙس تب اضظیبثی زلیك ثط

ا٘دبْ ٔٙؾٓ عتّ فكبضی اظ ؾٛی آ٘بٖ نٛضت ٌیطز. اِجتٝ ثٝ 

ٞبی پػٚٞف ٌٛقعز قس وٝ عجك ٔقیبضٞبی ذطٚج اظ  ٕ٘ٛ٘ٝ

قت پیٛؾتٝ یب  3پػٚٞف، اٌط زض عَٛ یه ٞفتٝ ثیف اظ 

ٌؿؿتٝ، ایٗ وبض ضا ا٘دبْ ٘سٞٙس، اظ ٔغبِقٝ ٚ وبضآظٔبیی 

 ج ذٛاٞٙس قس.ذبض

. 1ی اؾتب٘ساضز اؾتفبزٜ قس. ٘بٔٝپطؾف 2زض ایٗ ٔغبِقٝ اظ 

فطْ تكریم قست فلائٓ پیف اظ لبفسٌی قبُٔ ضٚظٞبی 

پطیٛز، ظٔبٖ پطیٛز، فلائٓ ذّمی، فلائٓ ضفتبضی ٚ فلائٓ 

٘بٔٝ اثعاضی ٔقتجط اؾت وٝ ضٚایی ٚ خؿٕی. ایٗ پطؾف

ثبظی ٚ ی ؾیٝٚؾیّٝ ای زض ایطاٖ ثٝ پبیبیی آٖ زض ٔغبِقٝ

اظ عطیك  آٖٚ پبیبیی  اثجبت قسٜ 1390ٕٞىبضاٖ زض ؾبَ 

ثبخ ثطضؾی قسٜ اؾت. زض آظٖٔٛ پبیبیی ضطیت آِفبی وطٖٚ

ثٝ زؾت آٔس.  9/0ثبخ ایٗ اثعاض، ٔمبزیط آِفبی وطٖٚ

ؾؤاَ زض زٚ ثرف ثٛز.  19( قبُٔ PSSTی ) ٘بٔٝ پطؾف

فلأت ذّمی، خؿٕی ٚ ضفتبضی اؾت  14ثرف اَٚ قبُٔ 

ؾٙدس ٚ  ٚ ثرف زْٚ تأثیط ایٗ فلائٓ ضا ثط ظ٘سٌی افطاز ٔی

انلاً، ذفیف، »ؾؤاَ اؾت. ثطای ٞط ؾؤاَ ٔقیبض  5قبُٔ 

ثٙسی ٕ٘طٜ 3شوط قسٜ ٚ اظ نفط تب  « ٔتٛؾظ ٚ قسیس

ٔتٛؾظ یب قسیس ؾٝ قطط  PMSا٘س. خٟت تكریم  قسٜ

 4تب  1ی  . اظ ٌعی1ٝٙظیط ثبیس ثب ٞٓ ٚخٛز زاقتٝ ثبقٙس. 

. فلاٜٚ ثط ٔٛاضز 2یه ٔٛضز ٔتٛؾظ یب قسیس ثبقس. حسالُ 

 ٚخٛز زاقتٝٔٛضز ٔتٛؾظ یب قسیس  14تب  1ی  لجّی اظ ٌعیٙٝ

ی آذط(  ٌعیٙٝ 5. زض ثرف تأثیط فلائٓ ثط ظ٘سٌی )3ثبقس ٚ 

ی  ٘بٔٝ یه ٔٛضز ٔتٛؾظ یب قسیس ٚخٛز زاقتٝ ثبقس. پطؾف

اثعاض ذٛزٌعاضقی  (PSQIقبذم ویفیت ذٛاة پیتعثطي )

