
1077 

 مقاله پژوهشی

 

 

 1394ثٟبض،1ٜ پػٚٞكی طت ٔىُٕ، قٕبض –فهّٙبٔٝ عّٕی 

 

 درمانی و حمام پا بر کیفیت خواب سالمندان: کارآزمایی بالینیبازتابی تأثیر  مقایسه

 

 5، ٔحٕس تمی ؾٛازپٛض4، ضیحب٘ٝ ایٛاٖ ثمب3خعفطیٟٔسی  ،*2آِٟٝ ؾیسضؾِٛی، 1ذسیدٝ ٘هیطی

 
 ایطاٖ. ذّربَ، اضزثیُ، پعقىی عّْٛ زا٘كٍبٜ ذّربَ، پعقىی عّْٛ زا٘كىسٜ خطاحی، زاذّی ٌطٜٚ پطؾتبضی پطؾتبضی، اضقس ٔطثی، وبضقٙبؾی .1

 تجطیع، زا٘كٍبٜ عّْٛ پعقىی تجطیع، تجطیع، ایطاٖ.زاذّی خطاحی، زا٘كىسٜ پطؾتبضی ٚ ٔبیی پطؾتبضی ٌطٜٚ ٔطثی، وبضقٙبؾی اضقس پطؾتبضی،  .2
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 چکیده

تٛاٖ ثب ا٘دبْ ٔساذلات غیط قسٜ زض ثیٗ ؾبِٕٙساٖ اؾت وٝ ٔی تطیٗ اذتلالات شٞٙی ٌعاضـ اذتلالات ذٛاة اظ ضایح مقدمه:

-ی تأثیط ثبظتبة ی حبضط ٔمبیؿٝ زضٔب٘ی ٚ حٕبْ پب ثٝ ثٟجٛز ویفیت ذٛاة آ٘بٖ وٕه وطز. ٞسف اظ ٔطبِعٝزاضٚیی اظ لجیُ ثبظتبة

 ؾبِٕٙساٖ اؾت. زضٔب٘ی ٚ حٕبْ پب ثط ثٟجٛز ویفیت ذٛاة

زٚ ٘فط اظ ؾبِٕٙساٖ ٔطز، زض  46اؾت وٝ ثط ضٚی  وبضآظٔبیی ثبِیٙی ثسٖٚ قبٞسی  پػٚٞف حبضط یه ٔطبِعٝ ها: مواد و روش

-زضٔب٘ی، نجحی ثبظتبة ٔساذّٝاظ تٕبٔی ٕ٘ٛ٘ٝ ٞب ضضبیت وتجی آٌبٞب٘ٝ ٌطفتٝ قس. زضٔب٘ی ٚ حٕبْ پب ا٘دبْ قسٜ اؾت. ثبظتبةٌطٜٚ 

وٙٙسٜ ذٛاؾتٝ قس  ثبض ٚ ٞط ثبض ثٝ ٔست زٜ زلیمٝ ثطای ٞط پب ا٘دبْ قس. زض ٌطٜٚ حٕبْ پب اظ ؾبِٕٙساٖ ٌطِٜٚ ٔكبضوت ای یهٞب ٞفتٝ

 ٚض ؾبظ٘س. اثعاض ٔٛضزٌطاز غٛطٝ ی ؾب٘تی زضخٝ 42تب  41ٞفتٝ پبٞبی ذٛز ضا یه ؾبعت لجُ اظ ذٛاثیسٖ زض آة  6وٝ ثٝ ٔست 

ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ زازٜ ثٛضي ثٛز وٝ لجُ ٚ ثعس اظ ٔساذّٝ ثطای ٞط زٚ ٌطٜٚ تىٕیُ قس.ی ویفیت ذٛاة پیتطظ ٘بٔٝ اؾتفبزٜ پطؾف

