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 1404 مرداد سوم یهفته/819 یشماره/موسچهل و سال  مجله دانشکده پزشکی اصفهان 
 24/05/1404تاریخ چاپ:  14/04/1404تاریخ پذیرش:  01/1404/ 27تاریخ دریافت: 

  
 بازتاب دفع  زشیبرانگ یچند حرکت نرمش  ر یتأث یبررس

 
 6ی محمد نیاسی محمد، 5وندبیغر یمراد دیناه، 4ینیامشعله قائد ، 3یمیامراله ابراه،  2یضیآوات ف ،1یاریاسفند میابراه

 
 

 چکیده

  ت ی ف ی بر ک  ی منف   رات ی مبتلا کرده و تأث  ی ع ی سالمندان و اطفال را در حد وس  ی دو گروه سن  ی مشکل بهداشت   ن ی اختلالات دستگاه گوارش است. ا   ن ی تر ع ی از شا   ی ک ی  بوست، ی  مقدمه: 

در    ی چند حرکت ورزش   ر ی تأث   ، ی شبه تجرب   ی طرح مداخله   ک ی . لذا در  کند ی م   ل ی کشور تحم   ی و درمان   ی بر خدمات بهداشت   ی اد ی ز   ی دارد و بار اقتصاد   ان ی مبتلا   ی ور و بهره   ی زندگ 
 . قرار گرفت   ی مورد بررس   ی اختلال گوارش   ن ی درمان ا 

و از    د ی گرد  ع ی آنان توز  ن ی ها ب طور داوطلبانه انتخاب شدند و پرسشنامه ساله مورد مطالعه قرار گرفتند که به   25تا  1۹  اصفهان   ی پزشک  ان ی نفر از دانشجو   20  ی بررس   ن ی در ا   ها: روش 

شدن از خواب، و بعد از    دار ی شده بود، را در سه وعده شامگاهان قبل از خواب و صبحگاهان بعد از ب آن همراه پرسشنامه به آنان داده   لم ی که ف   ی آنان خواسته شد که حرکات نرمش 
 . دقت پاسخ دهند بار انجام دهند، و به سؤالات دو پرسشنامه قبل و بعد از انجام حرکات، به   10را    ی دقت هر حرکت ناهار، به 

استفاده شد. در    Binomial test  ی ا کوهن و آزمون دوجمله   ی کاپا   ب ی ( اطلاعات به دست آمده با ضر Quasiexperimental)   ی شبه تجرب   ی طرح مداخله   ن ی در ا   ها: یافته

است که    ن ی ا   انگر ی بوده که ب  ک ی صفر نزد  دد کاپا به ع   ب ی ضر  شود، ی م  ده ی گونه که در جداول د همان   ، ی بررس  ن ی . در ا شود ی م  ی تلق  دار ی معن  0/ 05تر از  بزرگ  Pکاپا،   ب ی آزمون ضر 
در بهبود    ی اثر مثبت حرکات ورزش   انگر ی امر ب   ن ی . ا باشد ی م   0/ 05تر از  بزرگ   Pموارد    ی نبوده و در تمام   کسان ی   ی حرکات ورزش   ی افراد مورد مطالعه قبل و بعد از مداخله   ط ی شرا 

 . حرکات دستگاه گوارش است 

 . نماید را درمان    بوست ی باز تاب دفع شده و    زش ی تواند موجب انگ ی خم کند، م   که بدن را از هر طرف کاملاا   ی حرکات نرمش   گیری: نتیجه

 باز تاب دفع  ؛بوستی ی؛حرکات ورزش واژگان کلیدی: 

 

فم یابراه  یاریاسفند  ارجاع:  ابراه  یضی،  ام  یم یآوات،  قائد  مراد  ینیامراله،    ی چند حرکت نرمش  ریتأث  یبررس .  نیاسیمحمد    ی، محمددیناه  وندبیغر  یشعله، 

 .661 -654  (:81۹) 43؛ 1404مجله دانشکده پزشکی اصفهان . بازتاب دفع  زشی برانگ

 

 مقدمه

( که بهه 1اختلالات دستگاه گوارش است )  نیترعیاز شا  یکی  بوست،ی

 ادیهعنوان دفع کمتر از سه بار در هفته، همهراه بها فرهار ق وماقوهت ز

اققهات از اطهحلا    ی(. در وتهون ومهالات گهاه2شده است )  فیتعر

 شود،ی( نام برده وFunctional Constipation) «یعملکرد بوستی»

