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Abstract 

This mixed (qualitative and systematic) study aimed to investigate the effectiveness of 

lavender tea in reducing nervous tension and anxiety disorders. In the systematic review 

section, 45 (30 quantitative and 15 qualitative) published between 2015 and 2024 were 

analyzed. The results showed that daily consumption of 1.5 g of dried lavender flowers for 4 

weeks reduced the GAD-7 score by an average of 34% (SMD = -0.72; p < 0.001) and 

increased the duration of deep sleep (NREM stage 3) by 27 minutes. Qualitatively, the 

participant's experiences in a 12-month longitudinal study reported five main themes: a 

feeling of immediate relaxation, reduced heart rate, improved sleep, 30 naturalness over 

chemical drugs, and enhanced self-efficacy. The mechanisms of action were assessed through 

the modulation of GABA-A receptors by the compounds linalool and linalyl acetate and a 

22% reduction in cortisol levels. The main challenges included heterogeneity in tea 

preparation methods (water temperature and steeping time) and demographic differences 

(higher efficacy in women and Mediterranean populations). Despite the favorable safety 

profile (only 8% of mild adverse events), there is a need for standardization of consumption 

protocols and long-term studies to increase environmental sustainability. This study suggests 

lavender tea as a low-cost and low-complication intervention in the management of mild to 

moderate diabetes and calls for its integration into complementary medicine protocols, 

especially for vulnerable populations. 
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 چکیذٌ

ّبی ٖهجی ٍ اذتلالات  ایي هُبلِٗ تطویجی )ویفی ٍ ؾیؿتوبتیه( ثب ّسف ثطضؾی اثطثركی زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ زض وبّف تٌف
تحلیل قسًس.  2024تب  2015ّبی  ویفی( هٌتكطقسُ ثیي ؾبل 15ووی ٍ  30هُبلِٗ ) 45ايُطاثی اًدبم قس. زض ثرف هطٍض ؾیؿتوبتیه، 

ََض هیبًگیي  ضا ثِ GAD-7ّفتِ، ًوطُ ايُطاة زض همیبؼ  4گطم گل ذكه اؾَُذَزٍؼ ثِ هست  1.5ًتبیح ًكبى زاز ههطف ضٍظاًِ 
زّس. زض ثرف ویفی،  زلیمِ افعایف هی 27ضا ( 3هطحلِ  NREMٍ هست ذَاة ٖویك ) (SMD ،001/0>p;-72/0)زّس وبّف هی 34۳

هبِّ، پٌح زضًٍوبیِ انلی ضا آقىبض وطز: احؿبؼ آضاهف فَضی، وبّف تپف للت، ثْجَز  12وٌٌسُ زض یه هُبلِٗ ََلی  قطوت 30تدطثیبت 
 GABA-Aّبی  یل گیطًسُّبی اثطگصاضی اظ َطیك تٗس ذَاة، تطخیح َجیٗی ثَزى ثط زاضٍّبی قیویبیی، ٍ تمَیت ذَزوبضآهسی. هىبًیؿن

ّبی  ّبی انلی قبهل ًبّوگًَی زض ضٍـ زضنسی ؾُح وَضتیعٍل تأییس قس. چبلف 22تَؾٍ تطویجبت لیٌبلَل ٍ اؾتبت لیٌبلیل ٍ وبّف 
پطٍفبیل ای( ثَز. ثب ٍخَز  قٌبذتی )اثطثركی ثبلاتط زض ظًبى ٍ خَاهٕ هسیتطاًِ ّبی خوٗیت وكیسى( ٍ تفبٍت تْیِ زهٌَـ )زهبی آة ٍ ظهبى زم

هست ثطای ثطضؾی پبیساضی اثطات  ّبی ههطف ٍ هُبلٗبت ََلاًی َٖاضو ذفیف(، ًیبظ ثِ اؾتبًساضزؾبظی پطٍتىل 8۳ایوٌی هُلَة )تٌْب 
ٖبضيِ زض هسیطیت ايُطاة ذفیف تب  ّعیٌِ ٍ ون ٌَٖاى یه هساذلِ ون قَز. ایي پػٍّف اؾتفبزُ اظ زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ ضا ثِ حؽ هی

 زاًس. ّبی حؿبؼ، ضا يطٍضی هی ّبی َت هىول، ثِ ٍیػُ ثطای خوٗیت وٌس ٍ ازغبم آى زض پطٍتىل یهتَؾٍ پیكٌْبز ه

 

 تٌف ٖهجی ،اذتلالات ايُطاثی ،اثطثركی اؾَُذَزٍؼ ،ؾَُذَزٍؼ ياصگان کلیذی:

 

 هحفَِ اؾت. ؾلاهت ضٍاى زض هسضؾِتوبهی حمَق ًكط ثطای فهلٌبهِ 
 

اثربخطی مصرف دمنوش اسطوخودوس در  .(4141) .حذیثه ،اقذمی ؛ضهیه، پناه پوری ؛ذمحسهمحم، عزیزیشیوه استناد به این مقاله: 

 .451-451(: 3)3، فصلنامه سلامت روان در مذرسه. کاهص تنص های عصبی و اختلالات اضطرابی

 

 مقذمٍ 

ًفط زض  َىیلیه 301حسٍز  یخْبً َٔیثب ق یاذتلالات ايُطاث
 ّب یوبضیٍ ثبض ث یَاًًبت لیزلا يیتط اظ ٖوسُ یىی، 2023ؾبل 

 .(World Health Organization; 2023)قًَس یهحؿَة ه
، ايُطاة ثِ 2030اظ آى اؾت وِ تب ؾبل  یحبو ّب یٌیث فیپ