( ٚ BUYSSEی ثٛیؿٝ ) ٚؾیّٝ ٘ساضزی اؾت وٝ ثٝاؾتب

خٟت ثطضؾی ویفیت ذٛاة زض  1989ٕٞىبضاٖ زض ؾبَ 

٘بٔٝ عَٛ یه ٔبٜ ٌصقتٝ عطاحی قسٜ اؾت. ایٗ پطؾف

ثقس ویفیت ذٛاة شٞٙی، عَٛ ٔست  7ؾؤاَ زض  19قبُٔ 

ی وفبیت ذٛاة، اذتلاَ ذٛاة،  ی ذٛاة، زٚضٜ ذٛاة، زٚضٜ

ض ٚ اذتلاَ فّٕىطز زض عَٛ ضٚظ آٚ اؾتفبزٜ اظ زاضٚٞبی ذٛاة

)ٚخٛز  3اؾت. ٞط ثرف اظ نفط )فسْ ٚخٛز ٔكىُ( تب 

ی وُ ذٛاة پیتعثطي اظ  ٔكىُ خسیّ( أتیبظ زاضز. ٕ٘طٜ

 21آٔسٜ اؾت ٚ ثیٗ نفط تب  زؾت  حیغٝ ثٝ  7خٕـ ٕ٘طات 

تط  ی ویفیت ذٛاة پبییٗ زٞٙسٜ اؾت. ٕ٘طات ثبلاتط ٘كبٖ

ی ویفیت ذٛاة  زٞٙسٜ ٚ یب ثیكتط ٘كبٖ 5ی  اؾت. ٕ٘طٜ

٘بٔٝ اثعاضی ٔقتجط اؾت وٝ ثبقس. ایٗ پطؾف ٘بٔٙبؾت ٔی

ضٚایی ٚ پبیبیی آٖ زض ٔغبِقبت ٔرتّف ثطضؾی قسٜ اؾت. 

آثبزی ٚ ٕٞىبضاٖ پبیبیی آٖ ضا اظ عطیك  زض ایطاٖ ٘یع حؿیٗ

 ا٘س. ( تقییٗ ٕ٘ٛزrٜ;88/0آظٖٔٛ ٔدسز )

 ها یافته

ٞبی  دٛیبٖ زا٘كٍبٜ% اظ وُ زا٘ك5/29٘تبیح ٘كبٖ زاز وٝ 

٘فط زا٘كدٛی  140ثٛز٘س. اظ  PMSٔٛضز ٔغبِقٝ زاضای 

ی  ٚاضزقسٜ ثٝ ٔطاحُ وبضآظٔبیی، زض لجُ اظ ٔساذّٝ، وّیٝ

ٚاحسٞبی ٔٛضز پػٚٞف زاضای قست اذتلاَ ذٛاة 

)یب قسیس( ثٛز٘س. لاظْ ثٝ شوط  5ی  ٘بٔغّٛة ثبلای ٕ٘طٜ

ٝ اظ٘ؾط اؾت وٝ زٚ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٚ وٙتطَ زض اثتسای ٔغبِق

( ٍٕٞٗ p;99/0ٔكرهبت زٌٔٛطافیه ٚ ویفیت ذٛاة )

ثٛز٘س؛ أب ثقس اظ ٔساذّٝ، زض ٌطٜٚ آظٖٔٛ، تحّیُ ٚاضیب٘ؽ، 

تفبٚت آٔبضی ٔقٙبزاضی ضا زض ذهٛل وبٞف ٔیبٍ٘یٗ 

قسٜ زض ویفیت ذٛاة ٘كبٖ زاز؛ ثٝ ایٗ ٔقٙی  أتیبظات وؿت

لجُ اظ ٞبی ٔرتّف ) وٝ ٔیبٍ٘یٗ ویفیت ذٛاة زض ظٔبٖ

ٔساذّٝ، ٔبٜ اَٚ ٚ ٔبٜ زْٚ پؽ اظ ٔساذّٝ( اظ٘ؾط آٔبضی 

 (.>001/0pتفبٚت ٔقٙبزاضی زاقتٙس )
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زٚ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٚ وٙتطَ اظِحبػ تٛظیـ فطاٚا٘ی ٔكرهبت 