 کیههعلههت تاتوژو  چیاسههت کههه ههه یزونههو بوسههتی یق آن بههه وعنهه

در  بوسههتی یاز کلمههه ی(. ژهه ا ققتهه3نداشههته باشههد ) یاشههدهشناخته

 بوسهتیونظهور همهان    شهود،یو  ادی  یخاط  یسن  یهاگرقه  ایجواوع  

 یورکل بزرگ بهداشت  کیوزون    بوستیاست. به هر حال    یعملکرد

ق بهار   ددار  مارانیب   یقرق بهره  یزندگ  تیفیبر ک  یونف  راتیاست ق تأث 

 (. 2)  کندیو  لیتحم یق دروان  یبر خدوات بهداشت یادیز  یاقتصاد

وهزون طهورت گرفتهه کهه  بوسهتیدر ارتباط با   یادیز  وحاژعات

 فیهط نیها لیه(. دژ4، 3انهد )درطد گهزارش کرده  2-27آن را    وعیش

در انهواع  یانتخهاب  یههاتیوتفاقت بودن جمع بوست،ی  وعیاز ش  عیقس

 مقاله پژوهشی 
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درطهد ق   4/1-37  رانیهدر ا  بوسهتی  وعی(. شه5وحاژعات بوده است )

 (.5درطد گزارش شده است ) 4/2-2/11  یعملکرد  بوستی وعیش

 رهتر،یدر جاوعهه اسهت ق ب   عیشها  یاختلال گوارشه  کی  بوست،ی

 نیق همچنه  یکهیزیف  تیهفعاژ  یبه بالا را به علهت کمه  یانساژیو  نیسن

اوها جوانهان   کند،یاطفال را به علت ضعف عضلات کف ژگن، وبتلا و

 چههارمکی  دهدیچرا که آوار نران و  ستندیوصون ن  یماریب   نیاز ا  زین

 ینینره زیبوست هستند ق علت آن ترت ویدچار    کردهلیجوانان تحص

 (.6است )  وتریق عدم تحرک آنان به ژحاظ استفاده وداقم از کاوپ

 ،یتحرکهکم  لیهاز قب  یدر جواوهع اوهرقز  یسبک زنهدگ  راتییتغ

ق   ،یسهاژمند  ،یاجتماع  یهاآن، استرس  تیفیق ک  ییوواد غ ا  راتییتغ

 نیها یاسهت. چهرا کهه همهه یماریب  نیا عیاز علل شا  تیجمع  یچاق

 یتحرکهق ووجه  کم  گ اردیعواول بر عملکرد دستگاه گوارش اثر و

 (.7)  گرددیو یاختلال گوارش نیآن ق برقز ا

درد، ق بهه نفهش شهکم، دل  توانیو  ،یماریب   نیعوارض همراه ا  از

شهما   ر،یآن، بواسه ررسیهاشهاره کهرد. از عهوارض د  یاختلال خلمه

 ی. سهرطان رقدهباشهدیومعد و  ستولیومعد( ق ف  هیناح  یخوردگ)ترک

 (.  8)  باشدیو  بوستی  ترررسیاز عوارض د  مریآژزا  یماریبزرگ ق ب 

بها کهاها اثهر دارق ق   ودتیعارضه وعمولاً در طولان  نیا  دروان

 ریهغ  یهها. ژه ا اسهتفاده از رقششهودیشدن آن رقبرق و  اثریب   تاًینها

 نیهاز ا  یریدر جلهوگ  ینمها اساسه  یعهادات زنهدگ  رییق تغ  ییدارق

اطههفهان توسهه   یتزشههک یدر دانرههکده یعارضههه دارد. تهقهرهه

Esfandiari  دادنهد کهه وسهواک زدن بها  انقضهو  نرهق همکاران به

 کیهتحر  ق یهاستفاده از چوب وسواک ق اسهتفاده از نهش دنهدان از طر

عصه  قاگ  یاودیت کیقلو در دهان ق ژثه ق تحرعص  سه  یهارهیر

دارد  یعیسهر یبوستیضد  ریژوژه گوارش، تأث   یحرکات دقد  ایق افزا

 لکه »رف ق یاز وصهاد یکیعنوان به شودینوع دروان را و  نی(، که ا1)

