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     چكيده
 

سـه از علائـم وازوموتـور يائسـگي از جملـه زنـان يائ %60-85 گيرشناسـيهمههاي مطالعـات بر اسـاس يافتـهزمينه و هدف: 
دنبال داشـته  ش سرطان را بهدارويي و هورموني عوارض ناخواسته و احتمال افزاي هايدرمانبرند. گرگرفتگي، عرق شبانه رنج مي

  اثربخشي مراقبه شكرگزاري بر علائم وازوموتور يائسگي است. نييتعاست. هدف مطالعه حاضر 
سـاله  45-55از جامعـه زنـان  هااين مطالعه طرحي نيمه آزمايشي با پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري است. نمونه ر:روش كا

و داراي  گذشـته هـاآنماه تمام از يائسـگي  12نكابن با يائسگي طبيعي كه حداقل درماني شهر ت-به مراكز بهداشتي كنندهمراجعه
بـه  "گلدبرگ" امه سلامت عموميو پس از غربالگري اوليه از طريق پرسشن آگاهانه بودند نامهرضايتهاي ورود به مطالعه و معيار

ت داشتند. گـروه مراقبـه نفري) آزمايش و كنترل در مطالعه مشارك 15نفر انتخاب و سپس به طور تصادفي در دو گروه ( 30تعداد 
و  ناسلامي اصفهانيا الگوي شكرگزاري و "گرينبرگ" هفته در برنامه آموزش بر اساس دستورالعمل مراقبه 8به مدت  شكرگزاري
رار گرفتنـد و گـروه هرشب قبـل از خـواب) قـ ايدقيقه 25اي يك بار و تمرين انفرادي گروهي هفته ساعت 2(جلسات  همكاران

  استفاده شد. 22نسخه  SPSS افزارنرمها از كنترل درماني دريافت نكرد. براي تحليل داده
 مـانز مدت و دفعات كاهش با زمايشآ گروه در شكرگزاري داد، مراقبه مكرر نشان گيرياندازه با واريانس تحليل نتايج ها:يافته
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Abstract   

 
Background: Based on epidemiological studies, 60-85% of postmenopausal women suffer 
from menopausal vasomotor symptoms, including hot flashes and night sweats. Drug and 
hormonal treatments have had unwanted side effects and increased cancer risk. The purpose 
of this study was to determination the effectiveness of Gratitude meditation on menopausal 
vasomotor symptoms. 
Methods: A quasi-experimental design with pre-test, post-test and control group was 
coducted.one month after the intervention, a follow-up phase was performed. The research 
population consisted of women aged (45-55) who had filed in the health centers of 
Tonekabon and reported themselves a postmenopausal. After initial screening, thought 
“Goldberg General Health Questionnaire"30 women with qualification and inclusion criteria 
who signed the informed consent form were selected and then randomly assigned to two 
groups of experimental and control (15 subjects). Gratitude meditation was conducted on the 
basis of the Greenburg meditation instruction and the Islamic gratitude pattern. During 8 
sessions (2-hour group sessions once a week and 25-minute solitary exercises every night 
before bed). Data was entered into the SPSS22 software. 
Results: Results of analysis of variance with repeated measurements indicated that Gratitude 
meditation in the experimental group had a significant relationship with decrease in the 
frequency and duration of vasomotor symptoms after intervention up to the follow-up stage. 
Conclusion: According to the results of this study, we can use the Gratitude meditation in 
the postmenopausal care program and reduce their vasomotor symptoms in similar 
communities. 
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  مقدمه

هريـك از مراحـل زنـدگي تغييراتـي از  بدن انسان در
نيـز  يائسـگي يزيولوژي و هورمـوني دارد.ف-نظر آناتومي

فعاليـت  هاتخمـدانزماني كه  از زندگي است، ايمرحله
 غــويل. ريشــه رســانندميرا بــه پايــان  گــذاريتخمك

ه معناي ماهيانبه  "منو" در لاتين هم از كلمه "منوپوز"
 بــه معنــاي توقــف گرفتــه شــده اســت. "پــاز" و كلمــه

 هـايزبانگونـاگوني در سرتاسـر دنيـا و در  اصطلاحات
در مجمـوع از  و مختلف براي منوپوز استفاده شده است

 بخش مهمي از زندگي زنان را در آنجا كه دوران باروري
اهميـت  از بـاروريكـه  هـاييفرهنگدر  ويژهبهبردارد (
ي از منبع بزرگـ عنوانبهبرخوردار است) يائسگي زيادي 

  .)1( شودميتنش محسوب 
بااينكه يائسگي بخش طبيعي از زنـدگي زنـان اسـت، 

بعـد از  هامدتاز زنان كمي قبل و تا  توجهيقابلتعداد 
ـــد. مطالعـــات  ـــن دوران مشـــكلات متعـــددي دارن اي

اين  %60-85حاكي از آن بوده است كه  گيرشناسيهمه
 رگرفتگـي،زنان از علائم وازوموتـور يائسـگي از جملـه گ

 ياكـيآمر يائسـگي انجمـن. )2(برند ميشبانه رنج  عرق
ــمال ) North American Menopause Society( يش

را  )Vasomotor Symptoms( وازوموتـور علائم اصطلاح
ب يك اصطلاح جهاني معرفي كرده است.برحس عنوانبه

تعريف علائم وازوموتـور،  علائـم ناشـي از برانگيختگـي 
سيستم عصبي مركزي و پاسخ فيزيولوژيـك بـه عوامـل 

ارت در مناطق تنظـيم حـر  كنندهتنگو  كنندهتحريك
نقطـه هيپوتالاموس اسـت كـه موجـب تغييـر كـاركرد 

تنظيم حرارت خودكار و افزايش حساسـيت بـه گرمـا و 
مرتبط بـا كـاهش درجـه  هايپاسخمتعاقب آن افزايش 

. )3(شـود ميحرارت بدن با اتساع عروق و عرق كـردن 
 در زمان يائسگي و بيشتر به دليل محروميت از استروژن
 كنترل مراكز وازوموتور دچار اختلال شـده و علائمـي از

جمله گرگرفتگي، عرق شبانه، تپش قلـب، سـرد و گـرم 
ــا دســتگاه  شــدن متنــاوب و ســاير تغييــرات مــرتبط ب

  .  )4( دهدميرخ  توليدمثل
آن الهـام گرفتـه اسـت،  از ايـن مطالعـه كه اينظريه 

در خصـــوص  "فـــولكمن و لازاروس" يتعـــاملنظريـــه 

تنيدگي و نقش ارزيـابي شـناختي در فرآينـد تنيـدگي 
عقيده دارند: علـت اينكـه افـراد در ارزيـابي  هاآناست. 

