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 مقاله پژوهشی

 

 

 1391 ظهؿتبى، 4پػٍّكی ؼت هکول، قوبضُ –فصلٌبهِ ػلوی 

 

 سال 06-06بر اختلال خواب  زنان یائسه   بادرنجبویه تاثیر

 

 3، حویس حمبًی*2، ًسا ًبظن اکجبتبًی1ؾیویي تؼبًٍی

ْطاى، زاًكکسُ پطؾتبضی ٍهبهبیی ػلَم پعقکی تْطاى، ػعَ هَؾؿِ ؼت اؾلاهی، زاًكدَی زکتطی آهَظـ پعقکی، ػعَ ّیبت ػلوی زاًكگبُ ػلَم پعقکی ت .کبضقٌبؼ اضقس هبهبیی 1ٍ
  .هکول ٍهؽبلؼبت تبضید پعقکی

 ..کبضقٌبؼ اضقس هبهبیی، زاًكگبُ ػلَم پعقکی تْطاى2
 .. زاًكدَی زکتطی آهبض ، زاًكکسُ هسیطیت ٍاؼلاع ضؾبًی پعقکی، ػعَ ّیبت ػلوی زاًكگبُ ػلَم پعقکی تْطاى3

  

22/02/1392تبضید پصیطـ:    04/05/1391بفت: تبضید زضی
 

 

 چکیده:

اذتلال ذَاة زض زٍضاى پؽ اظ یبئؿگی قیَع چكوگیطی زاضز ٍزضهبًْبی هرتلفی ثطای ضفغ ایي هكکل ثیبى قسُ اؾت.  مقدمه:

 ّسف پػٍّف حبظط تؼییي تبثیط ثبزضًدجَیِ ثط اذتلال ذَاة ظًبى زض ایي زٍضُ ظهبًی هی ثبقس.

ظى ٍاخس قطایػ ًوًَِ ّب کِ ثِ هطاکع ثْساقتی ٍزضهبًی هٌترت 100:  کبضآظهبیی ثبلیٌی تصبزفی فَق ثطضٍی هامواد و روش

زاًكگبُ ػلَم پعقکی تْطاى هطاخؼِ ًوَزًس، اًدبم گطزیس. اظ هکول گیبّی ثبزضًدجَیِ اؾتفبزُ قسٍثؼس اظ اذص ضظبیت ًبهِ کتجی اظ 

کیفیت ذَاة پیتطظثطگ تکویل قس. خْت تدعیِ ٍتحلیل زازُ ّب اظ  ًوًَِ ّب پطؾكٌبهِ هكرصبت زهَگطافیک ٍقبذص

 آظهًَْبی )تی هؿتمل ٍ تی ظٍخی( اؾتفبزُ گطزیس.

 26%  52) 3-4ًفط(، تؼساز فطظًساى   29 ٪58) 45-49ًفط(، ؾي یبئؿگی  31% 62)  50-52:  اکثط ظًبى زض گطٍُ ؾٌی هایافته

ثَزًس. ثیكتط آًبى ثی ؾَازٍذبًِ زاض ثَزًس ٍاظ ًظط التصبزی زض ؾؽح هتَؾػ لطاض ًفط( 18 ٪42) 1-4ٍ تفبٍت ؾٌی ثب ّوؿط ًفط(

 کِ زاز ًكبى % ثسؾت آهس. ًتبیح70زاقتٌس. ّوچٌیي تَؾػ اثعاض کیفیت ذَاة پیتطظثطگ هیعاى اذتلال ذَاة زض ایي گطٍُ حسٍز 

 .ْجَز زض ٍظؼیت ذَاة ذَز ضا ًكبى زازًسزضصس هصطف کٌٌسُ زاضًٍوب ث 8زضصس ظًبى هصطف کٌٌسُ ثبزضًدجَیِ ٍصطفب  20

ًتبیح حبصلِ ًكبًسٌّسُ تبثیط هکول گیبّی ثبزضًدجَیِ ثط اذتلال ذَاة ظًبى یبئؿِ ثَز. ثٌبثطایي تَصیِ هی کٌین  :گیرینتیجه

 یٌس.کبزض زضهبًی ٍثْساقتی ایي هكکل ضا هس ًظط لطاض زٌّس ٍ زض صَضت ثطذَضز ثب آى هکول ّبی گیبّی ضا پیكٌْبز ًوب

 .یبئؿگی، ثبزضًدجَیِ، اذتلال ذَاة، قبذص کیفیت ذَاة پیتطظثطگ :هاواژه کلید

    E.mail:Neda40012@gmail.com  :  ًَیؿٌسُ هؿئَل *    
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 مقدمه:

ظًبى زض ؼَل ظًسگی ذَز ثحطاًْبی ظیبزی ضا هوکي اؾت 

تدطثِ ًوبیٌس. یبئؿگی ًیع کِ زض گصقتِ ًِ چٌساى زٍض ثِ 

صطفب فیعیَلَغیک زض ظًسگی ظًبى قٌبذتِ قسُ ػٌَاى ٍالؼِ 

ثَز. اهطٍظُ هوکي اؾت یکی اظ ثحطاًی تطیي زٍضاى ظًسگی 

( زض زٍضاى یبئؿگی ثِ زلیل 1ثطذی اظ آًبى هحؿَة قَز)

ظًبى زچبض تغییطات ظیبزی  ،کبّف ؾؽح َّضهًَْبی ثسى 

 ،ؾطزضز ،تپف للت ،تؼطیك قجبًِ ،اظ خولِ گطگطفتگی

یک پصیطی هی قًَس. زضایي هیبى ذؿتگی ٍ تحط،گیدی 

 (2، 1یکی اظ قبیؼتطیي هكکلات اذتلال ذَاة هی ثبقس.)