 ٞبی آٔبضی ٚیّىبوؿیٖٛ، ٔٗ ٚیتٙی ٚ وبی زٚ تدعیٝ ٚ تحّیُ قس.آظٖٔٛ

ٚ زض  13/4 ± 57/3وٙٙسٌبٖ ثعس اظ ٔساذّٝ زض ٌطٜٚ حٕبْ پب ی وُ ویفیت ذٛاة قطوت ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طٜ ٘تبیح ٘كبٖ زازها:  یافته

 p;01/0ی وُ لجُ اظ ٔساذّٝ، زض ٞط زٚ ٌطٜٚ وبٞف یبفتٝ اؾت ) زض ٔمبیؿٝ ثب ٕ٘طٜ وٝاؾت  04/4 ± 91/3ی زضٔب٘ثبظتبةٌطٜٚ 

 ٚ001/0;pٝزاز  زضٔب٘ی ٚ حٕبْ پب ٘كبٖی لجُ ٚ ثعس زض زٚ ٌطٜٚ ثبظتبة ی تغییطات ٕ٘طات ویفیت ذٛاة ؾبِٕٙساٖ ٔطحّٝ (. ٔمبیؿ

 .زاضی ٘ساقتٝ اؾتی وُ تفبٚت آٔبضی ٔعٙی یه اظ اخعاء ٚ ٕ٘طٜ ٞیچوٝ تغییطات زض 

 زضٔب٘ی ثبعث ثٟجٛز ویفیت ذٛاة زض ؾبِٕٙساٖ ٞبی ایٗ پػٚٞف ٘كبٖ زاز وٝ حٕبْ پب ٚ ثبظتبة یبفتٝ گیری: نتیجه

 ٌطزز.ٔی

 زضٔب٘ی، حٕبْ پب، ویفیت ذٛاة، ؾبِٕٙساٖ.ثبظتبة ها:کلیدواژه

 E.mail: aleheseyedrasooli@yahoo.comٜ ٔؿئَٛ: *٘ٛیؿٙس
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 مقدمه

، 2000(. زض ؾتبَ  1خٕعیت خٟبٖ زض حبَ پیطقسٖ اؾتت ) 

زضنتس وتُ    10ؾتبَ(   60خٕعیت ؾبِٕٙساٖ خٟبٖ )ثبلای 

 2010 وٝ ایٗ ضلٓ زض ؾبَ زاز زضحبِیتكىیُ ٔیخٕعیت ضا 

 2030قتٛز زض ؾتبَ   ثیٙی ٔیزضنس ضؾیسٜ ٚ پیف 7/11ثٝ 

 قتٙبذتی تغییطات خٕعیت (. ؾطعت2زضنس ثطؾس ) 6/16ثٝ 

َ  زضوكٛضٞبی ٝ  زضحتب . (3اؾتت )  ثیكتتط ٔحؿتٛؼ   تٛؾتع

% زض 2/8ثٝ  1385% زض ؾبَ 2/7خٕعیت ؾبِٕٙساٖ ایطاٖ اظ 

 فیعیِٛٛغیه ٔىب٘یعْ (. ذٛاة،5،4)ضؾیسٜ اؾت  1390ؾبَ 

 اظ ٘بقتتی ٚ ذؿتتتٍی ضفتتتٝ اظزؾتتت تتتٛاٖ ثبظیتتبثی زض ثتتسٖ

( ٚ یىی اظ 6اؾت ) ضٚظٔطٜ ظ٘سٌی طَٛ زض ثسٖ ٞبیفعّبِیت

فبوتٛضٞبیی اؾت وٝ ٘مف ٟٕٔی زض ؾلأتی ا٘ؿبٖ زاقتتٝ  

ٚٔیط ٚ وتبٞف ؾتلأت    ٚ عبّٔی ٟٔٓ زض افعایف ٔطي (7)

تتطیٗ اذتتلاَ    افؿطزٌی ضایتح (. اذتلالات ذٛاة ٚ 8اؾت )

قسٜ زض ثیٗ ؾتبِٕٙساٖ زض تٕتبْ وكٛضٞبؾتت     شٞٙی ٌعاضـ

تطیٗ قىبیت ذٛاة زض ؾبِٕٙساٖ قبُٔ ٔكىُ زض  (. قبیع9)

