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 مقذمه
 م٘بٖ اتفبق ٢ ٕٞٝ م٘ـ٣ٌ َٛٛ ؿك وٝ فلآ٤ٙـ٢ اًت ٤بئ٣ٌٍ

 ٌقاك٘ـ ٣ٔ پب ام م٘ـ٣ٌ رـ٤ـ٢ ثٝ ؿٚكٜ م٘بٖ فلآ٤ٙـ ا٤ٗ ٣ٛ ؿك افتـ. ٣ٔ

ؿٚكاٖ  ا٣ّٓ ِ٘ب٘ٝ (. ٌلٌلفت1٣ٍؿاكؿ ) ٔت٤ـؿ٢ ٣ٛاكٕ ٚ ٣لائٓ وٝ
 ٥ًٙٝ ٚ ٌلؿٖ ًل، ٘بٌٟب٣٘ پًٛت ُـٖ للٔن آغبم آٖ ثب ٚ اًت ٤بئ٣ٌٍ

ٚ  اًت ٕٞلاٜ ثـٖ فٛلب٣٘ لٌٕت ُـ٤ـ ؿك ٌلٔب٢ ثب اعٌبى وٝ اًت
 كًـ ٔمبثّٝ ثب ا٤ٗ ٣ٛاكٕ ام ٛل٤ك ٣ٔ پب٤بٖ ثٝ ُـ٤ـ ت٤ل٤ك ثب ٌب٣ٞ

ٞب٢  ٌلؿؿ، وٝ ٤ى٣ ام كٍٚ پق٤ل ٣ٔ اكائٝ كٕٞٙٛؿٞب٢ ٔٙبًت أىبٖ
ٔٙبًت اكائٝ كإٞٙبٞب٢ ٣ٕٔٛ٣ اًت. ٞـف ا٣ّٓ ؿك اًتفبؿٜ ام 

٥ًّٚٝ اكتمبء ؿاؿٖ  كإٞٙب٢ آٔٛم٣ُ، ك٥ًـٖ ثٝ پ٥بٔـ ثٟتل ًلأت ثٝ
ا٢ ٚ فلاٞـٓ ٕ٘ٛؿٖ اٛلا٣بت ث٥ِـتل ٚ ٔؤحلتل  ٣ّٕىلؿ ؿك ٔلالجت علفٝ

(. ثب اًتفبؿٜ ام كإٞٙب٢ 3َ ؿكٔبٖ ثلا٢ افلاؿ اًت )ؽٔـّٛ آٛ ؿك
ك٤ٚٝ ؿاكٚ ٚ پلؿاؽت  تٛا٘ٙـ ثـٖٚ ٥٘بم ثٝ ٔٔلف ث٣ ؽٛؿٔلالجت٣، ٔلؿْ ٣ٔ

ٛل٤ك افنا٤َ آٌب٣ٞ ٚ  ٞب٢ ٌناف رٟت ٤ٔبِزٝ ٚ ؿكٔبٖ ام ٞن٤ٙٝ
(. ٣ّت 4آلاط ٥ُٜٛ م٘ـ٣ٌ ثلؽ٣ ِٔىلات ًلأت كا عُ ٕ٘ب٤ٙـ )

٣ اًتلٚهٖ اًت ٚ ؿكٔبٖ ا٘تؾبث٣ آٖ ا٤زبؿ ٌلٌلفت٣ٍ ل٢ٜ ٘بٌٟب٘
ثبُـ. ٞٛكٖٔٛ ؿكٔب٣٘  ٞٛكٖٔٛ ؿكٔب٣٘ رب٤ٍن٤ٗ ثل اًبى اًتلٚهٖ ٣ٔ

ا٢ ٔب٘ٙـ ك٤ٌه اثتلا ثٝ ًلٛبٖ آ٘ـٚٔتل ٚ پٌتبٖ  ؿاكا٢ ٣ٛاكٕ ثبِمٜٛ
ٞب٢  (. 6ٜٛ٥ُٚ  5ثبُـ وٝ اًتفبؿٜ ٢٥ًٚ آٖ كا ٔغـٚؿ ًبؽتٝ اًت ) ٣ٔ

ٌلٌلفت٣ٍ پ٥ِٟٙبؿ ُـٜ  ٔؾتّف ؿكٔب٣٘ غ٥ل ٞٛك٣٘ٛٔ ثلا٢ وبَٞ
تٛاٖ ثٝ تغ٥٥ل ًجه م٘ـ٣ٌ، ٥ٌبٜ ؿكٔب٣٘ ٚ ُلوت  اًت وٝ ام رّٕٝ ٣ٔ

(. ٥ٌبٜ ؿكٔب٣٘ ٚ ؿك ث٥ٗ ٥ٌبٞبٖ، 7ٞب٢ ٚكم٣ُ اُبكٜ ٕ٘ٛؿ ) ؿك ف٤ب٥ِت
٥ٌبٞبٖ ف٥تٛاًتلٚه٣٘ )عب٢ٚ تلو٥جبت ُجٝ اًتلٚهٖ( ام لج٥ُ ؿا٘ٝ ٤ًٛب، 

وٛٞبٍ ٥ًبٜ، ؿا٘ٝ  ٥ٌبٜ ٌُ ًب٣ت٣، ٤ٚتبٌٙٛى، ٣ٔبكٜ آث٣ ٥ُل٤ٗ،
وتبٖ ٚ... ث٥بٖ رب٤ٍبٜ ؽب٣ٓ ؿاُتٝ ٚ رٟت ؿكٔبٖ ٣لائٓ ٤بئ٣ٌٍ 

