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 هیدچک

 در نیتمر ریتأث یبررس مطالعه نیا از هدف. دهد یم قرار ریتأث تحت را یزندگ تیفیک و است عیشا زنان در یجنس عملکرد اختلال :و هدف مقدمه

 .بود زنان در ولیاستراد سطح و یجنس عملکرد مختلف ابعاد بر انهیراز مصرف و آب

 - تمرین یاصل گروه سه به تصادفی طور به الهس 21-41 زن 31 آزمون، پس -آزمون شیپ طرح با تجربی نیمه مطالعه این در :ها مواد و روش

 گروه در کنندگان شرکت. شد انجام هفته 8 مدت به و هفته در روز سه متوسط، شدت با آب در نیتمر. شدند تقسیم کنترل و مکمل - تمرین دارونما،

 یلیم 111 یحاو که را دارونما کپسول همان دارونما گروه زنان و انهیراز گرمیلیم 111 یحاو یخوراک کپسول هفته 8 مدت به روز در بار دو انهیراز

 یورزش نیتمر جلسه نیآخر از بعد و قبل ساعت 48 یخون نمونه و( FSFI) زنان یجنس عملکرد شاخص. کردند افتیدر بود، آفتابگردان روغن گرم

 21 نسخه SPSS افزار نرم و مکرر یریگ اندازه با انسیوار زیالآن از استفاده با ها داده. شد یابیارز زایالا روش از استفاده با ولیاستراد. شد یآور جمع

 . شدند لیتحل

 یجنس عملکرد ن،یا بر علاوه. افتی بهبود یدار یمعن طور به کنترل گروه به نسبت دارونما -نیتمر گروه در FSFI  (11/1=P)کل نمره :ها افتهی

(11/1=P )ولیاستراد سطح و (12/1=P )افتی بهبود یدار یمعن طور به دارونما -نیتمر گروه به سبتن مکمل -نیتمر گروه در. 

 .شود زنان در جنسی عملکرد بهبود و استرادیول سطح افزایش باعث است ممکن رازیانه مصرف با آب در تمرین ترکیب :گيري نتيجه و بحث

 زنان ،یجنس عملکرد انه،یراز ورزش، ول،یاستراد هاي کليدي:واژه
 

 مقدمه

 را یزندگ تیفیک و است عیشا بزرگسالان در ۱یسجن اختلالات

 وعیش. دهد یم قرار ریتاث تحت زنان یبرا هم و انیآقا یبرا هم

 درصد 21 تا 41 زنان در یجنس اختلالات از شکل کی حداقل

 عملکورد  اخوتلال  یبورا  درموان  نیمووثرتر  استروژن(. 1) است

                                                           
1. Sexual  dysfunction 

 صوورت  بوه  کوه  اسوتروژن . اسوت  شوده  شونهاد یپ زنوان  یجنس

 یآتروف واژن، یخشک تواند یم شود، یم داده نالیواژ ای یخوراک

 بور  حوال،  نیا با. دهد کاهش را یجنس عملکرد اختلال و واژن

 یدرموان  هورمون ،۲زنان سلامت یشقدمیپ پژوهش جینتا اساس

 ای یافسردگ روان، سلامت ،یعموم سلامت بهبود باعث شهیهم

                                                           
2. Women  health  initiative 
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 نیبو  یبند دسته طبق(. 2) شود ینم زنان نیب در یجنس تیرضا

 ،یروان اتیخصوص از یبیترک به یجنس تیفعال ،یماریب یالملل

 مربوو   یتیجنسو  و کیولوژیزیف ،یفرهنگ ،یاجتماع ،یفرد نیب

 اسوت  ممکون  عوامول  نیو ا از کی هر در مشکل وجود و است

 یبررسو  کی اساس بر. شود یجنس عملکرد در اختلال موجب

 جهوان  طحس در زنان یجنس یارگاسم اختلالات وعیش ،یمرور

 و جنسوی  اخوتلالات  شویوع (. 3) باشود  یمو  درصود  11 تا 7 از

 شوده  گوزارش  درصد 3/27 یایران زنان در جنسی برانگیختگی

 ممکون  یرانیا زنان در یجنس اختلالات یبالا وعیش(. 4) است

 در غلط تصورات و یجنس مسائل از یآگاه عدم لیدل به است

 زنوان  یدگزنو  تیو فیک هرحال، به. باشد یجنس تیمیصم مورد

 اخوتلالات  فاقود  زنان به نسبت یجنس عملکرد اختلال به مبتلا

 (. 2) است یجنس

 قیو طر از مناسوب  یبودن  تیو فعال رسد یم نظر به ،ییسو از

. اسوت  مورتبط  یجنسو  عملکرد با روان و جسم سلامت یارتقا

 بوه  توانود  یمو  کوه  است کمخطر و نهیکمهز مداخله کی ورزش

 ریسوا  و ییدارو یها حل راه اب هماهنگ طور به ای مستقل شکل

 برابور  در یمحافظت اثرات یدارا و شود انجام یدرمان یها روش

 بوا  ورزش انجوام  کوه یبطور. باشد یم انیآقا در نعوظ اختلالات

 اسوت  هموراه  نعووظ  اختلالات به مبتلا مارانیب در علائم بهبود

 یهوا  یموار یب بوه  ابتلا خطر کاهش باعث نیهمچن ورزش(. 6)