زضصس ًیع 65قیَع هكکلات ذَاة زض ظًبى یبئؿِ تب 

گعاضـ قسُ اؾت.ذطًبؼ کكیسى زض ظًبى یبئؿِ قبیؼتط 

اؾت ٍهیتَاًس ذَاثكبى ضا هرتل کٌس. ثب افعایف ؾي ظًبى ٍ 

ط هی قَز ٍ ٍضٍز ثِ زٍضاى یبئؿگی ذَاة ؾجک ت

گطگطفتگی ٍتؼطیك قجبًِ ًیع ایي هكکلات ضا تكسیس هی 

( ثط اؾبؼ هؿتٌسات زض ؾبلٌبهِ آهبضی کكَض زض ؾبل 3کٌس)

ؾبلِ هی ثبقس  45-60ظى  408020085ایطاى زاضای  1385

 .(4زضصس خوؼیت ضا قبهل هی قَز) 87/13کِ حسٍز 

زضهبًْبی ؼجی هَضز اؾتفبزُ ثِ زٍ زؾتِ َّضهًَی ٍآضام 

ثركْب تمؿین هی قًَس ٍ ثب ٍخَز ایٌکِ ثِ ػٌَاى  اٍلیي 

ٍهَثطتطیي ذػ زضهبى اذتلال ذَاة ثِ کبض هی ضًٍس، 

 .(5ثؿیبضی اظ ظًبى قطایػ اؾتفبزُ اظ آًْب ضا زاضا ًوی ثبقٌس)

زض همبثل زضهبًْبی هکول ثؿیبضی اظ خولِ  هَؾیمی 

ؼت ؾَظًی ٍ  ،یَگب ،آضام ؾبظی،لوؽ زضهبًی ،زضهبًی

ى زاضٍیی ثطای ضفغ هكلات ذَاة ظًبى یبئؿِ اضایِ گیبّب

قسُ اؾت کِ فبلس ػَاضض خبًجی ٍ یب ػَاضض کوی زاضًس،  

ّوچٌیي اکثط آًْب ّعیٌِ ّبی کوتطی ضا قبهل هی 

تحمیمبت خْبًی ًكبى هی زّس زض ایي ؾٌیي  .(3قًَس)

ظًبى توبیل ثیكتطی ثِ اؾتفبزُ اظ گیبّبى زاضٍیی زاضًس ثِ 

صس افطاز هیبًؿبل اظ هکول ّبی گیبّی زض 50ؼَضی کِ 

 .(1خْت کٌتطل ثی ذَاثی ذَز اؾتفبزُ هی کٌٌس)

گیبّبى زض زضهبى اذتلالات ذَاة تطیي یکی اظقبیغ

ثبقس کِ ثِ ( هیLemon Balmثبزضًدجَیِ ثب ًبم ػلوی)

 .(6قَز)تٌْبیی یب زض تطکیت ثب گیبّبى زیگط اؾتفبزُ هی

اؾت ٍلی زٍ ًظطیِ زض هکبًیؿن اثط ثبزضًدجَیِ ًبهكرص 

ایي هَضز ٍخَز زاضز یکی تبثیط ثبزضًدجَیِ ثِ صَضت 

آگًَیؿت گبثب ٍ زیگطی تبثیط ثط ضٍی گیطًسُ ّبی آزًَظیي 

 ٍ5HT-5α  اؾت، تب کٌَى تساذل زاضٍیی هكرصی ثطای

ثبزضًدجَیِ شکط ًكسُ اؾت ٍ هؼوَلا فبلس ػبضظِ خبًجی هی 

خولِ آلوبى ٍاضز  ثبقس ٍزض فبضهبکَپِ کكَضّبی هرتلفی اظ

(. زض هؽبلؼِ ای کِ تَؾػ کطًی ٍ اقویت زض 7قسُ اؾت)

آلوبى اًدبم قساؾتفبزُ اظ ثبزضًدجَیِ زض همبیؿِ ثب هصطف 

( ّوچٌیي فطج 8زاضٍ ًوب کیفیت ذَاة ضا ثْجَز ثركیس)

ٍهیلع ًیع زض تحمیك ذَز تفبٍت هؼٌی زاضی ضا ثیي هصطف 

زؾت ِ اة ثثبزضًدجَیِ ٍ زاضًٍوب ثطضٍی اذتلال ذَ

( زض صَضت تبثیطثبزضًدجَیِ خْت ثی ذَاثی ایي 9اٍضزًس)

گیبُ هی تَاًس زضهبًی اضظاى ٍثسٍى ػَاضض خبًجی ثطای 

 .(10ظًبى زض زٍضاى یبئؿگی ثبقس)

یبئؿِ ٍ هیبًؿبل ثِ اؾتفبزُ اظ  ثب تَخِ ثِ توبیل ظیبز افطاز

تحمیمبت کن زضظهیٌِ  ٍخَز ّبی گیبّی ٍایي هکول

هکولْب ثِ ٍیػُ زض ؾٌیي فَق ًیبظثِ ثطضؾیْبی کبضایی ایي 

زضهؽبلؼبت  .(11ثیكتطی زض ظهیٌِ اثطثركی آًْب ٍخَز زاضز)