ٚٚؿم ٚ ٕٞىبكاٖ ِ٘بٖ ؿاؿ وٝ ُـت  (. ٘تب٤ذ تغم٥مبت2ا٘ـ ) ت٥ٓٛٝ ُـٜ
( ًلْ ٕٞجٌت٣ٍ (FSHؿاك٢ ثب ًٜظ  ٛٛك ٔخجت ٚ ٣ٙ٤ٔ ٌلٌلفت٣ٍ، ثٝ

( FSH٘واؿ ٚ ٕٞىبكاٖ ٌـناكٍ ولؿ٘ـ وٝ ًٜـٛط ) (. ُبفـل8٢ؿاكؿ )
ٞفـتٝ تٕل٤ٙبت ٚكم٣ُ ٞٛام٢ ؿك م٘بٖ وبَٞ  12ًـلْ ثٝ ؿ٘جبَ 

 ٞب٢ (. تغم٥مبت ٔت٤ـؿ٢ ِ٘بٖ ؿاؿٜ اًت وٝ تأح٥ل ف٤ب٥ِت٤9بثـ ) ٣ٔ

ث٥ٌبك ٔؤحل ثٛؿٜ اًت ٚ ثل  ٌلٌلفت٣ٍ ٚل١ٛ ٚ ُـت وبَٞ ؿك ٚكم٣ُ
 ٞب٢ ف٤ب٥ِت ًب٤ل ث٥ِتل ام ٔتًٛٚ، ُـت ٞٛام٢ ٠ٙٔٓ تٕل٤ٙبت ٘مَ

(. ألٚمٜ ثلا٢ ؿكٔبٖ ٌلٌلفت٣ٍ ام 13 -10ا٘ـ ) تأ٥٤ـ ولؿٜ ٚكم٣ُ
ٞب٢ ٚكم٣ُ ٚ كه٤ٓ غقا٣٤  رّٕٝ ا٘زبْ ف٤ب٥ِت ٞب٢ غ٥لٞٛك٣٘ٛٔ ام كٍٚ

ُٛؿ. ِقا ا٤ٗ ٜٔب٤ِٝ ثب ٞـف  ا٢ ٣ٔ عب٢ٚ ف٥تٛاًتلٚهٖ تٛرٝ ٤ٚوٜ
ت٤ًٛٝ ٚ ٛلاع٣ كإٞٙب٢ آٔٛم٣ُ ؽٛؿٔلالجت٣ ٔمبثّٝ ثب ٌلٌلفت٣ٍ 

ت رٌٕب٣٘ ٚ كه٤ٓ غقا٣٤ ٔٙبًت ثلا٢ ؿٚكاٖ ٤بئ٣ٌٍ ثب تأو٥ـ ثل ف٤ب٥ِ
 ًبَ ا٘زبْ ُـ. 45-60م٘بٖ ًبَ 

 هب مواد و روش
ا٤ٗ پوَٚٞ ام ١ٛ٘ ٜٔب٤ِبت تلو٥ج٣ ثٛؿٜ اًت وٝ ؿك ٔلعّٝ اَٚ، 
٤ه ٜٔب٤ِٝ ٔلٚك٢ ا٘زبْ ُـٜ ٚ ؿك ثؾَ ؿْٚ ام كٍٚ و٥ف٣ رٌّٝ 
ؽجلٌبٖ اًتفبؿٜ ُـٜ اًت. رب٤ٔٝ ٔٛكؿ ٜٔب٤ِٝ ؿك ا٤ٗ پوَٚٞ ُبُٔ 

ثبُـ. ؿك ثؾَ اَٚ و٥ّٝ ٔمبلات ٔٙتِل ُـٜ ؿك  ؿٚ ثؾَ ٔزنا ٣ٔ
، وٝ ثٝ ثلك٣ً 2012تب  2002 ٞب٢ وِٛكٞب٢ ٔؾتّف ث٥ٗ ًبَ

كإٞٙب٢ آٔٛم٣ُ ؽٛؿ ٔلالجت٣ ٔمبثّٝ ثب ٌلٌلفت٣ٍ ؿٚكاٖ ٤بئ٣ٌٍ ثب 
ًبَ  60-45تأو٥ـ ثل ف٤ب٥ِت رٌٕب٣٘ ٚ كه٤ٓ غقا٣٤ ٔٙبًت ثلا٢ م٘بٖ 

ٞب٢ ا٤ٙتل٘ت٣ ؽبكر٣ ام رّٕٝ:  ٓٛكت اِىتل٥٘ٚه ؿك ًب٤ت پلؿاؽتٝ ٚ ثٝ
Pubmed ،Coochron،Google scholor ،Ebsco ،Elsevier ،Ovid  ٚ

اكائٝ ُـٜ  SID ،Magiran ،Iran Medexٞب٢ ؿاؽ٣ّ ام رّٕٝ:  ًب٤ت
ثٛؿ٘ـ، تًٛٚ پوٍِٚٞل ٔٛكؿ ثلك٣ً للاك ٌلفتٝ اًت. لامْ ثٝ ت٥ٗٛظ 
اًت پوٍِٚٞل تٟٙب ٔمبلات ٔٛرٛؿ ؿك ا٤ٗ ٔٙبث٢ اِىتل٥٘ٚه كا ثلك٣ً ٚ 

 ٞب٢ مٔبٖ ٚ ؿًتل٣ً، أىبٖ رٌتز٢ٛ ًب٤ل ثب ٣ٙب٤ت ثٝ ٔغـٚؿ٤ت
 ٔٙبث٢ كا ٘ـاُتٝ اًت. 