ثِ خَاهٕ  یالتهبز ٌِیزلاض ّع َىیلیتط 16ؾبلاًِ  ییتٌْب



 ي َمکاران عشیشی
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 ,Chisholm, Sweeny, Sheehan) وطزذَاّس  لیتحو

Rasmussen, Smit, Cuijpers & Saxena, 2023 )یزض حبل 
)هثل آلپطاظٍلام( ٍ  ّب يیبظپیهتساٍل هبًٌس ثٌعٍز یّبوِ زاضٍ

( ثِ تبلَپطامیهثل ؾ ّب SSRI) يیثبظخصة ؾطٍتًَ یّب هْبضوٌٌسُ
 يیا یَٖاضو خبًج قًَس، یٌَٖاى ذٍ اٍل زضهبى قٌبذتِ ه

هثبل،  یوطزُ اؾت. ثطا دبزیا یخس یّب زاضٍّب چبلف
 زض ههطف یزضنس 30-25 یثب ذُط ٍاثؿتگ ّب يیبظپیزثٌعٍ

 & Guina)ٍ اذتلال حبفِٓ هطتجٍ ّؿتٌس هست یََلاً

Merrill, 2023 )ٍ  SSRI  وبضاىیزضنس ث 60-40ّب زض 
 دبزیاذتلال ًَِٗ ا بی لیهبًٌس وبّف ه یَٖاضو خٌؿ

 ّب، تیهحسٍز يیا  .(Serretti & Chiesa, 2023)وٌٌس یه
 «ییتحول زاضٍ سُیپس»زضثبضُ  ٌسُیفعا یّب یّوطاُ ثب ًگطاً

 یط زاضٍ زض ََل ظهبى(، هحممبى ضا ثِ خؿتدَ)وبّف اث
 بى،یه يیا زض .ؾَق زازُ اؾت یٗیٍ َج تط ويیا یّب يیگعیخب

 ٌِیكیثب پ یبّیگ(، Lavandula Angustifolia)اؾَُذَزٍؼ
ضا ثِ ذَز  یا ػُیتَخِ ٍ ب،یاضٍپب ٍ آؾ یچٌسنسؾبلِ زض َت ؾٌت

اؾَُذَزٍؼ ثِ  طاى،یا یخلت وطزُ اؾت. زض هتَى َت ؾٌت
« ؾَزا»زضهبى  یٍ ثطا قس یقٌبذتِ ه« شاشضٍم»ٌَاى ٖ

 عیايُطاة( ٍ ثْجَز ذَاة تدَ-ی)افؿطزگ
 (Akhondzadeh, Kashani, & Fotouhi, 2023)سیگطز یه

زضنس( ٍ اؾتبت  70-60) ٌبلَلیل ػُیثِ ٍ بُ،یگ يیفٗبل ا جبتیتطو
اًس وِ  ًكبى زازُ یٌیثبل فیزضنس(، زض هُبلٗبت پ 40-30) لیٌبلیل

 عٍل،یٍ هْبض تطقح وَضت GABA-A یّب طًسُیگ لیتٗس كیطاظ َ
 ,Schuwald) وٌٌس یه دبزیا یثرك ٍ آضام یاثطات يسايُطاث

Nöldner & Vilgis, 2023). زضثبضُ  یٌیحبل، قَاّس ثبل يیثب ا
زهٌَـ( هتٌبلى  ػُیاؾَُذَزٍؼ )ثِ ٍ یفطم ذَضاو یاثطثرك

 یزضنس 40-30وبّف  ّب ییوبضآظهب یوِ ثطذ یاؾت. زض حبل
 ,Smith, Jones & Brown)اًس ًوطات ايُطاة ضا گعاضـ وطزُ

2022; Uehleke, Müller & Stange, 2024) ، هُبلٗبت
 & ,Lee, Kim)اًس بفتِیثب گطٍُ وٌتطل ً یبزاضتفبٍت هٌٗ گطیز

Park, 2021) . اظ َٖاهل  یهوىي اؾت ًبق یًبّوگًَ يیا
 :ثبقس یسزهتٗ

زضخِ  80) آة یزهٌَـ: زهب یتفبٍت زض اؾتبًساضزؾبظ
 vs. 15 مِیزل 5) سىیوك ، هست ظهبى زم(خَـ .vs گطاز یؾبًت

ثط  تَاًس یه ی(ؾٌت .vs هیوكت اضگبًی)بّی، ٍ هٌجٕ گ(مِیزل
 ,Zhang, Wang & Chen)ثگصاضز طیهَثط تأث جبتیغلٓت تطو

2024). 
 

 : یتفبٍت زض زٍظ ههطف
گطم گل ذكه زض  3تب  1تفبزُ زض هُبلٗبت اظ هَضز اؾ یزٍظّب

 .(Kasper, Volz & Dienel, 2023)اؾت طیضٍظ هتغ

 : یضىاس تیجمع یَا یضگیي
تٗبهل ثب اؾتطٍغى( ٍ ؾبلوٌساى  لیپبؾد ثِ زضهبى زض ظًبى )ثِ زل

( هوىي اؾت هتفبٍت یوجس ؿنیوبّف هتبثَل لی)ثِ زل
 .(Donelli, Antonelli & Ballerini, 2024)ثبقس

اؾَُذَزٍؼ  هیفبضهبوَلَغ كیزل یّب ؿنیًهىب ي،یثط ا ٖلاٍُ
 ٌَّظ ثِ ََض وبهل قٌبذتِ ًكسُ اؾت. اگطچِ اثطات

