


 اصفهان دانشگاه

ورزشي علوم و بدني تربيت ي دانشکده
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 و ابتکارات مطالعات، ج ي نتا بر مترتب مادي حقوق ه ي کل

 متعلق نامه ن ا ي پا ن ي ا موضوع ق ي تحق از ناشي هاي نوآوري
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ده ي چک

 برخورداربوده، منجربه يي وع بالا ي ژه زنان، ازش ي است که به طورعموم درافراد، به و ي مار ي ب ي نوع ي گرن ي م سردرد : مقدمه

 ک درمان ي وگا به عنوان ي ان پرداختن به ي ن م ي درا . گذارد مي ر ي آنان تأث ي ت زندگ ي ف ي شده و برک ي ار ي بس ي ان رو ي ها ب ي آس

 نات برشدت و ي ن نوع تمر ي را ي ن مطالعه، تأث ي درا . باشد مي ازاسترس و پرورش روح و جسم يي رها ي ها وه ي ازش ي ک ي مکمل

 . رار گرفته است ق ي گرن مورد بررس ي زنان مبتلا به م ي ت زندگ ي ف ي تعداد درد، وک

 در دوگروه تجربي ي سال، به طورتصادف ۵۰ تا ۲۰ ي گرن رده سن ي بيمار مبتلا به م ۲۶ ، ي مه تجرب ي ق ن ي ن تحق ي درا : روش

 افت کرده وگروه ي در يي دارو ي ها گروه کنترل تحت نظر پزشک متخصص، درمان . قرارگرفتند ) بيمار ۱۲ ( ، وکنترل ) بيمار ۱۴ (

 اطلاعات . وگا شرکت کردند ي هفته درتمرينات ۱۲ به باگروه کنترل، به مدت مشا يي دارو ي ها تجربي، علاوه بر درمان

 ار ي در اخت که توسط پزشک ي ست ي ماران بااستفاده از چک ل ي ، و تعداد و طول مدت سردرد ب ي مار ي ، سابقه ب يي ، دارو ي وگراف ي ب

 استفاده ازپرسشنامه با ماران ي ن ب ي ا ي ت زندگ ي ف ي ک ، VAS آنان قرار گرفته بود، شدت درد با استفاده از پرسشنامه

۶ HIT– قبل وبعداز ي شگاه ي آزما ي ها ت ي زا و توسط ک ي ک خون آنان با استفاده از روش الا ي تر ي د ن ي زان اکس ي ، و م ، 

 . قرار گرفت ي نات، مورد بررس ي تمر

 کاهش ي ن، تعداد سردرد درگروه تجرب ي هفته تمر ۱۲ ، پس از T­score انس و ي ل کووار ي براساس آزمون تحل : ها افته ي

 ش معنادار ي افزا ي ت زندگ ي ف ي ، وک ) =p ۰ / ۰۰۲ ( درصد ۳۱ / ۳ معنادار دردکاهش ، شدت ) =p ۰ / ۰۰۷ ( درصد ۴۶ ار معناد

 زان ي ن مدت، طول مدت سردرد با وجود کاهش، و م ي است که پس از ا ي ن درحال ي نشان دادند؛ ا را ) =p ۰ / ۰۰۱ ( درصد ۱۳

 تعداد، شدت، طول ، ز ي درگروه کنترل ن . ندادند را نشان ي رات معنادار يي ش،  تغ ي ماران با وجود افزا ي ک خون ب ي تر ي د ن ي اکس

 . را نشان ندادند ي رات معنادار يي ک خون تغ ي تر ي د ن ي زان اکس ي ، و م ي ت زندگ ي ف ي مدت سردرد، ک

 مکمل در ي ک روش درمان ي وگا به عنوان ي ي تحقيق بتوان از تمرينات ها رسد با توجه به يافته مي به نظر : ي ر ي جه گ ي نت

 . آنان استفاده کرد ي ت زندگ ي ف ي گرن به منظور بهبود سردرد و ک ي دربيماران مبتلا به م گر ي د ي ها ر درمان ي کنار سا

گرن ي ، م ي ت زندگ ي ف ي ک، ک ي تر ي د ن ي اما، اکس ي آسانا، پرانا : د واژه ي کل
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 فصل اول