 یجنسو  عملکورد  اخوتلال  با و شود یم شناخته کیولمتاب و یقلب

 یجنسو  عملکورد  بهبوود  موورد  در شوواهد . دارد رابطه زین زنان

 وجوود،  نیو ا بوا  سوت، ین ادیو ز چندان کنند، یم ورزش که یزنان

 در یگزارش خود یجنس عملکرد بهبود از یحاک هیاول یها افتهی

 موورد  در بعولاوه، (. 7،8)باشود  یم مسن و ائسهی چاق، زنان نیب

 در منوافع  نیو ا بوه  یابیدست یبرا لازم یبدن تیفعال زانیم ای نوع

 جووه،ینت در. دارد وجووود یکموو اطلاعووات مووردان، و زنووان

 یهوا  برنامه زیتجو یبرا کنند یم شنهادیپ ینیبال یها دستورالعمل

 و نعووظ  اخوتلالات  درموان  یحتو  و یریشوگ یپ جهت یورزش

 (1) باشد یم ازین یشتریب یعلم شواهد به زنان یجنس

 از و انیو چتر خوانواده  از یعضو عنوان به  ۱انهیراز بعلاوه،

 طبوق . اسوت  مودرن  و یسونت  طوب  در گلودار  یوی دارو اهانیگ

 تیماه با کیاستروژن بیترک کی انهیراز انیرانیا یسنت یباورها

 د،یوومروار آب ،یینووایب یبوورا موورثر یدرمووان خشووک، و گوورم

 ه،یو کل سنگ زمن،م تب تهوع، مزمن، اسهال ،یگوارش اختلالات

                                                           
1. Fennel 

 نشان مطالعات(. 11) است یادرار یها یماریب و یداخل انسداد

 و اسوت  یاستروژن خواص یدارا نیهمچن انهیراز که است داده

 باعوث  و ببورد  بوالا  را سرم استروژن سطح تواند یم آن مصرف

 یهوا  کوول یفول رشود  شیافوزا  بدن، در استروژن ترشح کیتحر

 مختلوف  یهوا  قسومت  و یپسوتان  غودد  رشود  شیافزا تخمدان،

( ومتریو م آنودومتر،  رحوم،  گوردن  واژن، ماننود ) یتناسل دستگاه

 این اصلی ترکیب(. 11) بخشد می بهبود نیز را آمنوره و شود می

 محققوان . باشود  موی   ٤فنکوون  و ۳لیموونن  ،۲آنتوول  ترانس گیاه

 عمول  ٥تواسوتروژن یف عنووان  بوه  آنتوول  یمرهوا یپل که معتقدند

 رازیانوه  اسوتروژنی  اثورات  است شده گزارش همچنین. کنند یم

 شوود  منجور  زنان جنسی عملکرد و میل افزایش به است ممکن

 اثوور مطالعوواتی محوودود در حالیکووه در هرحووال، بووه(. 12)

 عملکورد  بور  ییتنهوا  به کدام هر رازیانه، و ورزشی یها تیفعال

 در یا مطالعه محققان بررسی طبق اما است، شده یبررس یجنس

 یهوا  شواخص  بور  رازیانوه  و یورزش نیتمر انهمزم تاثیر مورد

 باروری سنین زنان در استروژن هورمون سطح و جنسی کارکرد

 همراه آب در نیتمر که است نیا محقق فرض لذا،. نشد یافت

 بور  ییتنهوا  بوه  کودام  هور  بوه  نسبت یبهتر اثر رازیانه مکمل با

 پوژوهش  از هودف  نیبنوابرا . باشود  داشوته  زنان جنسی کارکرد

 سطح بر رازیانه مکمل با همراه آب در نیتمر اثر یرسبر حاضر

 . بود باروری سنین زنان در جنسی کارکرد و استروژن هورمون

 

 یشناسروش
 ید توا  مهور  از) یمقطعو  نووع  از یتجربو  موه ین پژوهش نیا در

 متاهول  زن 31 گرفوت،  انجام کور هیسو دو شکل به که( 1318

 داوطلبانه و ندهدفم صورت به اراک شهر ساکن یبارور سن در

 در هیو اطلاع نصوب  قیو طر از کننودگان  شورکت . شدند انتخاب

 اراک یپزشوک  علووم  دانشوگاه  به وابسته یدرمان یبهداشت مراکز

 گوروه  سه در یتصادف شکل به ها نمونه سپس. شدند فراخوانده

 و انووهیراز مکموول و آب در نیتموور دارونمووا، و آب در نیتموور

 دانشوگاه  اخولاق  تهیکم سطتو مطالعه طرح. شدند میتقس کنترل

 زنان همه. شد دییتأ( IR.IAU.B.REC.1398.019)یپزشک علوم

. دادنود  ارائه یکتب آگاهانه تیرضا نام ثبت از قبل طیشرا واجد

 41 توا  21 متاهل زنان: بود ریز شرح به مطالعه ورود یارهایمع

                                                           
2. Trans-anethole 

3. Limonene 

4. Fenchone 
5. Phytoestrogen 
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 ازدواج از سال کی حداقل که یزنان و هیپا سواد حداقل با ساله