ؿك ثؾَ ؿْٚ ٜٔب٤ِٝ، رب٤ٔٝ پوَٚٞ ُبُٔ ؽجلٌبٖ ٔتؾْٔ 
ٞب٢ ٔبٔب٣٤، م٘بٖ ٚ  )ا٣٘ب٢ ٥ٞئت ٣ّٕ٣ ٚ وبكُٙبًبٖ ؽجلٜ( ؿك عٛمٜ

ا٘ـ. كٍٚ  ما٤ٕبٖ ٚ ٚكمٍ ام ؿاٍِ٘بٜ ٣ّْٛ پنُى٣ لن٤ٚٗ ثٛؿٜ
٥ٌل٢ ؿك ثؾَ اَٚ ام ١ٛ٘ تٕبْ ُٕبك٢ ثٛؿٜ ٚ تٕب٣ٔ ٔمبلات٣ وٝ  ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞب٢  ثٝ ثلك٣ً ؿكٔبٖ ٌلٌلفت٣ٍ ام كٍٚ 2012تب ًبَ  2002ًبَ  ام
ٞب٢ ٚكم٣ُ ٚ كه٤ٓ غقا٣٤ پلؿاؽتٝ  غ٥لٞٛك٣٘ٛٔ ام رّٕٝ ا٘زبْ ف٤ب٥ِت

ٌٛ٘ٝ ا٘تؾبث٣ ث٥ٗ ٔمبلات  ثٛؿ٘ـ، ا٘تؾبة ُـٜ اًت. ؿك ا٤ٗ ٔلعّٝ ٥ٞش
ٌلفتٝ ٚ و٥ّٝ  ثلاًبى مثبٖ، ١ٛ٘ ٜٔب٤ِٝ، هٚك٘بَ ٔٙتِلُـٜ ٓٛكت ٣ٕ٘

ٔمبِٝ ثٛؿٜ ٌلآٚك٢ ٚ ٚاكؿ  410ُٓ ام رٌتزٛ وٝ ٔز٣ٕٛبً ٔمبلات عب
ٞب٢ ٚكٚؿ،  ا٘ـ، ًپي ٔجت٣ٙ ثل ٞـف پوَٚٞ ٚ ٤ٚو٣ٌ ٜٔب٤ِٝ ُـٜ

ٞب٣٤  ا٘ـ. اثتـا ًب٤ت ٔمبلات ٔلتجٚ ام ث٥ٗ ٔمبلات ٔٛرٛؿ ا٘تؾبة ُـٜ
وٝ ٔلتجٚ ثب عٛمٜ تؾ٣ٔٔ ثٛؿٜ اًت ُٙبًب٣٤ ُـٜ ٚ ؿك ٔلعّٝ ث٤ـ ثٝ 

ثل ٔجت٣ٙ ثل كٍٚ ثلك٣ً ٔلٚك اؿغبْ ٤بفتٝ  ٞب ٔلار٤ٝ ٚ ًپي ًب٤ت
ؽّٔٛ ٔٙٛپٛم ٚ ٌلٌلفت٣ٍ ٔٙتِل  ًبَ اؽ٥ل ؿك 10و٥ّٝ ٔت٣٘ٛ وٝ ؿك 

ٞب٢ عبُٓ ام ٔمبلات ٜٔبثك  ُـٜ ثٛؿ، اًتؾلاد ُـٜ اًت. ًپي ؿاؿٜ
ٞب ل٘بٚت ٚ  ثٙـ٢ ٌلؿ٤ـ ثلاًبى ٤بفتٝ ثٙـ٢ ٚ ٛجمٝ ٞلْ ُٛاٞـ ا٤ِٛٚت

ٛٞب ٤ه ٘فل ٔلٚكٌل ؿ٤ٍل ٞٓ تغ٥ُّ آغبم ُـٜ ٚ رٟت تى٥ُٕ رٌتز
ٔمبلات ٔلثٛٙ ثٝ ٜٔب٤ِٝ كا رٌتزٛ ٕ٘ٛؿٜ ٚ ٘تب٤ذ كا ا٣لاْ ٕ٘ٛؿٜ اًت. 

ٓٛكت تغ٥ُّ ٔغتٛا٢ ت٥ٓٛف٣  تغ٥ُّ ؿك ثؾَ ٔلٚك ٔٙبث٢ ثٝٚ  تزن٤ٝ
ثٙـ٢ ٚ رٟت اكائٝ ثٝ  ٞب ثـٖٚ ل٘بٚت فلؿ٢ ر٢ٕ ثٛؿٜ اًت ٚ ٤بفتٝ

 ؽجلٌبٖ ت٥٠ٙٓ ٌلؿ٤ـٜ اًت. 
٥ٌل٢ ٔجت٣ٙ ثل ٞـف ثٛؿٜ وٝ ٕ٘ٛ٘ٝ  ٕ٘ٛ٘ٝ ؿك ثؾَ ؿْٚ ٜٔب٤ِٝ،

ٞب٢  ٘فل ام ؽجلٌبٖ ٔتؾْٔ ؿك كُتٝ 8پوَٚٞ ؿك ا٤ٗ ثؾَ ُبُٔ 
ا٘ـ وٝ عبٗل ثٝ ٕٞىبك٢ ثب  م٘بٖ ٚ ما٤ٕبٖ، تلث٥ت ثـ٣٘، ٔبٔب٣٤ ثٛؿٜ
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ا٘ـ. ا٘تؾبة ؽجلٌبٖ، ثب كٍٚ  پوٍِٚٞل ٚ ُلوت ؿك پبُ٘ ؽجلٌبٖ ثٛؿٜ
ٞب٢ پنُى٣ ٚ تلث٥ت  ؿاِ٘ىـٜ وٙٙـٌبٖ ام ٌِّٛٝ ثلف٣ ثٛؿٜ ٚ ِٔبكوت