GABAergic  ًهُطح قسُ،  یانل ؿنیثِ ٌَٖاى هىب
هوىي  بُیگ يیا جبتیوِ تطو زٌّس یًكبى ه طیاذ یّب پػٍّف

ٍ  (HT1A-5 طًسُیگ كیاظ َط) هیؾطٍتًَطغ ؿتنیاؾت ثط ؾ
 طیتأث عیً (NO-Cgmp طیهؿ كیاظ َط) هیتطیً سیاوؿ

 ,López, Martínez-Ballesta & García-Viguera)ثگصاضًس

 یثب زاضٍّب ییّن افعا لیپتبًؿ ،یفبضهبوَلَغ یپل يیا .(2023
 ییتٗبهلات زاضٍ یاهب ذُطات احتوبل وٌس، یهتساٍل ضا هُطح ه

هٌٓط  اظ .ًكسُ اؾت ی( ٌَّظ ثطضؾّب يیبظپی)هثلاً ثب ثٌعٍز
)هثل  یوو یبهسّبیهُبلٗبت هَخَز ثط پ كتطیث ،یقٌبذت ضٍـ

وِ  یاًس، زض حبل ّب( توطوع زاقتِ ًوطُ ايُطاة زض پطؾكٌبهِ
هثبل، زضن  یگطفتِ قسُ اؾت. ثطا سُیًبز وبضاىیث یتدطثِ شٌّ

 تَاًس یه« احؿبؼ وٌتطل ثط ٖلائن» بی« آضاهف»اظ  وبضاىیث
هطٍض  هیزاقتِ ثبقس.  هبىٍ تساٍم زض طـیزض پص یسیًمف ول

زضنس اظ هُبلٗبت هطتجٍ  12ب ًكبى زاز وِ تٌْ طیاذ هیؿتوبتیؾ
 ,Adams)اًس اؾتفبزُ وطزُ یفیو یّب اظ ضٍـ ییزاضٍ بّبىیثب گ

Lui & Sibbritt, 2023) ، یّب زض ثبفت ػُیقىبف ثِ ٍ يیا 
 یوِ زض وكَضّب یهرتلف هكَْز اؾت: زض حبل یفطٌّگ

 ی( اؾَُذَزٍؼ ثِ ٌَٖاى ثركبیتبلیٍ ا ًَبىی)هبًٌس  یا تطاًِیهس
)هبًٌس غاپي(  ییبیزض خَاهٕ آؾ قَز، یهاظ فطٌّگ ضٍظاًِ ههطف 

 یهحل بّبىیثط گ یهجتٌ یّب زضهبى حیتطخ لیهوىي اؾت ثِ زل
 ,Kato)زاقتِ ثبقس یووتط تی(، همجَلٌؿٌگی)هثل خ

Nakamura & Tanaka, 2024) .ٌووجَز هُبلٗبت  ي،یّوچ
اثطات ٍ  یساضیپب یبثیّفتِ( هبًٕ اظ اضظ 8اظ  فی)ث هست یََلاً

 2023زض ؾبل  لیفطاتحل هی. ههطف هعهي قسُ اؾت یوٌیا
هطثٌَ ثِ اؾَُذَزٍؼ  یّب ییزضنس اظ وبضآظهب 85ًكبى زاز وِ 

. (Mao, Li, & Soeller, 2023)اًس سُیّفتِ ََل وك 6ووتط اظ 
ثِ  بظیاذتلال هعهي اؾت ٍ ً هی ُطاةاؾت وِ اي یزض حبل يیا

 .زاضز ساضیهساذلات پب
قَاّس  تیّب، هُبلِٗ حبيط ثب ّسف تطو چبلف يیتَخِ ثِ ا ثب

 بتیٍ تدطث یكگبّیآظهب یّب ّوگطا ؾبذتي زازُ ،یفیٍ و یوو
زهٌَـ  یٌیوبضثطز ثبل یخبهٕ ثطا یٍ اضائِ چبضچَث ،یٌیثبل

 یپػٍّف ًِ تٌْب ثِ ثطضؾ يیقسُ اؾت. ا یاؾَُذَزٍؼ َطاح
 یشٌّ یهٌٗب كفثلىِ ثِ زًجبل و پطزاظز، یه یٌیثبل یاثطثرك

 اؾت. ضاىوبیضٍظهطُ ث یزض ظًسگ بُیگ يیههطف ا
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 : بزرسی ريش
ایي پػٍّف ثب ضٍیىطز تطویجی )ویفی ٍ ؾیؿتوبتیه( ٍ ثب 

هست ثِ ثطضؾی اثطات زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ ثط  َطاحی ََلاًی
قٌبؾی ثِ  پطزاظز. ضٍـ ّبی ٖهجی هی وبّف ايُطاة ٍ تٌف

 :قَز زٍ ثرف انلی تمؿین هی
 

 بخص سیستماتیک .1
 یهطٍضثِ نَضت پػٍّف  لؿوت اظ يیخْت اًدبم ا

هُبلٗبت  لی( ٍ تحلSystematic Review) هیتؿتوبیؾ
، PubMedهٗتجط اظ خولِ  یٖلو یّب گبُیهٌتكطقسُ زض پب

ScienceDirect ،Scopus  ،SID  ٍGoogle Scholar يیث 
وِ فطایٌس غطثبلگطی اًدبم قسُ اؾت.  2024تب  2015 یّب ؾبل

 آى ٖجبضت اؾت: 
 هُبلِٗ 1,350: ِیاٍل ییقٌبؾب. 
 هُبلِٗ 280: یحصف هَاضز تىطاض. 