شکط قسُ هست هصطف ٍزٍظّبی هٌبؾجی اظ ثبزضًدجَیِ 

اؾتفبزُ ًكسُ اؾت ٍ ّوچٌیي زض ایطاى ًیع تب ثِ حبل ثط 

ضٍی ظًبى یبئؿِ ایي هکول گیبّی آظهَى ًكسُ  ثٌبثطایي ثب 

هطاتت فَق زض ایي پػٍّف تبثیط ثبزضًدجَیِ ثط  تَخِ ثِ

ؾبل هَضز ثطضؾی لطاض  50-60اذتلال ذَاة ظًبى یبئؿِ 

گطفت تبثطاؾبؼ ًتبیح ثتَاى ثطًبهِ ضیعی لاظم تَؾػ تین 

ّبی ثْساقتی ٍزضهبًی خْت زؾتیبثی ثِ ضاُ حلْبی 

 کبّف هكکلات ذَاة ظًبى زض زٍضاى یبئؿگی اًدبم گیطز.

 :هاروش مواد و 

یي هؽبلؼِ اظ ًَع کبضآظهبیی ثبلیٌی تصبزفی ّوطاُ ثب گطٍُ ا

کٌتطل هی ثبقس کِ ثِ هٌظَض ثطضؾی تبثیطگیبُ ثبزضًدجَیِ 

ؾبل زض هطاکع  50-60ثط اذتلال ذَاة ظًبى یبئؿِ 

ثْساقتی ٍزضهبًی هٌترت زاًكگبُ ػلَم پعقکی تْطاى 

صَضت گطفت. ضٍـ ًوًَِ گیطی زض ایي 91-90زضؾبل 
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ت هجتٌی ثطّسف  ثَز . هؼیبض ٍضٍز ثِ پػٍّف ثِ صَض

هؽبلؼِ گصقت حسالل یک ؾبل اظ ظهبى آذطیي لبػسگی 

پؽ اظ قطٍع یبئؿگی ؼجیؼی ، ًجَز ثیوبضیْبی خؿوی 

ٍضٍاًی، ػسم هصطف زاضٍ، زذبًیبت ٍالکل ثَزٍهؼیبض ذطٍج 

اظ هؽبلؼِ قبهل پیسایف ّطگًَِ ثیوبضی خؿوی ٍضٍاًی زض 

تلال ذَاة گطزز ٍػسم ؼَل اًدبم پػٍّف کِ هَخت اذ

ضٍظ زض ؼَل یک هبُ  7هصطف ثبزضًدجَیِ ثِ هست حساکثط 

 هصطف  ثَز.

لاظم ثِ شکط اؾت کِ ؼطح پػٍّكی فَق ثِ تبییس کویتِ 

اذلاق زاًكگبُ ػلَم پعقکی تْطاى ضؾیسُ اؾت ٍهَافمت 

ّبی هطثَؼِ خْت ًوًَِ گیطی اظ هطاکع هٌترت اًدبم قس. 

ٌترت ٍخَز کلیٌیک ّبی ػلت اًتربة هطاکع ثْساقتی ه

ثب  یبئؿگی ٍکثطت هطاخؼِ کٌٌسگبى ثِ ایي هطاکع هی ثبقس.

تَخِ ثِ فطهَل حدن ًوًَِ ٍزضًظط گطفتي هیعاى 

0.05=α  ٍ0.2;β  تؼساز ًوًَِ ّبی هَضز ًیبظ پػٍّف

ًفط ثطآٍضز گطزیس. ؾپؽ پػٍّكگط ثب اًدبم هؼبیٌبت  100

تطظثطگ خْت ثبلیٌی ٍاؾتفبزُ اظ پطؾكٌبهِ کیفیت ذَاة پی

زؾتیبثی ثِ ًوًَِ ّبی زاضای اذتلال ذَاة کِ حسٍز یک 

ًفط هصبحجِ ثِ ػول آٍضز. قیَع  270هبُ ثِ ؼَل اًدبهیس اظ

زضصس  70ًفط اٍلیِ  270اذتلال ذَاة ثبثطضؾی 

ثطآٍضزگطزیس. پؽ اظ شکط اّساف پػٍّف ٍتکویل فطم 

ًفط  270ضظبیت آگبّبًِ ، اؼلاػبت ثجت گطزیسٍ اظ ثیي 

ًفط افطاز ٍاخس قطایػ ٍزاضای اذتلال ذَاة  100یِ اٍل

 اًتربة ٍٍاضز پػٍّف قسًس.

