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یی را که اول است و پیش اس او اولی نبىد و آخر است بی آن که بعذ اس او آخری باشذ .  حمذ و ستایش خذا

 ایه پایان نامه را ضمه تشکر و سپاص بیکران و در کمال افتخار و امتنان تقذیم می نمایم به: 

 عزيزم؛محضز ارسشمنذ پذر و مادر 

 غاس تىلذ مه هستنذ.اس یکی ساده شذم و اس دیگری جاودانه.آآنهایی  که سز 

 ؛مهربانمبرادران 

 لحظات ناب باور بىدن، لذت و غرور دانسته، جظارت خىاسته، عظمت رسیذن و تجربه های یکتا و سیبای سنذگیم، مذیىن حضىر سبش آنهاست.

 ، خانم سمیو سارعی؛بهتزینمدوست 

گامی بی دریغشبه پاص همذل   .ی و همراهی و هم

 و در پایان

 تمام مادران باردار؛

 که صبىرانه در ایه مطالعو شزکت نمىدنذ. 



 تقذیر و سپاص؛

 صرهیختو  و  ارسشمنذ؛اطاتیذ اس 

 

 

بی و سزکار خانم دکتز مژگان میزغفىرونذ  سزکار خانم دکتز طکینو محمذعلیشاده چرنذا

 

نه سنذگی به نیل برای سزاصراسی  با  می با کلام نافذ و عزم راسخ و با تىلیذ علم و دانش و پژوهش جهت آینذه طاسان ایه مرس و بىمآرسو دارم همىاره در کسىت شزیف معل  گاری  و دنیىی ی سعادتمنذا  اخروی رست

 .ذنباش  پىیا و کىشا

 

 گرانقذر؛ اس اطاتیذ

  ساده و  جناب آقای دکتز رضا بخردیجناب آقای دکتز محسه تقی   

کاری  به پاص  شان.دریغهای بیهم

 و

 ی باریج اطانضطاسشزکت دارو
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 چىیذُ پظٍّؾ

 ػٌَاى: تاثیش وشم لاًٍذس تا یا تذٍى ؿؼتـَی پا تش ویفیت خَاب ٍ اضطشاب صًاى تاسداس

ض زٚضاٖ ثبضزاضی ثٛزٜ ٚ ثب ػٛاضو ٘ٛظازی ٚ اذشلاَ ذٛاة ٚ ٔكىلار ضٚا٘ی یىی اظ قىبیبر قبیغ زهمذهِ: 

ثبقس. ُٔبِؼٝ ظایٕب٘ی ٕٞطاٜ اؾز. اؾشفبزٜ ػٕٛٔی اظ زاضٚٞبی قیٕیبیی زض زضٔبٖ ایٗ ٔكىُ ٔٛضز سبئیس ٕ٘ی

قؿشكٛی دب ثط ویفیز ذٛاة، ايُطاة ظ٘بٖ ثبضزاض )دیبٔسٞبی  ثب یب ثسٖٚحبيط ثٝ ثطضؾی سبثیط وطْ لاٚ٘سض 

 ٚظٖ ٍٞٙبْ سِٛس )دیبٔسٞبی ثب٘ٛیٝ( دطزاذشٝ اؾز.ٚ ، ذؿشٍی، ََٛ ثبضزاضی اِٚیٝ( اؾشطؼ، افؿطزٌی

ثٙسی سهبزفی ٞفشٝ ثٝ ضٚـ ثّٛن 25-28ظٖ ثبضزاض  141زض ایٗ وبضآظٔبیی ثبِیٙی زٚ ؾٛوٛض، ّا: هَاد ٍ سٍؽ

 ٌطْ 2 ٔیعاٖ یب دلاؾجٛ ثٝ سٟٙبییثٝزض یىی اظ ؾٝ ٌطٜٚ زضیبفز وٙٙسٜ وطْ لاٚ٘سض ٚ قؿشكٛی دب، وطْ لاٚ٘سض 

قبذم ویفیز ذٛاة دیشعثٛضي دطؾكٙبٔٝ ٞط قت ثٝ ٔسر زٚ ٔبٜ لطاض ٌطفشٙس. ویفیز ذٛاة ثب اؾشفبزٜ اظ 

(PSQI: Pittsburgh Sleep Quality Index)  ٚ دطؾكٙبٔٝ ؾُح ايُطاة، افؿطزٌی ٚ اؾشطؼ ثب اؾشفبزٜ اظ

DASS-21 (Depression, Anxiety, Stress)  ُفشٝ دؽ اظ ٔساذّٝ ٚ ذؿشٍی ثب ٞ 8ٚ  4اظ ٔساذّٝ، لج

 MAF: Multidimensional Assessment of)ذؿشٍی زٜ اظ دطؾكٙبٔٝ اضظیبثی چٙس ثؼسی اؾشفب

Fatigue ) ُٚاِیؽ ٚ ٔسَ ذُی  -ٞبی وطٚؾىبَآظٖٔٛٞفشٝ دؽ اظ ٔساذّٝ اضظیبثی قس. اظ  6اظ ٔساذّٝ ٚ لج

  اؾشفبزٜ قس. ٞبػٕٛٔی ثطای سحّیُ زازٜ

زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ ٘فط زض ٞفشٝ ٞكشٓ ٚخٛز ٘ساقز.  ٍیطی ؾٝ ٘فط زض ٞفشٝ چٟبضْ ٚ چٟبضأىبٖ دیًتایح: 

 %95 ,: -3/4سب  -8/1) 4، ٕ٘طٜ وّی ویفیز ذٛاة ٞٓ زض ٌطٜٚ وطْ لاٚ٘سض ٚ قؿشكٛی دب زض ٞفشٝ  دلاؾجٛ

confidence interval 1/3- :(adjusted difference  ٝزض ٌطٜٚ ( ٚ ٞٓ -9/2، -5/4سب  -4/1) 8ٚ ٞفش

ِٚی  ،زاضی وٕشط ثٛز( ثُٛض ٔؼٙی-1/3، -7/4سب  -6/1) 8ٚ ٞفشٝ  )-5/3 ,-7/4سب  -6/1) 4وطْ لاٚ٘سض زض ٞفشٝ 