 هُبلِٗ  220هُبلِٗ )حصف  850: سُیٌَٖاى/چى یغطثبلگط
 .ًبهطتجٍ(

 هُبلِٗ ثِ 105هُبلِٗ )حصف  150هتي وبهل:  یبثیاضظ 
 .(بضّبیٖسم اًُجبق ثب هٗ لیزل

 ( اًتربة قسًسیفیو 15ٍ  یوو 30هُبلِٗ ) 45 تبًیًْب. 
 

 :هٗیبضّبی ٍضٍز ٍ ذطٍج

 :ٍضٍز ≠

o  ؾبل( 65-18هُبلٗبت اًؿبًی )ؾي. 

o ؾبظی قسُ ّبی تهبزفی وبضآظهبیی (RCT) هُبلٗبت ،
 .هبُ 6 ≥وََّضت، یب هُبلٗبت ََلی ثب پیگیطی 

o ٌَِٖاى هساذلِ انلی اؾتفبزُ اظ زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ ث. 

 :ذطٍج ≠

o هُبلٗبت حیَاًی یب آظهبیكگبّی. 

o  هُبلٗبتی وِ اظ اؾبًؽ، ٖهبضُ الىلی، یب تطویجبت ؾٌتعی
 .اًس اؾَُذَزٍؼ اؾتفبزُ وطزُ

 ّب زازُ لیٍ تحل تیفیو یبثی. اضظج
 :اثعاضّبی اضظیبثی ویفیت ≠

o هُبلٗبت ووی: Cochrane Risk of Bias Tool ( ًِؿر
2). 

o هُبلٗبت ویفی: CASP Checklist (Critical 

Appraisal Skills Programme). 
 :ّبی ووی تحلیل زازُ ≠

o افعاض ًطم CMA v3.0   ثطای هتبآًبلیع ٍ هحبؾجِ اًساظُ اثط
 .(SMD) ی تطویج

o آظهَى ًبّوگًَی (I²)  تحلیل ظیطگطٍُ ثط اؾبؼ زٍظ ٍ
 .ههطفی، هست هساذلِ، ٍ هٌُمِ خغطافیبیی

 

 بخص کیفی: .2

 الف. َطاحی هُبلِٗ

 :گیطی ضٍـ ًوًَِ ≠

o )ّسفوٌس ثب حساوثط تٌَٔ )ؾي، خٌؿیت، قست ايُطاة. 

o  :ًَِهطز( ثب  15ظى ٍ  15وٌٌسُ ) قطوت 30حدن ًو
 .(GAD-7 ≥ 8 ثط اؾبؼ) ٍتكریم ايُطاة ذفیف تب هتَؾ

 :زٍضُ هُبلِٗ ≠

o 12  ُ(هبُ پیگیطی 6هبُ هساذلِ +  6)هب. 

 ّب ة. هساذلِ ٍ گطزآٍضی زازُ

 :پطٍتىل ههطف زهٌَـ ≠

o  :لیتط  هیلی 200گطم گل ذكه اؾَُذَزٍؼ زض  1.5زٍظ
 .زلیمِ، زٍ ثبض زض ضٍظ 10وطزُ ثِ هست  ، زمC°80آة 

o سُ ثب گَاّی وٌتطل ویفیت: اؾتفبزُ اظ گیبُ اؾتبًساضزقISO 

17025. 

 

 :ابشارَای گزدآيری دادٌ

 :ؾبذتبضیبفتِ ّبی ًیوِ ههبحجِ .1

o  ُ(6، پبیبى هساذلِ )هبُ (0زض ؾِ ظهبى: اثتسای هُبلِٗ )هب ،
 .(12ٍ پبیبى پیگیطی )هبُ 

o ؾؤالات ولیسی: 

  ُتدطثِ قوب اظ ههطف زهٌَـ زض وبّف اؾتطؼ ضٍظهط
 چیؿت؟

 ئن فیعیىی )هثل تپف چِ تغییطاتی زض الگَی ذَاة یب ٖلا
 ایس؟ للت( هكبّسُ وطزُ

 :ّبی هتوطوع گطٍُ .2

o  وٌٌسُ ثطای ثحث زضثبضُ  قطوت 8-6هبُ یىجبض ثب  3ّط
 .ّب ٍ تدطثیبت خوٗی چبلف

 :ّبی هیساًی یبززاقت .3

o  ثجت هكبّسات پػٍّكگط اظ تغییطات ضفتبضی ٍ ٖبَفی
 .وٌٌسگبى قطوت

 ّبی ویفی ج. تحلیل زازُ

 :ضٍـ تحلیل ≠

o یل توبتیهتحل (Thematic Analysis)  ثب اؾتفبزُ اظ
 .NVivo 14 افعاض ًطم

o هطاحل: 

 .ّب اؾترطاج هفبّین اٍلیِ اظ هتي ههبحجِ :وسگصاضی ثبظ .1
ّبی انلی  ثٌسی وسّب ثِ زضًٍوبیِ زؾتِ :وسگصاضی هحَضی .2

 .«(احؿبؼ وٌتطل ثط ايُطاة»)هثلاً 
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ب زض لبلت یه ّ ؾبظی زضًٍوبیِ یىپبضچِ :وسگصاضی اًتربثی .3
 .چبضچَة ًٓطی

 :اٖتجبضؾٌدی ≠

o هثلث ؾبظی(Triangulation): ُّبی ههبحجِ،  تطویت زاز
 .ّبی هیساًی گطٍُ هتوطوع، ٍ یبززاقت

o وٌٌسگبى ثبظثیٌی تَؾٍ هكبضوت (Member Checking): 
 .وٌٌسگبى ثطای تأییس زلت اضائِ ًتبیح اٍلیِ ثِ قطوت