 طرح تحقيق

 مقدمه - ۱ - ۱

 به جاي کسب آرامش هرچه ، امروزه بشر علي رغم پيشرفت در صنعت و تکنولوژي و مدرن شدن زندگي

 ي ذهني و در نهايت بر ها آشفتگي روز به روز ازطبيعت اصلي خويش فاصله جسته و بر استرس و ، بيشتر

 جوامع از کشورهاي جهان سوم گرفته تا مي به طوري که همه ساله در تما . ي روان تني خود افزوده است ها آسيب

 رواني روندي رو به رشد داشته وداروهاي آرام بخش - ي روحي ها آمار بيماري ، کشورهاي صنعتي و توسعه يافته

 يکي از اين اختلالات که ممکن است . و پر فروش ترين داروها بوده اند و ضد افسردگي جزو پرمصرف ترين

 ي رواني بسياري در افراد شود بيماري ميگرن است که به طور قابل توجهي بر کيفيت زندگي ها منجر به آسيب

 د، شو مي سر دردهاي ميگرني از مشکلاتي است که به طور معمول در عموم افراد ديده . ) ۱ ( گذارد مي افراد تأثير

 در دنيا از شيوع بالايي برخوردار هستندو بسته به شرايط جغرافيايي در برخي کشورها تعداد افرادي که از

 ). ۲ ( برند از تعداد افراد ميگرني بيشتر است مي سردردهاي عصبي رنج

 اما درهمين جوامع و در همين دنياي سراسر خشونت و آکنده از تنش هميشه و درهمه حال افرادي که از

 و خداشناسي همت گماشته اند نه تنها توانسته اند ، خودشناسي ، طريق پرورش فکر و ذهن خود به درون نگري اين

 بلکه با رسيدن به آرامش و ارتباط با خداوند هستي بخش هم از ، افکار منفي و استرس را از ذهن خود بزدايند

در اين . وعميقي را بر اطرافيان خود گذرانده اند امکانات جامعه خود استفاده بهتري جسته و هم از تأثيرات مثبت
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 توان گفت که مي ي رهايي از استرس بوده و به جرأت ها ميان پرداختن به يوگا و مراقبه يکي از جامع ترين شيوه

 لغت يوگا به ذهن دانا و .. باشد مي کامل ترين روش براي پرورش ذهن و روح و جسم و براي رسيدن به آرامش

 به معناي ) ها . ( تا از دو واژه تشکيل شده است ها ). ۳ ( ود و به معناي وحدت و يگانگي است ش مي حکيم اطلاق

 در واقع اين دو اشاره به انرژي مثبت و . باشد مي مي به معناي ماه که به ترتيب به منزله فکر و روح آد ) ا ت ( خورشيد و

 مسير هشت گانه اي شامل س گا بر اسا يو ي ها بيشتر سبک ). ۴ ( رسند مي دارد که در يوگا به تعادل مي منفي بدن آد

 مراقبه و رفتارهاي اجتماعي است که در جهت ، ي مؤثر بر تمرکز حواس ها گام ، تمرينات تنفسي ، حرکات بدني

 تواند بر سطوح مي اگر ورزش يوگا به طور صحيح انجام شود . کند مي تقويت تمرکز و آرام کردن فکر عمل

 تنفس خوب نيز تأثيرات زيادي ). ۵ ( ي و روحي اثرات قابل توجهي بگذارد روان – احساسي ، ساختاري فيزيولوژي

 در واقع نه تنها ضامن سلامت فيزيکي است بلکه باعث تقويت حالات . گذارد مي در کيفيت زندگي انسان

 به اعتقاد سانگ فشارهاي ذهني و ). ۶ ( رواني را نيز به دنبال دار – احساسي و هيجاني شده و تعادل روحي

 شود تا قلب مي باشند که سبب مي ي خوني ها ضربان قلب تندتر،وانقباض رگ ، يجه تنفس سريع تر نت مي جس

 نيز بر آرامش فکري ، ن عضلات و سيستم عصبي ي تمرينات کششي و تنفسييوگا علاوه بر تسک ). ۷ ( تر کار کند سخت

 پي برده اند که يوگا به هم چنين امروزه متخصصان مختلف اروپايي و آمريکايي به اين نکته ). ۸ ( کند مي تأکيد