ثٝ ذٛاة ضفتٗ، ثیتساض قتسٖ زض طتی قتت، ؾتحطذیعی ٚ      

ٚ ٕٞىتتبضا٘ف زض  1(. ایتتعض10آِتتٛزٌی ضٚظا٘تتٝ اؾتتت )ذتتٛاة

زضنتس اظ   9/60ی ذٛز ٘كتبٖ زاز٘تس وتٝ     تطویٝ، زض ٔطبِعٝ

(. ثتط اؾتبؼ ٔطبِعتبت    11ؾبِٕٙساٖ ذٛاة ضتعی  زاض٘تس )  

 2زضنس ؾبِٕٙساٖ اذتلاَ ذتٛاة  67٘یع  قسٜ، زض ایطاٖ ا٘دبْ

(. ٔطبِعتبت ٔرتّت    12ذٛاثی زاقتٙس ) ٞب ثیزضنس آٖ 61ٚ 

٘كبٖ زازٜ اؾت وٝ وٕجٛز ذٛاة زض ٔیبٖ خٕعیت ؾبِٕٙس ثب 

ٛع تهتبزفبت،  ٞتب اظ لجیتُ ٚلت    ثبضی ثطای آٖپیبٔسٞبی ظیبٖ

افتبزٖ، وبٞف عّٕىتطز قتٙبذتی، وتبٞف ذتٛزٔطالجتی زض     

أٛض ٔطثٛط ثٝ ؾلأتی، ٚضعیت ؾلأتی ضتعی ، وتبٞف   

قتٛز   ٚٔیط ٕٞتطاٜ ٔتی   ویفیت ظ٘سٌی ٚ ٟ٘بیتبً افعایف ٔطي

ظزٖ زض طتَٛ ضٚظ  ٕٞچٙیٗ افعایف علائٓ اضططاثی ٚ چطت

 (.14،13،9ثب ذٛاة ضعی ، ٔتطتج  قتٙبذتٝ قتسٜ اؾتت )    

 اؾتفبزٜ ذٛاة، ٔكىلات ثب ٔمبثّٝ یب زضٔبٖ ضاٜ تطیَٗ ٔعٕٛ

ٖ  زضٔب٘ی ٞبی اثطثركی ضٚـ زاضٚؾت. اظ ٜ  ثتسٚ  اظ اؾتتفبز

 وٙتستط اؾتت    آٚض ذٛاة زاضٚٞبی ٔهطف اثطثركی اظ زاضٚ،

                                                           
1Eser 
2Dis somnia 

 ٔب٘ٙس زاضٚ ٔهطف خب٘جی ذططٞبی ٚ ثیكتطی زاض٘س زٚاْ أب

زضٔتب٘ی یته تىٙیته فكتبضی     ثبظتبة (.15ضا ٘ساض٘س ) اعتیبز

ٚیػٜ اؾت وٝ ثب اعٕبَ فكبض ثط ٘مبط ضفّىؿی پب وتٝ زض آٖ،  

ٞط ٘مطٝ ٔؿئَٛ ثرف ذبنی اظ ثسٖ اؾتت، ٕٞتطاٜ اؾتت    

ٞبی پطؾتبضی (. وبٞف ؾطٚنسا ٚ ٘ٛض ٔحی  اظ ٔطالجت16)

ٚ ٕٞىتبضاٖ زض   3( أتب ِتی  17ذتٛاثی اؾتت )   ٔعَٕٛ زض ثتی 

تٛا٘تس  زضٔتب٘ی ٔتی  وٙٙتس ثبظتتبة  ی ذٛز پیكٟٙبز ٔی ٔطبِعٝ

ی پطؾتبضی ٔؤثط زض وبٞف افؿتطزٌی   اٖ یه ٔساذّٝعٙٛ ثٝ

ً 18ؾتبَ اضائتٝ ٌتطزز )    ٚ اؾتطؼ زض ظ٘بٖ ٔیبٖ ٚ  4(. ؾتب٘

زضٔب٘ی ی ذٛز ٔكبٞسٜ وطز٘س وٝ ثبظتبة ٕٞىبضاٖ زض ٔطبِعٝ

(. ِصا ثتب  19ثبعث ثٟجٛز ویفیت ذٛاة ؾبِٕٙساٖ قسٜ اؾت )