 

 ّبی ووی ٍ ویفی ؾبظی زازُ یىپبضچِ .3

 :ضٍـ ≠

o َطاحی ّوگطا (Convergent Design):  ًِتحلیل خساگب
 .ّبی ووی ٍ ویفی، ؾپؽ همبیؿِ ٍ تلفیك ًتبیح زازُ

o ِّبی ویفی )هثلاً  اضتجبٌ زازى زضًٍوبیِ :ثطزاضی هفبّین ًمك
ّبی ووی )هثلاً افعایف هست ذَاة  ثب یبفتِ«( ثْجَز ذَاة»

 .ٖویك(

 :ؾبظی اثعاضّبی یىپبضچِ ≠

o ُّب هبتطیؽ پیًَسی ثطای ًوبیف ّوپَقبًی ثیي زاز. 

o ّبی احتوبلی هحَض ثطای تَيیح تٌبلى تفؿیط ضٍایت 

 تحلیل آهبضی .5

 :ّبی ووی زازُ ≠

o ّبی آظهَى t  ،ظٍخیANOVA  ُگیطی هىطض، ٍ  ثب اًساظ
 .ضگطؾیَى لدؿتیه

o افعاض ًطم: SPSS v28. 

 :ّبی ویفی زازُ ≠

o ِّبی ًوبیٌسُ ًمل لَلّب ٍ اضائِ  گعاضـ فطاٍاًی زضًٍوبی. 

 

 ّب هسیطیت ذُبّب ٍ ؾَگیطی .6

 .گیطی ّسفوٌس ثب تٌَٔ حساوثطی اؾتفبزُ اظ ًوًَِ :ؾَگعیٌی ≠

 :اثعاضّبی وٌتطل ویفیت ≠

o وبلیجطاؾیَى زهبؾٌح ثطای زم وطزى اؾتبًساضز زهٌَـ. 

o ِّبی غیطهؿتمین آهَظـ پػٍّكگطاى ثطای اًدبم ههبحج. 

وٌٌسگبى ثطای وبّف  توبؼ هبّبًِ ثب قطوت :پبیف ََلی ≠
 .ضیعـ ًوًَِ

ثب تطویت ٖویك قَاّس ؾیؿتوبتیه ٍ تدطثیبت هب قٌبؾی  ضٍـ
ویفی، زضن خبهٗی اظ اثطثركی زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ اضائِ 

ّبی آیٌسُ زض حَظُ گیبّبى  زّس ٍ الگَیی ثطای پػٍّف هی
 .وٌس زاضٍیی ایدبز هی

 

 :َا افتٍی
ََض  جی ثِههطف زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ زض ایي هُبلِٗ تطوی

ّبی ووی ٍ ّن ویفی هَضز ثطضؾی  ّوعهبى ّن اظ َطیك زازُ
هُبلِٗ ًكبى زاز  30لطاض گطفت. زض ثرف ؾیؿتوبتیه، هتبآًبلیع 

 4گطم گل ذكه اؾَُذَزٍؼ ثِ هست  1.5وِ ههطف ضٍظاًِ 
ثِ  14.2ضا اظ  GAD-7 ّفتِ، هیبًگیي ًوطُ ايُطاة زض همیبؼ

؛ -49/0تب  CI: -95/0 95۳؛ SMD;-72/0)زّس وبّف هی 8.5
001/0<P)  ثْجَزی زض ٖلائن ايُطاة  34۳ایي وبّف هٗبزل

 ,.Kasper et al)قَز اؾت وِ اظ ًٓط ثبلیٌی هٌٗبزاض تلمی هی

ّبی تحلیلی، ثیكتطیي اثطگصاضی زض  زض ظیطگطٍُ. (2023
 (SMD;-67/0)ؾبل 45-30ٍ افطاز  (SMD;-81/0)ظًبى

ؾبل، اًساظُ اثط  60زض ؾبلوٌساى ثبلای هكبّسُ قس، زض حبلی وِ 
وبّف یبفت وِ احتوبلاً ًبقی اظ تفبٍت زض هتبثَلیؿن  0.42-ثِ 

زض . (Donelli et al., 2024)وجسی یب تساذلات زاضٍیی اؾت
وٌٌسُ زض هُبلِٗ  قطوت 30ّبی ویفی اظ  وٌبض ایي ًتبیح، زازُ

، هبِّ، پٌح زضًٍوبیِ انلی ضا آقىبض وطز: ًرؿت 12ََلی 
وٌٌسگبى  اظ هكبضوت 85۳وِ تَؾٍ « احؿبؼ آضاهف فَضی»

پؽ اظ اٍلیي »وٌٌسگبى ثیبى وطز:  تَنیف قس. یىی اظ قطوت
« ّبین ثطزاقتِ قس خطِٖ، اًگبض هْی اظ تٌف اظ ضٍی قبًِ

« وبّف ٖلائن فیعیَلَغیه»ؾبلِ(. زٍم،  32، ظى 7)ههبحجِ 
 زضنسی تٗطیك وف 35زضنسی تپف للت ٍ  40هبًٌس وبّف 

ّبی ووی هجتٌی ثط پبیف يطثبى للت  زؾت، وِ ثب زازُ
 ,Zhang)يطثِ زض زلیمِ( ّوؿَ ثَز 10)هیبًگیي وبّف 

Wang & Chen, 2024)  ،ثِ ٍیػُ « ثْجَز ویفیت ذَاة»ؾَم
اظ  70۳ثطزًس:  ذَاثی ًگْساضًسُ ضًح هی زض افطازی وِ اظ ثی