 شوند که سر چشمه مي ي بدن به وسيله اعصاب کنترل ها تسکين بخش اعصاب است، زيرا بيشتر ارگان مي دلايل عل

 شخصيتي به تفکر و رفتارهاي اجتماعي ما ، شيميايي – فرآيندهاي زيست ). ۹ ( قرار دارند ها آن در ستون مهره

 در تمرينات يوگا به دليل . روي ديگري تأثير مثبت يا منفي بگذارد طوري در هم تنيده شده که هر يک ميتواند

 مي تنفس عميق و ديافراگ . شود مي برقرار کردن ارتباط منظم يا انجام آگاهانه تمرينات بدني جريان خون تسهيل

 ز شود که تمرک مي ها باعث تأمين اکسيژن کافي براي خون و جريان موزون انرژي الکترومغناطيسي درون عصب

 ). ۱۰ ( آورد مي بهتر و شناخت و وضوح انديشه را به ارمغان

 لذا اين ، با توجه به اينکه اين ورزش در کشور ما هواداران زيادي به خصوص در ميان بانوان پيدا کرده است

 تواند اطلاعات مفيدي را در زمينه ي تمرينات يوگا و اثرات آن بر بيماران مبتلا به سردردهاي ميگرني مي پژوهش

. محققين و متخصصان تربيت بدني و علوم ورزشي قرار دهد ، در اختيار جامعه پزشکي
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 شرح و بيان مسئله - ۲ - ۱

 انسان امروزه به ميزان زيادي عدم . پيشرفت تکنولوژي فعاليت انسان را از بدني به فکري هدايت کرده است

 اين امر موجب به خطرافتادن . لف است ي مخت ها کند که يک امر مهم در پيدايش بيماري مي فعاليت را تجربه

 . ) ۱۱ ( گردد مي سلامتي

 ميگرن سردردي است دوره اي و تکرار شونده که ممکن است قبل از شروع درد و يا در طول آن، علائم

 بدين جهت سردردهاي ميگرني را به دو دسته ميگرن با علائم يا ميگرن کلاسيک . موضعي عصبي، ديده شود

 سردرد ميگرني . نمايند مي شد، تقسيم مي گرن بدون علائم که قبلاً ميگرن معمولي ناميده و مي ) ميگرن نورولوژيک (

 ساعت رخ دهد و سر درد دو ۷۲ الي ۴ حمله سر درد در مدت زمان ۵ شود، که حداقل مي وقتي تشخيص داده

 تشديد به - ۴ شدت متوسط يا شديد - ۳ ضربان دار - ۲ يک طرفه - ۱ : مشخصه زير را دارا باشد ۴ خصوصيت از

 ). ۱۲ ( هنگام فعاليت

 تغييرات هورموني در زنان دليل واضح تفاوت بين دو جنس است . نسبت ميگرن در زنان سه برابر مردان است

 کند در يک مي و توضيحي براي اين واقعيت که تا زمان بلوغ ميگرن به طور مساوي در دختران و پسران بروز

 از زناني که مورد پرسش قرار گرفته بودند در درصد ۱۵ از مردان و درصد ۸ تحقيق گسترده محققان دريافتند که

 از افرادي که ميگرن دارند درصد ۶۰ حداقل ). ۱۳ ( بعضي اوقات زندگي شان سردردي با مشخصات ميگرن داشتند

 براي بيشتر افراد ميگرن بين نوجواني و اوايل دهه بيست . سالگي رخ داده است ۴۰ اولين حمله شان قبل از سن

 . شود مي ز آغا

 افتد که فردي مي به ندرت اتفاق ، اگرچه ميگرن در خردسالان و حتي کودکان هم تشخيص داده شده است

 بهبودي ميگرن دوباره در اين سن ها ممکن است بعد از سال و سالگي اولين حمله ميگرن را تجربه کند ۵۰ بعد از

 کند تا زماني که سن بالاتر برود مي غلب مشکلي ايجاد ن ا و شود مي با وجود اين ميگرن در جواني آغاز . بروز کند

 زندگي بيشتر است ولي در مردان الگوي حملات ۴۰ و ۳۰ ي ها اين مسئله در زنان در دهه . و حملات مکررتر شود