ٓٛكت ثغج  ثـ٣٘ ُٙبًب٣٤ ُـٜ ٚ ث٤ـ افلاؿ ؿك ٤ه رٌّٝ وٝ ثٝ
ٌل٣ٞٚ ا٘زبْ ٌلؿ٤ـ ٌلؿ ٞٓ آٔـ٘ـ ٚ ٜٔبِت ٌلؿآٚك٢ ُـٜ ام ٔمبلات 

ٓٛكت وپ٣ ؿك اؽت٥بك ته ته آٟ٘ب للاك  ثٙـ٢ ُـٜ ٚ ثٝ ٓٛكت رـَٚ ثٝ
بْ ُـ ٚ ؿك ٌلفتٝ ٚ ثغج ٚ تجبؿَ ٠٘ل پ٥لأٖٛ ٜٔبِت اكائٝ ُـٜ ا٘ز

تغ٥ُّ ُـٜ ٚ ؿك لبِت رـ٣ِٚ ٚ  ثٙـ٢ ٚ تزن٤ٝ ٟ٘ب٤ت ٠٘ل ؽجلٌبٖ ر٢ٕ
اكائٝ ُـ. كٍٚ تغ٥ُّ ؿك ٔغتٛا٢ ٌلؿآٚك٢ ُـٜ ام پبُ٘ ؽجلٌبٖ، كٍٚ 
ت٥ٓٛف٣ ثٛؿٜ اًت. ثـاٖ ٤ٔٙب وٝ ٞل صٝ افلاؿ ث٥بٖ ؿاُتٝ ثٛؿ٘ـ حجت ٚ 

كائٝ ٚ ثٙـ٢ ُـٜ ٔزـؿاً ثٝ آٟ٘ب ا ثٙـ٢ ُـٜ ٚ ٘تب٤ذ ر٢ٕ ٗجٚ ٚ ر٢ٕ
 تأ٥٤ـ ٟ٘ب٣٤ ام آٟ٘ب اؽق ٚ ًپي ؿك ٘تب٤ذ اكائٝ ُـٜ اًت. 

 نتبیج
ٞب ٚ  ٞب ثل اًبى و٥ّـ ٚاهٜ ٔمبلات اًتؾلاد ُـٜ ام ًب٤ت

ٔمبِٝ تىلاك٢ ٚ ؿك  72ٔمبِٝ ثٛؿٜ وٝ  410ٞب٢ ًلس ُبُٔ  اًتلاتو٢
ٔمبِٝ  338ٔمبِٝ ثلك٣ً ٌلؿ٤ـ. ام  338ٟ٘ب٤ت صى٥ـٜ ٚ ٔتٗ وبُٔ 

مبِٝ تٟٙب صى٥ـٜ ؿك ؿًتلى ثٛؿٜ )آُ ٔمبلات ثٝ ٔ 104ثلك٣ً ُـٜ 
ٓٛكت  ٔمبِٝ ثٝ ٣234ّت ٔغـٚؿ٤ت ؿًتل٣ً لبثُ ثلك٣ً ٘جٛؿ( ٚ تٟٙب 

ا٢ وٝ صى٥ـٜ آٖ ثلك٣ً  ٔمبِٝ 104وبُٔ ؿك٤بفت ٚ ثلك٣ً ٌلؿ٤ـ. ام 
ٔمبِٝ ٔلثٛٙ ثٝ  6ٔمبِٝ ؿك اكتجبٙ ثب ٣ٙٛاٖ ثٛؿٜ اًت وٝ  20ُـٜ اًت 

ا٢ وٝ ٔتٗ  ٔمبِٝ 234ٝ تٕل٤ٙبت ثـ٣٘ ٚ ام ٔمبِٝ ٔلثٛٙ ث 14تغق٤ٝ ٚ 
 34ٔمبِٝ ؿك اكتجبٙ ثب ٣ٙٛاٖ ثٛؿٜ اًت وٝ  57وبُٔ آٖ ثلك٣ً ُـٜ 

ٔمبِٝ ٔلثٛٙ ثٝ تٕل٤ٙبت ثـ٣٘ ثٛؿٜ ٚ ٔبثم٣  23ٔمبِٝ ٔلثٛٙ ثٝ تغق٤ٝ ٚ 
ٞب٣٤ ام ١ٛٗٛٔ پوَٚٞ ٔلتجٚ  ٌٔتم٥ٓ ثٝ ثؾَ ٛٛك غ٥ل ٔمبلات ثٝ

٥ت ا٤ِٛٚت اثتـا ٜٔب٤ِٝ ٔلٚك٢ تلت ثٛؿ٘ـ. كٍٚ ثلكى ٜٔب٤ِبت ثٝ
 Caseٞب،٥ًRCT (random clinical trials)ٌتٕبت٥ه، ًپي 

control،Case series  ٝتغم٥مبت ت٥ٓٛف٣ ثٛؿٜ اًت. عقف ٔمبلات و ٚ
ؿك اكتجبٙ ثب ١ٛٗٛٔ پوَٚٞ ٘جٛؿٜ، ُبُٔ ٔٛاكؿ٢ ثٛؿٜ اًت وٝ ثٝ 

اْ ؿكٔبٖ ٌلٌلفت٣ٍ ثب ؿاكٚٞب٢ ٞٛك٣٘ٛٔ، ؿاكٚٞب٢ ٗـ اٜٗلاة، آك
ؿكٔبٖ ثب ٛت ًٛم٣٘، ؿكٔبٖ ثب ؿاكٚٞب٢ ٣ٕ٥ُ ؿكٔب٣٘ ؿك م٘ب٣٘  ثؾَ،

ٞب٢ ؿ٤ٍل٢ ام رّٕٝ ًلٛبٖ پٌتبٖ  وٝ ؿك ًٗ ٤بئ٣ٌٍ ًبثمٝ ث٥ٕبك٢
 ٞٓ ؿاُتٙـ، پلؿاؽتٝ ثٛؿ٘ـ.