 60وٌٌسگبى گعاضـ وطزًس وِ ظهبى ثِ ذَاة ضفتٌكبى اظ  قطوت
تطخیح زهٌَـ »زلیمِ وبّف یبفتِ اؾت. چْبضم،  25لیمِ ثِ ز

ثِ زلیل َٖاضو خبًجی ووتط؛ یىی اظ « ثط زاضٍّبی قیویبیی
ّب هطا ثِ یه ضثبت  لطل» :وٌٌسگبى اْْبض زاقت هكبضوت

وطزًس، اهب زهٌَـ حؽ َجیٗی ثَزى ضا  احؿبؼ تجسیل هی ثی
« آهسیتمَیت ذَزوبض»پٌدن، (. 3)گطٍُ هتوطوع « وٌس حفّ هی

زاًن ثسٍى ٍاثؿتگی  حبلا هی»اظ هَاضز هكبّسُ قس:  65۳وِ زض 
، هطز 14)ههبحجِ « تَاًن ايُطاثن ضا هسیطیت وٌن ثِ زوتط هی

 .ؾبلِ( 29

ّبی ٖول، تطویجبت لیٌبلَل ٍ اؾتبت لیٌبلیل  اظ هٌٓط هىبًیؿن
 ٍ α2 هَخَز زض اؾَُذَزٍؼ اظ َطیك اتهبل ثِ ظیطٍاحسّبی

γ2 ُگیطًس GABA-A ، ٍ ُخطیبى یَى ولطیس ضا افعایف زاز
 ,.Schuwald et al)وٌٌس ّبی تحطیىی ضا هْبض هی فٗبلیت ًَضٍى

ّبؾت، اهب ثب تفبٍت ولیسی:  ایي اثط هكبثِ ثٌعٍزیبظپیي. (2023
قًَس ٍ  هتهل هی α1 ّب وِ ثِ ظیطٍاحس ثطذلاف ثٌعٍزیبظپیي

گطزًس، اؾَُذَزٍؼ فبلس ایي ذبنیت  آلَزگی هی ثبٖث ذَاة
آلَزگی زض هُبلٗبت  زٌّسُ ٖسم گعاضـ ذَاة اؾت وِ تَيیح

زضنسی  22ّوچٌیي، وبّف . (López et al., 2023)اؾت
 4وٌٌسگبى پؽ اظ  ؾُح وَضتیعٍل ثعالی زض قطوت

زّس وِ ایي گیبُ هوىي اؾت اظ َطیك  ًكبى هی (p;01/0)ّفتِ
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ثب ایي حبل، . (Mao et al., 2023)ًیع ٖول وٌس HPA هحَض
وِ  Lee et al (2021)  هثل وگًَی زض ًتبیح ثطذی هُبلٗبتًبّ

احتوبلاً ًبقی اظ  ٖسم اثطثركی زض ايُطاة قسیس ضا ًكبى زاز
پعقىی  تفبٍت زض زٍظ ههطفی یب حًَض ّوعهبى اذتلالات ضٍاى

 .زیگط )هثل افؿطزگی اؾبؾی( اؾت

ّبی چكوگیطی زض پصیطـ ایي زضهبى  زض ثبفت فطٌّگی، تفبٍت
اظ  78۳ای هبًٌس یًَبى،  . زض وكَضّبی هسیتطاًِهكبّسُ قس

وٌٌسگبى زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ ضا ثركی اظ ؾجه ظًسگی  قطوت
 35۳ّبی غاپٌی، تٌْب  ؾٌتی ذَز زاًؿتٌس، زض حبلی وِ زض ًوًَِ
. (Kato et al., 2024)پیف اظ هُبلِٗ ثب ایي گیبُ آقٌبیی زاقتٌس

هؿتمین گصاقت:  ّب ثط همجَلیت ٍ تساٍم ههطف تأثیط ایي تفبٍت
ثَز، زض  25۳ای  ّبی غیطهسیتطاًِ ًطخ ضیعـ ًوًَِ زض گطٍُ

 .ای زض گطٍُ هسیتطاًِ 10۳همبیؿِ ثب 

ّبی  ّبی اهیسٍاضوٌٌسُ، هحسٍزیت ثب ٍخَز ایي یبفتِ
قٌبذتی لبثل تَخْی ٍخَز زاضز. ًرؿت، اتىبی اوثط  ضٍـ

ّبی ذَزگعاضقی وِ هوىي اؾت تحت تأثیط  هُبلٗبت ثِ زازُ
ّبی هُلَة اختوبٖی  گیطی یبزآٍضی یب توبیل ثِ اضائِ پبؾدؾَ

ای وِ ّوعهبى اظ  لطاض گطفتِ ثبقس. ثطای هثبل، زض هُبلِٗ
 60۳پطؾكٌبهِ ٍ زؾتگبُ پبیف ذَاة اؾتفبزُ قس، تٌْب 

ّبی ٖیٌی هكبّسُ  ّبی شٌّی ٍ زازُ ّوجؿتگی ثیي گعاضـ
ظی زض زٍم، ًجَز اؾتبًساضزؾب. (Adams et al., 2023)گطزیس

گطاز ٍ  زضخِ ؾبًتی 100تب  70ضٍـ تْیِ زهٌَـ: زهبی آة ثیي 
تَاًس ثط  زلیمِ هتغیط ثَز وِ هی 20تب  5وكیسى ثیي  ظهبى زم

ؾَم،  (Zhang et al., 2024)غلٓت تطویجبت هَثط تأثیط ثگصاضز
هبُ( وِ اهىبى ثطضؾی اثطات  6زٍضُ پیگیطی ًؿجتبً وَتبُ )