، اين است كـه كنندميمتفاوت عمل  هاتنيدگيخود از 
 بينيپيشغيرقابـلوقايع و پيامدهاي آن را ناخوشايند و 

حاصــل ايــن اســت كــه درك افــراد،  كننــد وميادراك 
تنيــدگي زا بــودن يــا نبــودن يــك رويــداد را مشــخص 

. بدين ترتيب زماني كه بتوانيم با مداخلات )5( سازدمي
سـازگار و شـاكرانه در افـراد را شناختي درك و ارزيابي 

بهبود بخشيم، قادر خواهيم بود بر انگيزش خودمراقبتي 
 مـؤثرو تسهيل و بهبود تنظـيم فيزيولوژيـك بـدن نيـز 

 باشيم.
كـه  شـودمي تأكيـداسـترس  شـناختيرواندر مدل 

كـه تنيـدگي زا و  گذارنـدميرخدادها زماني بر افراد اثر 
ــابعي تهديدكننــده ــابي شــوند و ت ــراد  ارزي از تفســير اف

ــابي باشــندمي ــولكمن مــدل تعــاملي ارزي . لازاروس و ف
استرس را ارائه كردند و نشان دادند تجارب ذهني افـراد 

 ايعمـدهآنان است، سـهم  هايارزشكه شامل باورها و 
تهديــد، دارنــد. يائســگي و  عنوانبــهدر ادراك تنيــدگي 

فقدان تلقي شـوند و يـا تهديـدي  عنوانبهپيري نيز اگر 
براي جواني و سرزندگي به حساب آينـد، منبـع بـزرگ 
تنيدگي خواهند بود. نگرش زنان نسبت به ايـن رخـداد 
ــه تبــع آن ســطح  ــدگي در ســطوح برانگيختگــي و ب زن

 عنوانبـه، نفـوذ داشـته و كنندميناخشنودي كه تجربه 
 در شدت و تكرار ايچرخه صورتبهزنگ خطر تهييجي 

و تغييرات بـدني  هاكنشعلائم نقش خواهد داشت. اين 
ــي  ــازيمفهومو حت ــي  س ــدني و برانگيختگ ــرات ب تغيي

شناختي متعاقـب آن بـه شـكل احساسـي شرمسـاري، 
كيفيـت  بـر تأثير و ناخشنودي جسمي، آشفتگي خواب

. ايـن )6( آيـددرمي يك چرخه متقابل صورتبه زندگي
بـا افـزايش  سـلامت در حالي است كه رفتارهاي ارتقـاء

سن اهميت بيشتري يافته و بـا كيفيـت زنـدگي رابطـه 
دارد راهنمــاي انجمــن يائســگي آمريكــاي  داريمعنــي
رفتـاري را بـراي درمـان علائـم -درمان شناختي شمالي

 آيرز و اسميت و هانتر )4( وازوموتور پيشنهاد داده است
) نيـز درمـان 2017( و هيكي، اسـزابو و هـانتر )2012(

رفتاري را در درمان علائم وازوموتور مطـرح  –شناختي 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

22
87

04
3.

13
98

.2
6.

9.
14

.0
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
5-

18
 ]

 

                             3 / 12

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.22287043.1398.26.9.14.0
http://rjms.iums.ac.ir/article-1-5842-fa.html


 
 
 

١٣٣ 
 

  يائسگي وازوموتور علائم بر يشكرگزار مراقبه ياثربخشمطالعه                                                                                       

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                                8139 آذر، 9، شماره 26دوره   مجله علوم پزشكي رازي

علائـم وازوموتـور در زنـان " نويسـند:ساختند. آنـان مي
سرطان سينه نيـز نيازمنـد، مداخلـه و درمـان  مبتلا به
هورموني  هايدرمان توانندنمي هاآنآنكه  ويژهبهاست و 

. بســياري از زنــان در ايــن شــرايط بــه "داشــته باشــند
از طريــق اينترنــت يــا توصــيه  هــاييدرمانجســتجوي 

مطالعـات  آورنـدميدوستان و افراد آشنا و خانواده روي 
سرتاسر دنيا سـودمندي مـداخلات مختلـف از ورزش و 

جـايگزين و مكمـل،  هـايدرمانتغذيه تا طب سوزني و 
مصــرف داروهــاي گيــاهي و حتــي خــواب مصــنوعي را 

 كننـدميبا اين حال مراكز معتبـر پيشـنهاد   اندآزموده
پزشكان عدم اطمينـان از سـلامت و سـودمندي برخـي 

بـه  بايستميدارونما را  عنوانبه هاآنو يا فايده  هاروش
 هاييدرمانمحققان  كنندميزنان اطلاع دهند و توصيه 
بوده و به بهبود كيفيـت  مؤثركه بتواند در كاهش علائم 

زندگي معطوف باشد را براي دسترسي و استفاده مـورد 
  . )8 ،7( مطالعه قرار دهند

بر نگـرش زنـان  تأثيرفرهنگي و  نظرهاينقطهتفاوت  
نسبت به يائسگي در انتخاب درمان مهم است. در كشور 
ژاپن زنان يائسگي را امـري طبيعـي در چرخـه زنـدگي 

 ؛داننـدنميو مسائل آن را نكته مهمـي  شناسندميخود 
از يائسگي متفـاوت از زنـان  هاآن هايشكايتو  گزارش

مراجعه به افـراد  هاآنكشورهاي غربي است و در تاريخ 
. در فرهنـگ )9(شـود ميمذهبي و پزشك هر دو ديده 

براي افراد خانواده محترم  ترمسنكشورهاي شرقي زنان 
آنـان را منبعـي بـراي مراجعـه خـود  ترهـاجوانبوده و 

ــان را  ــدميدانســته و نصــايح آن ــان مســلمان پذيرن ، زن
اسب و مزيتي بـراي انجـام كامـل يائسگي را فرصتي من

نيـز  هـاارتودكسو  هايهودي، بين كنندميعبادت تلقي 
اين دوران عدم آلودگي و آزادي براي تهيه غذا و انجـام 

 هـافرهنگو در برخـي  شـودميفعاليت جنسـي تلقـي 
يائسگي پايان بـاروري و زمـان توقـف سـودمندي زنـان 

اسـت  اينهگوبهفرهنگ  تأثير. در ژاپن شودميمحسوب 
معـادل بـراي تعريـف يائسـگي پيـدا  ايكلمـهكه حتي 

ــودمين ــر ش ــه ديگ ــي نســبت ب ــورهاي غرب ــان كش . زن
از يائســگي داشــته و علائــم  تــريمنفيكشــورها،ادراك 
در انگلستان يائسـگي حـالتي  ،كنندميبيشتري گزارش 

از ناخرســندي و فقــدان جــذابيت جســمي بــه حســاب 
ــدمي ــل عامــل كــاهش  ،آي ــذت جنســي و در در برزي ل

 .)10( مكزيك نشانه فقدان باروري و شروع پيري اسـت

هدف مطالعات روانشناسي مثبت نگر دريافت و گسترش 
در بهزيســتي و كاركردهــاي  مــؤثري گونــاگون هــاروش