 بحث
٘تب٤ذ عبُٓ ام ثلك٣ً ٜٔب٤ِبت ٚ رٌّٝ ؽجلٌبٖ ِ٘بٖ ؿاؿ ا٘زبْ 

ثبُـ ثٝ ٔـت  ٣ك٢ٚ ٔ ٚكمٍ ٞٛام٢ ٠ٙٔٓ وٝ ُبُٔ ا٤لٚث٥ه ٚ پ٥بؿٜ
كٚم ؿك ٞفتٝ ثٝ ٕٞلاٜ  3 -5ؿل٥مٝ ثب ُـت ٔتًٛٚ كٚ ثٝ ُـ٤ـ،  60-30

ٌلْ  60-40ٞب٢ غقا٣٤ وٝ ُبُٔ ٔٔلف ٤ًٛب:  اًتفبؿٜ ام ٤ى٣ ام كه٤ٓ
تب  60ٞب:  ٌلْ ام ك٤ِٝ آٖ، ف٥تٛاًتلٚهٖ ٣ّ٥ٔ 40ؿك كٚم، وٛٞبٍ ٥ًبٜ: 

لٜلٜ ُت،  40لٜلٜ ٓجظ،  20ٌلْ كٚما٘ٝ، ٥ٌبٜ ٌُ ًب٣ت٣:  ٣ّ٥ٔ 75

لٜلٜ ؿك كٚم  40ٌلْ، ٤ٚتبٌٙٛى:  ٣ّ٥ٔ 60پٛؿك ٣ٔبكٜ آث٣ ٥ُل٤ٗ ث٥بٖ: 
ثبُـ ؿك وبَٞ  ثبك ؿك كٚم )ٓجظ ٚ ُت( ٣ٔ 2ٓٛكت للّ  ٤ب ثٝ

 ٌلٌلفت٣ٍ ٔؤحل اًت. 
ا٘زبْ ؿاؿ، ث٥بٖ ٕ٘ٛؿ وٝ  2008ؿك پو٣ِٞٚ وٝ ؿ٤ٛ٤ـ ؿك ًبَ 

ص٥ٍِٕل٢  ٛٛك آلاط ٥ُٜٛ م٘ـ٣ٌ ام رّٕٝ اًتفبؿٜ ام ٚكمٍ ٠ٙٔٓ ثٝ
(. وٝ ا٤ٗ ٘تب٤ذ 20ثبُـ ) ؿك وبَٞ ُـت ٚ ؿف٤بت ٌلٌلفت٣ٍ ٔؤحل ٣ٔ

 ثب ٜٔب٤ِٝ عبٗل ٕٞؾٛا٣٘ ؿاكؿ. 
ٌلٜٚ ٔمب٤ٌٝ  2ٞبٔل ؿك پو٣ِٞٚ ُـت ٚ ؿف٤بت ٌلٌلفت٣ٍ كا ؿك 

 3ٛٛك ٤َٕٔٛ  ٕ٘ٛؿ ٚ كإٞٙب٣٤ وٝ اكائٝ ؿاؿ ثـ٤ٗ ٌٛ٘ٝ ثٛؿ، م٘ب٣٘ وٝ ثٝ
لٌلفت٣ٍ ٔتًٛٚ تب ُـ٤ـ ولؿ٘ـ ُـت ٌ ًب٣ت ؿك ٞفتٝ ٚكمٍ ٣ٔ

% ؿك آٟ٘ب ثٛؿٜ اًت ؿك ٔمب٤ٌٝ ثب ٌلٜٚ وٙتلَ وٝ م٘ب٣٘ ثٛؿ٘ـ 5/21
(. ا٤ٗ ٘تب٤ذ ثب 15% ثٛؿٜ اًت )0ف٤ب٥ِت ف٥ن٤ى٣ ٘ـاُتٙـ ؿك ا٤ٗ ٌلٜٚ 
 ثلك٣ً ٘تب٤ذ پوٍِٚٞل ِٔبثٟت ؿاكؿ.

ؽب٘ٓ ٤بئٌٝ ا٘زبْ ؿاؿ ٚ ؿك  104آِجلتبم٢ ٣ٛ تغم٥م٣ وٝ ثلك٢ٚ 
% ؿك ٌلٜٚ ٤ًٛ45ب ٚ پلاًجٛ كا ثلك٣ً ٕ٘ٛؿ، وبَٞ ٞفتٝ احل  12َٛٛ 

ؿكٓـ ؿك ٌلٜٚ پلاًجٛ ؿك ٌلٌلفت٣ٍ كٚما٘ٝ كا ٌناكٍ ٕ٘ٛؿ  ٤ًٛ30ب ٚ 
(. ٞبٚى ؿك ٤ه ثلك٣ً ٔتبآ٘ب٥ِن وٝ ُبُٔ ٤بمؿٜ آمٔب٤َ ثٛؿ ثٝ ا٤ٗ 21)