 ٝ عٙتٛاٖ یىتی اظ اعیتبی ٌتطٜٚ      تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ پطؾتبضاٖ ثت

٘مف ٟٕٔتی زض ٔتسیطیت ٔكتىلات ذتٛاة زاض٘تس،      زضٔبٖ 

تٛا٘تس زض  عٙتٛاٖ یته طتتّ ختبیٍعیٗ ٔتی      زضٔب٘ی ثٝثبظتبة

 (.20ٞبی پطؾتبضی ٌٙدب٘سٜ قٛز)فعّبِیت

  ٓ تٛا٘تس  ٞعیٙتٝ وتٝ ٔتی   یىی زیٍط اظ ٔساذلات ؾتُٟ ٚ وت

ضاحتی تٛؾ  ؾبِٕٙساٖ خٟت ثٟجٛز ویفیت ذتٛاة ا٘دتبْ    ثٝ

ٔبی ٔطوتعی ثتسٖ ٚ   ثب آة ٌطْ اؾت. ثیٗ ز 5ٌیطز حٕبْ پب

تٕبیُ ثٝ ذٛاة اضتجبط ٔٙفتی ٚختٛز زاضز ٚ قتطٚع ذتٛاة،     

-ظٔب٘ی وٝ زٔبی ٔطوعی ثسٖ ثٝ ٔیعاٖ ظیبزی وبٞف ٔتی 

ٝ یبثس ثب احتٕبَ ثیكتطی ضخ ٔی ی حتطاضت   زٞس. ؾمٛط زضخت

ٔطوعی ثسٖ )ضوتبَ( لجُ اظ قطٚع ذٛاة ٚ زض حیٗ ذتٛاة  

ٕت ثب اتؿبع عطٚق ٔحیطتی ٚ أىتبٖ اتتلاف ٌطٔتب اظ لؿت     

ٔطوعی ثسٖ ثٝ لؿٕت ٔحیطی ثسٖ ٕٞطاٜ اؾتت  ثٙتبثطایٗ   

تٛا٘س ثبعث افعایف خطیبٖ ذتٖٛ  یه حٕبْ پب ثب آة ٌطْ ٔی

ی حطاضت ٔحیطی، ثسٖٚ افعایف یب ٕٞطاٜ ثب وبٞف  ٚ زضخٝ

تٛا٘تس ثبعتث   ٚؾیّٝ ٔتی  ی حطاضت ٔطوعی قٛز ٚ ثسیٗ زضخٝ

تؿٟیُ فطایٙس قطٚع ذتٛاة ٚ ثٟجتٛز ویفیتت ذتٛاة قتٛز      

ً    ی ٔطبِعٝ(. ِصا 22،21)  6حبضط ثب تٛخٝ ثتٝ ٔطبِعتبت یٛ٘ت

ٞتبی ٔطبِعتبت    ( ٚ ٔحتسٚزیت 22)8( ٚ ِی24ٛ) 7(، یب23ً٘)

                                                           
3Lee 
4Song 
5footbath 
6Yeung 
7Yang 
8Liao 
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ای زض ایطاٖ ٚ خٟتبٖ وتٝ ثتٝ     ٔصوٛض ٚ ثٝ زِیُ ٘جٛز ٔطبِعٝ