 «یدروهاننهوع »قرزش کیهبرشمرد که با تهقها حاضر کهه    «یدروان

 اریبسه  یدروهانقرزش  نکههیدارد، اوا نکتهه وههم ا  یورابه  جیاست، نتا

 اًیهاسهت، ثان  یاز رفلک  دروان  ترنهیتر قکم هزاژوطولتر ق سهلآسان

 اریوکمهل بسه  توانهدیطهر  نرهان داد کهه و  نیدر ا  یحرکات قرزش

در کهاها اسهترس ق   نکههیباشد. ضمن ا  یرفلک  دروان  یبرا  یخوب 

 ریتههأث  زیههن «یعضههلان یاسههکلت »اسههتخوان تیههآراوهها ق تمو جههادیا

 دارد.  یوضاعف

ق  یدروهانگونه که در فهو  اشهاره شهد، رفلک همان  تیدر نها 

دارنهد،   یابرجسته  تیوز  بوست،ی  یهر دق بر دارقدروان  یدروانقرزش

وعمولاً بها   بوست،ی  ییهمانگونه که ذکر شد، دروان دارق  نکهیا  لیبه دژ

. در شهودیاثر شدن آن رقبهرق و  یب   تاًیاشکالات، کاها اثر دارق ق نها

آثهار اسهتفاده از  هیشهب مهاًیطر  دق نیا یق دروان یریرگیآثار ت  کهیحاژ

 (.  10،  9باشد ) زین  الاثرترعیسر دیچوب وسواک ق نش دندان ق شا

 یدروهانقرزش  ریتمرکهز بهر تهأث   راًیهاسهت کهه اخ  لیدژ  نیهم  به

 یهاانهد کهه برناوههکرده  رهنهادیاست. وحممهان ت  افتهیایافزا  بوستی

بهه   یابهتلا  توانهدیعضلات شهکم ق کهف ژگهن، و  تیبا تمو  یقرزش

 2016در سهال    یا(. وحاژعهه11کهاها دههد )  مهارانیرا در ب   بوستی

در اجابهت وهزاد دارد   ینما وهم  مک  یبدن  تیفعاژ  ینران داد که حت

نفر ترسهتار زن انجهام شهد،   62036  یکه بر رق  گرید  یا(. وحاژعه12)

همراه اسهت   بوستیوتوس  با کاها خحر    یبدن  تینران داد که فعاژ

(13 .) 

باعه  بهبهود   تواندیاند که قرزش واز وحاژعات نران داده  یبرخ

 بوسهتیکهه دچهار    یبزرگسهالان  یبهرا  یزندگ  تیفیعملکرد بدن ق ک

 یا(. وحاژعهه14ببهرد )  نیاختلال را از ب   نیا  تواندیهستند، شود اوا نم

ق اخهتلالات  یقرزش ههواز نیبه  یارتبهاط  چینرهان داد کهه هه  گرید

 بوستیق    یقرزش بدن  نیرابحه ب   نی(. بنابرا17قجود ندارد )  یگوارش

خها    نهاتیاثهرات تمر  یوحاژعه بهه بررسه  نیناورخص است. ژ ا ا

فرار داخهل شهکم ق وخصوطهاً ووجه    ایکه ونجر به افزا  یقرزش

اجابهت وهزاد  لیفرار داخل ژگن است ق وتعاقباً ووج  تسهه  ایافزا

 لیهذ  اگرامیهد  بهومدوه، نظر خوانندگان    نیا  انی. در تاتردازدیگردد، و

 یهیدارق  ریغ  یدروان  یکارهاکه وجموعه راه  شودی(، ج ب و1)شکل  

 .دهدیرا ارائه و  بوستی

 

 هاروش

ی تزشهک  سهوم  سهال  انیدانرهجونفهر از    20  وهورد وحاژعهه  افراد

 25تها  19 سهنی یوحدقدهدر  اطفهان، اطفهان  یدانرگاه علوم تزشک

بهین   هاترسرهناوهشهدند ق  انتخهاب  داقطلبانه    طوربهساژگی بودند که  

آنان توزیع گردید. سپ  از آنان خواسته شد که حرکات نرورهی کهه 

بهود، را در سهه   شهدهداده  به آنهان( همراه ترسرناوه  2فیلم آن )شکل  

ی شاوگاهان قبل از خواب، ق طبحگاهان بعد از بیهدار شهدن از قعده

بهار انجهام دهنهد، ق   10هر حرکتهی را    دقتبهخواب، ق بعد از ناهار،  

   آثار ق نتایج حرکات را در ترسرناوه ثبت کنند.