زٌٔٛطافیه ثب اؾتفبزٜ اظ ٘تبیح آظٖٔٛ وبی زٚ ٚ تی ٔؿتمُ 

ٌٛ٘ٝ اؽٟبض ٕ٘ٛز وٝ اظ٘ؾط  تٛاٖ ایٗ ٔمبیؿٝ قس٘س. ٔی

ی تفبٚت آٔبضی ٔقٙبزاضی ٘ساقتٙس ٚ ٕٞؿبٖ ٔكرهبت فطز

ثٛز٘س. ضٕٗ ایٙىٝ زٚ ٘فط اظ ٌطٜٚ آظٖٔٛ زض ٔبٜ اَٚ ٚ قف 

٘فط زض ٔبٜ زْٚ زض ٌطٜٚ آظٖٔٛ ثٝ فّت ا٘دبْ ٘سازٖ ٔساذّٝ 

اظ وبضآظٔبیی ثبِیٙی ذبضج قس٘س. یه ٘فط زض ٔبٜ اَٚ ٚ ؾٝ 

٘فط زٚ ٔبٜ زْٚ زض ٌطٜٚ وٙتطَ اظ ٔساذّٝ ذبضج قس٘س. 

٘فط ثط  140خبی  ٞب پؽ اظ ٔساذّٝ ثٝ طایٗ تحّیُ زازٜثٙبث

 ٘فط ا٘دبْ قس. 129ضٚی 

٘تبیح ٘كبٖ زاز ٔیبٍ٘یٗ ؾٗ زض ٌطٜٚ آظٖٔٛ 

ثٛز وٝ  ٚ زض ٌطٜٚ وٙتطَ 

ٞبی  ٞب ثب یبفتٝ زضٚالـ زض ؾٙیٗ ثبضٚضی اؾت. ایٗ یبفتٝ

ٚ زض  ٔغبِقبت ٔیطثبلطی آخطپع )ٔیبٍ٘یٗ ؾٗ 

ثبظی ٚ ٕٞىبضاٖ ثٛز( ٚ ؾیٝ ٌطٜٚ وٙتطَ 

( وٝ ثط ضٚی )ٔیبٍ٘یٗ ؾٗ  1390

ی پػٚٞف ٚاحسی )زا٘كدٛیبٖ زذتط( ا٘دبْ قسٜ  خبٔقٝ

ی حبضط، ٚاحسٞبی ٔٛضز  ثٛز٘س، ٕٞؿٛ ثٛز. زض ٔغبِقٝ

پػٚٞف اظ٘ؾط ؾبیط ٔكرهبت فطزی ٘یع ٔٛضز اضظیبثی لطاض 

وٙٙسٌبٖ اظ٘ؾط  ٙس. ٘تبیح حبوی اظ آٖ ثٛز وٝ قطوتٌطفت

% ٚ زض ٌطٜٚ وٙتطَ 6/82ٚضقیت اقتغبَ زض ٌطٜٚ آظٖٔٛ 

% 4/46وبض ثٛز٘س. ٕٞچٙیٗ زض ٌطٜٚ آظٖٔٛ % ثی3/84

% زا٘كدٛی ٔمغـ 6/53زا٘كدٛی ٔمغـ وبضقٙبؾی ٚ 

% زض ٔمغـ وبضزا٘ی ٚ 2/44وبضزا٘ی ٚ زض ٌطٜٚ وٙتطَ 

 ٔكغَٛ ثٝ تحهیُ ثٛز٘س. % زض ٔمغـ وبضقٙبؾی8/55

 تحث

تقییٗ ویفیت ذٛاة زض »ی  زض ذهٛل ٞسف ٚیػٜ

زا٘كدٛیبٖ زذتط ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی زض زٚ 

، ٘تبیح حبوی اظ «ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٚ وٙتطَ زض لجُ اظ ٔساذّٝ