زض هطحلِ ثؼسی ًوًَِ ّب  ثِ ؼَض تصبزفی اظ ؼطیك ظٍج 

ٍفطز کطزى کسّبی هطثَغ ثِ ّط ًوًَِ ، ثِ زٍ گطٍُ الف ٍ 

ًفط ثِ ؼَض هؿبٍی تمؿین قسًس. ثِ ّط زٍ  50ة ّطکسام 

لْب ٍ اّویت هصطف گطٍُ آهَظـ ًحَُ اؾتفبزُ اظ کپؿَ

صحیح آى اضائِ قس. خْت ًظبضت ثط هصطف کپؿَل ّب 

پػٍّكگط ّط ّفتِ ًحَُ هصطف ضا اظ ؼطیك توبؼ تلفٌی 

ثب ٍاحسّبی پػٍّف کٌتطل ًوَزٍزض صَضت ػسم هصطف 

ضٍظ ٍیب زاقتي ّط یک اظقطایػ حصف ، ًوًَِ ّب 7ثِ هست

کِ اظ هؽبلؼِ ذبضج هی گطزیس. ثِ ًوًَِ ّب تَظیح زازُ قس 

زض صَضت تساٍم صحیح هصطف کپؿَل ّبی اضائِ قسُ تب 

پبیبى هؽبلؼِ یک هؼبیٌِ ضایگبى خْت غطثبلگطی ؾطؼبى 

پؿتبى ٍهؼبیٌبت ثبلیٌی تَؾػ هبهبی هؿئَل پػٍّف اضائِ 

هی قَز. ػلاضغن ایٌکِ ایي زاضٍ فبلس ػَاضض خبًجی خسی 

ثَزُ ٍلی اظ ًوًَِ ّب ذَاؾتِ قس ّط گًَِ هكکلی ثِ زًجبل 

صطف کپؿَل ّب ضا ثِ پػٍّكگط اؼلاع زٌّسٍزض صَضت ه

ًیبظ ثِ هصطف زاضٍ ٍیب توبیل ثِ ذطٍج اظ هؽبلؼِ هصطف 

 ذَز ضا لؽغ ًوبیٌس.

 250گطٍُ آظهَى اظ کپؿَل ذَضاکی ثبزضًدجَیِ کِ حبٍی 

ضٍظاًِ صجح ٍ  هیلیگطم ػصبضُ ذكک ثبزضًدجَیِ اؾت،

 َزٍثِقت ّط ثبض یک کپؿَل ثِ هست یک هبُ اؾتفبزُ ًو

هیلی گطم ًكبؾتِ 50گطٍُ کٌتطل ًیع کپؿَل زاضًٍوب حبٍی 

ثِ ّوبى تطتیت گطٍُ آظهَى زازُ قس. لاظم ثِ شکط اؾت کِ 

کپؿَلْبی فَق ظبّطی یک قکل زاقتِ ٍتَؾػ زاضٍؾبظ 

ّب زض زاذل پبکتْبی الف ٍة ثِ ؼَض هدعا لطاضگطفت. ًوًَِ

ت گطٍُ پػٍّف، تب آذطیي هطحلِ اؾترطاج اؼلاػب ٍکل

ًْبیی اظ هحتَای پبکتْبی الف ٍة ثی اؼلاع ثَزًس، لصا 

 پػٍّف حبظط ثِ صَضت ؾِ ؾَکَض اًدبم گطفت.

اثعاض ثکبض ضفتِ زض ایي پػٍّف قبهل فطم هكرصبت 

ؾَال ٍپطؾكٌبهِ قبذص اذتلال  16زهَگطافیک قبهل 

ذَاة پیتطظثطگ ثَز. ایي پطؾكٌبهِ اذتلال ذَاة زض ؼَل 

ؾَال  9ثطضؾی لطاض هی زّس ٍ اظ یک هبُ گصقتِ  ضا هَضز 

کَتبُ ،ثِ صَضت ثبظ  1-4اصلی تكکیل قسُ  کِ ؾَالات 

ثِ صَضت چْبض خَاثی هی ثبقس.  5-9ٍتک خَاثی ٍ ؾَال 

کل ایي پطؾكٌبهِ اظ ّفت حیؽِ) تَصیف کلی فطز اظ  زض

کیفیت ذَاة، تبذیط زض ثِ ذَاة ضفتي ، ؼَل هست ذَاة 

هست ذَاة ٍالؼی اظ ٍالؼی ، کفبیت ذَاة قبهل ثطؼَل 

کل ظهبى ؾپطی قسُ زض ضذترَاة ، اذتلال ذَاة کِ ثِ 

صَضت ثیساض قسى قجبًِ فطز تؼطیف هی قَز ، هیعاى 

زاضٍّبی ذَاة آٍض هصطفی ، ػولکطز ضٍظاًِ ثِ صَضت 

هكکلات تدطثِ قسُ ًبقی اظ ثی ذَاثی فطز (تكکیل قسُ 

اؾت کِ پؽ اظ ًوطُ ثٌسی ًْبیی ؾَالات زض صَضت کؿت 

 ًكبًگط اذتلال ذَاة هی ثبقس. ثیكتط ٍ 5ًوطُ 
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اػتجبض ػلوی پطؾكٌبهِ پیتطظثطگ  اظ ؼطیك ضٍایی هحتَا  

ؾٌدیسُ قسُ اؾت. ثطای اػتوبز ػلوی آى ًیع، اظ آظهَى 

 84/0هدسز اؾتفبزُ قس ٍظطیت ّوجؿتگی آى ثِ هیعاى 

r= . ایي پطؾكٌبهِ تَؾػ  ّوچٌیي شکط قسُ اؾت

زاًكگبُ تطثیت هسضؼ هَضز  حؿیي آثبزی ٍّوکبضاى زض

ّوچٌیي زض . (12اؾتفبزُ ٍ ؾٌدف لطاض گطفتِ اؾت)

زاًكکسُ پطؾتبضی ٍهبهبیی ایطاى ًیع زض زٍپػٍّف اًدبم 

ًٍصیطی 1385ٍ ّوکبضاى زض ؾبل قسُ تَؾػ هلک ظازگبى 

ضٍایی اثعاض اظ ؼطیك ضٍایی 1385ظیجب ٍّوکبضاى زض ؾبل 

ایي پطؾكٌبهِ ًیع ( پبیبیی 13،14هحتَا ؾٌدیسُ قسُ اؾت.)