انسان است.يكي از اهداف اصلي  شناختيروانجسمي و 
، كمتر به آن توجـه شـده اسـت تاكنونبه كه شايد مراق

حوزه تسكين بخشي و كاهش علائم ناخوشـايند بـوده و 
نقش آن در توسعه امكانات و تجارب روانشناسي مثبـت 

دروني  هايظرفيتتجزيه و تحليل  هايسودمندينگر و 
افراد براي شفابخشي بوده است.تفكر شكرگزارانه كيفيت 

ان است. مطالعات مربوط بـه مثبتي از روش زيستن انس
شـروع  1970مراقبه به طور عمـومي از دهـه  اثربخشي

به مردم  شكرگزاري .)11( شد و به سرعت افزايش يافت
ــك  ــدميكم ــا كن ــه  ت ــتر ب ــي بيش ــاس راحت ــا احس ب
خودشـان  دربـارهكه موجب احساس بهتر  هاييموقعيت

شـكرگزاري همچنـين بـه مـردم ، بينديشند، شده است
و سـخت روزمـره  زاتـنش هايموقعيتتا  كندميكمك 

زندگي خود را مديريت كنند. شواهد حاكي از آن اسـت 
را بهبـود  شناختيروانكه شكرگزاري سلامت جسمي و 

تعلــيم  داد كــهنشــان  2013. امــونز در ســالبخشــدمي
بـا با افزايش سطح شادكامي به ميزاني برابر  شكرگزاري

كاهش افسـردگي  مثبت جسمي در هايفعاليت افزايش
 فشــارخون) و كــاهش(بــا نيروبخشــي سيســتم ايمنــي 

. محققان نقش مراقبه شـكرگزاري را )12( اثرگذار است
در افزايش فعاليت پاراسمپاتيك گزارش كردند و يـادآور 

تمرين تنفس عميق بلكه ذهن آگاهي و  تنهانهشدند كه 
ـــب  ـــربان قل ـــاهش ض ـــث ك ـــه باع ـــه در مراقب توج

مراقبـه شـكرگزاري بـا  )13( بوده است كنندگانشركت
 افزايش فعاليت در ناحيه فوقاني كورتكس سينگولار مغز

عامل ارتباط و برقـراري تعـادل و  عنوانبهكه  ايناحيه{
نظم بين مراكز مختص تفكر با احساسات و رفتار است و 

توجــه و تمركــز و حافظــه و احساســات  هـايفعاليتدر 
اعتماد و شـرم نقـش ، انزجار نفرت، آگاهانه چون عشق،
مراقبه شـكرگزاري انجـام  .)15 ،14( دارد}مربوط است

مراقبه همراه با شـكرگزاري آگاهانـه اسـت. بـا افـزايش 
،شـكرگزاري كندميزش بيشتري پيدا سن،شكرگزاري ار

معنا و رضايت از زندگي را افزوده و شادكامي و سـلامت 
در  هـانعمت.توانايي يافتن و درك دهدميروان را بهبود 

در  آوريتـابزندگي و ديدن نكات مثبت باعث افـزايش 
. ايـن )16(شود ميبرابر مشكلات و وقايع منفي زندگي 

در حالي است كه عرق شبانه و اختلال خـواب ناشـي از 
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آن و همچنين اختلال در خواب در زمـان  هايمزاحمت
موقـت و مـزمن  و بيشـتر بـه شـكل  صـورتبهيائسگي 

مشكل در آغاز به خواب رفتن و بيـدار شـدن مكـرر در 
تن مجـدد و زود از طول شب و اشكال در به خـواب رفـ

خواب بيدار شدن است. بـا توجـه بـه اينكـه خـواب بـا 
كفايت  براي سلامت جسـمي و روانـي  ضـرورت دارد و 

درصـد زنـان يائسـه دچـار اخـتلالات خـواب  70حدود 
در بهبود كيفيت خواب مـورد نيـاز  مؤثرهستند آموزش 

. مراقبــه و راهبردهــاي ذهــن آگــاهي )17( آنــان اســت
ــروزه  ــهام ــايدرمان عنوانب ــترس  ه ــاهش اس ــأثيرك  ت

اجتمـاعي نشـان  -در حوزه سازگاري روانـي داريمعني
  داده است

به  دلايل پرداختن تريناصليدر مجموع شايد يكي از 
 كـه در ييمعنا ي مداخله،هاروشاين مطالعه و انتخاب 

 سازيمعادلفرهنگ زبان فارسي و در بين ايرانيان براي 
 ، باشد.شودمياستفاده  "يائسگي"يعني  اصطلاح منوپوز

و فرهنگ فارسي دهخـدا  )18( فرهنگ فارسي معين در
يائسه به معني زني است كه ديگر عـادت ماهيانـه  )19(
ز . زن عقيم و نـازا و همچنـين معـاني معـادل اشودمين

و و نااميد نيز براي آن آمـده اسـت  مأيوس جمله عقيم،
 كــاملاًمعنــا و ايــن برداشــت كــه نشــان و گــواهي  ايــن

فرهنگي و برداشتي سوگيرانه از وضـعيت زنـان در ايـن 
 شناختيرواننيازمند مداخلات  كندميدوران را ترسيم 

 فرهنگـي و در هايو صـلاحيت هاحساسـيتمبتني بر  
در حـوزه  تنهانـهحيطه اهداف كلي روانشناسي سلامت 

و كـلان تـدوين  هـايحوزهارتقاء سلامت بلكه حتي در 
مان ارتقا بهداشت و در هايمشيخطو  هاسياست تبيين

نيز خواهد بود.توجه به عوامل فرهنگي و نفـوذ فرهنـگ 
ديني در بين زنان كشـور مـا، نيـز توجـه محقـق را بـه 

 آن در اين دوران به خود اثربخشيمراقبه شكر گذاري و 
ــر آنمعطــوف ســاخت. مطالعــه حاضــر  ــا  ب ــا ب اســت ت

بـت از ظرفيت موجـود در ايجـاد هيجـان مث گيريبهره
افـزوده  تغييـر سـوگيري از  موجبناشي از شكرگزاري 

تهديد به فرصت در اين مرحله از زنـدگي زنـان شـود و 
مراقبه شـكرگزاري را بـر علائـم  اثربخشيقصد دارد كه 

 هايفرضـيه وازوموتور يائسگي مورد بررسي قـرار دهـد.
مراقبــه شــكرگزاري بــر  -1 مطالعــه حاضــر عبارتنــد از:

ي مراقبه شكرگزار -2 است. مؤثره گرگرفتگي زنان يائس
    است. مؤثربر عرق شبانه زنان يائسه 

  روش كار
پژوهش حاضر طرحي شبه آزمايشي و از نـوع پـيش  

گروه كنترل و پيگيري اسـت و از  با پس آزمون –آزمون
 منظر هدف تحقيقي كاربردي است.