فسْ ٚخٛز اذتلاف ٔقٙبزاض ثیٗ زٚ ٌطٜٚ ثٛز. ضٕٗ ایٙىٝ 

اظ ٔساذّٝ، ویفیت  وٙٙسٌبٖ زض ٔغبِقٝ زض لجُ ی قطوت وّیٝ

ضا تدطثٝ وطزٜ ثٛز٘س. اذتلالات ذٛاة  5ذٛاة ثیكتط اظ 

فٙٛاٖ یىی اظ فلائٓ لجُ اظ لبفسٌی، ٔٛخت  تٛا٘س ثٝ ٔی

ثطٚظ ٔكىلاتی زض ویفیت ثٝ ذٛاة ضفتٗ ٚ ثیساض قسٖ زض 

قت قٛز ٚ تأثیطات چكٍٕیطی ثط ٔتبثِٛیؿٓ ٌّٛوع ٚ 

تی، یبزٌیطی، چطثی، فطایٙسٞبی اِتٟبثی ٚ فّٕىطزٞبی قٙبذ

ی ا٘دبْ وبض ٚ فقّبِیت فیعیىی،  اضتجبعبت اختٕبفی، ٘حٜٛ

ٚ ٔكىلاتی  ثٍصاضزؾلأت ضٚحی ٚ زض وُ، ویفیت ظ٘سٌی 

ویفیت  تغییط زضزض ثٝ ذٛاة ضفتٗ ٚ ثیساض قسٖ زض قت ٚ یب 

(. زض یىی اظ تحمیمبت 11ذٛاة ٔغّٛة ضا ایدبز وٙس )

ای ثیٗ بِمٜٛٔطتجظ ثب ذٛاة، ثیبٖ قسٜ اؾت وٝ اضتجبط ث

ذٛاثی )زض وُ اذتلالات ذٛاة(  ٔحطٚٔیت اظ ذٛاة ٚ وٓ

ثب وبٞف ویفیت ظ٘سٌی ٚ افعایف ٔٛضثیسیتی ٚخٛز زاضز. 

قٙبذتی ٚ ٔكىلات فهجی ٚ   اذتلالات ذٛاة ثبفث آؾیت

قٛز ٚ یب ٔٛخت وبٞف فّٕىطز  ضٚا٘ی ٚ ذؿتٍی ٔی

 (.12ٌطزز ) خؿٕی، ضٚحی ٚ اختٕبفی ٔی

ای وٝ پػٚٞكٍط ا٘دبْ زازٜ اؾت، یعٛضوّی، ثب ثطضؾ ثٝ

ی تأثیط عتّ ؾٛظ٘ی یب  قسٜ زضظٔیٙٝتقساز ٔغبِقبت ا٘دبْ

عتّ فكبضی ثط ویفیت ذٛاة، ٔحسٚز ٚ ا٘سن ثٛزٜ اؾت. 

تٛا٘س  ظیه ٚ ٕٞىبضاٖ ثط ایٗ ثبٚض٘س وٝ عت فكبضی ٔی

زضٔبٖ ٔفیسی ثطای ذؿتٍی، ویفیت ذٛاة، وٕیت ذٛاة ٚ 

 (.21ٞبی ٔعٔٗ ثبقس ) ٝ ثیٕبضیافؿطزٌی زض ثیٕبضاٖ ٔجتلا ث

عٛض وٝ لجلاً اقبضٜ قس، زض پػٚٞف حبضط، زض ٌطٜٚ  ٕٞبٖ

آظٖٔٛ، یه ٔبٜ ٚ زٚ ٔبٜ ثقس اظ ٔساذّٝ، ثٟجٛز ویفیت ذٛاة 

ٔكبٞسٜ قس ٚ اذتلاف ثیٗ زٚ ٌطٜٚ ٘یع اظِحبػ آٔبضی 

ی ؾبٖ ٚ ٕٞىبضاٖ زض  ی حبضط ثب ٔغبِقٝ ٔقٙبزاض ثٛز. ٔغبِقٝ

ذٛاثی  ثطضؾی تأثیط عتّ فكبضی ثط ثی»تبیٛاٖ، ثب فٙٛاٖ 

ٕٞؿٛ ثٛز. قبیس « ٔست ؾبوٙبٖ ٔطاوع ثب ٔطالجت عٛلا٘ی

ثبٚخٛز تفبٚت زض  -ی حبضط زِیُ تكبثٝ آٖ ثب ٔغبِقٝ

ی ٔكتطن ٚ  اؾتفبزٜ اظ یه ٘مغٝ -ی ٔٛضز ٔغبِقٝ  خبٔقٝ

(. پػٚٞف 22ظٔبٖ افٕبَ فكبض یىؿبٖ ثبقس ) ٕٞچٙیٗ ٔست

آثبزی ٚ ٕٞىبضاٖ ثب فٙٛاٖ  ی حؿیٗ حبضط ثب ٔغبِقٝ

ثطضؾی تأثیط ٔبؾبغ ٘مبط فكبضی ثط ویفیت ذٛاة »