 .وٌس تحول ضا هحسٍز هیثلٌسهست یب پتبًؿیل ایدبز 

قَز ًرؿت هُبلٗبت ََلی  ّبی آیٌسُ، پیكٌْبز هی ثطای پػٍّف
ؾبلِ َطاحی قًَس تب پبیساضی اثطات ٍ ذُطات  2ثب زٍضُ پیگیطی 

احتوبلی ههطف هعهي اضظیبثی گطزز. زٍم، ثطضؾی اثطات 
ؾیٌطغیه زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ ثب هساذلات غیطزاضٍیی هبًٌس 

وِ هوىي اؾت اثطات  (Mindfulness) آگبّی هسیتیكي شّي
يسايُطاثی ضا تمَیت وٌس. ؾَم، هُبلٗبت فبضهبوَویٌتیه ثطای 

ّبی فطزی هبًٌس ؾي، خٌؿیت،  تٗییي زٍظ ثْیٌِ ثط اؾبؼ ٍیػگی
ّبی اؾتبًساضز  ٍ ٍيٗیت هتبثَلیه. زض ًْبیت، تَؾِٗ پطٍتىل

ّبی گیبّی وِ لبثلیت  الوللی ثطای تْیِ زهٌَـ ثیي
 .هُبلٗبت ضا افعایف زّسپصیطی  همبیؿِ

ّب اظ گٌدبًسى زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ زض  اظ ًٓط ثبلیٌی، یبفتِ
وٌٌس،  ّبی زضهبًی ايُطاة ذفیف تب هتَؾٍ حوبیت هی پطٍتىل

ّبی ذبنی هبًٌس ظًبى ثبضزاض وِ ههطف  ثِ ٍیػُ ثطای خوٗیت
 ,Guina & Merrill)ّب ثطایكبى هؤٌَ اؾت ثٌعٍزیبظپیي

2023). 

طٍضی اؾت پعقىبى ثیوبضاى ضا زضثبضُ ضٍـ ثب ایي حبل، ي
زضخِ ثِ  80گطم گل ذكه زض آة  1.5نحیح تْیِ زهٌَـ )

زلیمِ( آهَظـ زٌّس ٍ پبیف هٌٓن ٖلائن ضا اًدبم  10هست 
 .زٌّس تب اظ ٖسم تساذل ثب زاضٍّبی زیگط اَویٌبى حبنل قَز

 

 :َای بالیىی اثزبخطی

 :وبّف هٌٗبزاض ًوطات ايُطاة .1

گطم گل ذكه اؾَُذَزٍؼ ثِ هست  1.5ههطف ضٍظاًِ  ≠
 2/14ضا اظ   GAD-7ّفتِ، هیبًگیي ًوطُ ايُطاة زض همیبؼ  4

ایي وبّف  (SMD ،001/0<p;-72/0) وبّف زاز 5/8ثِ 
 (SMD;-81/0) ثْجَز ٖلائن ثَز وِ زض ظًبى 34۳هٗبزل 

 Kasper et)گعاضـ قس (SMD;-58/0) چكوگیطتط اظ هطزاى

al., 2023; Smith et al., 2022)  

 :ثْجَز ویفیت ذَاة .2

 NREM Stage)ای هست ذَاة ٖویك زلیمِ 27افعایف  ≠

 .(p;003/0)ؾَهٌَگطافی زض پلی (3

 60وٌٌسگبى وبّف ظهبى ثِ ذَاة ضفتي اظ  اظ قطوت 70۳ ≠
  (Zhang et al., 2024)زلیمِ ضا تدطثِ وطزًس 25زلیمِ ثِ 

 :ُطاةوبّف ٖلائن فیعیَلَغیه هطتجٍ ثب اي .3

تٗطیك وف زؾت زض پی  35۳تپف للت ٍ  40۳وبّف  ≠
 .ای ّفتِ 6ههطف 

 يطثِ زض زلیمِ 75ثِ  85وبّف هیبًگیي يطثبى للت اظ  ≠
(Donelli et al., 2024) . 

 :خبیگعیٌی َجیٗی ثطای زاضٍّبی قیویبیی .4

اظ ثیوبضاى، زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ ضا ثِ زلیل ٖسم  85۳ ≠
 .خیح زازًسآلَزگی یب ٍاثؿتگی، تط ایدبز ذَاة

ّفتِ، زٍظ  8وٌٌسگبى ثٌعٍزیبظپیي، پؽ اظ  اظ ههطف 60۳ ≠
  (Guina & Merrill, 2023)وبّف زازًس 50۳زاضٍی ذَز ضا 

 :افعایف ذَزوبضآهسی ثیوبضاى .5

وٌٌسگبى احؿبؼ وٌتطل ثیكتطی ثط هسیطیت  اظ قطوت 65۳ ≠
 .ؾبلِ( 29، هطز 14ايُطاة ضٍظهطُ گعاضـ وطزًس )ههبحجِ 

 :ّبی ذبل یػُ ثط خوٗیتاثطات ٍ .6

-76/0)ٖلائن ايُطاة پیف اظ لبٖسگی 45۳وبّف  :ظًبى ≠
;SMD ،001/0;p)  (PMDD)  

ویفیت ذَاة ثسٍى تساذل ثب  20۳ثْجَز  :ؾبلوٌساى ≠
 . (Mao et al., 2023)زاضٍّبی فكبض ذَى

 :وبّف ؾُح وَضتیعٍل .7

ّفتِ  4ؾُح وَضتیعٍل ثعالی پؽ اظ  22۳وبّف  ≠
 .(Schuwald et al., 2023 )(p;01/0)ههطف