 یمکملو  گونوه  چیهو  گذشوته  مواه  شوش  در و بوود  شتهگذ آنها

 یپزشوک  اخوتلالات  به مبتلا زنان بعلاوه،. باشند نکرده افتیدر

 متعودد،  اسوکلروز  یماریب سرطان، بالا، خون فشار ابت،ید مانند

 مواه  6 در ناگوار اتفاق تجربه ای یروانشناخت اختلالات د،یروئیت

 جلسوه  دو از شیبو  بتیغ و مطالعه ادامه به لیتما عدم گذشته،

 خوارج  مطالعوه  از ق،یو تحق طول در جلسه سه ای یمتوال نیتمر

 . شدند

 پژوهشوگر  و دروتراپیو ه نظر تحت ینیتمر جلسات هیکل

 اسوتخر  در ناتیتمر تمام. گرفت انجام اراک دانشگاه استخر در

 گرادیسانت درجه 28 آب یدما و متر 2/1 تا 72/1 یعمق دامنه با

 جلسوات  در و هفتوه  در بوار  سه آب در نیتمر برنامه. شد اجرا

 ماهوه  2 دوره کیو  یطو  یمتوال ریغ صورت به یا قهیدق 61-41

 حرکوات  قوه یدق 11 شوامل  ینو یتمر جلسوه  هور . دیگرد برگزار

 11 و یاصول  نوات یتمر قهیدق 21-21 کردن، گرم جهت یکشش

 بوود  کوردن  سورد  یبورا  آب در یکششو  و سبک حرکات قهیدق

 یورزشو  یرهنمودها با مطابق ینیتمر پروتکل نیا(. 1 جدول)