(. هطحلِ 12-15زض تحمیمبت هرتلف ؾٌدیسُ قسُ اؾت)

ثؼسی پػٍّف کِ ثؼس اظیک هبُ اظ هساذلِ صَضت گطفت 

تطتیت ثَز کِ هدسزاپطؾكٌبهِ پیتطظثطگ تَؾػ ًوًَِ  ثسیي

ّب تکویل قسٍؾپؽ کلیِ اؼلاػبت تَؾػ ضایبًِ ثجت 

اظآهبض تَصیفی  ٍ  ٍهَضز تدعیِ ٍتحلیل لطاض گطفت.

تٌجبؼی)تی ظٍخی ، تی هؿتمل( ًیع خْت تدعیِ ٍتحلیل اؾ

 اؾتفبزُ قس. 14ًؿرِ   SPSSزازُ ّب ثبکوک ًطم افعاض

 :هایافته

PSQIًتبیح حبصل اظ ثطضؾی اٍلیِ پطؾكٌبهِ 
ًكبًگط آى  1

ؾبل ذتلال ذَاة  50-60زضصس ظًبى  70ثَز کِ 

زاقتٌسکِ ٍاضز هؽبلؼِ قسًس. هكرصبت تَصیف ًوًَِ زض 

اظ لحبؾ هكرصبت  اضائِ قسُ اؾت. 1ضُ خسٍل قوب

زهَگطافیک ثب اًدبم آظهًَْبی آهبضی ّط زٍ گطٍُ ّوگَى 

پؽ اظ یک  هی ثبقٌس ٍتفبٍت آهبضی هؼٌی زاضی زیسُ ًكس.

 20هبُ هصطف کپؿَل ثبزضًدجَیِ هكرص گطزیس کِ 

 8ًفط( اظ ظًبى هصطف کٌٌسُ ثبزضًدجَیِ ٍ صطفب8زضصس)

سُ زاضًٍوب ثْجَزی ضا زض ًفط( اظ گطٍُ هصطف ک4ٌٌزضصس)

ٍظؼیت ذَاة ذَز ًكبى زازًس ثسیي صَضت کِ ًوطُ 

ًوطُ  5ضؾیسُ ٍیب حسالل  5اذتلال ذَاة آًْب ثِ ظیط 

کبّف پیسا کطزُ ثَزکِ اظ لحبؾ آهبضی هؼٌی زاض هی 

 ،آظهَى کبی زٍ(.=p 0.0001ثبقس)

                                    
1 .Pittsburg Sleep Quality Index 

ّوچٌیي هیبًگیي ًوطُ اذتلال ذَاة زض گطٍُ آظهَى لجل 

ٍ ًوطُ ثؼس اظ هساذلِ  56/10±5/4اظ هساذلِ 

 گعاضـ گطزیس کِ اضتجبغ هؼٌی زاض هی ثبقس 66/4±36/8

(0.0001 p=)ّوچٌیي زض گطٍُ ، آظهَى تی ظٍخی .

ًٍوطُ  72/11±04/4کٌتطل هیبًگیي ًوطُ لجل اظ هساذلِ 

ثَز کِ ایي آهبض ًیع هؼٌی زاض 5/10±89/2ثؼس اظ هساذلِ 

 (2سٍل قوبضُ )خ ، آظهَى تی ظٍخی(=p 0.0001اؾت )

ثسلیل تبثیط زاضًٍوب ثط اذتلال ذَاة هیعاى اذتلاف 

اثطثبزضًدجَیِ ثب زاضًٍوب ثطضؾی قس کِ ًتیدِ حبصلِ ًكبًگط 

 0.048تبثیط ثیكتط ثبزضًدجَیِ ثط اذتلاف ذَاة هی ثبقس)

p=ّوچٌیي ػلاٍُ ثط ًوطُ کلی  (هؿتمل تی ، آظهَى

ًگیي ثِ صَضت هیب 2اذتلال ذَاة کِ زض خسٍل قوبضُ 

آٍضزُ قسُ اؾت ّفت حیؽِ ذَاة ًیع ثِ ؼَض هدعا ثطضؾی 

قسُ اًس کِ  اظ ایي لحبؾ ًیع زض گطٍُ ثبزضًدجَیِ ًؿجت ثِ 

)خسٍل حیؽِ تفبٍت هؼٌی زاضی زیسُ قس  5 زاضًٍوب زض

زضخسٍل قوبضُ ؾِ ًوطُ ّبی حیؽِ ّبی . (3قوبضُ 

هرتلف زض ثؼس اظ هساذلِ اظ ًوطُ لجل اظ هساذلِ کؿط قسُ 

ؾت ٍاذتلاف ًوطُ ّب زیسُ هی قَز، یؼٌی ًوطُ ثیكتط زض ا

گطٍُ ثبزضًدجَیِ ًكبى زٌّسُ اذتلاف ثیكتط زض لجل ٍثؼس اظ 

زٌّسُ تبثیط ثیكتط  هساذلِ هی ثبقس ٍثِ ظثبًی زیگط ًكبى

ثبزضًدجَیِ ًؿجت ثِ زاضًٍوب اؾت. زض آذط لاظم ثِ شکط اؾت 

صطف کِ ّیچ گًَِ ػَاضظی زض ؼَل پػٍّف ثِ زًجبل ه

زاضٍ ٍثؼس اظ اتوبم اى هكبّسُ ًگطزیسٍّوچٌیي هكرص 

قس کِ گطٍُ الف هصطف کٌٌسُ ثبزضًدجَیِ ٍگطٍُ ة 

 هصطف کٌٌسُ زاضًٍوب ثَزًس. 