جامعه و نمونه پژوهش: جامعه پژوهش حاضـر كليـه  
 1397سـال ) سال ساكن شهر تنكابن در 45-55( زنان
 درماني شهر مراجعه نمـوده،-به مراكز بهداشتي كهبوده 
بودند. پس از  را يائسه معرفي كرده و داراي پرونده خود

از شــبكه بهداشـت و درمــان و  معتبـر نامــهمعرفياخـذ 
معرفي محقق به مراكز بهداشتي اقدام بـه تهيـه ليسـت 

در گروه  -1ورود ( هايملاكزنان واجد شرايط و داراي 
 12طبق تعريف يائسگي حداقل -2) بوده 45-55( يسن

حداقل  -3 سپري شده هاآنماه از آخرين عادت ماهيانه 
-4 اندداشتهبه مدت يك ماه از علائم وازوموتور شكايت 

طبيعي بوده و نسبت به شركت در تحقيق  هاآنيائسگي 
خروج نيز شامل:  هايملاكرضايت و تعهد داشته باشند 

عمومي و يا، سـرطان پسـتان يـا  هايبيماريسابقه  -1
سـابقه لكـه بينـي و  -2باشـند نداشته  يائسگي زودرس

حاضـر  در حـال -3باشـند عدم ثبات يائسـگي نداشـته 
يي براي علائم وازوموتور نداشـته باشـند)، از درمان دارو

 بـا تكميـلمرحلـه بعـد  در آنان شـد. هايپروندهطريق 
حـروف الفبـا، از  برحسـبفهرست افـراد واجـد شـرايط 

جمعيت  هايويژگيليست تهيه شده اطلاعات مرتبط با 
سلامتي عمومي زنان بـا اسـتفاده از  وضعيتشناختي و 

 Goldberg "پرسشـنامه سـلامت عمـومي گلـد بـرگ"
Health questionnaire  مورد بررسي قرار گرفته و موارد

شـد مرتبط با خروج از مطالعه از ليست اسـامي حـذف 
انتخاب شـده و از بـين افـراد واجـد  نفر 30 بعد مرحله

و اخذ رضايت ورود به مطالعه  هايملاكشرايط و داراي 
بـراي جـايگزيني  نمونه 15 كشيقرعه صورتبه آگاهانه

انتخاب شده و  آزمايش و كنترل هاياز گروهدر هر يك 
  در مطالعه مشاركت داشتند.

ــزار: ــنامه  اب ــالگريپرسش ــر  غرب ــه حاض ــه مطالع اولي
ايـن پرسشنامه سلامت عمـومي گلـدبرگ بـوده اسـت. 

پرسشــنامه را بــه منظــور بررســي اخــتلالات غيــر 
طراحي شده و ماهيتي چندگانـه و قابليـت  پريشيروان

تمـايز بـين افـراد (غربـالگري  و برايخودآزمايي داشته 
. گلدبرگ و ويليـامز شودميافراد سالم و بيمار) استفاده 

با تحقيقات مختلف روايي و كارايي بالايي از آن گزارش 
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 مهيدون پرسشنامه با سه روش بازآزمايي، ييايپا .اندكرده
 %90و  %93 و %70كرونبـاخ بـه ترتيـب  آلفايسازي و 

. نمـره دهـي برحسـب مقيـاس )20(است  گزارش شده
عامل علائم جسماني، علائم  4است و  5تا 1ليكرت و از 

اضطرابي، اختلال كاركرد اجتماعي و افسردگي را اندازه 
. حــداكثر نمــره آزمــودني در ايــن روش نمــره گيــردمي

و  24( است و هرچه نمره كلي از نقطه برش 84گزاري 
نشـانگر  بيشـتر باشـد به بالا)19بالاتر و در برخي موارد 

مشــكلات ســلامت عمــومي اســت. نمــره كمتــر بيــانگر 
سلامت عمومي بالاتر است. پايايي دروني اين پرسشنامه 

كرونبــاخ در مــورد ســلامت  آلفــايدر ايــران از طريــق 
ســـاكنش وري ، نار77/0 اضـــطراب و 74/0جســـماني 

گزارش شـده اسـت و  86/0افسردگي  و 85/0اجتماعي 
. )21( انـدمحققان استفاده از آن را مورد تائيد قرار داده

 آلفــايدر مطالعــه حاضــر پايــايي پرسشــنامه از طريــق 
  بدست آمد. 84/0 كرونباخ

پرسشـنامه  علائـم وازوموتـور گيريانـدازهپرسشنامه  
 و ياظهـر پرسشـنامهپژوهشگر ساخته و بـا اسـتفاده از 

كـه در آن  )22 ،17( بـوده همكاران و هانتر و همكاران
مـدت زمـان و شـدت  اطلاعات مربوط به تعداد دفعات،

عــرق شــبانه توســط  علائــم بــه ترتيــب از گرگرفتگــي،
(بدين منظـور بـا اسـتفاده از  ثبت شده است هاآزمودني
 ثبت زمان شروع و پايـان گرگرفتگـي، شمارثانيهساعت 

به ثانيه و تعداد دقيق  روزشبانهرق شبانه در طي  يك ع
(بـا توجـه بـه  آموزش داده شد هانمونهدفعات، به كليه 

زمان عرق شـبانه مقـدار تقريبـي در  گيرياندازهسختي 
كليه نمونه بر اساس ميانگين يادآور زمـان احتمـالي در 
صبح روز بعد در نظر گرفته شد) و اطلاعات  هردو گروه 

و  هفتـه بعـد) 8حله پيش آزمون،پس آزمـون (مر 3در 
ماه بعد) كه در برگه مخصـوص ثبـت شـده  1( پيگيري

پايايي اين پرسشنامه بـا اسـتفاده از گردآوري شد).  بود،
 و =90/0rآزمون مجدد توسـط محققـان ايرانـي -آزمون

87/0r= در مطالعه حاضر نيـز  .)23( گزارش شده است
پايايي پرسشنامه به همين روش محاسبه شد(به فاصـله 

  به دست آمد. 80/0دو هفته) و شاخص همبستگي 
ــه  ــتورالعمل مراقب ــاس دس ــر اس ــايش ب ــروه آزم گ

  برنامه آموزشي مراقبه شكرگزاري -1جدول
 توضيحات  جلسات
و اينكـه  بحث در خصوص معني يائسگي و اينكه از نظر لغوي ياس و نوميدي به اين دوران زندگي نسبت داده شده اسـتشناسايي و معارفه،  اول

  توضيح در خصوص شرايط برگزاري دوره و انجام تمرينات در منزل. آموزش و تمرين تنفس عميق علائم وازوموتور به چه دليل رخ مي دهند،
بحث در خصوص هفته گذشته و نحوه انجام تمرينات قبل از خواب و گفتگو در خصوص دوران بلوغ و چگونگي قاعـدگي و تغييـرات بـدن در   دوم