 بزرگسوالان  یبورا  کایآمر یورزش یپزشک کالج توسط که است

 هور  حرکوات  تعوداد  به درصد 2 هفته هر. شود یم هیتوص سالم

 درک اسیو مق اسواس  بر ناتیتمر شدت. دیگرد یم اضافه ست

 نوات یتمر نیح افراد زدن حرف تیقابل نیهمچن و بورگ فشار

 خواسوته  کنتورل  گوروه  از(. 13) شد یم کنترل متوسط سطح در

 و کننود  حفظ را خود یعاد تیفعال مطالعه یاجرا طول در شد

 .نکنند شرکت یخاص یورزش برنامه در

 در کنندگان شرکت و نیمحقق. بود دوسوکور حاضر مطالعه

 مطلع مطالعه مورد یها گروه در افراد صیتخص نحوه از مطالعه

 بوا  ظواهر  و رنوگ  نظور  از انوه یراز مکمول  یهوا  پسولک. نبودند

 در. بود یهفتگ صورت به افراد مراجعه. داشت شباهت دارونما

( اسانس چیبار شرکت) انهیراز مکمل عدد 14 مراجعه مرتبه هر

 قوورار یو اریوواخت در فوورد هوور مداخلوه  نوووع طبووق دارونمووا ایو 

 ولکپسو  گرم یلیم 111 داروها نیا از یکی واقع، در. گرفت یم

 کپسوول . بوود  دارونموا  کپسول گرم یلیم 111 یگرید و انهیراز

 از کوه  بوود  انهیراز اسانس یحاو انهیراز یگرم یلیم 111 یها

 انهیراز یها وهیم از( ظیتغل و ریتقط) یریگ عصاره ندیفرا قیطر

 بسوته  آنتول گرم یلیم 71-11 هیپا با کپسول هر. شود یم دیتول

 آفتوابگردان  روغون  یحواو  نمادارو یها کپسول. بود شده یبند

 مدت به روز در بار دو را یخوراک کپسول کنندگان شرکت. بود

 ییغوذا  افوت یدر یابیارز نیهمچن(. 11) کردند مصرف هفته 8

 در روزه سه ییغذا ثبت پرسشنامه از استفاده با کنندگان شرکت

 توسوط  لیتحل و لیتعط روز کی و لیرتعطیغ روز دو رندهیگ بر

 انیووپا و ابتوودا یزمووان دوره دو در Nutritionist 4 افووزار نوورم

 تفواوت  ریتوأث  کواهش  جهوت  بوه  سوپس . گرفت انجام پژوهش

 شورکت  ییغوذا  برنامه روزانه، یافتیدر یکالر مقدار در موجود

 توسوط  شوده  ارائوه  برناموه  اساس بر گروه، سه هر در کنندگان

 . شد یسازهمسان یافتیدر یکالر زانیم نظر از هیتغذ متخصص

 قود  وزن، سن، جمله از افراد هیپا اطلاعات مطالعه آغاز در

 یتورازو  از اسوتفاده  بوا  وزن. دیگرد ثبت یبدن توده شاخص و

 دقوت  بوا  ینوار متر از استفاده با قد و گرم 111 دقت با و سکا

 میتقسو  بوا  یبودن  توده هینما. دیگرد یریگ اندازه متر یسانت 1/1

 جموع  یبرا. دیگرد محاسبه مربع ترم برحسب قد به وزن کردن

 پرسشنامه کی: است شده استفاده ریز یابزارها از ها داده یآور

 FSFIزنوان  یجنس عملکرد شاخص و یتیجمع
۱ (FSFI  شوامل 

 مجوزا  حوزه شش در را یجنس زنان عملکرد که است سرال11

 ارگاسوم،  ،یمهبل رطوبت ،یجنس کیتحر ،یجنس لیم جمله از

 نیو ا در. کنود  یمو  یریو گ انودازه  مقاربوت  درد و یجنس تیرضا

 کوه  را نهیگز نیبهتر تا شود یم خواسته ها یآزمودن از پرسشنامه

 را اسوت  بووده  ریو اخ مواه  کیو  یطو  آنهوا  تیوضع دهنده نشان

 کل نمره. است 2 تا صفر نمره از آن یده ازیامت. ندینما انتخاب

 لیو تما نموره : شوود  یم ضرب ریز عوامل توسط دامنه هر یبرا

 ارگاسوم،  ،3/1 یمهبلو  رطوبوت  و یجنسو  کیتحر ،6/1 یسجن

 تمام نمرات کردن جمع با کل نمره. 4/1 درد و یجنس تیرضا

 28 از کمتور  یجنسو  عملکرد کل نمره. دیآ یم دست به ها طهیح

 ییایو پا و یوی روا(. 14) شوود  یمو  گرفته نظر در یجنس اختلال

 نشوان  همکواران  و یمحمد توسط پرسشنامه نیا یفارس نسخه

 ییایو پا از نوان یاطم جهوت  زین حاضر مطالعه در(. 12) شد داده

 به% 11 کرونباخ یآلفا و شد استفاده مجدد آزمون از پرسشنامه

 . آمد دست

 از بعد و قبل ،یسرم ولیاستراد سطح یریگ اندازه منظور به

 یآنتو  دیو ور از ناشوتا  خوون  نمونوه  یسو  یس 2 مداخله هفته 8

 سرم یجداساز از بعد و شد گرفت فرد هر چپ دست لتایکوب

 ولیاسوتراد  یسرم سطح. دیگرد رهیذخ گرادیسانت -31 زریفر در

 بوا  و( آلموان  DRG شورکت ) یانسوان  یزایالا تیک از استفاده با

 . شد یریگ اندازهpg/ml 10  تیحساس

                                                           
1. Female Sexual Function Index 
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 آماری هایروش

 یبورا  18 نسوخه  SPSS افزار نرم از ها، داده یآور جمع از پس

 استفاده با ها داده بودن نرمال. شد استفاده ها داده لیتحل و هیتجز

 آنووالیز از. شوود ارزیووابی اسوومیرنوف -کولموووگروف آزمووون از

. شود  اسوتفاده  ها گروه همگنی ارزیابی برای طرفه یک واریانس

 یهوا  گوروه  نیب نرمال عیتوز با یکم یرهایمتغ سهیمقا منظور به

 یریو گ انودازه  بوا  واریوانس  آنوالیز  یآمار آزمون از یبررس مورد

 سوطح . شود  اسوتفاده  ینفرونو ب یبو یتعق آزموون  هموراه  به مکرر

 .شد گرفته نظر در 12/1 ها آزمون هیکل در یدار یمعن

 

 ها افتهی
 مطالعه نفر 28 تاینها که داشتند شرکت نفر 31 حاضر قیتحق در

 بوه  کنتورل  گوروه  از نفور  کی. رساندند اتمام به کامل طور به را

 آب در نیتمور  گروه از نفر کی و کار ادامه به لیمات عدم لیدل

 گذاشوته  کنوار  مطالعوه  از ها دستورالعمل از یرویپ عدم علت به

 نظور  از هوا  گروه نیب یدار یمعن اختلاف مطالعه آغاز در. شدند

 قطوع  سون  ،یائسوگ ی مودت  سن، مثل یکیدموگراف یها یژگیو

؛ (<12/1P) نداشوت  وجوود  یسنج تن یها شاخص و یائسگی

 افوت یدر نظور  از یدار یمعنو  تفواوت  هیپا سطح در(. 2 جدول)