 بحث:

فَلی ٍّوکبضاى تبیجی ٍّوکبضاى شکط هی کٌٌس کِ اذتلال 

( زض هؽبلؼِ 16، 1ذَاة زض ایي گطٍُ قیَع ثبلایی زاضز )

زضصساظ  70ت آهس، چٌبًچِ حبظط ًیع ًتبیح هكبثِ ثسؾ

ًفط ثسؾت  270ًوًَِ ّب ؼجك غطثبلگطی اٍلیِ کِ اظ ثیي 

آهسُ، زاضای اذتلال ذَاة ثَزًس. هَلیي ٍّوکبضاى ًیعشکط 

هی کٌٌسکِ یکی اظ هْوتطیي زلایل اذتلال ذَاة زض 

زٍضاى یبئؿگی کبّف ؾؽح َّضهًَْبی خٌؿی اؾت. 
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هًَْب ًیع ّوچٌیي تغییطات خؿوی ٍضٍاًی ٍاثؿتِ ثِ َّض

 .(17هی تَاًس ثبػث اذتلال ذَاة زض ایي ؾٌیي قَز)

زضهؽبلؼِ فطج ٍ هیلع زض  آهطیکب  کِ ثب ّسف تؼییي تبثیط  

هکول گیبّی ؾٌتی ثط ثیرَاثی اًدبم گطفت، ایي ًتیدِ 

ثسؾت آهس کِ هیعاى تبذیط قطٍع ذَاة زض هصطف 

کٌٌسگبى هکول گیبّی فَق کبّف هؼٌی زاض ًوَزُ ثَز، 

ّوچٌیي ؼَل هست ذَاة زضهصطف کٌٌسگبى هکول فَق 

 0.003)فبٍت هؼٌی زاضهكبّسُ قس، افعایف یبفتِ ثَزٍت

p=)  کِ ایي ًتبیح هكبثِ ًتبیح هؽبلؼِ حبظط 

  .(9هی ثبقس)

کطًی ٍاقویت زض آلوبى پػٍّكی ثب ّسف تؼییي تبثیط 

ٍتحول ذَضاکی ٍالطیي ثِ ّوطاُ ثبزضًدجَیِ ثط ضٍی 

اذتلالات ذفیف ذَاة زض افطاز زاٍؼلت ؾبلن اًدبم 

کبضآظهبیی ثبلیٌی زازًس.زضایي هؽبلؼِ کِ ثِ صَضت 

هطز( زض هؽبلؼِ  40ظى 58ًٍفط)98ٍزٍؾَکَض ثَز تؼساز 

ًفط زضگطٍُ آظهَى  66قطکت ًوَزًس کِ اظ ایي افطاز 

قت ًین 30ًفط زض گطٍُ زاضًٍوب لطاض گطفتٌسٍثِ هست 32ٍ

هیلی  360ؾبػت لجل اظ ذَاة ؾِ کپؿَل تک زٍظ حبٍی 

ؾپؽ  هیلی گطم ثبزضًدجَیِ زازُ قس.240گطم ٍالطیي ٍ

تَؾػ یک اثعاضزیساضی ثطضؾی کیفیت ذَاة ًوًَِ ّب هَضز 

ًتبیح ثسؾت آهسُ ثِ ایي صَضت ثَز  ٍ اضظیبثی لطاض گطفتٌس

 کِ کیفیت ذَاة ثب هصطف کپؿَلْب ثْجَز یبفتِ ثَز

(0.04p= ٍلی اظ لحبؾ احؿبؼ ذَة ثَزى ثیي هصطف )

کپؿَل زاضٍیی ٍپلاؾجَ تفبٍت آهبضی هؼٌی زاضی ٍخَز 

 . (=0.303p)(8ًساقت)

حیؽِ هرتلف اذتلال ذَاة ثب  5زض ایي هؽبلؼِ ًیع زض 

هصطف ثبزضًدجَیِ زض همبیؿِ ثب زاضًٍوبتغییط هؼٌی زاضی 

زض همبثل تبیجی ٍّوکبضاى زض آهطیکب ؼجك هؽبلؼِ  یبفت قس.

ای شکط هی کٌٌس کِ هکولْبی گیبّی زض ثْجَز کیفیت 

ثِ تٌبلط ( ثب تَخِ 1ذَاة افطاز هیبًؿبل هَثط ًیؿتٌس)

قَاّس زض ظهیٌِ ثکبضگیطی ایي هکول گیبّی ثِ ًظط هی 

 ضؾس ٌَّظ تحمیمبت ثیكتطی زض ایي ظهیٌِ ًیبظ اؾت .