-زاضی ٚخٛز ٘ساقز. زض زٚ ٌطٜٚ قؿشكٛی دب ٚ وطْ لاٚ٘سض ٚ وطْ لاٚ٘سض ثٝسفبٚر ٔؼٙی ٔساذّٝثیٗ زٚ ٌطٜٚ 

(، -7/1، -9/2سب  -4/0ٚ ) )-4/1، -6/2سب  -1/0) 8سٟٙبیی زض ٔمبیؿٝ ثب دلاؾجٛ ٕ٘طٜ ايُطاة زض ٞفشٝ 

 -3/4سب  -1/1ٚ ) (-1/3، -7/4سب  -5/1ٚ اؾشطؼ ) (-4/2،  -7/3سب  -0/1( ٚ )2/3، -6/4سب  -9/1افؿطزٌی )



 ثٝ سٟٙبیی ٕ٘طٜ ايُطاة زض ٌطٜٚ وطْ لاٚ٘سض 4زاضی وٕشط اظ ٌطٜٚ دلاؾجٛ ثٛز. أب زض ٞفشٝ ثُٛض ٔؼٙی  (-7/2،

وٕشط اظ  (-9/1، -7/3سب  -1/0(، )-3/2، -1/4سب  -5/0) ٔساذّٝ ٚ اؾشطؼ زض ٞط زٚ ٌطٜٚ (-3/2، -9/3سب  -7/0)

ُطاة، افؿطزٌی ٚ يٞفشٝ دؽ اظ قطٚع ٔساذّٝ اظ ٘ظط ٕ٘طار ا 8ٚ  4زض  ٔساذّٝزٚ ٌطٜٚ ٌطٜٚ دلاؾجٛ ثٛز. ثیٗ 

ٞفشٝ دؽ اظ  6ٍی لجُ ٚ ثیٗ ؾٝ ٌطٜٚ اظ ٘ظط ٕ٘طٜ ذؿش. زاضی ٚخٛز ٘ساقزاؾشطؼ  سفبٚر آٔبضی ٔؼٙی

زاضی ٚخٛز ٘ساقز. ٕٞچٙیٗ اظ ٘ظط ََٛ ثبضزاضی ٚ ٔساذّٝ ثب ٚخٛز وبٞف ٕ٘طٜ وّی ذؿشٍی سفبٚر ٔؼٙی

 زاض ٘جٛز.ٔؼٙیثیٗ ؾٝ ٌطٜٚ ٚظٖ ٍٞٙبْ سِٛس سفبٚر آٔبضی 

ة، ٚ وبٞف ؾُح ايُطا ذٛاة زیفیو ثٟجٛز زض سٛا٘سیٔثب یب ثسٖٚ قؿشكٛی دب  لاٚ٘سض وطْگیشی: ًتیدِ

 .ثبقس ٔٛثط ثبضزاض ظ٘بٖ اؾشطؼ ٚ افؿطزٌی

 لاٚ٘سض، قؿشكٛی دب، ویفیز ذٛاة، ايُطاة، اؾشطؼ، افؿطزٌی، ذؿشٍی، ثبضزاضیّای ولیذی: ٍاطُ

 

 



 

 

 

 "ٍآلٌَّْآسِ لِیٕتاِللَّ هٌَٓاهٔىُن اتِِِیٓآ هِيْ ٍٓ"

 .اػت ؿة ٍ سٍص دس ؿوا خَاب خذا، یّا ًـاًِ اص
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ٍلفلل ا 

 

 هؼشفی پظٍّؾ

 

 ػٌَاى پظٍّؾ

 سبثیط وطْ لاٚ٘سض ثب یب ثسٖٚ قؿشكٛی دب ثط ویفیز ذٛاة ٚ ايُطاة ظ٘بٖ ثبضزاض

 صهیٌِ پظٍّؾ

ثرف اؾز. ثب ایٗ ٚخٛز، زض ََٛ ثبضزاضی سغییطار خؿٕی ٚ ضٚحی لبثُ ثبضزاضی، ثٝ َٛض وّی یه اسفبق قبزی

ٞبی ثسٖٚ ػبضيٝ ٘یع سغییطار فیعیىی ٚ ضٚا٘ی ٕٞطاٜ ثب ثبضزاضی، حشی زض حبٍّٔی .(1) زٞسسٛخٟی ضخ ٔی

قبٖ سغییط زازٜ ٚ زض ٟ٘بیز ثط ویفیز ظ٘سٌی آٟ٘ب سبثیط ٞبی ٔرشّفسٛا٘س سٛا٘بیی ٚ ػّٕىطز ظ٘بٖ ضا زض ٘مفٔی

 .(3, 2) ثٍصاضز

یبفشٝ اؾز وٝ ثب اثط ٔشمبثُ فطآیٙسٞبی ثیِٛٛغیه اظ خّٕٝ زٔب، ٔلاسٛ٘یٗ ٚ ػٛأُ ذٛاة یه فؼبِیز ؾبظٔبٖ

 یثطا یذم ذٛثثٛزٜ ٚ قب یبسیح ،یٚ ضٚا٘ هیِٛٛغیث یؼیػّٕىطز َج یذٛاة ثطا قٛز.ٔحیُی سٙظیٓ ٔی

 ،ذٛاثییؾبِٓ اؾز. ث یظ٘سٌ هی یيطٚض یٞبٚ ٚضظـ، اظ ٔؤِفٝ ٝیٔب٘ٙس سغص ،یؾلأز اؾز. ذٛاة وبف ٗییسؼ

 غیقب زیقىب ٗیزٚٔ قٛز،یٔ فیذٛاة سؼط یوبف زیفیو بی زیثٝ وٕ یبثیزض زؾش ییوٝ ثهٛضر ػسْ سٛا٘ب

-یافطاز ٔجشلا ثٝ ٘سضر ٍ٘طا٘قٛز ٚ یٜ ٕ٘زاز میاغّت سكر ذٛاثیثی .ثؼس اظ زضز اؾز یقسٜ زض دعقى ُطحٔ
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ایٗ اذشلاَ  یاؾز وٝ ثب ٌطفشٗ قطح حبَ وبُٔ دعقى یزض حبِ ٗیا ٌصاض٘س،یٔ بٖیذٛز ضا ثب دعقه زض ٔ ٞبی