 هوا  گوروه  نیبو  (<12/1P) ها یمغذ درشت و (.<12/1P) یانرژ

 یانتهوا  در یمغوذ  مواد و یانرژ راتییتغ نیانگیم. نشد مشاهده

 (.<12/1P) بود کسانی مطالعه مورد گروه 3 نیب زین مطالعه

 بوه  یجنسو  لیو م راتیو تغ است، آمده ،1شکل در کهیبطور

 یریو گ انودازه  با انسیوار لیتحل آزمون با یورزش مداخله دنبال

(. P، 62/4=F>11/1) اسوت  دار یمعنو  زموان  اثر داد نشان مکرر

 لیو م شود  مشواهده  یونفرونو  آزموون  با یجفت یها سهیمقا طبق

 =P، 71/1±22/1=14/1) دارونما +نیتمر یهاهگرو در یجنس

 =P، 71/1±21/1=14/1) انوه یراز +نیتمور  و( راتییتغ نیانگیم

 شیافزا دار یمعن طور به مداخله دوره از پس( راتییتغ نیانگیم

(. P=14/1) نودارد  وجود گروه دو نیا نیب یتفاوت و است افتهی

 آزموون  بوا  یورزشو  مداخلوه  دنبوال  بوه  یجنس کیتحر راتیتغ

 دار یمعن زمان اثر داد نشان مکرر یریگ اندازه با انسیوار لیتحل

 آزموون  بوا  یجفتو  یها سهیمقا طبق(. =P، 17/4F>11/1) است

 یهوواگووروه در یجنسوو کیووتحر شوود مشوواهده ینفرونووب

 و( راتییو تغ نیانگیو م =P، 18/1±61/1=13/1) دارونما+نیتمر

 پوس ( راتییتغ نیانگیم=P، 17/1±12/1=12/1) انهیراز+نیتمر

 نیو ا نیبو  و است افتهی شیافزا دار یمعن طور به مداخله دوره از

 راتیووتغ(. P=14/1) دارد وجووود دار یمعنوو اخووتلاف گووروه دو

 لیو تحل آزموون  بوا  یورزشو  مداخلوه  دنبوال  بوه  یمهبل رطوبت

 اسوت  دار یمعنو  زمان اثر داد نشان مکرر یریگ اندازه با انسیوار

(11/1<P، 82/4F= .)ینفرونو ب آزمون با یجفت یها سهیمقا طبق 

 دارونموا +نیتمور  یگروههوا  در یمهبلو  رطوبوت  شود  مشاهده

(14/1=P، 21/1±21/1= راتییتغ نیانگیم )انوه یراز +نیتمور  و 

(13/1=P، 66/1±67/1= راتییتغ نیانگیم )مداخله دوره از پس 

 گوروه  دو نیا نیب یتفاوت و است افتهی شیافزا دار یمعن طور به

 سووطح راتیووتغ مووورد در ییسووو از(. P=23/1) نوودارد وجووود

 ارد یمعنو  زمان اثر شد مشاهده یورزش مداخله دنبال به ارگاسم

 آزموون  بوا  یجفتو  یها سهیمقا طبق(. =P، 17/4F>11/1) است

 + نیتمور  یهوا گوروه  در ارگاسوم  سوطح  شد مشاهده ینفرونب

 +نیتمور  و( راتییتغ نیانگیم =P، 11/1±47/1=12/1) دارونما

 دوره از پس( راتییتغ نیانگیم =P، 24/1±71/1=12/1) انهیراز

 گوروه  دو نیا نیب و است افتهی شیافزا دار یمعن طور به مداخله

 تیرضووا راتیووتغ(. P>12/1) دارد وجووود دار یمَعنوو اخووتلاف

 بوا  انسیو وار لیو تحل آزموون  با یورزش مداخله دنبال به یجنس

 ،P>12/1) اسوت  دار یمعنو  زمان اثر داد نشان مکرر یریگ اندازه

12/4F= .)شد مشاهده یفروننب آزمون با یجفت یها سهیمقا طبق 

 ،P=14/1) دارونمووا +نیرتموو یهوواگووروه در یجنسوو تیرضووا

 ،P=14/1) انوه یراز +نیتمور  و( راتییتغ نیانگیم =42/1±21/1

 طوور  بوه  مداخله دوره از پس( راتییتغ نیانگیم =21/1±21/1

 وجوود  گوروه  دو نیا نیب یتفاوت و است افتهی شیافزا دار یمعن

 دنبال به یمقاربت درد راتیتغ مورد در بعلاوه،(. P=17/1) ندارد

 ،P>13/1) است دار یمعن زمان اثر شد مشاهده یورزش مداخله

21/3F= .)شد مشاهده ینفرونب آزمون با یجفت یها سهیمقا طبق 

 ،P=12/1) انوووهیراز +نیتمووور گوووروه در تنهوووا یمقووواربت درد

 طوور  بوه  مداخله دوره از پس( راتییتغ نیانگیم =24/1±71/1

 هوا گوروه  ریسوا  بوا  گوروه  نیو ا نیب و است افتهی بهبود دار یمعن

 راتیتغ مورد در تاینها(. P=14/1) دارد وجود دار یمَعن اختلاف

 دار یمعن زمان اثر شد مشاهده یورزش مداخله دنبال به کل نمره

 آزموون  بوا  یجفتو  یها سهیمقا طبق(. =P، 17/4F>11/1) است

 دارونموا  +نیتمور  یهوا  گروه در کل نمره شد مشاهده ینفرونب

(11/1=P، 82/1±82/2= تراییتغ نیانگیم )انوه یراز +نیتمور  و 

(111/1=P، 12/1±87/3= راتییوووتغ نیانگیوو م )دوره از پوووس 

 گوروه  دو نیا نیب و است افتهی شیافزا دار یمعن طور به مداخله

 (.P=11/1) دارد وجود دار یمَعن اختلاف
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 راتیو تغ مورد در است آمده 2 شکل در کهیبطور ن،یهمچن

 زموان  اثر شد مشاهده یورزش مداخله دنبال به ولیاستراد سطح

 با یجفت یهاسیمقا طبق(. =P، 21/2F>111/1) است دار یمعن

 یهوواگووروه در کوول نمووره شوود مشوواهده ینفرونووب آزمووون

 و( راتییو تغ نیانگیو م =P، 11/1±21/1=12/1) دارونما+نیتمر

 پس( راتییتغ نیانگیم =P، 12/1±22/1=12/1) انهیراز+نیتمر

 نیو ا نیبو  و است افتهی شیافزا دار یمعن طور به مداخله دوره از

 (.P=12/1) دارد وجود دار یمَعن اختلاف گروه دو

 

 ای از برنامه تمرین در آب اجرا شده در مطالعه حاضر خلاصه .1جدول 
 

 هشتم هفتم ششم پنجم چهارم سوم دوم اول هفته

 3 3 3 3 3 3 2 2 جلسات/هفته

 3 3 3 3 3 3 2 2 ست/جلسه

 23 23 23 22 22 22 33 33 استراحت بین ستها)ثانیه(

 03 02 03 22 23 02 03 03 مدت تمرین)دقیقه(

 نمونه تمرینات گرم کردن: حرکات کششی، قدم زدن به جلو، عقب و طرفین

کشن ها، انجام حرکات دورسی فل ها، راه رفتن روی پاشنه ها، راه رفتن روی پنجه نمونه تمرینات اصلی: بلند شدن روی پنجه ها، بلند شدن روی پاشنه

های  ضربه و پلانتار فلکشن، اسکات نیم نشسته، زانو بلند در آب، حرکت هشت انگلیسی پا، اکستنشن پا، پا زدن بصورت پادوچرخه،راه رفتن به عقب،

 متناوب به جلو، عقب و طرفین، دست قورباغه، پروانه دست، بالا بردن دست از جلو در آب و غیره

شی عمومینمونه تمرینات سرد کردن: حرکات کش  

 