ٞب ؿك وبَٞ ٌلٌلفت٣ٍ ث٥ٌبك ٔؤحل  ٘ت٥زٝ ك٥ًـ وٝ ا٤نٚفلا٤ٚٗ
ٚ ٕٞىبكاٖ ؿك ٜٔب٤ِٝ ؽٛؿ ٌناكٍ ٕ٘ٛؿ٘ـ (. صٛپ٥ٗ لاون 22ثبُٙـ ) ٣ٔ

% 36% ٚ ثٟجٛؿ ٌ٘ج٣ ٣33ٔبكٜ ٥ٌبٜ پٙذ اٍِ٘ت٣ ثب٣ج ثٟجٛؿ ٢٥ًٚ 
ٞفتٝ ث٤ـ ام  6 -٣4ٛاكٕ ٤بئ٣ٌٍ ُـٜ اًت ٚ ٚاوَٙ ٔخجت ثٝ ؿاكٚ كا 

(. ٘تب٤ذ ا٤ٗ ٜٔب٤ِبت ثب ثلك٣ً عبٗل ؿك 23ٔٔلف ٌناكٍ ٕ٘ٛؿ٘ـ )
ٛك ٚ ٕٞىبكاٖ تغم٥م٣ اوخل ٔٙبث٢ ؽبكر٣ ٚ ؿاؽ٣ّ ِٔبثٟت ؿاكؿ. ف

ثبك ؿصبك  7ؽب٘ٓ ٤بئٌٝ ا٘زبْ ؿاؿ٘ـ. آٟ٘ب ؿك َٛٛ كٚم عـالُ  75ثلك٢ٚ 
ٞفتٝ ٤ًٛب اًتفبؿٜ ٕ٘ٛؿٜ ٚ ث٤ـ ام  16ُـ٘ـ وٝ ؿك ٣ٛ  ٌلٌلفت٣ٍ ٣ٔ

(. 24% وبَٞ ؿك ٌلٌلفت٣ٍ كٚما٘ٝ آٟ٘ب ؿ٤ـٜ ُـ )61ا٤ٗ ٔـت 
٥ب٥ٍ٘ٗ ؽب٘ٓ ٤بئٌٝ وٝ ٔ 177ٚ ٕٞىبكاٖ ؿك تغم٥م٣ ثلك٢ٚ  اپٕب٥ِي

ثبك ٚ ث٥ِتل ؿك َٛٛ كٚم ؿصبك  5ًبَ ثٛؿ ٚ عـالُ  ٣ًٙ55 آٟ٘ب 
ٞفتٝ تغت ؿكٔبٖ ثب ٤ًٛب ا٤نٚفلا٤ٚٗ  12ُـ٘ـ كا ؿك ٣ٛ  ٌلٌلفت٣ٍ ٣ٔ

للاك ؿاؿ٘ـ. ث٤ـ ام ا٤ٗ ٔـت وبَٞ ص٥ٍِٕل٢ ؿك ؿف٤بت ٚ ٔـت 
(. تغم٥م٣ وٝ ًبكا ٌّضٌى٣ ٚ 25ٌلٌلفت٣ٍ ا٤ٗ م٘بٖ ؿ٤ـٜ ُـ )

 886ٛل٤ك تى٥ُٕ پلًِٙبٔٝ ثلك٢ٚ  ٔم٣٤ٜ ٚ امٓٛكت  ٕٞىبكاَ٘ ثٝ
ًبَ ثٛؿ وٝ  54ٞب  ٘فل ؽب٘ٓ ٤بئٌٝ ا٘زبْ ؿاؿ٘ـ، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٣ًٙ ا٤ٗ ؽب٘ٓ

ٕ٘ٛؿ٘ـ ٚ ث٤ـ ام  ٞب ٌلٌلفت٣ٍ كا ٌناكٍ ٣ٔ % ؽب23ٓ٘تب  17ؿك اثتـا 
ٞب ٌلٌلفت٣ٍ كا ٌناكٍ  % ام ؽب16ٓ٘تب  13ٞب  اًتفبؿٜ ام ف٥تٛاًتلٚهٖ

تٛا٘ـ  ٥ٌل٢ ٟٔٓ ٣ٔ ث٥بٖ ٌلؿ٤ـ وٝ ا٤ٗ ٘ت٥زٝ ولؿ٘ـ ٚ ؿك ا٤ٗ پوَٚٞ
٣ٙٛاٖ ٤ه كإٞٙب٢ ثب٣ٙ٥ِ ثلا٢  ٣ٙٛاٖ ٤ه كاٜ ؿكٔبٖ ٣ّٕ٣ ٚ ثٝ ثٝ

(. ا٤ٗ ٜٔب٤ِٝ ٥٘ن ثب ثلك٣ً 26وبك كٚؿ ) ؿكٔبٖ ا٘تؾبث٣ ٌلٌلفت٣ٍ ثٝ
 ا٘زبْ ُـٜ تًٛٚ پوٍِٚٞل ٕٞؾٛا٣٘ ؿاكؿ.
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 اثزتوزیٌات تذًی درکاّؼ گزگزفتگی تزاعاط هزٍر هٌاتع ٍ ًظز خثزگاىّای هزتثط تا  یافتِ -1خذٍل 

  ١ٛ٘ تٕل٤ٗ ثـ٣٘  مٔبٖ ا٘زبْ تٕل٤ٗ ثـ٣٘ ُـت ت٤ـاؿ كٚمٞب٢ ٞفتٝ

 ثلاًبى ٔلٚك ٔٙبث٢ ك٢ٚ ٠ٙٔٓ، ا٤لٚث٥ه، پ٥بؿٜ ؿل٥مٝ  30-60 ٔتًٛٚ كٚ ثٝ ُـ٤ـ كٚم ؿك ٞفتٝ 5-3