ی ا٘تربثی زض  ٘یع ٕٞرٛا٘ی زاقت؛ ٘مغٝ« ؾبِٕٙساٖ

پػٚٞف حبضط ثب ایٗ ٔغبِقٝ ٔكتطن ثٛز؛ ٞطچٙس زض 

آثبزی اظ چٙس ٘مغٝ اؾتفبزٜ قسٜ ثٛز.  ی حؿیٗ ٔغبِقٝ

ی ثطضؾ»ی ٚاً٘ ثب فٙٛاٖ  ٕٞچٙیٗ پػٚٞف ٔب ثب ٔغبِقٝ

٘یع ٕٞؿٛ « ذٛاثی ظ٘بٖ تأثیط عتّ ؾٛظ٘ی قىٓ زض زضٔبٖ ثی



 ٚ ٕٞىبضاٖ طیسٜ ثبؾتب٘یف  … ثٝ ٔجتلا زا٘كدٛیبٖ ذٛاة ویفیت ثط فكبضی عت تبثیط

1723 

ی ٔب تٟٙب اظ یه ٘مغٝ خٟت عتّ فكبضی  ثٛز. زض ٔغبِقٝ

ی ٚاً٘  اؾتفبزٜ قس وٝ ثط ضٚی ٔچ زؾت ثٛز؛ أب زض ٔغبِقٝ

عتّ ؾٛظ٘ی زض قف ٘مغٝ ٚ ثط ضٚی قىٓ افٕبَ قس وٝ 

 (.23ٔؿتّعْ ثطٞٙٝ وطزٖ ثیٕبض ثٛز )

 ی ٕٞچٖٛ ٘مغٝچیٙی ٘مبط ظیبزی  ثط اؾبؼ عتّ ؾّٙتی

ٞب  وٛآٖ ٚ ؾب٘یٙدیبئٛ ٞؿتٙس وٝ تحطیه آٖٔٗ، یبٖقٗ

قٛز  آضأف ٚ زض٘تیدٝ ثٟجٛز ویفیت ذٛاة ٔی ٔٛخت ایدبز

ضؾس  ٞب اقبضٜ قسٜ اؾت ٚ ثٝ ٘ؾط ٔیٚ زض ثیكتط ٔتٖٛ ثٝ آٖ

ٞبی ٔغبِقبت  ٞبی ایٗ پػٚٞف ثب یبفتٝ زِیُ تكبثٝ یبفتٝ

فٙٛاٖ ٘مبط ٔؤثط ثط ذٛاة ٚ  ایٗ ٘مبط ثٝشوطقسٜ اؾتفبزٜ اظ 

عٛض پیسا وطزٖ ٔحُ زلیك ٘مبط ثبقس. تحطیه ایٗ  ٕٞیٗ

٘مبط ثبفث افعایف ؾطٚتٛ٘یٗ ٚ ٔلاتٛ٘یٗ، ایدبز آضأف زض 

 (.24قٛز ) ثسٖ ٚ زض٘تیدٝ ثٟجٛز ویفیت ذٛاة ٔی

ی وٙٛ٘ی، ٘تبیح، ثیبٍ٘ط ایٗ ٔغّت ثٛز وٝ زض  زض ٔغبِقٝ

اة، پؽ اظ ٔساذّٝ زض ٔمبیؿٝ ثب لجُ ٌطٜٚ آظٖٔٛ، ویفیت ذٛ

تٛا٘س ثٝ ٔقٙی اثطثركی عتّ  اظ ٔساذّٝ ثٟجٛز یبفت وٝ ٔی

ٔٗ( ثط ثٟجٛز ویفیت ی ٔٛضز ٘ؾط )قٗ فكبضی زض ٘مغٝ

ذٛاة زا٘كدٛیبٖ زذتط ٔٛضز ٔغبِقٝ ثبقس. ایٗ ٔغبِقٝ ثب 

ی ایٗ  ٞبیی ٘یع ٕٞطاٜ ثٛز وٝ اظخّٕٝ ٔحسٚزیت

ی ایٗ ضٚـ ٚ فسْ آقٙبیی تبظٌ تٛاٖ ثٝ ٞب ٔی ٔحسٚزیت

لجّی زا٘كدٛیبٖ زذتط ثب آٖ اقبضٜ وطز. اِجتٝ یىی اظ اثقبز 

ٔٗ وٝ ثطای عتّ ی قٗ ٔثجت ایٗ ٔغبِقٝ ایٗ ثٛز وٝ ٘مغٝ

ضاحتی زض زؾتطؼ لطاض  فكبضی ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌطفت، ثٝ