ٔمساض ثط دعقىی  ٞبی ضٚا٘ی ٚثیٕبضیٛأُ ٔرشّفی اظ خّٕٝ ؾٗ، زاضٚٞب ٚ ػ اؾز. میلبثُ سكر یثٝ ضاحش

ا٘س وٝ ثبضزاضی ثُٛض چكٍٕیطی ٌصاضز. ُٔبِؼبر ٘كبٖ زازٜذٛاة اثط ٔیظٔبٖ نطف قسٜ زض ٔطاحُ ٔرشّف 

  .(8-4) زٞسؾبذشبض، وٕیز ٚ ویفیز ذٛاة ضا سحز سبثیط لطاض ٔی

سٛا٘س اظ سغییطار فیعیِٛٛغیىی، ٞٛضٔٛ٘ی، ضزاضی اؾز وٝ ٔیاذشلاَ ذٛاة، یىی اظ قىبیبر قبیغ زض زٚضاٖ ثب

ضیع، ٔب٘ٙس افعایف ؾُح دطٚغؾشطٖٚ ٚ دطٚلاوشیٗ، افعایف ا٘ساظٜ اظ خّٕٝ سغییطار غسز زضٖٚ ػطٚلی ٚ ٔشبثِٛیه

 ٘بقی قٛزضفشٗ زیبفطآٌ، ٘بضاحشی ٔؼسٜ، اؾشفطاؽ ٚ ٘ٛؾب٘بر زضخٝ حطاضر ٚ حطوبر خٙیٗ، اسؿبع ٔثب٘ٝ، ثبلا

سٟٛع، وٕطزضز، سىطض ازضاض،  زض ؾٝ ٔبٞٝ ؾْٛ ٔرهٛنبًضا . ٕٞچٙیٗ ظ٘بٖ ثبضزاض زلایُ اذشلاَ ذٛاة (10, 9)

 .(12, 11) وٙٙسٌعاضـ ٔیٚ سطؼ  یٍ٘طا٘ ی،٘بضاحش بز،یفىط ظفشٍی ػًلار دب، سٍٙی ٘فؽ، ؾٛظـ ؾطزَ، ٌط

ٞٝ اَٚ ثبضزاضی ثب اذشلالار ذٛاة ضٚثطٚ ٞؿشٙس وٝ ثُٛض % ظ٘بٖ زض ؾٝ ٔب25زٞس وٝ ُٔبِؼبر ٘كبٖ ٔی

 .(14, 13) ضؾس% ٔی75نؼٛزی زض ؾٝ ٔبٞٝ ؾْٛ ثٝ 

، آٖ ضا ثٝ ػٙٛاٖ یه سغییط افطازثٝ ایٗ زِیُ اؾز وٝ اغّت  زض ثبضزاضی قیٛع ثبلای اذشلاَ ذٛاة احشٕبلاً

ٌیط٘س ٚ یب ثط ایٗ ثبٚض ٞؿشٙس وٝ ٞیچ زضٔب٘ی ثطای آٖ ٚخٛز ٘ساضز، زض ٘شیدٝ َجیؼی زض ثبضزاضی زض ٘ظط ٔی

 .(15) قٛزثطضؾی ٚ زضٔبٖ آٖ ثب إٞیز سّمی ٕ٘ی

ثبض ٚ زض ثؼًی ذٛاثی ثط ػّٕىطز ظ٘بٖ ثبضزاض، سٙٛع ٌؿشطزٜ ای زاضز، زض ثؼًی اظ افطاز ٚاوٙف فبخؼٝسبثیط وٓ

 30اِی 28 ٞبیزض َی ثبضزاضی ٔرهٛنبً ٞفشٝ. ویفیز يؼیف ذٛاة (17, 16) زض وٕشطیٗ ٔمساض اؾز زیٍط

-. زض ُٔبِؼبر ٔرشّف ٌعاضـ(20-18) زٞسثبضزاضی افعایف آذط  ٞبیزض ٞفشٝضا  افؿطزٌی ٕٔىٗ اؾز ػلائٓ

سط دیبٔسٞبی ٔٙفی ثبضزاضی اظ خّٕٝ ظایٕبٖ ظٚزضؼ، ِیجط َٛلا٘یثب  ویفیز يؼیف ذٛاةٞبیی زض ظٔیٙٝ اضسجبٌ 

اذشلالار ذٛاة ثٝ ٕٞچٙیٗ . (23-21) ٚخٛز زاضز، ٕ٘طٜ آدٍبض ٚ وٓ ٚظ٘ی ٍٞٙبْ سِٛس ٘ٛظاز ٚ ظایٕبٖ ؾعاضیٗ

 . (24) سٛا٘س ٔٙدط ثٝ سًؼیف ضاثُٝ ثیٗ ٔبزض ٚ ٘ٛظاز قٛزٕٞطاٜ سغییطار ایدبز قسٜ ثس٘جبَ ثبضزاضی، ٔی
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 ذٛاة ٚویفیز  ثیٗ وٝ زٞسٔی٘كبٖ  ٘بسبَذٛاة ٚ اذشلالار ذّك ٚ ذٛی دطییه ُٔبِؼٝ ٔطٚضی زض ٔٛضز 

زض  ذٛاة ٔحطٚٔیز اظویفیز ذٛاة ٚ وبٞف  ثٟجٛزثُٛضیىٝ  اضسجبٌ ٚخٛز زاضز؛ ٘بسبَدطی اذشلالار ذّمی

اذشلالار  زضٔبٖ ثبِمٜٛٚ ثٝ َٛض  دیكٍیطی ٔمطٖٚ ثٝ نطفٝ ثطای ضٚـ ٕٔىٗ اؾز یه ٘بسبَدطی ََٛ زٚضٜ

 .(25) ثبقس اؾشطؼ ٚ افؿطزٌی ذّمی اظ خّٕٝ ايُطاة،

اغّت ظ٘بٖ سٕبیّی ثٝ اؾشفبزٜ اظ زاضٚٞبی ذٛاة آٚض زض ثبضزاضی ٘ساض٘س، أب ٍٞٙبٔی وٝ اذشلالار ذٛاة ثب ایٙىٝ 

ثٝ نٛضر ٞب ثٙعٚزیبظدیٗزاضای اثطار قسیس ثبقس، اؾشفبزٜ اظ زاضٚٞب ثطای ثٟجٛز ذٛاة ٕٔىٗ اؾز ٔٛخٝ ثبقس. 