 تاسش  ق  حرکات  انجام  زوان  ق  گرفت  انجام  رقز  ده  ودت  به  طر 

 ذیل بود: طورت  بهسؤالات    به

 دق)  دیهگردیوترسرهناوه بایهد تکمیهل    6  وجموع  در  هر رقز  در

یکی قبل از انجام نهروا،   >طبح، ظهر، ق ش ،    ورحله  هر  برای  عدد

 (، برر  زیر: <ق دیگری بعد از انجام نروا  

 طبح بلافاطله ت  از بیدار شدن از خواب. •

 بهه خهواب سهاعت ربهع  یک  حداقل  از  بعد  ق  ناهار  از  بعد  ظهر• 

 درازکا. طورت

 .(شام  طرف از  بعد)  خواب از  قبل  ش  •

 ی قبل از انجام نرمش:پرسشنامه 
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 است؟ درست شما وورد در ذیل  یهانهیگز از یک  کدام

 شکم . نفش1

 سنگینی  . احساس2

 
، بخش سمت راست آن در مقالات چوب  ردیگی ممجموعه راهکارهای درمانی غیر دارویی یبوست. بخش میانی دیاگرام در این مطالعه مورد بحث قرار  -1شکل 

 بحث شده و اما گزارش مطالعه بخش سمت چپ، انشااله در آینده منتشر خواهد شد. قبلاًمسواک 

 

 
 . حرکات ورزشی2شکل 

 

 یبوست .3

 کدامچیه .4

 ی بعد از انجام نرمش:پرسشنامه 

 انجهام از بعهد دقیمهه یک یا دق  یا  قرزشی  حرکات  انجام  حین  در

 کردید؟  تجربه را ذیل  ووارد از  کداویک  ،هاآن

 زدن .آرقغ1

 گاز دفع .2

 ودفوع دفع  .احساس3

 ادرار دفع  احساس .4

 .کدام  چیه .5

 

 هاافته ی

انتخهاب  یبه طورت تصادف دانرجوی تزشکی،نفر  20 یبررس  ینا  در

طهبح، ظههر، ق عصهر در  سه ورتبههرقزانه رقز،  10شدند ق در ودت 

افهزار را انجام دادند. اطلاعات به دسهت آوهده بها نرم  یحرکات قرزش

SPSS 25 ینسخه (version 25, IBM Corporation, Armonk, 

NYکهوهن ق آزوهون  یکاتها ی قرار گرفت ق از ضهر  یابیارز  ( وورد

 استفاده شد.   Binomial test  یادقجمله

. شهودیو تلمهیوعنادار  05/0تر از  بزرگ  P  کاتا  ضری   آزوون  در

 ضهری   ،شهودیو  دیده  3-1  جداقل  در  کهگونه  همان  بررسی،  این  در

 افهراد شهرای  کهه  اسهت  ایهن  بیانگر  که  بوده  نزدیک  طفر  عدد  به  کاتا

 ق نبهوده یکسهان  قرزشی  حرکات  یوداخله  از  بعد  ق  قبل  وحاژعه  وورد

 وثبهت اثهر بیهانگر اور  این.  باشدیو  05/0  از  بزرگتر  P  ووارد  تماوی  در

 .است  گوارشدستگاه  حرکات  بهبود در قرزشی  حرکات

 طهور  بهه  بهبهودی  درطهد  ویهزان  قرزشهی،  حرکات  انجام  از  بعد

 درطهد وحاژعهه وهورد افهراد یهمهه در ق  یافهت  افهزایا  یتوجهقابل

 .شد وراهده  درطد 60  بالای  بهبودی
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  بها Binomial test   ی ا دقجملهه   آزوهون   از   ن ی همچنه  بررسهی   این   در   

طور  بهه   آزوون   این   در .  شد   استفاده (  درطد   50  بررسی   این   در ) فرضی    ومدار 

  در   وه کور   وهوارد   اکثر   در   ق   ، شود ی و   تلمی   دار وعنی   0/ 05  از   کمتر   P  وعمول 

 ی ظههر ق شهام رقز  قعده در  .  است   شده  وراهده  دار وعنی  عدد  این  جداقل 

 ی صبح وعده در  Binomial test: بررسی ضریب کاپا و  1جدول 

 Kappa P 
  هاافتهیدرصد بهبود

 )درصد(
P 

Binomial Test 

 003/0 85 586/0 045/0 روز اول 

 003/0 85 074/0 128/0 روز دوم 

 001/0 5/89 410/0 053/0 روز سوم 

 001/0 100 185/0 133/0 روز چهارم

 008/0 3/83 108/0 107/0 روز پنجم 

 0/021 3/81 388/0 086/0 روز ششم 

 002/0 2/88 591/0 056/0 روز هفتم 

 002/0 2/88 351/0 079/0 روز هشتم 

 001/0 4/94 000/1 001/0 روز نهم 

 001/0 9/88 264/0 107/0 روز دهم 

Total P 417/0 417/0 417/0 417/0 

 