كٚم ؿك ٞفتٝ ٚكمٍ ٞٛام٢ ٚ  3
 ٚكمٍ لـكت٣ كٚم ؿك ٞفتٝ 2

ٔتًٛٚ كٚ ثٝ ُـ٤ـ ؿك ٚكمٍ 
ٞٛام٢ ٚ ؿك لـكت٣ آٌٞتٝ تب 

 ٔتًٛٚ

 ثلاًبى ٠٘ل ؽجلٌبٖ ٕ٘ٛؿٖ ٚكمٍ لـكت٣ ثل٘بٔٝ ٠ٙٔٓ ٞٛام٢ ٚ اٗبفٝ ؿل٥مٝ 40-30

 
 ّای هزتثط تا ثزتغذیِ در کاّؼ گزگزفتگی تزاعاط هزٍر هٌاتع ٍ ًظز خثزگاى یافتِ -2خذٍل 

  ١ٛ٘ تغق٤ٝ  ٔٔلف كٚما٘ٝ

 ٌلْ ؿككٚم  60-٤ًٛ40ب: 

ٌلْ  ٣ّ٥ٔ 75تب  60ٞب: ٌلْ ام ك٤ِٝ آٖ ف٥تٛاًتلٚهٖ ٣ّ٥ٔ 40وٛٞبٍ ٥ًبٜ:
 كٚما٘ٝ 

 لٜلٜ ُت 40لٜلٜ ٓجظ، ٥ٌ20بٜ ٌُ ًب٣ت٣:
 ٌلْ ٣ّ٥ٔ 60پٛؿك ٣ٔبكٜ آث٣ ٥ُل٤ٗ ث٥بٖ: 

ٞب ٥ٌبٜ ٌُ ًب٣ت٣،  ٤ًٛب، وٛٞبٍ ٥ًبٜ، ف٥تٛاًتلٚهٖ
 ٥ُل٤ٗ ث٥بٖ

 ثلاًبى ٔلٚك ٔٙبث٢

 ٌلْ كٚما٘ٝ ٤ب ٤ه وپٌَٛ ٤ًٛ60ب:

 لٜلٜ ُت 40لٜلٜ ٓجظ، ٥ٌ20بٜ ٌُ ًب٣ت٣:
 ٌلْ ٣ّ٥ٔ 60پٛؿك ٣ٔبكٜ آث٣ ٥ُل٤ٗ ث٥بٖ: 

 ثبكؿك كٚم )ٓجظ ُٚت ( 2ٓٛكت للّ  لٜلٜ ؿككٚم ٤ب ثٝ ٤ٚ40تبٌٙٛى: 

 ثلاًبى ٠٘ل ؽجلٌبٖ ٤ًٛب، ٥ٌبٜ ٌُ ًب٣ت٣، ٥ُل٤ٗ ث٥بٖ، ٤ٚتبٌٙٛى

 
 تا اثز تغذیِ ٍ توزیٌات تذًی در کاّؼ گزگزفتگی تزاعاط ًظز خثزگاىّای هزتثط  یافتِ -3خذٍل 

 ت٤ـاؿ كٚمٞب٢ ٞفتٝ ُـت مٔبٖ ا٘زبْ تٕل٤ٗ ثـ٣٘ ١ٛ٘ تٕل٤ٗ ثـ٣٘ ٔٔلف كٚما٘ٝ ١ٛ٘ تغق٤ٝ

٤ًٛب، ٥ٌبٜ 
ٌُ ًب٣ت٣، 
٥ُل٤ٗ ث٥بٖ، 

 ٤ٚتبٌٙٛى

 ٌلْ كٚما٘ٝ ٤ب ٤ه وپٌَٛ ٤ًٛ60ب:
 لٜلٜ ُت 40لٜلٜ ٓجظ،  ٥ٌ20بٜ ٌُ ًب٣ت٣:

 ٌلْ ٣ّ٥ٔ 60ث٥بٖ:  پٛؿك ٣ٔبكٜ آث٣ ٥ُل٤ٗ
 ثبك ؿك كٚم )ٓجظ ٚ ُت ( 2ٓٛكت للّ  لٜلٜ ؿككٚم ٤ب ثٝ ٤ٚ40تبٌٙٛى: 

 كٚم ؿك ٞفتٝ 4 ٔتًٛٚ كٚ ثٝ ُـ٤ـ ؿل٥مٝ 30-40 ثل٘بٔٝ ٠ٙٔٓ ٞٛام٢ 

٠ٙٔٛك  ؽب٘ٓ ٤بئٌٝ ثٝ 24ا٢ وٝ تًٛٚ ٘ب٤ت ٚ ٕٞىبكاٖ ثل  ؿك ٜٔب٤ِٝ
احلات پٛؿك ٤ًٛب ا٘زبْ ٌلفت، ِ٘بٖ ؿاؿ وٝ ٔٔلف ٤ًٛب ؿك ثٟجٛؿ 

ثبُـ وٝ ا٤ٗ ٜٔب٤ِٝ ٥٘ن  ؽّٔٛ ٌلٌلفت٣ٍ ٔؤحل ٣ٔ ٣لائٓ ٤بئ٣ٌٍ ثٝ
 (.27ثب ٘ت٥زٝ ٜٔب٤ِٝ عبٗل ٕٞؾٛا٣٘ ؿاكؿ )