زاقت. اظآ٘دبوٝ زض وكٛض ٔب ثٝ زِیُ ٔؿبئُ قطفی ٚ 

حفؼ حطیٓ ذهٛنی ٚ پٛقف  فطٍٞٙی، ثؿیبضی اظ ظ٘بٖ ثط

ذٛز افتمبز ٚ تأویس زاض٘س، ایٗ ٘مغٝ ثب افتمبزات فطٍٞٙی 

 ٔسزخٛیبٖ ٔٙبفبتی ٘ساقت.

نٛضت  زض ایٗ پػٚٞف اظ ٔىُّٕ آٔٛظـ قفبٞی ٚ وتجی )ثٝ

ثطای آٔٛظـ ٔحُ پٕفّت آٔٛظقی ٚ پیٍیطی تّفٙی( 

ی عتّ فكبضی، ٟٔبضت ٚ ضٚـ فكطزٖ آٖ ثٝ  ٘مغٝ

تٝ قس. لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ خٟت ثٟطٜ ٌطف ؾبلاٖ ثعضي

ی یه  ٚؾیّٝ خٌّٛیطی اظ ذغب زض ٔساذّٝ، افٕبَ فكبض ثٝ

ی ا٘دبْ عتّ فكبضی  ٘فط اظ پػٚٞكٍطاٖ زاضای ٌٛاٞیٙبٔٝ

 ا٘دبْ قس.

ی وٙٛ٘ی، اثطثركی عتّ فكبضی زض  زضٞطنٛضت، ٔغبِقٝ

ثٟجٛز ویفیت ذٛاة زا٘كدٛیبٖ زذتط ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ لجُ 