تمـرين  قاعدگي و نحوه پشت سرگذاشتن مشكلات اين دوره و يادآوري و قدرداني از كساني كه به هر نحوي ياري گر اين دوران بودند.زمان 
  تنفس عميق و وانهادگي بدن در حالتي نشسته و بدون توجه به محرك هاي غير ضروري و گوش دادن به صداي بدن

عرق شبانه و بيان احساسات ناخوشايند در زمان بروز اين علائم. ادامه بحث در خصوص فتگي،بحث در خصوص شرايط يائسگي و علائم گرگر  سوم
كاركرد بدن. شكرگزاري از چنين خلقت هوشمندانه و احترام و توجه به تمام اندام هاي زنانه، تمرين تـنفس و وانهـادگي و احسـاس سـبكي و 

  اره احترام به بدنرهايي در اندام ها و قلب. آموزش تصوير سازي ذهني در ب
بحـث در خصـوص وجـود اكسـي توسـين و  توضيح علمي شرايط بدن در زمان كاهش استروژن.هاي تمرينات،گفتگو در خصوص دست آورد  چهارم

تعداد چگونگي ترشح و آثار آن در بدن و اينكه خداي متعال چه ظرايف دقيقي در جسم زن قرار داده است انجام تمرين تنفس عميق و افزايش 
ادامه تمرينات تنفس و  تنفس همراه با شكرگزاري و گفتگوي دروني با خالق در خصوص نعمت هاي ارزنده اي كه در جسم زنان وجود داشته،

  وانهادگي بدن و تمرين تصوير سازي
تمـرين  اين نعمت هاي بي نظير. گفتگو در خصوص مقايسه وضعيت بدن در شرايط مختلف و در دوران زندگي از بلوغ تا يائسگي و شكر براي  پنجم

  تصوير ذهني از جاري بودن خون در بدن و بĤرامي بر پوست طراوت و گرمي بخشيدن و وانهادگي و آمادگي براي خوابي انرژي بخش
د براي جلوگيري بحث در خصوص ادامه زندگي در دوران يائسگي و چگونگي استفاده از شرايط اين دوران براي مراقبت هاي برنامه دارو هدفمن  ششم

يادآوري اين نكته كه شكرنعمت سبب افزايش نعمت و ادامه زندگي مفيدتري خواهد بود. تصـوير سـازي  از عوارض قلبي و يا پوكي استخوان،
  ذهني از بدن و توجه به هر يك از اندام ها در سلامتي و عشق به زندگي

ر دارد ،چكونگي اهميت هر كدام از جمله پوست و مو براي حفظ زيبايي و سلامت بحث در خصوص قسمت هايي از بدن كه نياز به توجه بيشت  هفتم
و شكرگزاري از قلبي كه پيوسته در تپش بوده و زندگي را در رگ ها به جريان در آورده است و پيمان با خالق هستي كه نگهـداري مسـئولانه 

  صوير سازي ذهنياي از اين نعمت هاي خداداي، انجام تمرينات تنفسي و وانهادگي و ت
شكرخداي متعال و وفاداري در مراقبـت عاشـقانه از بـدن و توجـه بـه تاكيد بر انجام تمرينات تنفس عميق و وارسي بدن،تصوير سازي ذهني،  هشتم

  صداهاي بدن.
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تحت آموزش در يك جلسـه مشـترك قـرار  شكرگزاري
هفتـه  8را بـه مـدت  شـكرگزاريگرفته و برنامه مراقبه 

 اجرا نمودند. آموزش مراقبـه شـبانه بـر اسـاس دسـتور
رواني شـكر -و برنامه آموزشي )24( "گرينبرگ"مراقبه 

) طراحـي 1396 و براتي، يگلزار اصفهانيان،(كه توسط 
 هفتـه 8( تنظيم شده و در غالب برنامه )25(ست شده ا

تمرين انفرادي هر شب  ) وساعته 2يك جلسه مشترك 
دقيقـه آن  20دقيقـه كـه  25مـدت  قبل از خواب) در

نشسته يا قرار گرفتن در وضعيت دستورالعمل (مطابق با 
 يبررس خوابيده در محيطي آرام و تمرين تنفس عميق،

دقيقـه آن  5ايجاد حالت وانهـادگي و آرامـش) و و بدن 
معطوف بـه گفتگـوي درونـي بـا خـدا و شـكرگزاري از 

ي موجـود و سـپري كـردن روزي از هانعمتو  هاداشته
زندگي و دعا براي سلامت و شادي همگان و قدرداني از 

بر اساس  يآموزش برنامهبود.  اگو با خدنعمت امكان گفت
بر آموزش مراقبه بـه منظـور  يمطالعه مبتن يهدف اصل

 نيتمـر صـورتبه و يدگيـتنو كـاهش  يوانهادگ جاديا
 .آمـد در اجـرا به شبانه ينفرادا يخانگ و تكليف يگروه

و  قيتنفس عم ناتيتمر كنندگان آموزشمشاركت يبرا
 يبـر آگـاه يمبتن يشكرگزار بر تمركز بابدن  يوانهادگ

و  قيــدق يموجــود در كاركردهــا يهــانعمتاز حضــور 
هـر جلسـه بـر  يشـد. محتـوا ميتنظ حساب شده بدن،
در غالب بحـث و  1شده در جدول  مياساس جدول تنظ

 يخـانگ فيتكلو  يجلسات گروه يدر ط يگروه نيتمر
 انجام بازخورد يگروه جلسه هر در و شده و كنترل ارائه

كنتـرل  گروه .شدميبه بحث گذاشته  يانفراد ناتيتمر
اطلاعـات بـه دسـت  آموزش يا درماني دريافت نكردنـد.

 3آمده مربوط بـه هـر دو گـروه آزمـايش و كنتـرل در 
وارد از مداخلـه و پيگيـري  پس مرحله پيش از مداخله،

منظور بررسي نتـايج پـس از  به شده، SPSS22 افزارنرم
تحليل واريـانس بـا  هايآزمونبررسي مفروضات لازم از 

نتـايج  داريمعني و سطح شدهاستفادهمكرر  گيرياندازه
  در نظر گرفته شد. >p 05/0 در مطالعه حاضر

  هاافتهي
جمعيت شـناختي ايـن پـژوهش شـامل  هايشاخص 

، طول مدت يائسـگي بـه تأهل تيوضع ،لاتيتحص سن،
ماه و تعداد فرزندان بود. ميانگين و انحراف معيـار سـن 

(مراقبـه شـكرگزاري)  در گروه آزمايش كنندگانشركت
و ميانگين  33/50±79/2گروه كنترل  و 38/2±47/52

 مـدت زمـان يائسـگي بـه مـاه در گـروه و انحراف معيار
ـــــايش ـــــرل  60/42±69/14 آزم ـــــروه كنت و در گ