 ی ظهروعده در  Binomial test: بررسی ضریب کاپا و  2جدول 

 Kappa P ها افتهیدرصد بهبود P 
Binomial Test 

 167/0 4/68 090/0 115/0 روز اول 

 012/0 80 330/0 -070/0 روز دوم 

 001/0 5/89 410/0 053/0 روز سوم 

 096/0 2/72 232/0 -066/0 روز چهارم

 001/0 9/88 307/0 066/0 روز پنجم 

 004/0 5/87 122/0 135/0 روز ششم 

 002/0 2/88 602/0 -049/0 روز هفتم 

 002/0 2/88 306/0 -084/0 روز هشتم 

 001/0 9/88 027/0 170/0 روز نهم 

 001/0 4/94 159/0 100/0 روز دهم 

Total P 023/0 023/0 023/0 023/0 

 

 ی شاموعده در  Binomial test: بررسی ضریب کاپا و  3جدول 

 Kappa P ها افتهیدرصد بهبود P 
Binomial Test 

 115/0 70 142/0 -098/0 روز اول 

 001/0 7/94 293/0 108/0 روز دوم 

 019/0 9/78 235/0 092/0 روز سوم 

 008/0 3/83 298/0 -081/0 روز چهارم

 008/0 3/83 287/0 072/0 روز پنجم 

 004/0 5/87 290/0 -082/0 روز ششم 

 143/0 6/70 009/0 187/0 روز هفتم 

 049/0 هوازی  5/76 959/0 004/0 روز هشتم 

 031/0 8/77 770/0 027/0 روز نهم 
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 001/0 9/88 176/0 087/0 روز دهم 

Total P 484/0 484/0 484/0 484/0 
 

ی شههام رقز هفههتم، بهها قجههود درطههد بهبههودی بههالا، ارتبههاط  قعههده اقل ق  

 به دژیل حجم کم نمونه باشد.   تواند ی و داری وراهده نرد که وعنی 

با ارائه وربوط به ضری  کاتا ورخص شد که    Total Pی  در نهایت 

بوده که بیانگر    05/0بالاتر از    Pی طبح ق شام ویزان عددی  قعدهدر  

در   اوا  است  قرزشی  حرکات  وثبت  از  قعدهاثر  کمتر  ناهار   05/0ی 

عدم    ایق    اشتغال فکری نیم رقزی افراد باشدبه دژیل    تواندیوبوده که  

طبق برناوه قبل از انجام حرکات    یا مهیدق  15کا  استراحت بحور دراز

فرار    شودیدرازکا ووج  و  تی که قضع  چراققت قس  رقز باشد،  

 . ابدیداخل شکم ق ژگن کاها 

 