فٙٛاٖ یه ضٚـ  وٙس. عتّ فكبضی ثٝ یس ٔیاظ لبفسٌی ضا تأی

غیط زاضٚیی، اضظاٖ، ؾبزٜ، ٔؤثط ٚ ثسٖٚ فٛاضو خب٘جی ٚ اظ 

تط یه ضٚـ فّٕیِ لبثُ اخطا زض ٞط ظٔبٖ ٚ  ٕٞٝ ٟٔٓ

فٙٛاٖ یه ضٚیىطز غیط زاضٚیی زض وٙبض  تٛا٘س ثٝ ٔىبٖ، ٔی

تٛا٘س  ٞبی زضٔب٘ی تٛنیٝ قٛز ٚ احتٕبلاً ٔی ؾبیط ضٚـ

وٝ ثب فٛاضو ٔتقسزی ٕٞطاٜ  ضا آٚض اةٔهطف زاضٚٞبی ذٛ

. ٕٞچٙیٗ ٘تبیح ایٗ پػٚٞف ٔؤیس ِعْٚ وبٞف زٞسٞؿتٙس 

ٚیػٜ زا٘كدٛیبٖ  آٔٛظـ زا٘كدٛیبٖ فّْٛ پعقىی ثٝ

پطؾتبضی ٚ ٔبٔبیی زض ذهٛل آٌبٞی اظ  ٞبی ضقتٝ

ٞبی غیط زاضٚیی ثٟجٛز ویفیت ذٛاة اؾت. زض ایٗ  ضٚـ

ٙب ٘یؿت وٝ ٔغبِقٝ ٔفیس ثٛزٖ عتّ فكبضی ثٝ ایٗ ٔق

قٛز  ٞبی زیٍط وٙبض ٌصاقتٝ قٛ٘س، ثّىٝ پیكٟٙبز ٔی زضٔبٖ

(. 25ٞب اؾتفبزٜ قٛز ) اظ عتّ فكبضی زض وٙبض آٖ ضٚـ

فٛأُ ٔتقسزی ٔب٘ٙس فٛأُ فطٍٞٙی ٚ اختٕبفی، فٛأُ 

ضٚحی ٚ ضٚا٘ی ٚ ... ثط ویفیت ذٛاة تأثیطٌصاض ثٛز٘س وٝ 

حبَ،  ٘س؛ ثبایٗتٛا٘ٙس ثط ٘بٔغّٛة ثٛزٖ ذٛاة تأثیط ثٍصاض ٔی

تٛا٘ٙس اثط ٔرسٚقٍطی ضا ثط  ثٝ زِیُ ٚخٛز ٌطٜٚ وٙتطَ ٕ٘ی

 ٞب زاقتٝ ثبقٙس. یبفتٝ

 گیری نتیجه

تٛاٖ ٘تیدٝ ٌطفت وٝ افٕبَ عتّ فكبضی ثط ضٚی  زض وُ ٔی

تٛا٘س زض  فٙٛاٖ یه ضٚـ غیط زاضٚیی ٔی ثٝ HT7ی  ٘مغٝ

 افعایف ثٟجٛز ویفیت ذٛاة ٔؤثط ثبقس ٚ پطؾتبضاٖ ٚ ٔبٔبٞب

فٙٛاٖ  فبضضٝ ثٝتٛا٘ٙس اظ ایٗ ضٚـ ؾبزٜ، اضظاٖ ٚ ثی ٔی

ٞبی زاضٚیی اؾتفبزٜ وٙٙس ٚ یب آٖ ضا ثٝ  ٔىّّٕی ثطای ضٚـ

ٔسزخٛیبٖ ذٛز آٔٛظـ زٞٙس تب ذٛزقبٖ آٖ ضا ثٝ ؾِٟٛت 

 ا٘دبْ زازٜ ویفیت ذٛاة ٘بٔغّٛثكبٖ ضا وٙتطَ ٕ٘بیٙس.

 تشکر و قدردانی
ی  مبت زا٘كىسٜزض ٔطوع تحمی 17955ایٗ پػٚٞف ثب وس 

پطؾتبضی ٚ ٔبٔبیی زا٘كٍبٜ فّْٛ پعقىی تٟطاٖ ٚ ثب حٕبیت 
ٔبِی ٔقبٚ٘ت پػٚٞكی ایٗ زا٘كٍبٜ ٚ ثب ٕٞىبضی زا٘كٍبٜ 

ٚؾیّٝ اظ  آظاز ٚ پیبْ ٘ٛض قٟطؾتبٖ ٌٙبٜٚ ا٘دبْ قس. ثسیٗ
ی آ٘بٖ ٚ زا٘كدٛیب٘ی وٝ ٔب ضا زض ا٘دبْ ایٗ تحمیك  ٕٞٝ

یٗ ایٗ پػٚٞف زض قٛز. ٕٞچٙ یبضی ٕ٘ٛز٘س لسضزا٘ی ٔی
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 ( ثٝ ثجت ضؾیس.6N 20100612624IRCTی ) ٞبی ثبِیٙی ایطاٖ ثب قٕبضٜٔطوع ثجت وبضآظٔبیی
 زا٘كدٛیبٖ زذتط ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی زض زٚ ٌطٜٚ آٖٔٛ ٚ وٙتطَ تٛظیـ فطاٚا٘ی ؾّٗ (1ی ) قٕبضٜخسَٚ 

 زاضی ؾغح ٔقٙی ٌطٜٚ وٙتطَ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٔتغیط

 p/.;31 )زضنس( تقساز ز)زضنس( تقسا

 51( 8/72) 43( 3/62)  23-18 ؾبَ() ؾٗ

24-29 (2/32 )16 (6/18 )13 

30-35 (5/14 )10 (6/8 )6 

 70%(100) 69%(100) خٕـ وُ

 آظٖٔٛ حی٘تب ٗیبٍ٘یٔ ± بضیٔق ا٘حطاف ٗیبٍ٘یٔ ± بضیٔق ا٘حطاف 

 33/0±8/22 6/3±5/22 005 /1t= * 

 ٔؿتمُآظٖٔٛ آٔبضی تی * 

 

 

لجُ اظ لبفسٌی زض زٚ ٌطٜٚ  تٛظیـ فطاٚا٘ی ویفیت ذٛاة لجُ اظ ٔساذّٝ زض زا٘كدٛیبٖ زذتط ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ (2ی ) قٕبضٜخسَٚ 