٥ٌل٢  تٛاٖ ص٥ٙٗ ٘ت٥زٝ ١ ثل اًبى ٘تب٤ذ ٜٔب٤ِٝ عبٗل ٣ٔؿك ٔزٕٛ
ٞب٢ غقا٣٤  ولؿ وٝ ا٘زبْ ٚكمٍ ٞٛام٢ ٠ٙٔٓ ثٝ ٕٞلاٜ ٤ى٣ ام كه٤ٓ

ٞب، ٥ٌبٜ ٌُ ًب٣ت٣، ٤ٚتبٌٙٛى،  وٝ ُبُٔ اًتفبؿٜ ام ٤ًٛب، ف٥تٛاًتلٚهٖ
تٛا٘ـ ؿك وبَٞ ٌلٌلفت٣ٍ ٔؤحل  پٛؿك ٣ٔبكٜ آث٣ ٥ُل٤ٗ ث٥بٖ اًت ٣ٔ

ا٢ ٔٙبًت ثب ًٜظ  ٞب٢ ا٤ٗ ٜٔب٤ِٝ وتبثضٝ ٤بفتٝ ثبُـ. ؿك ٟ٘ب٤ت ام
اؿكان ٣بٔٝ ٔلؿْ ت٥ٟٝ ٚ ؿك اؽت٥بك ثؾَ ثٟـاُت ؿاٍِ٘بٜ رٟت تىخ٥ل 

 ٚ اكائٝ ؿك ٔلاون ثٟـاُت للاك ؿاؿٜ ُـ. 
رّٕٝ ٔغـٚؿ٤ت ؿًتل٣ً  ٞب٣٤ ام ا٘زبْ پوَٚٞ عبٗل ثب ٔغـٚؿ٤ت

م٣ُ ٚ وبُٔ ثٝ تٕب٣ٔ ٔٙبث٢ ٤ٔتجل ٚ تؾ٣ٔٔ ؿك م٥ٔٙٝ كإٞٙب٢ آٔٛ
ثل٘بٔٝ ؽٛؿ ٔلالجت٣ ثلا٢ ٔمبثّٝ ثب ٣ٛاكٕ ٤بئ٣ٌٍ ٚ ٣ـْ ؿًتل٣ً 
وبف٣ ثٝ ؽجلٌبٖ پنُى٣ ٚكم٣ُ ؿك ُٟل لن٤ٚٗ ٕٞلاٜ ثٛؿٜ اًت. ِقا 

ا٢ ٥ًٌتٕبت٥ه ثٝ ثلك٣ً تأح٥ل كه٤ٓ غقا٣٤ ٚ  ٌلؿؿ ٜٔب٤ِٝ پ٥ِٟٙبؿ ٣ٔ
ا٘زبْ ف٤ب٥ِت ثـ٣٘ ؿك وبَٞ ٌلٌلفت٣ٍ ؿك ؿٚكاٖ ٤بئ٣ٌٍ ؿك و٥ّٝ 

ٞب٢ ٌلؿآٚك٢ ُـٜ ٥٘ن ا٘زبْ  ٛلا٣بت٣ پلؿاؽتٝ ٚ ٔتبآ٘ب٥ِن ؿاؿٜٔٙبث٢ ا
 ُٛؿ. 

 تشکز و قذرداني
ؿا٘ٙـ ام و٥ّٝ ٔتؾ٥ٔٔٗ م٘بٖ ٚ ما٤ٕبٖ  پوٍِٚٞلاٖ ٥ٟٚفٝ ؽٛؿ ٣ٔ
ا٣ِّّٕ لن٤ٚٗ وٝ ؿك ا٤ٗ ٜٔب٤ِٝ ُلوت  ٚ ٌلٜٚ تلث٥ت ثـ٣٘ ؿاٍِ٘بٜ ث٥ٗ

ا٘ـ ٚ ٕٞض٥ٙٗ ٌٔئ٥ِٛٗ ٔغتلْ ا٤ٗ ؿاٍِ٘بٜ تِىل ٚ لـكؿا٣٘  ؿاُتٝ
 ٕ٘ب٤ـ. 
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Abstract: 
 

Introduction: The study purpose was to develop a public education guideline for reducing menopausal 
symptoms and its complications based on proper diet and exercise in women between 45-60 years old. 
Methods: It was a combined study designed in two stages. The first stage was a systematic review. All of the 
articles which focused on the effects of diet and physical activity on reducing hot flash after menopause that 
published in Iran and abroad since 10 years ago were extracted and the results recorded. In the next stage, a 
panel of experts was held. Through a qualitative method, the specialists discussed the obtained results from the 
reviewed articles. The outcome presented in a booklet format.  
Results: 410 articles were obtained from external and internal sources, and by eliminating redundant and 
irrelevant articles, the results of 77 articles were analyzed; 40 of these articles were about diet and 37 articles 
were about physical activity. The summarized results showed that daily using of phytoestrogen supplements 
such as passion flower extract 60 drops, vitagnous extracts 40 drops, licorice extract powder 60 mg or ingestion 
of 60 g of baked soybean powder, along with moderate to high- intensity aerobic activities such as 30-45 
minutes walking (3-5 days a week) were effective in reducing the hot flash’s symptom of women between 45-60 
years old.  
Conclusion: Finding showed that regular physical activities and dietary regimen containing phytoestrogens 
such as passion flower, vitagnous and licorice extract, and soybeans are effective to relieve hot flash symptoms 
in menopause women. 
 

Keywords: Educational guideline, Hot flashes, Menopause Physical activity, Dietary 
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