 بحث 

 بهه  یبوست  اورقزهگردد.  لیآنورکتال باز شده ق عمل دفع تسه  هیق زاق

 ونفهی  راتیتأث است ق    جاوعه وحر   در  شایع  وزون  بیماری  یک  عنوان

در ایجهاد ایهن   بسهیاری  دارد. عواوهل  افهراد  زندگی  کیفیت  بر  فراقانی

بسهیاری  ی دروهانیهاراه  اختلال گوارشی دخاژت داشته ق بدین ژحاظ

هها آن  نیتربرجسهته  از  یکی  که  قجود دارد  وزون  بیماری  این  برای  نیز

 ژ ا در این وحاژعهه،.  (16)  باشدیو  هدفمند  قرزشی  حرکات  از  استفاده

 بررسهی  یبوسهت  دروهان  ق  تیرگیری  در  قرزشی  حرکت  چندین  ریتأث 

 افهراد شرای   که  دهدنران وی  تهقها  این  از  حاطل  نتایج  .است  شده

 این  ق  است  نبوده  یکسان  قرزشی  حرکات  از  ت   ق  تیا  وحاژعه  وورد

 وثبهت اثر بیانگر ق  بوده  وثبت(  قرزشی  یها)تست  ووارد  تماوی  در  اور

 .باشدیو قرزشی  حرکات

Wilson  یههاتیفعاژ  کهه  کرد  عنوان  یتهقهر  در  2019  سال  در 

 بهه  بوسهتی  یهانرانه  کاها  دروؤثر    یعاول  عنوان  به  تواندینم  یبدن

 چهون ییفاکتورهها بها سهیوما در ق باشدوؤثر  وسن  افراد  در  خصو 

 تیاهم  از  یوصرف  ییغ ا  یواده  در  بدن  یافتیدر  بریف  زانیو  ق  تیجنس

 کهه بهود اسهتوار دهیعم نیا بر وحاژعه نیا اژبته. است برخوردار  یکمتر

 بوسهتی بر یبدن  یهاتیفعاژ  فاکتور  یبررس  در  ووجود  یهاتیوحدقد

 جههینت  در  یبدن  تیفعاژ  در  تحرک  حجم  ق  زوان  ودت  شدت،  جمله  از

 نیها  ریتهأث   عهدم  بهر  یقحعهطور  به  توانینم  ق  است  بودهوؤثر    وحاژعه

 . (17)  داد نظر  بوستی علائم  کاها  بر فاکتور

 تیراوهون  2020  سهال  در  همکاران  ق  Liکه    یاوحاژعه  در  همچنین

 یبوسهت کهاها بهر فیبهری غه ایی وصهرف ق بدنی  یهاتیفعاژ  ریتأث 

 ق  بهدنی  یههاتیفعاژ  فهاکتور  دق  ههر  که  رسیدند  نتیجه  این  به  داشتند،

 افهراد  در  وهزون  یبوسهت  رقنهد  کاها  بر  فیبری  غ ایی  ر یم  وصرف

 توانهدینم  تنههایی  بهه  فیبری  غ ایی  ر یم  که  تفاقت  این  با  استوؤثر  

 بهدنی  یهاتیفعاژ  کنار  در  ق  بگ ارد  یبوست  کاها  بر  یداریوعن  ریتأث 

 از  نرهان  خهود  ایهن  کهه  رسدیو  یداریوعن  سحح  به  آن  ریتأث   که  است

 اسهت وهزون یبوست کاها در بدنی یهاتیفعاژ تیا از بیا  اهمیت

(18) . 