و در گروه آزمـايش بيشـترين فراوانـي  63/12±33/35
و كمتـرين  متأهلمربوط به افراد درصد)  7/86نفر ( 13

مربوط بـه افـراد مجـرد و  زمانهمنفر به طور  1فرواني 
 و در گـروه كنتـرل نيـز درصـد) بـود 7/6بدون همسر (

مربـوط بـه افـراد درصـد)  80نفر ( 12 ترين فراوانيبيش
نفر مربـوط بـه افـراد بـدون  3و كمترين فرواني  متأهل

تعـداد فرزنـد در بـين  نيشتريب درصد) بود. 20همسر (
و در هر دو گروه يك نفـر بـدون فرزنـد  4 هانمونهتمام 

درصـد)  7/46بودند. در مورد تحصيلات گروه آزمايش (
  شاخص هاي توصيفي متغيرهاي گرگرفتگي و عرق شبانه در هر دو گروه آزمايش و كنترل -2جدول

  شيآزماگروه كنترل گروه
 زمان

  
 ميانگين انحراف معيار ميانگين  انحراف معيار متغير

 دفعات گرگرفتگي پيش آزمون 800/6  995/0  333/7 995/0

 پس آزمون 733/3  540/0  667/4 540/0
 پيگيري 267/2  565/0 333/6 565/0
 زمان گرگرفتگي پيش آزمون 60/79 211/52 87/67 979/30

 پس آزمون 40/39 469/18 33/60 566/21  

 پيگيري 07/33 300/19 53/67 028/28

 دفعات عرق شبانه پيش آزمون 75/3  503/0  067/5 367/0
 پس آزمون 375/0  520/0  400/4 380/0  

 پيگيري 375/0  814/0  333/6 594/0
 زمان عرق شبانه پيش آزمون 750/78  628/11  933/78 004/6

 پس آزمون 500/27  165/16  333/97 347/8
 پيگيري 000/0  717/12 533/67 567/6
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كارشناسـي ارشـد و در تحصيلات  درصد) 7/6(و ديپلم 
 7/6كارشناسـي و دكتـري (درصد)  3/33(گروه كنترل 
توصـيفي متغيرهـاي وابسـته  مشخصـات درصد) بودند.

علائـم وازوموتـور  عنوانبـه(گرگرفتگي و عـرق شـبانه) 
ميـانگين  كـاهش آمده است. 2مطالعه حاضر در جدول 

متغيرهاي دفعات و زمان گرگرفتگـي و دفعـات و زمـان 
گروه آزمايش در مقايسه با گروه كنتـرل عرق شبانه در 

  .شودمياز مراحل پيش آزمون تا پيگيري ديده 
در  هريك از متغيرهـا هايدادهبراي تعيين نرمال بود 

مطالعه حاضر از شاخص كجي يا كشيدگي استفاده شده 
جـدول رعايت شـده اسـت ( )3±( هاو نرمال بودن داده

3.(  
شـكرگزاري بـر گرگرفتگـي زنـان  مراقبه فرضيه اول:

است. براي بررسي فرضيه از تحليل واريانس  مؤثريائسه 
آزمـون ام  جينتا مكرر استفاده شده است. گيرياندازهبا 

همگني ماتريس كوواريانس را در مورد  =129/0pباكس 

و آزمـون هـا گروهكوواريانس بـين  هايماتريسهمگني 
فـرض كرويـت بـودن را برقـرار نشـان  =20/0pماچلي 

 بـا آزمـوندو گـروه  هايميانگينبرابري واريانس  دادند.
پـيلاي بـراي دفعـات  آزمون اثر جينتا لون محاسبه شد.

، 2ƞ ،001/0=P=429/0( متغيــر گرگرفتگــي اثــر زمــان
151/10=Fــــروه ــــر گ ، 2ƞ ،046/0=P=204/0( ) و اث
467/3=F( و در مــورد زمــان گرگرفتگــي )2=301/0ƞ ،
008/0P= ،804/5F=( ــر ــروه و اث ــان و گ ــاملي زم  تع

)222/0=2ƞ ،034/0=P ،56/3=F( بود. مقادير  دارمعني
F 4 مطالعه حاضر در جـدول هايآزمون به دست آمده 

بـين ميـانگين  داريمعنـيآمده است. با توجه به سطح 
 دفعات و زمان گرگرفتگي در سـه زمـان پـيش آزمـون،

آزمون و پيگيـري در دو گـروه آزمـايش و كنتـرل  پس
 تعقيبـي بنفرونـي آزمـون ديده شـد. داريمعنيتفاوت 

در  دارمعني اختلاف ،گروهيدرون مقايسه زوجي تفاوت
طول زمان از پـيش آزمـون تـا پـس آزمـون و از پـيش 

  گرگرفتگيشاخص هاي توصيفي دفعات  -3جدول
  حداكثر  حداقل  كشيدگي  كجي  انحراف استاندارد  ميانگين آزمون  گروه
  پيش آزمون  مراقبه

  پس آزمون
  پيگيري

800/6 

733/3 

267/2  

07/4  
02/2  
39/1  

39/0  
48/0 -  
74/0 -  

15/1  
02/0  
74/0 -  

0  
0  
0  

16  
7  
4  

  پيش آزمون  كنترل
  پس آزمون
  پيگيري

33/7  
667/4  
333/6  

62/3 

16/2  
77/2  

02/0 -  
34/0 -  
02/1  

06/0 -  
11/0 -  
96/0 -  

0  
0  
3  

13  
8  
13  

  
  نتايج تحليل واريانس با اندازه گيري مكرربراي اثر اصلي زمان و گروه متغيرهاي وابسته در گروه آزمايش و كنترل -4جدول 

  توان آزمون F P ƞ عامل  مولفه/متغير
  

  دفعات گرگرفتگي
  792/0  228/0  008/0 246/8 گروه
  968/0  278/0  000/0 784/10 زمان

  600/0  120/0  038/0 813/3 عامل زمان و گروه
  

  زمان گرگرفتگي
  792/0  228/0  008/0 246/8 گروه
  787/0  226/0  008/0 155/8 زمان

  776/0  176/0  009/0 924/7 عامل زمان و گروه
  

  دفعات عرق شبانه
  000/1  758/0  000/0 868/65 گروه
  880/0  249/0  002/0 978/6 زمان

  954/0  307/0  001/0 284/9 عامل زمان و گروه
  

  زمان عرق شبانه
  994/0  568/0  000/0 346/22 گروه
  940/0  366/0  001/0 799/9 زمان

  858/0  302/0  005/0 369/7 عامل زمان و گروه
P<0/05 
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از پس آزمون تـا  اختلاف آزمون تا پيگيري را نشان داد.
پايداري اثر مراقبه شـكرگزاري  و نبود دارمعنيپيگيري 