 (معیارانحراف±میانگین) کنندگان در مطالعههای دموگرافیک شرکت . ویژگی2جدول 
 

 p تمرین+دارونما تمرین+رزیانه کنترل متغیر

03/33±23/0 سن)سال(  98/0±83/33  30/0±02/33  98/3  

83/23±23/3 سن ازدواج اول )سال(  03/2±03/23  22/3±92/23  00/3  

ی)سال(متاهل یمدت زندگ  03/3±93/92  02/3±23/93  93/3±09/92  20/3  

)سال( ی اولسن باردار  32/0±03/23  03/0±93/20  02/3±03/23  32/3  

92/3±38/3 دور کمر به باسن  39/3±90/3  39/3±90/3  29/3  

توده بدنشاخص   

 )کیلوگرم بر مترمربع(
02/3±00/20  89/3±03/20  03/0±39/20  39/3  

 ≥12/1Pسطح در  معناداری*اختلاف   

(معیارانحراف±میانگین) های مورد مطالعه مقایسه کارکرد جنسی قبل و بعد از مداخله بین گروه .3جدول   

زیانهاتمرین+ر کنترل حیطه کارکرد  p تمرین+دارونما 
    میل جنسی

*39/3  
93/0±89/3 قبل  98/3±23/0  80/3±32/0  

29/0±89/3 بعد  83/3±03/0  9/9±03/0  

99/3±09/3 میانگین تغییرات  09/3±23/3  89/3±22/3  

    تحریک جنسی

*39/3  
23/3±90/3 قبل  90/3±22/3  92/3±03/3  

03/3±89/3 بعد  80/3±23/0  99/3±3/0  

93/3±32/3 میانگین تغییرات  89/3±82/3  89/3±03/3  

    رطوبت مهبلی

*39/3  
23/0±92/9 قبل  89/3±23/0  90/3±03/0  

29/0±29/9 بعد  29/9±23/2  92/9±83/0  

39/3±09/3 میانگین تغییرات  00/3±00/3  29/3±23/3  
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    ارگاسم

*39/3  
22/0±99/9 قبل  23/9±33/0  23/9±23/0  

29/0±32/9 بعد  30/9±3/2  22/9±80/0  

-30/3±89/3 میانگین تغییرات  89/3±03/3  89/3±00/3  

    رضایت جنسی

*32/3  
03/0±90/9 قبل  90/3±29/0  22/9±22/0  

02/0±92/9 بعد  98/3±93/2  23/9±30/2  

32/3±08/3 میانگین تغییرات  89/3±28/3  82/3±29/3  

    درد مقاربتی

*33/3  
09/0±92/9 قبل  20/9±00/0  92/3±03/0  

93/0±90/9 بعد  99/9±23/2  99/3±92/0  

32/3±32/3 میانگین تغییرات  29/3±00/3  33/3±22/3  

    نمره کل

*39/3  
33/20±90/3 قبل  80/3±93/22  80/3±23/22  

29/20±99/3 بعد  38/9±03/28  92/9±32/29  

22/3±00/3 میانگین تغییرات  89/3±90/3  89/3±92/2  

 ≥12/1Pسطح در  معناداری*اختلاف 

 

 های مورد مطالعه سترادیول قبل و بعد از مداخله بین گروه. مقایسه سطح ا1شکل

  دارونما با گروه کنترل -بین گروه تمرین( >12/1P)دار  * اختلاف معنی 

 دارونما -رازیانه با گروه تمرین -بین گروه تمرین( >12/1P)دار  ** اختلاف معنی

 بحث
 کمتور  شوانس  بوا  آب در ورزش انجوام  کوه  داد نشان ما مطالعه

 در یختگو یبرانگ مشوکل  و ارگاسم یتینارضا ،یجنس تلالاتاخ

 در یجنسو  اخوتلالات  وعیشو . اسوت  همراه یبارور نیسن زنان

 یبرخو  با همسو و بود درصد 32 تا 28 از ما مطالعه زنان نمونه

 یبرخو  در چنود  هور (. 16) باشود  یمو  نوه یزم نیا در ها گزارش

 نیو ا بوا  زنوان  در یدرصد 21 تا 41 یجنس اختلالات مطالعات

 ای یهمگروه قیتحق نیچند در(. 17) است شده انیب یسن رده

 بوا  زنان در یجنس کارکرد است شده داده نشان یورد م-شاهد

 کم افراد به نسبت یورزش و یکار یبدن تیفعال از یمناسب سطح

( 2111) همکواران  و کیپاتریکر مثال یبرا. باشدیم بهتر تحرک

 سوطح  داشوتن  افتنود یدر انسالیم خانم 2264 یرو بر مطالعه با

 اخوتلالات  کاهش با یتنفس یقلب نوع از یبدن تیفعال از یبالاتر

 و نظرپووور گوورید مطالعووه کیوو در(. 2) اسووت موورتبط یجنسوو

 زنوان  در یجنسو  کوارکرد  نموره  دادنود  نشان( 2116) همکاران

 انجوام  بوا  و اسوت  رفعالیغ همسالان از بالاتر یبدن تفعال ائسهی

 یجنسو  مشوکلات  شانس هفته ولط در یورزش ناتیتمر منظم

 یبرخو  در ن،یو ا بور  عولاوه (. 7) ابود ی یمو  کاهش درصد 81 تا

 ینو یتمر میو رژ با یتصادف طرح با ینیبال ییکارآزما یها پژوهش
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 در. اسوت  شده یبررس زنان یجنس کارکرد بر ورزش اثرات زین