زض زٚضاٖ  ثبیس اؾشفبزٜ اظ آٟ٘ب، حبَایٗثب  .قٛزٔی اؾشفبزٜ ػٕٛٔی خٕؼیز زض ذٛاثیثی ٔىطض ثطای زضٔبٖ

، ٞیذطسٛ٘ی، لطاضیثی ػلائٓ لُغ ٔهطف قبُٔ حؿی،ثی سٛا٘ٙس ثبػثایٗ زاضٚٞب ٔی قٛز. ٔحسٚز ثبضزاضی

ٚ زاضٚی  1ٞیسضیٙبرآضأجرف زیٕٗ .(26) قٛزاز زض ٘ٛظ دبییٗ ٕ٘طٜ آدٍبض ٚ قىٓ اسؿبع ،سكٙحدصیطی، سحطیه

. (27) ویفیز ذٛاة ٔفیس ثبقٙسٕٔىٗ اؾز ثطای وبٞف ظٔبٖ قطٚع ذٛاة ٚ ثٟجٛز  2يس افؿطزٌی سطاظٚزٖٚ

ٞب ٚ ؾبیط زاضٚٞبی يس أب َجك ٌفشٝ آوبزٔی اَفبَ آٔطیىب ٔٙبثغ اَلاػبسی ثطای اؾشفبزٜ اظ ایٗ آضأجرف

. سحمیمبر ا٘سوی ثطای اؾشفبزٜ (26) افؿطزٌی ثطای سٛنیٝ ثٝ اؾشفبزٜ اظ آٟ٘ب زض زٚضاٖ ثبضزاضی ٔحسٚز ٞؿشٙس

زض زٚضاٖ ثبضزاضی  Zopiclone ،Zolpidem ٚ Zaleplonآٚض غیطثٙعٚزیبظدیٙی ٔب٘ٙس زاضٚٞبی ذٛاةاظ 

ا٘دبْ قسٜ ٚ سٛنیٝ قسٜ اؾز سب ظٔب٘ی وٝ ُٔبِؼبسی ثب ٔمیبؼ ثعضٌشط زض ٔٛضز ایٕٙی ایٗ زاضٚٞب زض زؾشطؼ 

 .(28) ٔحسٚز قٛز٘جبقس، اؾشفبزٜ اظ آٟ٘ب زض زٚضاٖ ثبضزاضی 

 (Lamiaceaea) بٖیاظ ذب٘ٛازٜ ٘ؼٙبئ ، Lavandula angustifolia یثب ٘بْ ػّٕ( Lavander) لاٚ٘سض

. اثطار (29) قٛزٔی بفزیٚ ٞٙس  مبیفطآ یثٛزٜ ٚ زض ٘ٛاح شطا٘ٝیی ٔسٔشؼّك ثٝ ُٔٙمٝوٝ  ثبقسیٔی ػّفٌیبٞی 

ٞبی ِٔٛىَٛ. ٕٞچٙیٗ قسٜ اؾز ٘كبٖ زازٜٞبی ٔشؼسزی آٖ زض دػٚٞف ٘فديساؾذبؾٓ ٚ يس ،یوٙٙسٌقُ

سب  10 حساوثط زض ػطو یؾس دٛؾش كیای وٛچه ٞؿشٙس وٝ اظ َطٞبی حبُٔ ثٝ ا٘ساظٜٚ ضٚغٗ یاؾب٘ؽ ضٚغٙ

ثٝ ؾطػز  شفبزٜ ٔٛيؼی اظ َطیك ٔبؾبغِیٙبَِٛ ٚ ِیٙبِیُ اؾشبر ٘یع دؽ اظ اؾ. (30) قٛ٘سزلیمٝ خصة ٔی 40
                                                           
1
 Dimenhydrinate 

2
 Trazodone 
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ضؾٙس. ِیٙبِیُ زلیمٝ ثٝ اٚج غّظز دلاؾٕبیی ذٛز ٔی 19قٛ٘س ٚ دؽ اظ حسٚز اظ َطیك دٛؾز خصة ٔی

 یه ػُٕ ٕٔىٗ اؾز  لاٚ٘سضوٙس. اؾشبر فؼبِیز ٘بضوٛسیه زاقشٝ ٚ ِیٙبَِٛ ثٝ ػٙٛاٖ یه آضأجرف ػُٕ ٔی

ٞبی ثبزأی ٔغع( ضا افعایف آٔیٍساَ )ٞؿشٝ زض آٔیٙٛثٛسیطیه ٌبٔب اؾیس اثط ٚ زاقشٝ ثٙعٚزیبظدیٗ ٞب قجیٝ ثٝ

 .(31) زٞس

دعقىی ٔیبٔی ٔكرم قس ٘فط اظ اػًبی ٞیئز ػّٕی ٚ وبضوٙبٖ زا٘كٍبٜ ػّْٛ 40زض یه ثطضؾی ثط ضٚی 

ُ سٛخٟی احؿبؼ ضاحشی % ضا اؾشٙكبق وطز٘س ثٝ َٛض لبث10زلیمٝ ثٛی ضٚغٗ لاٚ٘سض  3افطازی وٝ ثٝ ٔسر 

آٟ٘ب ٔیعاٖ  EEG ثیكشطی زاقشٙس، ٕ٘طار ايُطاة آٟ٘ب وبٞف دیسا وطزٜ، ذّك ثٟشطی زاقشٝ ٚ زض ثطضؾی

ٞب، ثٝ ا٘ساْ یضؾب٘ذٖٛ فیزضز، ازْ، افعا وبٞفثبػث  لاٚ٘سض .(30)ذٛاة آِٛزٌی افعایف یبفشٝ ثٛز 

 ای ضا وٝ زض سٕبؼ ثب آٖ اؾز ضاٝیذٖٛ ٘بح بٖیخط ٚ (33, 32) قسٜ ٙسیاحؿبؼ ذٛقب دبزیٚ ا كٗیلاوؿیض