بر دفعات و زمان گرگرفتگي تـا مرحلـه پيگيـري حفـظ 
  ده بود.ش

مراقبه شكرگزاري بـر عـرق شـبانه زنـان  فرضيه دوم:
 مـورد در =001/0p بـاكس ام آزمـون است. مؤثريائسه 

 مــاچلي آزمــون نبــود، دارمعنــي شــبانه عــرق دفعــات
269/0p= فرض كرويت را برقرار نشان داد. آزمون لـون 

) دو گروه (پيش آزمون هايميانگين هايواريانسبرابري 
نشان داد. نتايج آزمون اثـرپيلاي بـراي دفعـات عـرق  را

و  )2ƞ ،002/0=P ،711/8=F=466/0( زمـان شبانه اثـر
، 2ƞ ،000/0=P=560/0( اثــر تعــاملي زمــان و گــروه

739/12F=( تحليـل واريـانس بـا  جينتـا بـود. دارمعني
 هايآزمونو  شبانه عرق زمان مورد مكرر در گيرياندازه

اثر آزمون در عامل زمـان  داريمعني) 4مختلف (جدول 
آزمـون  .دهـدميرا نشـان  و گـروهو اثر تعـاملي زمـان 

تعقيبي بنفروني نتايج مقايسه زوجي در مراحل مختلف 
از پــيش آزمــون تــا پــس آزمــون و از پــيش آزمــون تــا 

مراقبـه  اثربخشـياين معني كه  به پيگيري رانشان داد.
پايـدار تـا شكرگزاري در مرحله پس آزمون و به شـكل 

  مرحله پيگيري در گروه آزمايش حفظ شده است.
مربوط به آزمون چندمتغيره در متغيرهاي مورد  نتايج
و اثـر ) >p 05/0( دهـد كـه اثـر زمـاننشان مي بررسي

 نيبنـابرا؛ معنادار اسـت )>p 05/0( تعامل زمان و گروه
ميـانگين نمـرات زمـان  توان بيان كـرد كـه تفـاوتمي

ــي، ــات گرگرفتگ ــبانه در  دفع ــرق ش ــان ع ــدت زم و م
هاي مختلف با توجه به سطوح متغير گروه متفاوت زمان

است و نتـايج اثـر متقابـل و تعـاملي گـروه و زمـان بـر 
ر علائم وازوموتو توانسته است در دفعات و زمان يكديگر

 داريمعنيدر گروه آزمايش و كنترل زنان يائسه تفاوت 
نتـايج اثـر بـين گروهـي هـر يـك از  يبررس ايجاد كند.

دول جـتوجه به  با داشت. داريمعنيمتغيرها نيز تفاوت 
ــر دو  2 ــان ه ــات و زم ــانگين دفع ــاهش مي ــرك  متغي

گرگرفتگــي و عــرق شــبانه در مراحــل پــس آزمــون و 
 پيگيري قابل مشاهده بوده و در مقايسه با گروه كنتـرل

  ).4تا  1نمودارهاي ( اين كاهش پايدار بوده است
  
  گيريبحث و نتيجه 

انجمـن يائسـگي آمريكـاي شـمالي درمـان شــناختي 

و  2012سـال  هـانتر دررفتاري را به اسـتناد مطالعـه (
ـــاران در ســـال  ـــون و همك ) در محـــدوده 2014نورت

در افرادي كـه  ويژهبهعلائم وازوموتور و  مؤثر هايدرمان

  
 هاي مختلفنمودار تغييرات دفعات گرگرفتگي دو گروه در زمان -1نمودار 

 
 هاي مختلفتغييرات زمان گرگرفتگي دو گروه در زمان -2نمودار 

  
  هاي مختلفتغييرات دفعات عرق شبانه دو گروه در زمان -3نمودار 

  
 هاي مختلفزمان ها درنمودار تغييرات زمان عرق شبانه در گروه -4نمودار 
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 يمعرفـ ؛كنندميبه دلايلي از هورمون درماني استفاده ن
مراقبــه و  اثربخشـيكـرده اسـت. مطالعـات مربــوط بـه 

 اثربخشـيمختلـف  هـايحوزههمچنين شـكرگزاري در 
است كه مورد توجـه قـرار گرفتـه و  هاسالفيزيولوژيك 

 ،تـنفس خـون، فشار محققان آثار مراقبه بر ضربان قلب،
توجـه  شيافزا بخشي عمومي، نيتسك عضلاني، يدگيتن

راب و موارد بسياري از افسردگي و اضط كاهش و تمركز،
. بـا ايـن حـال )29-26( انـدنمودهاين قبيل را گـزارش 

علائم وازوموتور شامل گرگرفتگي،عـرق شـبانه در زنـان 
يائســه از ايــن نظــر كمتــر مــورد توجــه قــرار گرفتــه  و 

 اثربخشـيدر كشور ايران بيشترين مطالعـات  خصوصبه
ي غير دارويـي مربـوط بـه اسـتفاده از گياهـان هاروش

 يهاشـمبيـژه و  . عابـد مقـدم،)30( دارويي بوده اسـت
تمرين هوازي را بر علائم  تأثيرخود  در مطالعه يجواهر

دگي زنان يائسه غير ورزشكار مـورد يائسگي و كيفيت زن
بررسي قرار دادند و بـه نقـل از محققـان ديگـر كـاهش 

شــبانه از علائــم يائســگي را در حيطــه  هــايگرگرفتگي
در  مطالعـه خـود  هـاآنعلائم جسماني گزارش كردند. 

هفتـه  8در علائـم وازوموتـور پـس از  داريمعنيتغيير 
در علائـم  دارنيمعتمرينات هوازي نيافتند و تنها رابطه 

 اضــطراب و افســردگي مشــاهده كردنــد ،شــناختيروان
 تــأثيربــه مطالعــه خــود  در يآبــاد يعلــ. يزدانــي )30(

تمرينات ذهن آگاهي در افزايش كيفيـت زنـدگي زنـان 
در مطالعه  همكاران و ندسترند يائسه اشاره داشته است.