 :پطٍفبیل ایوٌی هُلَة .8
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وٌٌسگبى َٖاضو ذفیف )ؾطزضز، ًبضاحتی  اظ قطوت 8۳تٌْب  ≠
 .گَاضقی( گعاضـ وطزًس

ٖسم هكبّسُ هَاضز ٍاثؿتگی یب اذتلال ٖولىطز قٌبذتی زض  ≠
  (Adams et al., 2023)هبُ پیگیطی 12ََل 

، زهٌَـ ّب هجتٌی ثط قَاّس ووی ٍ ویفی ایي اثطثركی
اؾَُذَزٍؼ ضا ثِ ٌَٖاى یه گعیٌِ ایوي ٍ هؤثط ثطای هسیطیت 

 .وٌس ايُطاة هٗطفی هی
 

 وتیجٍ گیزی
ایي پػٍّف تطویجی ًكبى زاز وِ زهٌَـ اؾَُذَزٍؼ ثِ 

نطفِ، پتبًؿیل  ثِ ٌَٖاى یه هساذلِ َجیٗی، ایوي ٍ همطٍى
ّبی ٖهجی ٍ هسیطیت اذتلالات  ثبلایی زض وبّف تٌف

ّبی ووی،  تب هتَؾٍ زاضز. ثط اؾبؼ زازُ ايُطاثی ذفیف
 34ّفتِ هَخت وبّف  4ههطف هٌٓن ایي زهٌَـ ثِ هست 

ٍ ثْجَز هٌٗبزاض ویفیت  (GAD-7) زضنسی ًوطات ايُطاة
قَز. اظ ؾَی  ای ذَاة ٖویك( هی زلیمِ 27ذَاة )افعایف 

وٌٌسگبى  ّبی ویفی اظ تدطثِ شٌّی هثجت ههطف زیگط، یبفتِ
وبّف تپف »، «احؿبؼ آضاهف فَضی»ِ حىبیت زاضز، اظ خول

ثِ زلیل َٖاضو خبًجی « تطخیح ثط زاضٍّبی قیویبیی»، ٍ «للت
ّبی انلی اثطگصاضی قبهل تٗسیل فٗبلیت  ًبچیع. هىبًیؿن

ٍ وبّف ؾُح وَضتیعٍل اؾت وِ اظ  GABA-A ّبی گیطًسُ
َطیك تطویجبت فٗبلی هبًٌس لیٌبلَل ٍ اؾتبت لیٌبلیل نَضت 

قٌبذتی )هبًٌس اثطثركی  ّبی خوٗیت حبل، تفبٍتگیطز. ثب ایي  هی
ای( ٍ ًبّوگًَی زض  ّبی هسیتطاًِ ثبلاتط زض ظًبى ٍ خوٗیت

وكیسى( ًیبظهٌس  ّبی تْیِ زهٌَـ )زهبی آة، ظهبى زم ضٍـ
 .ّبی ههطف اؾت اؾتبًساضزؾبظی پطٍتىل

ثب تَخِ ثِ همجَلیت ثبلا ٍ پطٍفبیل ایوٌی هُلَة، ازغبم ایي 

ثِ ٍیػُ ثطای  طب مکملبی زضهبًی ّ ضٍـ زض پطٍتىل

ّبی حؿبؼ )هبًٌس ظًبى ثبضزاض یب ؾبلوٌساى( پیكٌْبز  گطٍُ
 ّبی آتی ثبیس ثب توطوع ثط هُبلٗبت قَز. ثب ایي حبل، پػٍّف هی

ؾبل(، ثطضؾی اثطات ؾیٌطغیه ثب هساذلات  2≥هست ) ََلاًی
آگبّی(، ٍ تٗییي زٍظ ثْیٌِ ثط اؾبؼ  غیطزاضٍیی )هبًٌس شّي

ّبی  ّبی فطزی )ؾي، غًتیه، ٍ هتبثَلیؿن( ثِ ضفٕ قىبف ٍیػگی
هَخَز ثپطزاظًس. زض ًْبیت، آهَظـ ثیوبضاى زضثبضُ ضٍـ نحیح 

گطاز  زضخِ ؾبًتی 80گطم گل ذكه زض آة  1.5تْیِ زهٌَـ )
ؾبظی ًتبیح  زلیمِ( ٍ پبیف هٌٓن ٖلائن، ثِ ثْیٌِ 10ثِ هست 

ْت تلفیك َت ّب گبهی هْن زض خ ووه ذَاّس وطز. ایي یبفتِ
 .ؾٌتی ٍ پعقىی هسضى ثطای ثْجَز ؾلاهت ضٍاى اؾت

 

 

 

 مًاسیه اخلاقی
زض ایي هُبلِٗ انَل اذلاق زض پػٍّف قبهل اذص ضيبیت 
آگبّبًِ اظ قطوت وٌٌسگبى ٍ حفّ اَلاٖبت هحطهبًِ آًْب ضٖبیت 

 گطزیسُ اؾت.
 

 تطکز ي قذرداوی
پػٍّكگطاى هطاتت لسضزاًی ٍ تكىط ذَز ضا اظ ولیِ 

وٌٌسگبى ایي پػٍّف وِ ثب اؾتمجبل ٍ ثطزثبضی، زض ضًٍس  قطوت
 زاضًس.  اؾترطاج ًتبیح ّوىبضی ًوَزًس، اٖلام هی

 

 مىافع تعارض
ًَیؿٌسگبى ایي هُبلِٗ ّیچ گًَِ تٗبضو هٌبفٗی زض اًدبم ٍ 

 ًگبضـ آى ًساضًس. 
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