 لاٚ٘سض ثب ٔسر وٛسبٜ زضٔبٖ وٝ زٞس یٔ ٘كبٖ ٔٛخٛز ُٔبِؼبر .(30) زٞسیضا وبٞف ٔ یٚ سٖٛ ػًلا٘ فیافعا

آٚض آٖ ثبیس ، أب اظ ٔهطف ذٛضاوی آٖ زض َی ثبضزاضی ٚ قیطزٞی ثٝ زِیُ ذبنیز لبػسٜاؾز أٗ ٘ؿجشبً

 ٔٛضز بٌیاحش ثب٘ؿجز ثٝ لاٚ٘سض  قسٜ قٙبذشٝ یآِطغ ثٝ ٔجشلا ٕبضاٖیث زض سیثب . لاٚ٘سض(34)اخشٙبة قٛز 

حبَ اؾشفبزٜ اظ ٔحَّٛ ضٚغٙی لاٚ٘سض زض ثب ایٗ .(36, 35) قٛز اخشٙبةاظ ٔهطف آٖ  بی ٚ طزیٌ لطاض اؾشفبزٜ

 .(37)قٛز زٚضاٖ ثبضزاضی ٚ قیطزٞی ثهٛضر ٔٛيؼی غیط سطاسٛغٖ زض ٘ظط ٌطفشٝ ٔی

ٞبی ٔطثٌٛ ثٝ ٞبی زازٜیه ُٔبِؼٝ ٔطٚضی ؾیؿشٕبسیه زض ٔٛضز ٌیبٜ لاٚ٘سض ٚ ذٛاة وٝ ثٝ ثطضؾی دبیٍبٜ

ٞبی ؾٙی ٔرشّف ٚ قطایٍ زض ٌطٜٚ دطزاذشٝ اؾز، دؽ اظ ثطضؾی ٞكز ُٔبِؼٝ 2012دعقىی سب آٚضیُ ػّْٛ

لاٚ٘سض زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ  اظزاض ا٘سن زض ٌطٜٚ اؾشفبزٜ وٙٙسٜ زٞس وٝ سفبٚر ٔؼٙیؾلأشی ٔشفبٚر ٘كبٖ ٔی

ظٔبٖ ٕ٘ٛ٘ٝ وٛچه، ٔسر  حدٓ، ٞبی ٘بٔٙبؾتٔشسِٚٛغیثب ایٗ حبَ،  .ٚخٛز زاضزاظ ٘ظط ویفیز ذٛاة  وٙشطَ

اثعاضٞبی ؾٙدف ویفیز ذٛاة، ٚ اخطا  ٞبیزض ضٚـسٙٛع ؾبظی، ٞبی ٔطثٌٛ ثٝ وٛضٚ چبِفٔساذّٝ  وٛسبٜ

ار اثطٔٛخت زقٛاضی زض اضظیبثی  ٞباثطثركی وبضآظٔبیی ٚ سٙٛع ثیٗ ٔٙبؾت فمساٖ اَلاػبر زض ٔٛضز زٚظ

ب ػّٕی زلیك ث ٞبیثطضؾیٌیطی ٕ٘ٛز٘س وٝ ٘ٛیؿٙسٌبٖ ایٗ ٔمبِٝ ٘شیدٝ اؾز. آٟ٘ب قسٜٔمبیؿٝ  ٞب ٚوبضآظٔبیی
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ٚ اؾشفبزٜ اظ اثعاضٞبی اؾشب٘ساضز ثطای ثطضؾی ویفیز ذٛاة ٚ ٔساذّٝ اؾشب٘ساضز )اظ ٘ظط ضٚـ  حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ وبفی

 ثبقسٔٛضز ٘یبظ ٔی ذٛاة ثط لاٚ٘سض ٚالؼی ٜ، زٚظ ٔٛضز اؾشفبزٜ ٚ ٔسر ظٔبٖ اؾشفبزٜ( زض ٔٛضز اثطثركیاؾشفبز

(38). 

وبٞف زضخٝ حطاضر ٔطوعی )ضوشبَ( ٚ افعایف زضخٝ  وٝ ٘كبٖ زاز ٕٞىبضاٖ ٚ van Den Heuvelُٔبِؼٝ 

1حطاضر زیؿشبَ )دب(
(DPG) آِٛزٌی لجُ اظ ذٛاة ٕٞطاٜ ثٛزٜ ٚ ثب وبٞف ظٔبٖ سبذیط قطٚع ذٛاة ٚ ذٛاة

 ٞبؾطیغ چكٓغیط اة ثب حطوز ٔسر ذٛ
2

(NREM) اِی  40 یدب زض زٔب یقؿشكٛ. (39) زٞسضا افعایف ٔی

لطاض زازٜ ٚ  طیذٖٛ دٛؾز وُ ثسٖ ضا سحز سبث بٖیزازٜ ٚ خط فیضا افعا DPGٛا٘س سیٔ ٌطازیؾب٘شزضخٝ  41

قؿشكٛی دب اغّت ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔساذّٝ دطؾشبضی زض ثطذی اظ وكٛضٞب اظ خّٕٝ  .(40) زقٛثبػث افز حطاضر 

اسؿبع دٛؾز دب،  سحطیه ٔىب٘یىیضٚز قؿشكٛی دب ٘ٝ سٟٙب ثُٛض ٔؿشمیٓ ثبػث قٛز. احشٕبَ ٔیغادٗ ا٘دبْ ٔی

وبٞف زضخٝ ٚ  ٍیا٘شمبَ ٌطٔب اظ زضٖٚ ثسٖ ثٝ ٔح ، سؿٟیُؿشبَیز یزٔب فیدٛؾز، افعا یُیػطٚق ٔح

زٞس، ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ، ٘كبٖ قٛز، ثّىٝ ثشٛا٘س خؿٓ ٚ شٞٗ ا٘ؿبٖ ضا ٘یع سحز سبثیط لطاض  )ضوشبَ( یر ٔطوعحطاض

سٛا٘س ثبػث ثٟجٛز ػّٕىطز زلیمٝ ٔی 10زضخٝ ؾب٘شیٍطاز ثٝ ٔسر  40زازٜ قسٜ اؾز وٝ قؿشكٛی دب زض آة 

