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 :دهیچک

یک اندوکرینوپاتی کمپلکس است که متابولیسم بدن و قدرت باروری زنان را  (PCOS) سندرم تخمدان پلی کیستیک : مقدمه

رزش وتاثیر  یمطالعه حاضر با هدف بررستحت تاثیر قرار می دهد. بر اساس شواهد، تغییر در سبک زندگی خط اول درمان است. 

بط مقالات مرت یبر اساس جستجوحاضر  ی: مطالعه مرورروش کار انجام گرفت. مختلف بر سندروم تخمدان پلی کیستیک یها

 یواژه ها دیبا استفاده از کلGoogle scholar ،pub Med ،up to date ،Scopus یاطلاعات یها گاهیجستجو و پا یدر موتورها

exercises    ،outcomes ،Poly cystic ovarian syndrome    ورزش  :ها افتهی انجام گرفت. استخراج شده مقالات یبررسو با

 PCOS یدستورالعمل ها مرتبط است. PCOSی در زنان مبتلا به نمیپرانسولیو کاهش ه نیبه انسول تیبهبود حساسمنجر به 

 هیناشتا پا نیانسول ات رییتغ مثبتی بر ریورزش تأث طبق مطالعات. شود یم شنهادیپ هدر هفت یبدن تیفعال قهیدق ۱52حداقل 

رزش و در طبیعت انجام شده بود. ایروبیک و ورزش ،بوده که مداخلات تحت نظارت افتیبهبود  یزمان شتریب ه و پیامدهاداشت

ن است ممک یشود. مداخلات ورزش یناشتا م نیو انسول کیستولیو کاهش دور کمر، فشار خون س لیپید لیباعث بهبود پروفا

بخشد. برخی از مطالعات تمرینات هوازی و تمرینات مقاومتی،  ودبهب PCOSرا در زنان مبتلا به  کیمتابول یقلب یها لیپروفا

دوچرخه ثابت در مقابل دوچرخه سواری در فضای باز و پیاده روی یا دویدن با تردمیل با شدت متوسط در مقابل شدت زیاد را 

 وشاخص های گلیسمیک ها  ی اثر مطلوبی برمورفولوژی تخمدانتمرینات مقاومتُمطالعات مربوط به مورد بررسی قرار دادند.

می شود.  هادارد و این تمرینات باعث بهبود حجم تخمدان  و شاخص مقاومت به انسولین ، انسولین کاهش قند خون ناشتانظیر

در زنان مبتلا به  درصدچربی بدن و BMI  وزن و های ترکیب بدنی شامل هفته تمرینات مقاومتی منجر به بهبود شاخص 8

ممکن است سطح آندروژن را بهبود بخشد، اگرچه مطالعات  همچنین یمقاومت اتنیتمر. یک شدسندرم تخمدان پلی کیست

شامل مواردی مانند پروانه، زانو  شامل تمرینات شدید با فواصل استراحت HIIT لازم است.تمرینات تناوبی با شدت بالا یشتریب

در مقایسه با افرادی که به طور مداوم ورزش های متوسط بلند و کوهنوردی است. مطالعه ای نشان داد که زنان مبتلا به چاقی 

کاهش  یبرا ییبه تنها ایروبیکوجود دارد که ورزش  یشواهد .لذت بیشتری می برند HIIT تا شدید انجام می دهند، از تمرینات

BMI  در زنان مبتلا بهPCOS را در زنان جوان یویر یقلب یعملکرد تیماهه ظرف ۳ افتهیساختارورزشی برنامه  کی است. دیمف 

همچنین باعث بهبود شاخص توده ی بدنی و بهبود قابل توجه در حساسیت به انسولین می  .بخشدیبهبود م PCOS مبتلا به

محدود است، اما  وگایبخشد. مطالعات مربوط به  یبهبود م PCOSرا در زنان مبتلا به  نیانسول سطح د،یشد یورزش هوازشود. 

واکنش بدنی قوی  العات نشان می دهند زنان مبتلا به سندرم تخمدان پلی کیستیکمطآندروژن است.  سطح نشان دهنده بهبود

تری نسبت به استرس و ناراحتی نشان می دهند. تمرینات بدنی مانند یوگا، پیلاتس و تای چی نه تنها می توانند کالری بسوزانند، 

ها  نیپوکیورزش بر آد ریدر مورد تأث یاطلاعات محدود. ی دهندرا بدتر می کند، کاهش م PCOS بلکه سطح استرس که علائم

 یورزش منظم به طور قابل توجهسازد.  یم یرا ضرور شتریب قاتیدر دسترس است، که تحق آنتی مولرینو هورمون 



 

 
  

که توسط آن  یقیدق سمیدهد. مکان ی، کاهش مPCOSچاق مبتلا به  ایاضافه وزن  یپلاسما را در زنان جوان دارا نیستئیهموس

بر اساس مطالعات، ورزش باعث بهبود  نتیجه گیری: مرتبط است هنوز مشخص نشده است. نیستئیورزش با کاهش هموس

انواع مختلفی از ورزش ها وجود دارد که می تواند برای زنان  عملکرد سیستم باروری و افزایش حساسیت به انسولین می شود.

 و ورزش به کاهش وزن، چربی شکمی و سطح انسولین ناشتا کمک می کند. فید باشدمبتلا به سندرم تخمدان پلی کیستیک م

و سلامت باروری خود وزن خود را کاهش داده یا حفظ کنند می کند تا کمک  به زنان مبتلا به سندرم تخمدان پلی کیستیک

 : ورزش، سندرم تخمدان پلی کیستیککلمات کلیدی را ارتقا دهند.
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