ثب ثطضؾی چٌسیي هؽبلؼِ زیسُ قس ؼَل زٍضُ هصطف هکول 

ایي هست ًوی تَاًس  گیبّی ثؿیبض کَتبُ ثَزُ )یک ضٍظ( ٍ

زلیل  تبثیط یب ػسم تبثیط ثبزضًدجَیِ ضا ًكبى زّس ثِ ّویي

زضپػٍّف حبظط ؼَل هتَؾػ زضهبًی کِ ّوبى یک هبُ 

هصطف هی ثبقس، اؾتفبزُ گطزیس تب ثتَاًین ًتیدِ گیطی 

ثْتطی زض ایي ظهیٌِ اًدبم زّین. ّوچٌیي زض هؽبلؼبت ًبم 

ثطزُ اظ اثعاض ّبی ثؿیبض هتٌَػی اؾتفبزُ قسُ کِ زض ثطذی 

هس  اظ آًْب فمػ زٍ ؾَال ثْتط قسى یب ًكسى اذتلال ذَاة

ًظط لطاضگطفتِ اؾت کِ ایي ًَع اثعاض ًوی تَاًس اؼلاػبت 

کبهلی زض هَضز حیؽِ ّبی هرتلف ذَاة هبًٌس هكکل زض 

هطاحل ذَاة ضا زض اذتیبض ثگصاضز ٍزض ایي هؽبلؼِ ًیع ؾؼی 

قس ثب اؾتفبزُ اظ اثعاضی کِ توبم ّفت حیؽِ ضا زضثطهی 

 گیطز ایي هكکل ثطؼطف گطزز. 

کِ تَؾػ ثٌت ٍّوکبضاى هَضز ثطضؾی کبضآظهبیی  26زضثیي 

لطاض گطفت ٍّوچٌیي زض هؽبلؼِ حبظط ّیچ گًَِ ػَاضض 

( ثٌبثطایي هی تَاى ثِ ثی ذؽط 18خبًجی گعاضـ ًگطزیس)

 ثَزى ایي هکول زضزٍظّبی هصطف قسُ  اقبضُ ًوَز. 

یکی اظ هحسٍزیت ّبی ایي پػٍّف ػسم کٌتطل فؼبلیتْبی 

ا ایي فؼبلیتْب هی تَاًس ثط لجل اظ ذَاة زض ًوًَِ ّب ثَز ظیط

قطٍع ٍضًٍس ازاهِ ذَاة تبثیط زاقتِ ثبقس ّطچٌس کِ ثِ 

ًوًَِ ّب آهَظـ زازُ قس کِ اظ ذَضزى ٍ آقبهیسى لَُْ 

ٍالکل ذَززاضی ًوبیٌسٍلی ضاُ لؽؼی خْت کٌتطل آى ٍخَز 

 ًساقت.

 :گیرینتیجه

زض آذط ًتبیح ایي پػٍّف هبًٌس هؽبلؼبتی ثَز کِ تبثیط 

َیِ ضا اثجبت کطزُ اًس. ثِ ػلاٍُ ثب تَخِ ثِ ػسم ثبزضًدج

ٍخَز ػَاضض خبًجی ثطای هکول گیبّی ثبزضًدجَیِ هی 

تَاًین تَصیِ کٌین اظ ایي هکول ثِ ػٌَاى یک زضهبى ثی 

ذؽط خْت اذتلال ذَاة زض ظًبى یبئؿِ اؾتفبزُ قَز. اظ 

ؾبل تكکیل  50-60آًدبییکِ توبم ًوًَِ ّبضا ظًبى یبئؿِ 

صیِ هی قَز تحمیمبت ثؼسی زض ظهیٌِ همبیؿِ زازًس، تَ

اذتلال ذَاة زض زٍ گطٍُ ظًبى ٍهطزاى ٍّوچٌیي زضؾٌیي 

زضصسی اذتلال  70هرتلف صَضت گیطز. ثب تَخِ ثِ قیَع 
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ذَاة زض ایي ؾٌیي ٍ تبثیط آى ثط کیفیت ظًسگی تَصیِ هی 

قَز کبزضزضهبًی ٍثْساقتی زض حیي اًدبم هؼبیٌبت ثبلیٌی 

ل ذَاة ضا هس ًظط لطاض زٌّس تب ّط چِ ایي ظًبى اذتلا

 ؾطیتط ثِ ضفغ آى السام قَز.

 ی:ردانقدو  تشکر

ایي همبلِ ًتیدِ ؼطح تحمیمبتی هصَة زاًكگبُ ػلَم 

 پعقکی ٍ ذسهبت ثْساقتی زضهبًی تْطاى ثِ قوبضُ لطاضزاز

هی ثبقس، کِ   1389/  10/  28هَضخ 89-04-28-11933

اظ قجکِ ثْساقت  ثسیي ٍؾیلِ تكکط هی قَز. ّوچٌیي

قْط لسؼ ثَاؾؽِ ّوکبضی لاظم زض خوِ آٍضی ًوًَِ ّب 

ٍتوبهی ظًبى قطکت کٌٌسُ زض ایي پػٍّف لسضزاًی هی 

ًوبیین. لاظم ثِ شکط اؾت کِ ایي ؼطح زض هطکع کبضآظهبیی 

ثِ ثجت  10N 201106302172 کس قوبضُ  ثبلیٌی ایطاى ثب

 ضؾیسُ اؾت.
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 َگطافیک ًوًَِ ّب ثِ تفکیک زض زٍ گطٍُ ثبزضًدجَیِ ٍزاضًٍوب: ذلاصِ هكرصبت زه1خسٍل قوبضُ 