سٛا٘س ثبػث ضاحشی فطز قسٜ ٚ ذٛاة اٚ ضا ثط اثطار فیعیِٛٛغیىی، قؿشكٛی دب ٔی. ػلاٜٚ (41)اسٛ٘ٛٔیه قٛز 

 ٞبیٌطزـ ٚ ؾَّٛٞبی ؾفیس زض ٌّجَٛ سؼساززٞس وٝ قؿشكٛی دب ُٔبِؼبر ٘كبٖ ٔی .(42)ثٟجٛز ثركس 

ىٝ ایٗ سغییطار ایٙثب سٛخٝ ثٝ  .زٞسافعایف ٔی ثب ثٟجٛز احشٕبِی ٚيؼیز ایٕٙیضا  (NK)3وكٙسٜ َجیؼی

 شبضی حٕبیزدطؾ ٞبیٔطالجززض ضا  قؿشكٛی دباؾشفبزٜ اظ ب ٞیبفشٝایٗ ، ثبقٙسٔی فیعیِٛٛغیىی ثٝ ٘فغ ؾلأز

زاز وٝ قؿشكٛی دب ضٚقی ثطای افعایف فؼبِیز ؾِّٟٛبی ػهجی ای ٘كبٖ ٕٞچٙیٗ ُٔبِؼٝ. (43) سٙوٙٔی

 . (44) ثبقٙسدبضاؾٕذبسیه اؾز وٝ ٚاثؿشٝ ثٝ آضأف خؿٕب٘ی ٔی

                                                           
1
 DPG: Distal (Foot)-Proximal (Abdominal) Skin Temperature Gradient 

2
 NREM: Non Rapid Eye Movement 

3
 NK: Natural Killer 
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ٔحیُی ٚ  ثط اؾبؼ ٘شیدٝ ٌیطی زض یه ُٔبِؼٝ ٔطٚضی، اٌطچٝ ُٔبِؼبر ٔشفبٚر سبثیط ٔثجز افعایف زٔبی

ا٘س، أب ٕٔىٗ اؾز دبؾد ثسٖ ثٝ سغییطار زٔبیی وبٞف زٔبی ٔطوعی ثسٖ ضا ثط ثٟجٛز ویفیز ذٛاة ٘كبٖ زازٜ

 ٞب ثب خٙؿیز ٔشفبٚر ٚ زض قطایٍ ٔرشّف ؾلأشی ٔشفبٚرٚ ثس٘جبَ آٖ سغییط زض ویفیز ذٛاة زض افطاز ٚ ٌطٜٚ

ٞبی زیٍط ٕٔىٗ اؾز لبثُ سؼٕیٓ ثٝ ظ٘بٖ ثبضزاض ثط ضٚی ٌطٜٚ. ثٙبثطایٗ ٘شبیح ُٔبِؼبر ا٘دبْ ٌطفشٝ (45) ثبقس

 ٘جبقس.

ٔبٔبٞب ثٝ ػٙٛاٖ یىی اظ اػًبی وبزض ثٟساقز ٚ زضٔبٖ، ٔٛظف ثٝ وٕه ثٝ حفظ ؾلأز ظ٘بٖ خبٔؼٝ ٞؿشٙس. 

، ٘مف ٔبٔبٞب زض اضسمبء ویفیز ظ٘سٌی ٚ ؾلأز ظ٘بٖ ٔٛضز 1995زض ٔهٛثٝ وٙفطا٘ؽ خٟب٘ی ظ٘بٖ زض ؾبَ 

. ثط اؾبؼ ٌعاضـ وبِح ٔبٔبیی آٔطیىب، ٔبٔبٞب ثٝ ػٙٛاٖ ػبٔلاٖ انّی ٔطالجز اظ (46) اض ٌطفشٝ اؾزسبویس لط

ٞب ثب زٞٙسٜ إٞیز قٙبؾبیی ٚ وٙشطَ ٔكىلار ظ٘بٖ ٚ زضٔبٖ آٖظ٘بٖ ٚ ٘ٛظازاٖ ٞؿشٙس، وٝ ایٗ أط ٘كبٖ

 .(47) ثبقسوٕشطیٗ ػٛاضو، ثٝ ذهٛل زض زٚضاٖ ثبضزاضی ٔیٔٛثطسطیٗ ضٚـ ٚ 

ٚاثؿشٝ ثٝ  قٛز، ٔطاوع ثٟساقشی ٚ زضٔب٘یاظ خّٕٝ ٔطاوعی وٝ زض آٖ ذسٔبر ٔبٔبیی ػطيٝ ٔیزض وكٛض ٔب 

زاض ضٔب٘ی، آٔٛظقی ٚ ... ضا ػٟسٜثبقٙس وٝ زض آٖ ٔبٔبٞب ذسٔبر ثٟساقشی، زٔی ٞبی ػّْٛ دعقىیزا٘كٍبٜ

زض ؾٝ ٔبٞٝ ؾْٛ ثبضزاضی زاضز، یىی اظ ر ذٛاة ٚ ايُطاة قیٛع ثبلایی ثٛیػٜ وٝ اذشلالاٞؿشٙس. اظ آ٘دبیی

ضفغ  زض خٟز نطفٝثٝ ٚ ذُطآؾبٖ، وٓ یشیٚ حٕب یآٔٛظق ٞبیاضائٝ ثط٘بٔٝٚظبیف ٔبٔبٞب سلاـ زض ظٔیٙٝ 

 یثطا كشطثی آضأف آٖ ز٘جبَ أىبٖ ذٛاة ضاحز ٚ ثٝ سب ثبقسٔیضزاض ظ٘بٖ ثب اذشلاَ ذٛاة ٚ وبٞف ايُطاة

دب  یقؿشكٛثب یب ثسٖٚ ٕٞطاٜ وطْ لاٚ٘سض  سبثیطسب  ٘سثط آٖ قسایٗ اؾبؼ، دػٚٞكٍطاٖ ثط  .قٛزفطاٞٓ  ٔبزضاٖ

 –ٞبی ثٟساقشی ٔطاخؼٝ وٙٙسٜ ثٝ ٔطاوع ٚ دبیٍبٜ ظ٘بٖ ثبضزاضٚ ايُطاة ذٛاة  زیفیثط وضا لجُ اظ ذٛاة 

 .سٙزضٔب٘ی قٟط سجطیع ٔٛضز ثطضؾی لطاض زٞ
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 ّای پظٍّؾفشمپیؾ

-18)زٞس ثبضزاضی افعایف ٔیآذط  ٞبیزض ٞفشٝضا  افؿطزٌی زض َی ثبضزاضی ػلائٓویفیز يؼیف ذٛاة  .1

20).  