ٞتتسف اظ ی ایتتٗ زٚ ٔساذّتتٝ ثزتتطزاظز ا٘دتتبْ قتتس.  ٔمبیؿتتٝ

زضٔب٘ی ٚ حٕبْ پب ثتط  ی تأثیط ثبظتبة ی حبضط ٔمبیؿٝ ٔطبِعٝ

 .یت ذٛاة ؾبِٕٙساٖ اؾتویف

 ها مواد و روش

ی وبضآظٔبیی ثبِیٙی ثسٖٚ قتبٞس  پػٚٞف حبضط یه ٔطبِعٝ

ی  وٙٙتسٜ  آٚضی ؾٛ وٛض اؾت وتٝ زض آٖ خٕتع   لجُ ٚ ثعس یه

اطلاعبت، فطزی غیط اظ ٔؿئَٛ ا٘دبْ ٔساذلات اؾت. پتؽ  

ی اذتلاق زا٘كتٍبٜ عّتْٛ پعقتىی     اظ وؿت ٔدٛظ اظ وٕیتٝ

ٓ  -تجطیع ثٝ ٔطوع ثٟساقتی  تٟٙتب ٔطوتع    -پتٛض  زضٔتب٘ی ٔتٙع

 -وتطز ی ؾلأت ؾبِٕٙسی ضا اختطا ٔتی   ثٟساقتی وٝ ثط٘بٔٝ

ؾتبِٕٙس ٔتصوط تحتت پٛقتف      200ٔطاخعٝ قس. ایٗ ٔطوتع  

-ی حبضط ثب زٚ ٌطٜٚ ٔساذّٝ )ٌتطٜٚ ثبظتتبة   زاقت ٚ ٔطبِعٝ

زضٔب٘ی ٚ حٕبْ پب( ا٘دبْ قتس. ٔعیبضٞتبی ٚضٚز ثتٝ ٔطبِعتٝ     

ٝ ٘دبْ فعّبِیتقبُٔ زاقتٗ اؾتملاَ ٘ؿجی زض ا ی  ٞبی ضٚظا٘ت

ظ٘سٌی، ٘ساقتٗ ٘ٛثت وبضی زض قت، ثطذٛضزاضی اظ ؾتلأت  

زض تٕبْ اثعبز لأؿٝ، زٔب، قٙٛایی، ثیٙبیی ٚ ؾلأت ضٚاٖ ثط 

ی ؾلأت ٔٛختٛز زض ٔطوتع ثٟساقتت ثتٛز ٚ      اؾبؼ پطٚ٘سٜ

ٔعیبضٞبی ذطٚج اظ ٔطبِعٝ ٘یع قبُٔ ایٗ ٔٛاضز ثٛز: زاقتتٗ  

ٖ  ازضاضی، قطٚع اؾتتفبز  قت ٞتبی ختب٘جی ٚ   ٜ اظ ؾتبیط زضٔتب

آٚض )وتٝ ختعٚ ؾتؤالات     ٔىُّٕ ثٝ خعء ٔهطف زاضٚی ذٛاة

 10قبذم ویفیت ذٛاة اؾت( ٚ زاقتتٗ زیبثتت ثیكتتط اظ    

 ؾبَ.

ٞب اظ یه ٔطوع ثبعث حصف یب وٙتطَ ثطذی ا٘تربة آظٔٛز٘ی

 ـ ٌتط تأثیطٌتتصاض ثتط ذتتٛاة اظ لجیتتُ   اظ فبوتٛضٞتبی ٔرتتسٚ

ُ تحهیلات )وٝ اوثط ؾبِٕٙساٖ ای وتطزٜ ٚ  ٗ ٔٙطمٝ، تحهتی

زا٘كٍبٞی ٞؿتٙس(، ؾتطح زضآٔتس ٚ زا٘تف ؾتلأتی قتس.      

-ٕٞچٙیٗ ٔتغیط خٙؽ ثب ا٘تربة ؾبِٕٙساٖ ٔتصوط ٚ وٕته  

زضٔب٘ی، وٙتطَ ی ثبظتبة ٌط ٔطز خٟت ا٘دبْ ٔساذّٝپػٚٞف

 قس.