 آظٖٔٛ ٚ وٙتطَ

 آظٖٔٛ آٔبضی ٌطٜٚ وٙتطَ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ویفیت ذٛاة

 p;99/0 ٗیبٍ٘یٔ ±بضیٔق ا٘حطاف ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔقیبض
 8/9±7/2 8/9±91/0 لجُ اظ ٔساذّٝ

 ٔؿتمُ یتآٔبضی  آظٖٔٛ *

 

 

لجُ اظ لبفسٌی  تٛظیـ فطاٚا٘ی ویفیت ذٛاة ٔبٜ اَٚ ٚ زْٚ ثقس اظ ٔساذّٝ زض زا٘كدٛیبٖ زذتط ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ (3ی ) قٕبضٜخسَٚ 

 زض زٚ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٚ وٙتطَ

 ٔبٜ ٔؿتمُ یت آٖٔٛ حی٘تب اَٚ٘تبیح آٖٔٛ تی ٔؿتمُ ٔبٜ  زٚ ٔبٜ ثقس اظ ٔساذّٝ یه ٔبٜ ثقس اظ ٔساذّٝ ویفیت ذٛاة
 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔقیبض ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔقیبض زْٚ

 > t* 001/0>p 9/9-t= *001/0p;-12/7 3/5±9/1 6/5±8/1 ٌطٜٚ آظٖٔٛ
 8/9±2/3 1/9±5/3 ٌطٜٚ وٙتطَ

 ٔؿتمُ یتآٔبضی  آظٖٔٛ *
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زض زذتطاٖ زا٘كدٛی ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ لجُ اظ لبفسٌی ثطحؿت  ویفیت ذٛاة، لجُ ٚ ثقس اظ ٔساذّٝی  ٔمبیؿٝ (4) ی قٕبضٜخسَٚ 

 ٞب ٔیبٍ٘یٗی  ٔمبیؿٝآظٖٔٛ  ی ٘تیدٝٞبی ٔٛضز ٔغبِقٝ ٚ  ٌطٜٚ

 ٌطٜٚ وٙتطَ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ویفیت ذٛاة

 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔقیبض  ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔقیبض 

 8/9±7/2 8/9±8/2 ی ویفیت ذٛاة لجُ اظ ٔساذّٝ ٕ٘طٜ

 9/1±5/3 6/5±8/1 ی ٔبٜ اَٚ ٛاة پؽ اظ ٔساذّٝی ویفیت ذ ٕ٘طٜ

 8/9±3/2 3/5±9/1 ی ٔبٜ زْٚ ی ویفیت ذٛاة پؽ اظ ٔساذّٝ ٕ٘طٜ

Repeated Measures )6/39 اثط ظٔبٖ )لجُ ٚ ثقس;f * 0001/0> p 

 آ٘ٛٚاآٔبضی  آظٖٔٛ *

 
 

 
 1قىُ قٕبضٜ 
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Abstract 

Introduction:Premenstrual syndrome, is one of the most common disorders in women of 

reproductive age. This syndrome is a constellation of symptoms, psychological, and behaviors 

such as sleep disorders are included. Acupressure, an inexpensive and non-invasive method 

that can be useful in controlling the symptoms of this syndrome. The aim of this study the 

effect of acupressure on sleep quality in female students with premenstrual syndrome is done. 

Methods: This study is a controlled clinical trial on 140 patients from two groups of students 

Inclusion criteria were found. The data collection tool, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

was. The experimental group was taught acupressure and control group received no 

intervention. Data were analyzed using SPSS software. 

Results: The results showed that 29.5% of students have had PMS. Units of the subjects had 

poor sleep disorder, five were high-score. Two groups at baseline in terms of demographic 

characteristics and quality of sleep (P = 0.99) were homogeneous, but after the intervention, 

the experimental group, disturbed sleep due to the effect of group was significant (P <0.001). 

inform consent was obtained. 

Conclusion:The findings suggest that applying acupressure on HT7 point as a non-

pharmacological methods can be effective in improving sleep quality and nurses and 

midwives can use this simple, inexpensive and without side effects to be used as an adjunct 

with other treatments. 

Keywords: premenstrual syndrome, acupressure, sleep, Women's Health. 
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