هفته آمـوزش مراقبـه بـر زنـان داراي  12خود كه طي 
علائم يائسگي با گروه آزمايش مصرف استروژن خوراكي 

بـين ميـانگين دفعـات  و گروه كنتـرل انجـام داده بـود،
در هـر دو گـروه مراقبـه  روزشـبانهيـك  گرگرفتگي در

استروژن خوراكي نسبت به گـروه  كنندهمصرفكننده و 
 دمنيفر .)31( يافتند داريمعنيكنترل كاهش  و رابطه 

تمرينات تـنفس عميـق بـر كـاهش  تأثير زين وودوارد و
كاهش تعداد تنفس و در عين  دفعات گرگرفتگي روزانه،

 هـاكردنـد آنحال افزايش حجم هواي جاري را گزارش 
 درمـان جـايگزين عنوانبهاد استفاده از مراقبه را پيشنه

مصـرف هورمـون  محدودكننده هايموقعيتدر  ويژهبه(
نيـز شـبيه مطالعـه  . مطالعه فلنون)32( دادند درماني)،

ي و عـرق شـبانه گحاضر به كاهش تعداد دفعات گرگرفت
از علائـم  از جراحـيزنان دچار سرطان سينه (كه پـس 

ــج  ــور رن ــدميوازوموت ــي رابطــه ) اشــابردن ره نمــوده ول

در مقايسه با گروه كنترل نيافت. با اين حال  داريمعني
اين محقق نيز ضمن مفيد و مناسب دانستن ايـن روش 

. )33( مداخله نياز به تحقيقـات بيشـتر را پيشـنهاد داد
ــه ــه  در كشــور )2015( در ســال ايمطالع ــنگلادش ب ب

و آرام بر  قيتنفس عم ناتيمداخله تمر يمنظور اثربخش
آن  جيانجـام شـد كـه نتـا ائسهيزنان  يشدت گرگرفتگ

 افتنـديدرهمسو با مطالعه حاضر بـوده اسـت. محققـان 
 "ديشـد" آزمـون شيپـ مرحله در كه يگرگرفتگ شدت
شده بود در مرحله پـس آزمـون بـه نحـو قابـل  فيتوص

 "فيگـزارش توصـ نيشـتريو ب افتـهي رييتغ ايملاحظه
 محققـان زيـن هندوسـتان در. )34( بوده اسـت "فيخف

 زنـان در را وگـاي يطـ در مراقبـه و تـنفس نيتمر تأثير
 در كنندهشركت زنان با سهيمقا در يائسگي علائم يدارا
 دادنـد گـزارش و نمـوده سهيمقا ساده يورزش هايدوره
 علائـم كـاهش در داريمعنـي تفـاوت گـروه دو نيب كه

 يوانهـادگ و تـنفس نـاتيتمر تأثير و است داشته وجود
 روان رنجـوريرا در كاهش استرس ادراك شـده و  بدن

 معتقدنـد.آنان كردنـدگـزارش  زيـن شيزنان گروه آزمـا
 زوليكـورت سـطح شيافـزا و كيسمپات ستميس عملكرد

-زيپـوفيه-پوتـالاموسيمحور ه تيفعال شياز افزا يناش
 وگايو مراقبه در ورزش  يتنفس ناتيتمر نيا يآدرنال ط

ــاز طر ــتغ قي ــولوژيزيالكتروف راتيي ــطهو  كي  هايواس
كـاهش  يعلـت اصـل ر،ييتغ نيكرده و ا رييتغ ييايميش

پس از  زين همكاران و نيرويا )35( علائم وازوموتور است
 را يكــاهش شــدت گرگرفتگــ يمداخلــه مراقبــه درمــان

يـز ن "بونادونـا" محققان از جمله يبرخ كردند وگزارش 
و سازنده در تمام سـطوح  مؤثرتمرينات مراقبه را عاملي 

 پيشگيري و عنصر بهبود بخش و مشـوق خودكارآمـدي
مزمن معرفي نموده و به كليـه مراقبـان  هايبيماريدر 

 هـايفعاليتانجام مراقبـه را در  بهداشتي توصيه كردند،
  .)37 ،36( خود مراقبتي بيماران ترويج كنند

 تأكيــداســترس  شــناختيروانهمانطوركــه در مــدل 
كـه  گذارنـدميرخدادها زمـاني بـر افـراد اثـر ، شودمي

ارزيابي شوند و تابعي از تفسير  تهديدكنندهتنيدگي زا و 
عوامل فرهنگي و نفوذ فرهنگ دينـي در  باشندميافراد 

بين زنان كشور ما، فرصت مغتنمي براي استفاده و رواج 
ي مثبت نگـر و سـازنده همچـون شـكرگزاري و هاروش

به دسـت  ادغام آن با روش مراقبه بوده و بر اساس نتايج
 ،كنندهشـركتي هانمونـهز مطالعه حاضر بر روي آمده ا
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دفعـات و وازوموتور (شكرگزاري بر كاهش علائم  مراقبه
 ) زنـانزمان گرگرفتگي و دفعـات و زمـان عـرق شـبانه

داشته است. مطالعه حاضر اولين  داريمعني تأثيريائسه 
مراقبـه شـكرگزاري در جامعـه زنـان  اثربخشـيمطالعه 

يائسه ايراني است. شكرگزاري و اعتقاد به اينكه با شـكر 
بخش مهمي از عقايد ديني زنان  شودميزيادتر  هانعمت

ــي در  ــل مهم ــود دارد و عام ــوذ خ ــي را تحــت نف ايران
  بدن مي باشد.-مداخلات ذهن اثربخشي

 برنامه آموزشي مراقبـه شـكرگزاري شودميپيشنهاد  
 دركشـور ائسـهر برنامه هاي مراقبت بهداشـتي زنـان يد
 حـاظل ياجتمـاع-يو جوامع مشابه از نظر فرهنگـ رانيا

 سـاعت هـر در بلكـه خـواب از قبـل شب تنهانه و شود
 انجــام شــود. محــدوديت تحقيــق: روزشــبانهن از ممكــ

اي از افـراد دار هانمونـهحاضر به سبب انتخـاب  مطالعه
ــهري داراي  ــه ش ــتي و منطق ــز بهداش ــده در مراك پرون

 بوده است هانمونهمحدوديت در گستردگي انتخاب 
  

  تقدير و تشكر
ــه  ــيله از كلي ــركتبدينوس ــه و كنندگانش  در مطالع

 شـودميمسئولان مراكز بهداشت و درمان تنكابن تشكر 
و از سركار خـانم اظهـري مربـي دانشـكده پرسـتاري و 
مامايي دانشگاه علوم پزشكي مشهددر خصوص همكاري 
در تهيــه پرسشــنامه علائــم وازوموتــور و ســركار خــانم 

بـه سـبب  كيهانيان كارشناس مركـز بهداشـتي تنكـابن
همكاري متعهدانه در تهيه شرايط برگـزاري كـلاس هـا 

ي ندگان تعـارض منـافع. نويسآيدميتشكر ويژه به عمل 
در مقاله حاضـر نداشـتند. كليـه ملاحظـات اخلاقـي از 

ه معتبـر و رعايـت اصـول محرمانـ نامهمعرفيجمله اخذ 
عـه و محتـرم در مطال كنندگانمشاركتماندن اطلاعات 

كـد اخـلاق از كميتـه  اخذ اخذ رضايت آگاهانه از آنان،
 دانشگاه IR.IAU.K.REC.1397.019اخلاق در پژوهش 

د اسلامي واحد كرج و برگزاري يك كـلاس همگـاني آزا
كـه  هيـاول يغربالگر در كننده مشاركت يها خانمبراي 

 در در مطالعه وارد نشده و نيز خانم هاي گـروه كنتـرل،
  طي تحقيق انجام يافت.
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