سط ٚ ظایٕبٖ دیبٔسٞبی ٔٙفی ثبضزاضی اظ خّٕٝ ظایٕبٖ ظٚزضؼ، ِیجط َٛلا٘یثب  ثیٗ ویفیز يؼیف ذٛاة .2

 .(23-21)ٚخٛز زاضز  اضسجبٌ، ٕ٘طٜ آدٍبض ٚ وٓ ٚظ٘ی ٍٞٙبْ سِٛس ٘ٛظاز ؾعاضیٗ

 .(25)اضسجبٌ ٚخٛز زاضز  ٘بسبَدطی اذشلالار ذّمی ذٛاة ٚویفیز  ثیٗ .3

 ّای پظٍّؾفشضیِ

 .اؾشفبزٜ اظ وطْ لاٚ٘سض لجُ اظ ذٛاة ثط ویفیز ذٛاة ظ٘بٖ ثبضزاض ٔٛثط اؾز .1

لاٚ٘سض ثط ویفیز ذٛاة ظ٘بٖ ثبضزاض ٔٛثطسط اظ اؾشفبزٜ اظ وطْ  ثؼس اظ اؾشفبزٜ اظ وطْقؿشكٛی دب ثب آة  .2

 .اؾز یسٟٙبیثٝ لاٚ٘سض

 .اؾز ظ٘بٖ ثبضزاض ٔٛثطايُطاة  لجُ اظ ذٛاة ثطؾشفبزٜ اض وطْ لاٚ٘سض ا .3

-ثٝاؾشفبزٜ اظ وطْ لاٚ٘سض ظ٘بٖ ثبضزاض ٔٛثطسط اظ  ثط ايُطاةلاٚ٘سض  ثؼس اظ اؾشفبزٜ اظ وطْقؿشكٛی دب ثب آة  .4

 .اؾزسٟٙبیی 
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 اّذاف پظٍّؾ

 ّذف ولی

 ظ٘بٖ ثبضزاضٚ ايُطاة  ذٛاة زیفیاظ ذٛاة ثط ودب لجُ  یقؿشكٛ سبثیط وطْ لاٚ٘سض ثب یب ثسٖٚسؼییٗ 

 اختلاكیاّذاف 

ٌطٜٚ اؾشفبزٜ )ٞفشٝ دؽ اظ قطٚع ٔساذّٝ زض ؾٝ ٌطٜٚ ٔٛضز ثطضؾی  8ٚ  4ٔمبیؿٝ ٕ٘طٜ ویفیز ذٛاة  .1

ثب وٙشطَ ٕ٘طٜ ویفیز  (وٙٙسٜ اظ وطْ لاٚ٘سض ٚ قؿشكٛی دب، ٌطٜٚ اؾشفبزٜ وٙٙسٜ اظ وطْ لاٚ٘سض ٚ ٌطٜٚ وٙشطَ

 ٔساذّٝ ذٛاة لجُ اظ

ٌطٜٚ اؾشفبزٜ وٙٙسٜ اظ )ثطضؾی ٔساذّٝ زض ؾٝ ٌطٜٚ ٔٛضز قطٚع ٞفشٝ دؽ اظ  8ٚ  4ٕ٘طٜ ايُطاة  ؿٝیٔمب .2

ثب وٙشطَ ٕ٘طٜ ايُطاة لجُ اظ  (وطْ لاٚ٘سض ٚ قؿشكٛی دب، ٌطٜٚ اؾشفبزٜ وٙٙسٜ اظ وطْ لاٚ٘سض ٚ ٌطٜٚ وٙشطَ

 ٔساذّٝ

 فشػیاّذاف 

لجُ  افؿطزٌیثب وٙشطَ ٕ٘طٜ ی زض ؾٝ ٌطٜٚ ٔٛضز ثطضؾساذّٝ دؽ اظ ٔٞفشٝ  8ٚ  4 افؿطزٌیٕ٘طٜ  ؿٝیٔمب .1

 اظ ٔساذّٝ

لجُ اظ  اؾشطؼثب وٙشطَ ٕ٘طٜ  یٞفشٝ دؽ اظ ٔساذّٝ زض ؾٝ ٌطٜٚ ٔٛضز ثطضؾ  8ٚ  4 اؾشطؼ ٕ٘طٜ ؿٝیٔمب .2

 ٔساذّٝ

لجُ  ذؿشٍیثب وٙشطَ ٕ٘طٜ  یٔساذّٝ زض ؾٝ ٌطٜٚ ٔٛضز ثطضؾقطٚع ٞفشٝ دؽ اظ  6 ذؿشٍی ٕ٘طٜ ؿٝیٔمب .3

 ساذّٝاظ ٔ

  یزض ؾٝ ٌطٜٚ ٔٛضز ثطضؾ یََٛ ثبضزاض ٗیبٍ٘یٔ ؿٝیٔمب .4

 زض ؾٝ ٌطٜٚ ٔٛضز ثطضؾیٔمبیؿٝ ٔیبٍ٘یٗ ٚظٖ ٍٞٙبْ سِٛس ٘ٛظاز  .5
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 طشح واستشدی  اّذاف

ثط ویفیز ذٛاة ٚ ايُطاة  دب یقؿشكٛ وطْ لاٚ٘سض ثب یب ثسٖٚ طیػسْ سأث بی طیسأث زض ظٔیٙٝ یقٛاٞس َطح ٗیا

)دیبٔسٞبی سِٛس ٘ٛظاز ٚظٖ ثسٚ  ذؿشٍی ظ٘بٖ ثبضزاض، ََٛ ثبضزاضی ٌٚی، اؾشطؼ، یبٔسٞبی اِٚیٝ( ٚ افؿطز)د