 ي جانشين و مکمل،روشي معمول در ها ي اخير استفاده از درمان ها در سال . ) ۱۴ ( ماند مي در طول عمر نسبتا ثابت

 در واقع فقط نارضايتي در . يا در ترکيب با داروها به کار برد توان آن را به تنهايي مي درد است که درمان سر

 ي مراقبت جايگزين ها ي جانشين و مکمل نيست بلکه روش ها ي مرسوم و رايج دليل استفاده از درمان ها درمان

 مرتبط با سلامتي آنان هم خواني داشته ، اعتقادات، و فلسفه زندگي ها براي سلامت افراد نيز ممکن است با ارزش

فن ماساژ و جابجايي ستون فقرات ، ) درصد ۱۹ ( طب سوزني ، ) درصد ۳۰ ( تمرين ، ) درصد ۴۲ ( ماساژ . ) ۱۵ ( باشد
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 تمرينات ). ۱۶ ( ي جانشين و مکمل براي سر درد هستند ها بيشترين درمان ) درصد ۱۵ ( و گياه درماني ، ) درصد ۱۵ (

 است که اخيرا مورد توجه قرار گرفته و در کاهش علائم سردرد بسيار مؤثر بوده يي ها بدني منظم از جمله درمان

 . باشند مي مديتيشن و ساير تمرينات آرام سازي از جمله اين تمرينات ، پيلاتس ، تمريناتي مانند يوگا ). ۱۷ ( است

 کمک کرده و تمرينات آرام سازي و يوگاممکن است به افرادي که درگير جنبه رواني دردهاي مزمن هستند

 ) مانند افراد زنداني ( افرادي که از نظر اجتماعي پيشرفت قابل توجهي نداشتند . استرس و افسردگي را کاهش دهد

 هم . و احساس خوب بودن از خود نشان دادند ، اشتها ، بهبود قابل توجهي را در خواب ، پس از انجام اين تمرينات

 ستفاده نا مناسب از مواد مخدر را از طريق قدرت بخشيدن به چنين گزارش شده که تمرينات آرام سازي درجات ا

 يک مدت در کشور هند نيز يوگا براي ). ۱۸ ( تجزيه و تحليل مسايل رواني و کاهش نگراني کاهش داده است

 شد و پس از بررسي تأثيرات اين تمرين بر مي ي مزمن طبيعي انجام ها طولاني به منظور آرام سازي بيماري

 گزارش ها محققان آينده نويد بخشي را براي استفاده از آن براي درمان اين گونه بيماري ، ناختي اختلالات روانش

 داده و به طور عموم نتايج مثبت ديده شده در بيماران داراي استرس، نگراني، افسردگي، مالتيپل اسکلروزيس،

 درد، آرتريت، و حتي سرطان عضلاني، کمر - تنفسي و اسکلتي - ي قلبي ها صرع، سندرم تونل کارپال، بيماري

 اکنون با ). ۱۹ ( تواند به عنوان يک مداخله درماني در تنوعي از اختلالات به کار گرفته شود مي نشان داده که يوگا

 گردد و با توجه به اينکه ميگرن مي توجه به تأثيرات قابل توجه اين ورزش بر اختلالاتي که به جنبه رواني افراد بر

 توانند به نوعي در رده بيماريهاي روانشناختي به شمار روند تحقيق حاضر بر آن است مي و سردردهاي عصبي نيز

 . توانند به نحوي به بهبود اين اختلال در افراد کمک کند يا خير مي که آيا تمرينات يوگا

 اهميت و ارزش تحقيق - ۳ - ۱

 ه شرايط جغرافيايي در برخي ميگرن و سردردهاي عصبي در دنيا از شيوع بالايي برخوردار هستند و بسته ب

 ). ۲۰ ( برند از تعداد افراد ميگرني بيشتر است مي کشورها تعداد افرادي که از سردردهاي عصبي رنج

 همانطور که قبلا نيز اشاره شد شيوع اين دو اختلال در زنان بيشتر از مردان بوده که با توجه به علائم بيماري

 طبيعتاً ) م ئ علا ( به خصوص در ميگرن همراه با اورا ، تهوع، استفراغ حساسيت به نور و صدا، تاري ديد، : مانند

 توانند در کيفيت زندگي مرتبط با سلامت آنها تأثير گذاشته و مي توان به اين مسأله رسيد که همه اين عوامل مي