( 2113) همکواران  و آورسا حاضر قیتحق با همسو و نهیزم نیا

 انسوال یم زنان در خانه در یورزش برنامه ههفت 8 کردند گزارش

 و یزنودگ  تیو فیک بهبود به منجر یبدن بیترک اصلاح با همزمان

 گور ید مطالعوات  یبرخو  در البته(. 18) شود یم یجنس عملکرد

 نشوده  دییو تا یجنسو  عملکرد نمرات و ورزش نیب مثبت رابطه

 لیو دل بوه  توانود  یمو  مطالعات نیا جینتا نیب تفاوت(. 11) است

 یبررس مورد جوامع یفرهنگ و یاجتماع یها یژگیو در تتفاو

 .   باشد مطالعه به ورود یارهایمع نیهمچن و

 امر نیا شود، یم سالم عروق حفظ باعث ورزش که آنجا از

 مشاهده رابطه یبرا یکیولوژیزیف رابطه کی که است درک قابل

 ارگاسوم  از تیرضوا  نیهمچن و یختگیبرانگ و ورزش نیب شده

( 2111) همکواران  و  کاراتواس  ارتبا ، نیا در(. 8) ددار وجود

 یسوونوگراف  یریو گ انودازه  بوا  را الیتوریکل خون انیجر شیافزا

 زن ورزشوکار  22 در شده گزارش بهتر یجنس عملکرد و داپلر

(. 21) کردنود  گوزارش  تحورک  یبو  زن 22 بوا  سوه یمقا در نخبه

 سولامت  نیبو  یمثبتو  یهمبسوتگ  دهد یم نشان شواهد نیهمچن

 از ورزش لوذا  و دارد وجوود  یجنس کارکرد و یکیمتابول -یبقل

 یجنسو  تیو فیک یارتقوا  به یکیمتابول یها شاخص بهبود قیطر

 یبورا  بوالقوه  یهوا  سوم یمکان از گور ید یکی(. 21) کند یم کمک

 عضولات  بالاتر قدرت ،یبدن فعال زنان در بهتر یجنس عملکرد

 تر یوق عضلات نیب ارتبا  از یحاک مطالعات. است لگن کف

 ورزش بعولاوه، (. 22) باشود  یمو  بهتور  یجنسو  عملکرد و لگن

 بوالاتر  نفس عزت مثل یا شده شناخته یروانشناخت دیفوا یدارا

 یجنسو  کوارکرد  در یمهمو  نقوش  که است بهتر یبدن ریتصو و

 استروژن ژهیو به و یهورمون طیشرا ،ییسو از .(23. )دارد زنان

 در کووهیطور بووه. دارد زنووان یجنسوو سوولامت در یمهموو نقووش

 سوطح  افوت  بوه  یجنسو  عملکورد  کواهش  مطالعات از یاریبس

 زیو ن حاضور  قیو تحق در(. 24) اسوت  شده داده نسبت استروژن

 به ولیاستراد زانیم یورزش نیتمر دوره کی از بعد شد مشاهده

 همسو نیا و ابدی یم شیافزا مطالعه مورد زنان در دار یمعن طور

 ورزش دهند یم نشان هک است ارتبا  نیا در مطالعات یبرخ با

 هموراه  ولیاسوتراد  جملوه  از و یجنسو  یهوا  هورمون شیافزا با

 و یجنس کارکرد بهبود یهمزمان به توجه با نیبنابرا(. 22) است

 ریسووا کنووار در رسوود یموو نظوور بووه ول،یاسووتراد سووطح شیافووزا

 یسوازوکارها  از یکی هورمون نیا رییتغ کیولوژیزیف یرهایمتغ

 .  باشد یم یجنس لامتس بر ورزش مثبت و محتمل

 آنتوول،  مثول  یمهمو  بوات یترک یدارا رازیانه اهیگ ،ییسو از

 عنووان  بوه  انوه یراز از و اسوت  فالنودرن  و کامفن پینن، فنچون،

 در(. 12) شوود  یمو  اسوتفاده  مصونوعی  هوای  استروژن جایگزین

 سولامت  بور  انهیراز اسانس یحفاظت اثر متعدد یوانیح مطالعات

 گزارش آن یتواستروژنیف خواص بر دیتاک با ماده جنس یبارور

 از پوس  نمورات  مقایسوه  حاضور  قیو تحق در(. 26) اسوت  شده

 کوارکرد  نموره  کول  در دارونموا  و رازیانوه  گروه دو بین مداخله

. داد نشوان  را یدار یمعن تفاوت آن جنبه شش نمرات و یجنس

 نیتمور  هموراه  بوه  انهیراز که دهد یم نشان دار یمعن تفاوت نیا

 نیسن زنان در یزندگ تیفیک و یجنس کارکرد بودبه در یورزش

 بوا  مطابق حاضر قیتحق جینتا. است داشته مضاعف اثر یبارور

 علائوم  بور  را ها تواستروژنیف ریتأث که است یقبل مطالعات جینتا

 در را اهوان یگ نیو ا مثبت ریتأث و کرده یابیارز یجنس اختلالات

 کواران هم و یعبود . اسوت  کورده  دییو تأ اخوتلالات  نیا کاهش

 و یائسوگ ی علائوم  بور  را انوه یراز ریتأث خود مطالعه در( 2116)

 از یحواک  آنها جینتا و کردند یبررس ائسهی زنان یجنس عملکرد

 یجنس اختلالات و یائسگی علائم کاهش در انهیراز مثبت ریتأث

 ریتوأث  یبررسو  بوه  زیو ن( 2117) همکواران  و یمیرح(. 27) بود

 در آن مختلف یها جنبه و یگزند تیفیک بر انهیراز یها کپسول

 اخوتلالات  توانود  یم انهیراز شد گزارش و پرداختند ائسهی زنان

 یجوانب  عووارض  بودون  را یائسوگ ی علائوم  و یجنسو  عملکرد

 بخشود  یمو  بهبود را زنان یزندگ تیفیک جهینت در و دهد کاهش

 انهیراز ریتاث مطالعات عمده در شود یم ملاحظه کهیبطور(. 11)