ٔٙبؾت ٚ ٔٛضز  ٔطالجشیزض ا٘شربة ضٚـ  یثٟساقش ٗیثٝ ٔطالجسٛا٘س ٔیوٝ زٞس ٔیلطاض  بضیزض اذشثب٘ٛیٝ( 

 .ضؾب٘س یبضزض ایٗ ٔٛاضز ی طـیدص

 ّذف ًْایی

اضسمبء ؾلأز ٘ٛظازاٖ ٚ زض ٘شیدٝ اضسمبء ؾُح ؾلأز  ٕبٖ،ض زٚضاٖ ثبضزاضی ٚ دؽ اظ ظایاضسمبء ؾلأز ظ٘بٖ ز

 زض خبٔؼٝ

 ّاتؼشیف ٍاطُ

 خَاب

-قطایُی وٝ ثٝ َٛض ٔؼَٕٛ ثٝ ٔسر چٙس ؾبػز زضََٛ ٞط قت ثطای شٞٗ ٚ خؿٓ دیف ٔی تؼشیف ًظشی:

 ػٕلاًقٛ٘س، ػًلار اضازی آضاْ قسٜ ٚ آٌبٞی ٞب ثؿشٝ ٔیآیس، وٝ زض آٖ ؾیؿشٓ ػهجی غیط فؼبَ قسٜ، چكٓ

 .(48) آیسثٝ حبِز سؼّیك زضٔی

اظ دطؾكٙبٔٝ ٞفشٝ دؽ اظ ٔساذّٝ  8ٞفشٝ ٚ  4لجُ اظ ٔساذّٝ، ثطای اضظیبثی ویفیز ذٛاة تؼشیف ػولی: 

1دیشعثٛضي ذٛاة ویفیز قبذم
(PSQI)  .ایٗ دطؾكٙبٔٝ ثٝ ٔٙظٛض سؼییٗ ویفیز ذٛاة سٛؾٍ اؾشفبزٜ قس

Buysse  ؾٛاَ  9قٛز؛ ٕ٘ی زض آ٘بِیع ٚاضز 10ثبقس وٝ ؾٛاَ ٔیؾٛاَ  10 سٟیٝ قسٜ ٚ زاضایٚ ٕٞىبضا٘ف

، سیذٛاة ٔف، ََٛ ٔسر ذٛاة ،زض ثٝ ذٛاة ضفشٗ طیسأذ ،ذٛاة یشٞٙ زیفیو بؼیطٔمیٞفز ظثبلیٕب٘سٜ اظ 

 بظیأش ٚٞط ؾٛاَ  بظیأش سكىیُ قسٜ اؾز. اذشلاَ ػّٕىطز ضٚظا٘ٝ ٚ آٚضذٛاة یٔهطف زاضٚٞب، اذشلالار ذٛاة

وٝ  زٞسیٔ ُیٞفز خعء ٕ٘طٜ وُ اثعاض ضا سكى ٗیر إ٘طا ٗیبٍ٘ی. ٔدٕٛع ٔثبقسیٔ 3 سب 0ثیٗ  عیٞط خعء ٘

                                                           
1 PSQI: Pittsburgh Sleep Quality Index 
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ثبلاسط اظ  یسط اؾز. ٕ٘طٜٗییذٛاة دب زیفیو ،اؾز. ٞطچٝ ٕ٘طٜ ثسؾز آٔسٜ ثبلاسط ثبقس 21سب  0آٖ اظ  یزأٙٝ

ٔحبؾجٝ قسٜ ٚ اػشجبض آٖ ثب حؿبؾیز  83/0 بؼیٔم ٗیزاضز. دبیبیی ا بُّٔٛةذٛاة ٘ زیفیزلاِز ثط و 5

 .(49) زض ؾُح ٔٙبؾت ٌعاضـ قسٜ اؾز %5/86 یػٌیٚ ٚ% 6/89

 اضطشاب

 ٘بٔكرم آٖ دٝی٘ش وٝ یه ٔٛيٛعزض ٔٛضز  ی٘بذطؾٙس بیٚ  ثٛزٖ یػهج ،یاحؿبؼ ٍ٘طا٘: یًظش فیتؼش

 .(50) زاؾ

DASS-21آیشٓ ؾٙدف ايُطاة دطؾكٙبٔٝ  7ايُطاة اظ  یبثیاضظ یثطا :یػول فیتؼش
، 4، 2 ٞبی)ػجبضر 1

ٌصاضی آٖ ثطای ٞط ؾئٛاَ ثهٛضر ٕ٘طٜ .اؾشفبزٜ قس DASS-42ای اظ ٘ؿرٝ وٛسبٜ قسٜ ،(20، 19، 15، 9، 7

 .(51) ثبقسٔی 21حساوثط  حسالُ ٕ٘طٜ ٞط ٔمیبؼ نفط ٚثبقس ٚ ( ٔی3ِیىطسی اظ انلا )نفط( سب ذیّی ظیبز )

 اػتشع

 َبلز یب ٚ ٘بُّٔٛة قطایٍ اظ ٘بقی ٞبی سٙف یب ٚ ػبَفی یب ضٚا٘ی فكبض اظ حبِشیاؾشطؼ  تؼشیف ًظشی: 

 .(52) اؾزفطؾب 

، 8، 6، 1 ضسٟبی)ػجب DASS-21آیشٓ  ؾٙدف اؾشطؼ دطؾكٙبٔٝ  7اؾشطؼ اظ  یبثیاضظ یثطاتؼشیف ػولی: 

ثطای ٞط ؾئٛاَ ثهٛضر  ٌصاضی آٖ. ٕ٘طٜاؾشفبزٜ قس DASS-42ای اظ (، ٘ؿرٝ وٛسبٜ قس18ٜ، 14، 12، 11

 .(51) ثبقسٔی 21ساوثط ثبقس ٚ حسالُ ٕ٘طٜ ٞط ٔمیبؼ نفط ٚ ح( ٔی3ِیىطسی اظ انلا )نفط( سب ذیّی ظیبز )

 افؼشدگی

 .(53) یَٛلا٘ ٔسر ثٝ یٙیغٍٕ ٚ یزِشٍٙ سیقس احؿبؼ تؼشیف ًظشی:

                                                           
1
 DASS: Depression, Anxiety, Stress 