 انجهام  یوهرقر  طورت  به  که  2017  سال  در  Costa  یاوحاژعه  در

 بوسهتی  ق  یگوارش  ستمیس  بر  یبدن  یهاتیفعاژ  آثار  یبررس  با  گرفت،

 بهبهود  باعه   وختلهف  طهر   از  یبهدن  تیهفعاژ  که  دیرس  جهینت  نیا  به

 جهینت  نیا  نیهمچن.  شودیو  یقلب  ق  یتنفس  یهاستمیس  ق  بدن  تیقضع

 جملهه  از  یگوارشه  سهتمیس  بر  یبدن  یهاتیفعاژ  که  است  شده  حاطل

 نیها  اوها.  اسهت  بوده  وؤثر  زین  بوستی  چون  یوزون  یهایماریب   کاها

 در ق باشهدیو زدن  قهدم  واننهد  سهبک  یههاقرزش  با  ورتب   اطلاعات

 وحههر  Intense exercise عنههوان تحههت کههه نیسههنگ یهههاقرزش

 ق  ینینورقانهدقکر  سهتمیس  ختنیر  برهم  خون،  انیجر  کاها  شود،یو

 یحرکته  تیهظرف  کهاها  باع   خود  که  یکیسمپات  ستمیس  کردن  فعال

 ایافهزا  تبع  به  ق  یاژیتلیات  ساختار  یختگیگس  شود،یو  گوارش  دستگاه

 گ اشهت خواهد گوارش دستگاه تحرک بر سوء  یآثار  اژتهاب  یووضع

. در (16)  شهد  خواههد  بوستی  جمله  از  یگوارش  اختلالات  به  ونجر  ق

 یحته ق زدن قهدم  وثهل  سهبک  یههاقرزشگفهت    تهوانیو  نهیزو  نیا

 بهه  یابهتلا  کاها  ق  یریجلوگ  ووج   زدن  نف   نف   حد  در  دنیدق

 توأماگر    وخصوطاً  نیسنگ  یهاتیفعاژقرزش ق    ی. قژشودیو  بوستی

 حرکهات  ایه  ق  زیهگر  ق  جنه  )در    باشد  کیسمپات  اعصاب  کیتحر  با

رقده شهده ق سهب    یحرکهات دقد  یققفهه  ووجه (،  یدفهاع  دیشد

  .گرددیو  بوستی

 سهال  در  همکهاران  ق  Shen  یلهیقسه  بهه  کهه  دیگر  تهقهری  در

 شهیوع ویهزان بهر بدن دریافتی آب ق غ ایی وواد ریتأث » عنوان  با  2019

 را  آن  ق  اسهت  کرده  اشاره  بدنی  یهاتیفعاژ  ریتأث   بر  افراد«،  در  یبوست

 وصهرفی  غه ایی  ر یهم  نهوع  کنار  دروؤثر    فاکتورهای  از  یکیعنوان  به

 وحهر   سهیگار  ق  اژکهل  وصهرف  شاولها  آن  زندگی  سبک  ق  اشخا 

 بهه  را  فیبهر  بیرهتر  وصرف  با  زوان  هم  بدنی  تحرکات  افزایا  ق  نموده

 دانسته  زنان  در  خصو   به  یبوست  شیوع  کاها  دروؤثر    راهی  عنوان

 هفته  در  شخص  وتابوژیکی  فعاژیت  ویزان  اگر  که  است  شده  گفته.  است

 (Non-active)فعاژیهت  یک فرد بی  عنوان  به  دقیمه باشد  500  از  کمتر

 اهمیهت  بر  اخیر،  تهقها  دق  در  ووضوع  این  که  شودیو  گرفته  نظر  در

 .(19) دارد اشاره فرد هر قرزشی  فعاژیت شدت ق زوان  ودت

ی سهایر  با توجه به نتایج حاطل از این تهقها ق بررسی ق وحاژعهه 

به این نتیجهه دسهت یافهت کهه قرزش   توان ی و در این زوینه،  ها تهقها 

ق آثهار آن بهر    کنهد ی و به طورت یک شمریر دق ژبه عمهل   خود ی خود به 

ی  دهنده نرهان ، دقگانهه  ر ی تهأث دروان ق کاها یبوست دق گانه است. این 
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ی  هها ی هگ ی ق عواول وختلفی از جمله سبک زندگی ق ر یم غه ایی،   ر ی تأث 

. به  باشد ی و نوع قرزش  تر وهم دووگرافی از جمله سن ق جن  ق از همه 

در    بهاًی تمر عنوان وثال در باب اهمیت جنسیت ورخص شهده اسهت کهه  

  وؤنه  ی اتیدوویوژو ی، ویزان شیوع یبوست در جن   ها تهقها تماوی  

را به فعاژیت کمتر فیزیکی آنان بهه ژحهاظ  توان آن بیرتر بوده است که وی 

شرای  کار رقزوره قسبک زندگی آنان نسهبت داد ق یها در وهورد سهن،  

است که افراد وسهن نسهبت بهه جوانهان از شهیوع بهالاتر    شده   ورخص 

ی  هها ت ی فعاژ که اژبته این ووضوع جهدا از قرزش ق    برند ی و یبوست رنج  

  اجهرا   زوان   ودت   اساس   بر   نیز،   قرزش   نوع   بعد   . در ( 20)   باشد ی نم بدنی  

  سهعی   تههقها،   ایهن   در .  شود ی و   ظاهر   بدن  بر  وختلفی  آثار  آن،  شدت  ق 

  ی هها زوان   وهدت   در   ههوازی   ی هها قرزش   از   جدیهدی   ی ها رقش   تا   شد 

  حفه    بهر   عهلاقه   تها   شهود   گرفتهه   نظهر   در  وحاژعه  وورد  افراد  برای  وعین 

  جلهوگیری   سهنگین   ی ها قرزش   از   قرزش،   شدت   ق   زوان   وهم   ی ارها ی وع 

  رقنهد  تها انهد بوده  رقزانه   نظارت   تحت   وحاژعه   وورد   افراد   طرفی   از .  شود 

  انجهام  شهده  اثبهات  کهه  گهردد  تأییهد  نیهز ها آن  در  قرزشی   حرکات   نظم 

  بههه   ابههتلا   رقنههد   کههاها   در   وههنظم   طههورت   بههه   قرزشههی   ی ههها ت ی فعاژ 