 شوده  یبررسو  ائسوه ی زنوان  یجنس عملکرد و یائسگی علائم بر

 کوه  اسوت  بوار  نیاولو  یبرا نیا ما یها دانسته اساس بر و است

 شده یابیارز یبارور نیسن زنان یجنس کارکرد بر انهیراز اثرات

 شوده  ذکور  مطالعات و حاضر پژوهش جینتا نیب شباهت. است

 و انوه یراز یاسوتروژن  تیخاصو  در شوباهت  از یناشو  توانود  یم

 مطالعوه  واقوع،  در. باشود  مطالعات نیا در استفاده مورد اهانیگ

 گرم یلیم 111 یخوراک کپسول دو مصرف که داد نشان حاضر

 تواند یم آب در یورزش نیتمر با همراه هفته 8 مدت به انهیراز

. بخشد بهبود را جوان زنان در یزندگ تیفیک و یجنس عملکرد

 نیچنود  نوان ز یجنسو  عملکورد  بهبوود  بور  انهیراز اثر مورد در

 بهبووود جملووه از اسووت شووده شوونهادیپ کیووولوژیزیف سووازوکار

 از یریجلووگ  ،(آمنووره  سیو د آمنووره،  مثل) یقاعدگ اختلالات

 اثورات  و رحوم  و واژن ومیو تل یاپو  بر مثبت ریتاث واژن، یآتروف

 یبرخو  بوا  همسوو  حاضور  مطالعه در(. 21-11،27) کیاستروژن
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 گوروه  در .شود  شواهده م( 11) یانسان و( 21) یوانیح مطالعات

 هوا  گوروه  ریسوا  از بالاتر ولیاستراد سطح انهیراز کننده افتیدر

 از یکو ی احتموالا  کوه  کنود  یم شنهادیپ ما جینتا واقع در و است

 بوه  زنوان  یجنسو  عملکورد  بر انهیراز مثبت اثرات یسازوکارها

 بوه  توجوه  بوا  نیبنابرا. شود یم مربو  ولیاستراد سطح بالارفتن

 و موجوود  اهیگ نیا ،یاهیگ یداروها از استفاده در زنان کردیرو

 یا هیو رو عنووان  به یورزش منظم برنامه همراه به تواند یم ارزان

 بهبوود  و یجنسو  اخوتلالات  کواهش  یبورا  عوارض کم و منیا

 بوا  هرحال، به. شود استفاده جوانتر یحت زنان در یزندگ تیفیک

 کارکرد بر هانیراز ریتأث مورد در مطالعات محدود تعداد به توجه

 نیو ا قواطع  دییو تأ یبرا رسد یم نظر به زنان، در ژهیو به یجنس

 از یکووی. اسووت لازم نووهیزم نیووا در یشووتریب مطالعووات ج،ینتووا

 هیتوصو  کوه  است نمونه کم تعداد حاضر قیتحق یها تیمحدود

 بوا  را یشوتر یب مطالعات تر، قیدق جینتا به یابیدست یبرا شود یم

 انجوام  تور  یطوولان  یزموان  یهوا  دوره و بزرگتر یها نمونه اندازه

 کوه  بوود  نیو ا مطالعوه  نیو ا یها تیمحدود از دیگر یکی. ردیگ

. است مشکل یرانیا فرهنگ در یجنس مسائل مورد در صحبت

 موورد  در را خود یواقع احساسات است ممکن کنندگان شرکت

 شورکت  یهوا  پاسو   بوه  فقوط  موا  لوذا . نکنند انیب یجنس رابطه

 . میکرد اعتماد پرسشنامه تسوالا مورد در کنندگان

 یریگ جهینت
 نیتمور  نووع  نیو ا کوه  کنود  یم شنهادیپ حاضر قیتحق یها افتهی

 بور  یمثبتو  اثورات  ول،یاسوتراد  سطح شیافزا با همزمان یورزش

 کوردن  اضوافه  احتمالا و دارد یبارور نیسن زنان یجنس کارکرد

 نیو ا شودن  مضواعف  بوه  منجور  یورزشو  برناموه  نیا به انهیراز

 .شود یم ها پاس 
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Abstract 

Introduction and purpose: Sexual dysfunction is common 
among women and takes a toll on quality of life. The 
purpose of this study was to assess the effects of both 
aquatic exercise and fennel consumption on multiple 
domains of sexual function and estradiol level in women. 
Materials and Methods: In this semi-experimental study 
with pretest-posttest design, 30 females aged 20–40 years 
were randomly assigned to three major groups of exercise-
placebo, exercise-supplement, and control. Aquatic 
exercise was carried out at moderate intensity, three days 
per week for 8 weeks. The participants in the fennel group 
received oral soft capsules containing 100mg of fennel 
twice a day for 8 weeks and women in the placebo group 
received the same doze of placebo capsules containing 
100mg of sunflower oil. Female Sexual Function Index 
(FSFI) and blood samples were collected 48 h before and 
after the last sessions of exercise training. Estradiol was 
assessed using ELISA assay. Data were analyzed using 
repeated measures ANOVA and SPSS Software v.21. 
Results: Total FSFI score (P= 0.01) as well as desire (P= 
0.01), arousal (P= 0.03), satisfaction (P= 0.04), orgasm (P= 
0.05) and lubrication (P = 0.04) in the exercise-placebo 
group improved significantly compared to the control 
group. Furthermore, sexual function (P=0.01) and estradiol 
level (P=0.02) were significantly improved in exercise-
supplement group, compared to exercise-placebo group. 
Discussion and Conclusion: Combination of aquatic 
exercise with fennel consumption may increase estradiol 
level, and improve sexual function in women.  
Key words: Estradiol, Exercise, Fennel, Sexual function, 
Women 
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