 ي مزمن ها تحقيقاتي که راجع به شيوع ميگرن انجام شده نشان داده اند که افراد با ميگرن . باعث کاهش آن شود

 و حتي فعاليت ، ي اجتماعي ها در وضعيت اجتماعي نامناسبي به سر برده ونقش آنان درمواردي مانند کار، فعاليت

همچنين در تحقيقي که در ژاپن بر روي شخصيت اين . ) ۲۱ ( مربوط به خانه و خانواده کم رنگ تر شده است



۵ 

 به اينگونه سردردها در مقايسه با ساير افراد از نوعي بيماران انجام گرفت، نتايج حاصل نشان داد که افراد مبتلا

 دهند که مي در هنگام سردرد اختلالات حرکتي را گزارش ها درصد ميگرني ۸۱ ). ۲ ( برند مي افسردگي رنج

 در طول سردرد اين . کنند و نياز به استراحت مطلق دارند مي ايجاد ها سردرد شديد اختلالات بيشتري در فعاليت

 تمام افراد ميگرني بيشتر از يک روز درصد ۳۱ به طور تقريبي . ليت در ميان زنان ميگرني بيشتر است محدوديت فعا

 کمتر درصد ۵۰ فعاليت اين افراد در محل کار يا تحصيل آنان به ميزان . يا تحصيل خود به دور هستند از محل کار

 کار در خانه بسيار بيشتر از محل کار هم چنين به گفته خود اين افراد محدوديت فعاليت آنان هنگام . شده است

 هم چنين افراد مبتلا به ميگرن نسبت به ساير افراد در معرض خطراتي مانند اختلالات روانشناختي، . ) ۱۴ ( است

 ي مربوط به سکته قلبي و ها عروقي مانند بيماري – استرس، نگراني، وحشت و حتي ريسک فاکتورهاي قلبي

 ). ۲ ( فشارخون بالا هستند

 و عملي است که نگاه کردن يک بعدي و صرفا به عنوان يک رشته مي يوگا نيز يک سيستم عل از طرفي

 توان گفت يوگا مي به طور کلي . برد مي باشد بلکه ارزش معنوي آن را از بين مي ورزشي نسبت به آن نه تنها مفيد ن

 مت جسم، روان و اجتماعي توان از آن براي پيشگيري از بيماريها، حفظ و ارتقاي سلا مي علم و هنري است که

 ، توان از آن استفاده کرد مي اين تمرينات کم هزينه بوده و به راحتي قابل انجام است، بدون نظارت . بهره گرفت

 از کودکي تا کهنسالي ها باشد، و توسط هر فرد با حداقل امکانات نسبت به ساير ورزش مي نيازمند وسايل خاصي ن

 و مشخصه مهم تر اينکه بر خلاف داروها هيچ گونه عوارض جانبي را به ، ت و در تمام مدت عمر قابل اجراس

 ). ۱۹ ( داشت نخواهد همراه

 ي ها نمايد، استرس مي و هماهنگي ارکان متشکله روان انسان را تأمين ، يوگا آرامش رواني، تعادل

 و از ، را بين افراد تقويت نموده ارتباط آرام و سالم ، کند مي زاي جسماني و رواني فرد و جامعه را بر طرف بيماري

 کند و انسان را به آرامش درون نايل مي اين طريق روش رسيدن به سلامت اجتماعي را ميسر ساخته، روح را تغذيه

 ). ۲۲ ( . گرداند مي

 فشارهاي رواني ، توان دريافت که جنبه جسمانيو رواني ورزش يوگا مي تأمل در اين موارد مي در نهايت با ک

 جلوگيري از تبديل ، زندگي افراد ميگرني وداراي سردردهاي تنشي را تحت الشعاع خود قرار داده که کيفيت

 ي گفته شده که به دنبال ها جلوگيري از ابتلا به ساير بيماري ، شدن سردردهاي آنها به حالت مزمن در دراز مدت

 توانند دلايل مي خانواده و اجتماع افتد، وهم چنين پررنگ تر کردن نقش اين افراد در مي اين دو عارضه اتفاق

. شد واضح و کافي ما براي انجام تحقيقات در اين زمينه و بازگرداندن زندگي عادي و سالم به اين بيماران با