 گطٍُ
 هكرصبت زهَگطافیک

 زاضًٍوب ثبزضًدجَیِ

 زضصس تؼساز زضصس تؼساز

 ؾي

52-50 31 62 19 38 

55-53 12 24 13 26 

60-50 7 14 18 36 

 ؾي یبئؿگی

44-40 15 30 7 14 

49-45 29 58 23 46 

57-50 6 12 20 40 

ؾؽح 
 حصیلاتت

 48 24 28 14 ثی ؾَاز

 42 21 40 20 اثتسایی

 10 5 32 16 ضاٌّوبیی ٍزیپلن

ٍظؼیت 
 اقتغبل

 2 1 4 2 قبغل

 98 49 96 48 ذبًِ زاض

ٍظؼیت 
 التصبزی

 6 3 14 7 ذَة

 62 31 56 28 هتَؾػ

 32 16 30 15 ثس

 ٍظؼیت تبّل
 78 39 86 43 هتبّل

 22 11 14 7 هدطز

تفبٍت ؾٌی 
 وؿطثب ّ

4-1 14 32.6 24 61.5 

9-5 18 41.9 8 20.5 

>10 11 25.6 7 18 

 تؼساز حبهلگی

2-0 7 14 2 4 

4-3 17 34 13 26 

6-5 17 34 22 44 

≥7 9 18 13 26 

 تؼساز فطظًساى

2-0 8 16 3 6 

4-3 22 44 15 30 

6-5 20 40 32 64 

تؼساز فطظًساى 
 اظزٍاج کطزُ

0 5 10 5 10 

2-1 25 50 17 34 

4-3 14 28 19 38 

≥5 6 12 9 18 

تؼساز افطاز 
 ذبًَازُ

2-1 6 12 11 22 

4-3 23 46 16 32 

≥5 21 42 23 46 
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 هساذلِ ٍ زاضًٍوب  زض گطٍُ ظًبى یبئؿِ هطاخؼِ کٌٌسُ ثِ هطاکع هٌترت  وطُ اذتلال ذَاةًهیبًگیي  اذتلافهمبیؿِ  -2خسٍل 

 اذتلال ذَاةًوطُ 
 

 
 گطٍُ

 ثؼس اظ هساذلِ اظ هساذلِلجل 

 آظهَى آهبضی تی ظٍج
 هیبًگیي ±اًحطاف هؼیبض  هیبًگیي ±اًحطاف هؼیبض 

 36/8±66/4 56/10±5/4 ثبزضًدجَیِ
t= 657/5                   df=49      

           p= 0001/0  

 5/10±89/2 72/11±04/4 زاضًٍوب
t= 043/26                 df=49          

        p= 04/0  

 

 

، ثِ تفکیک ظًبى یبئؿِ هطاخؼِ کٌٌسُ ثِ هطاکع هٌترتلجل ٍ ثؼس اظ هساذلِ حیؽِ ّبی اذتلال ذَاة  اذتلاف همبیؿِ -3خسٍل 

 ثبزضًدجَیِ ٍزاضًٍوب زض زٍ گطٍُ

 گطٍُ ّب ثبزضًدجَیِ زاضًٍوب هؿتملًتبیح آظهَى تی 
 

 یؽِ ّبح
 هیبًگیي ± بضاًحطاف هؼی هیبًگیي ± اًحطاف هؼیبض 

  t= 356/3              df=98              

        p= 001/0  
 کیفیت ذَاة 490/0±62/0 46/0±30/0

t= 345/4             df=98             

        p= 0001/0  
 تبذیط زض ثِ ذَاة ضفتي 545/0±78/0 51/0±32/0

 t= 461/3               df=98               

    p= 0001/0  
 ؼَل هست ذَاة 519/0±34/0 23/0±67/0

  t= 376/1             df=98                

        p= 17/0  
 کفبیت ذَاة 274/0±08/0 141/0±02/0

  t= 649/3               df=98                 

 p= 0001/0  
 اذتلال ذَاة 443/0±26/0 14/0±02/0

  t= 769/1               df=98                 

   p= 08/0  
 ػولکطز ضٍظاًِاذتلال  239/0±060/0 0/0±00/0
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:Abstract 

Introduction: One of the most common problems in menopausal women is sleep 

disturbance and different ways are used to solve these problems. The aim of this study 

was to investigate effect Lemon Balm on sleep disturbance among menopause 

women. 

Methods: In this study a randomized controlled trial design was employed. 

Participants consisted of 100 women with menopause aged 50-60, who suffered from 

insomnia. After obtaining inform consent from the subjects completed demographic 

and Petersburg sleep quality index Questionnaire. Descriptive and inferential statistics 

(T-Test, pair T-Test) were used to analyze the data. 

Results: Most of the women were in the 50-52 year group (62%), menopause age was 

45-49 (58%), and number of children was 3-4 and age difference with their spouse 

was1-4 year (42%). Most of them were illiterate and at medium economic class. Also, 

the results of the initial PSQI showed a frequency of sleep disturbance of 70%. The 

results show 20 percent of the participants in the intervention group and 8 percent in 

the placebo group showed an improvement in the quality of sleep. 

Discussion: The results show the effect of lemon balm herbal supplement on sleep 

disorders in postmenopausal women .Therefore, we recommend that medical staff 

should consider this problem and dealing with it in herbal supplements offer. 

Keyword: Lemon Balm, Menopause, Pittsburg sleep quality Index. 
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