 . ( 21)   باشد ی وؤثر و   وزون   ی ها بوست ی 

 یبوسهت، کهاها ق بهبهود در  بدنی  یهاتیفعاژ  وفید  آثار  دیگر  از

 وحاژعهات.  باشهدیو  دفهع  عملکهرد  بهبود  ق  ژگن  کف  عضلات  تمویت

 بهه ق ژگن کف  عضلات  تمویت  ق  ونظم  یهاقرزش  اهمیت  بر  فراقانی

 از  برخهی.  (23  ،22  ،12)  دارد  تکیهه  دفهع  عمهل  بر  آن  وفید  اثرات  تبع

 خوابیهده طهورت بهه تههقها، ایهن رقنهد در شده انجام  یهاقرزش

 بهر  اثهر  اعمهال  در  ،خودیخودبهه  نیهز  اور  این  که  است  گرفته  طورت

 .(24)  باشدیوؤثر و بسیارها  آن  تمویت ق ژگن کف عضلات

ی ق قرزش دروهانی کهه در بهالا ذکهر رفلکه  دروهان  ینهیدر زو

 سهتمیرفلکه  در س نیچنهدگردید لازم است توضیح داده شهود کهه 

تمویهت ق اژبتهه  ، کهه  هسهتند  لیهعمل دفع دخ  لیاور تسه  دری  گوارش

رفلک  را تسهیل یا وهار کند.   در دروان یبوست  تواندیوتضعیف آنها  

با   کههاست  از جمله این رفلک   رفلک  کوژورکتال  ق  کیگاسترقکوژ

 یههامیر  یبعضه در دفهع ق نظم قی عضلان تیتمو  نروا ق  ،قرزش

ق  یتحرکهیب ی، چهاقیی، غه ا یههامیر   یبعضه  بها  ق  تیهتمویی  غ ا

 .گردندیو  فیتضع)تحریک اعصاب سمپاتیک(،    استرس

 

 گیری نتیجه 

 کهه  گرفهت  نتیجهه  تهوانیو  اوهر،  جوانه   بررسهی  بها  ق  ترتی   بدین

 توانهدیو  ونظم  طورت  به  ورخص  یهاساعت  در  هوازی  یهاقرزش

 کهاها  بر  ژگن  کف  عضلات  تمویت  جمله  از  وختلفی  یهاسمیوکان  با

ووارد بهتهر  این تمام  کنار  در  اوا.  باشدوؤثر    افراد  در  وزون  یهابوستی

است اهمیت فاکتورههای دووگرافیهک از جملهه سهن، جهن ، سهحح 

سبک زندگی شهخص   یطورکلتحصیلات نیز در نظر گرفته شود تا به

نیز ورخص گردد ق بر اساس آن، نوع ق شدت قرزش تعریهف شهده 

برای هر فرد تعیین گردد تا بتوان در این زوینه، به یهک اطهل ق رقش 

حرکتی )بر اساس شدت فعاژیت ق زوهان   یهاتیاساسی در تعیین فعاژ

 وورد نیاز آن( در کاها یبوست وزون دست یافت.  

 

 تشکر و قدردانی 

  399296کهد    با   ی ح ی علوم ترر   ی رشته   ی ناوه ان ی وماژه ونتج از تا   ن ی ا 

ق با    ده ی رس     ی اطفهان به تصو   ی که در دانرگاه علوم تزشک   باشد ی و 

از زحمهات    له ی قس ن ی است. بد   ده ی دانرگاه به انجام رس   ی واژ   ت ی حما 

 . د شو ی ق ترکر و   ر ی دانرگاه تمد   ی وعاقنت تهقهر 
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Abstract 

Background: Constipation is one of the most common gastrointestinal disorders. This health problem widely 

affects two age groups, the elderly and children. It has negative impacts on patients' quality of life and productivity, 

imposing a significant economic burden on the healthcare system of the country. Therefore, in a quasi-experimental 

intervention study, the effect of several physical exercises on the treatment of this digestive disorder was 

investigated.  

Methods: Twenty medical students between the ages of 19 and 25 voluntarily participated in this study. 

Questionnaires were distributed among them, and they were asked to perform the exercise movements, 

demonstrated in a video provided with the questionnaire, carefully 10 times per movement in three sessions: in the 

evening before sleep, in the morning after waking, and after lunch. They were also asked to accurately answer the 

questions in two questionnaires before and after performing the exercises. 

Findings: In this quasi-experimental intervention, the data obtained were analyzed using Cohen’s kappa coefficient 

and the binomial test. In the kappa test, a P-value greater than 0.05 is considered significant. As shown in the tables, 

the kappa coefficient was close to zero, indicating that the conditions of the participants before and after the 

exercise intervention were not the same. In all cases, P was greater than 0.05, which indicates the positive effect of 

the physical exercises on improving gastrointestinal function. 

Conclusion: The physical exercises which bent body completely from each sides, can motivate excretion reflex 

and treat constipation. 
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