زض قٟط تجطیع ا٘دتبْ   1392ی اَٚ ؾبَ  ایٗ ٔطبِعٝ زض ٘یٕٝ

 12ی ٔمسٔبتی ثط ضٚی  قس. ثطای تعییٗ حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ، ٔطبِعٝ

-پتٛض  زضٔب٘ی ٔٙعٓ -٘فط اظ ؾبِٕٙساٖ ٔصوط ٔطوع ثٟساقتی 

وٝ زاضای ثط٘بٔٝ ؾلأت ؾبِٕٙسی ثتٛز ثتب زض ٘ تط ٌتطفتٗ     

05/0 ;α  ٚ9/0Power =  ٗثب تٛخٝ ثٝ اذتلاف ٔیبٍ٘ی ٚ

ی آظٔبیكتی   ٚ ا٘حطاف ٔعیبض لجُ ٚ ثعس اظ ٔساذّٝ زض ٔطبِعٝ

ٚ زض  75/0 ±95/0زضٔتب٘ی  وٝ ثٝ تطتیتت زض ٌتطٜٚ ثبظتتبة   

ی  ثتٛز، ا٘دتبْ ٌطفتت. ا٘تساظٜ     25/3 ± 98/2ٌطٜٚ حٕبْ پب 

٘فط ثطآٚضز ٌطزیتس وتٝ ثتب زض ٘ تط      20ٕ٘ٛ٘ٝ ثطای ٞط ٌطٜٚ 

٘فط ثتطای ٞتط ٌتطٜٚ     25ٞب،  زضنسی ٕ٘ٛ٘ٝ 20ٌطفتٗ افت 

تعییٗ قس. اثتسا فٟطؾت ؾبِٕٙساٖ ٔتصوط ٔطوتع تٟیتٝ قتس،     

تهبزفی ٚ ثب اؾتفبزٜ ٘فط ثٝ ضٚـ  50ؾزؽ اظ ایٗ فٟطؾت 

اظ خسَٚ اعساز تهبزفی ثطای ٚضٚز ثٝ ٔطبِعٝ ا٘تربة قس٘س. 

ترهیم افطاز ثٝ زٚ ٌطٜٚ حٕبْ پب ٚ ضفّىؿِٛٛغی ٘یع اظ ثتب  

اؾتفبزٜ اظ خسَٚ اعساز تهبزفی ا٘دبْ قس. زض ٟ٘بیت زٚ ٘فتط  

ثٝ عّت عسْ تٕبیّجٝ قطوت زض ٔطبِعٝ ٚ زٚ ٘فتط ثتٝ عّتت    

یبض ذطٚج( اظ ٔطبِعٝ ذبضج قس٘س ٚ زیبثت ثیف اظ زٜ ؾبَ )ٔع

ٌط ثتب ؾتبِٕٙساٖ ٞتط    ٘فط ازأٝ یبفت. پػٚٞف 46ٔطبِعٝ ثب 

ی اَٚ  ٌطٜٚ خساٌب٘ٝ تٕبؼ تّفٙی ثطلطاض وطز. زض طی خّؿٝ

ٞسف اظ ٔطبِعٝ ثطای ؾبِٕٙساٖ تٛضتیح زازٜ قتس ٚ پتؽ اظ    

ٝ  وؿت ٔٛافمت ٚ تىٕیُ فطْ ضضبیت آٌبٞب٘ٝ، پطؾف ی  ٘بٔت

ٝ ویفیت ذٛاة پیتعثتٛض  ٝ  ي ثت ٌتط  ی وٕته پتػٚٞف   ٚؾتیّ

زضٔتب٘ی زض طتی خّؿتبت    تىٕیُ قس. زض ٔٛضز ٌطٜٚ ثبظتتبة 

ی ٔحمك طی تٕبؼ تّفٙی ثٝ اطلاع آ٘بٖ  ٚؾیّٝ ثعسی وٝ ثٝ

ٌتط  ی وٕه پػٚٞف ٚؾیّٝ زضٔب٘ی ثٝی ثبظتبة ضؾیس، ٔساذّٝ

ٞتتبی  وتتٝ زاضای ٔتتسضن قتتطوت زض وتتلاؼ    -)ٔتتطز( 

 ٝ آٔتٛظـ زیتسٜ    ضفّىؿِٛٛغی ثٛزٜ ٚ لجلاً ثٝ ٔست ؾٝ ٞفتت

ٞبی ٔطوع وٝ ٔدٟتع ثتٝ ترتت ثتٛز،      زض یىی اظ اتبق -ثٛز

لجُ اظ ظٟتط زض   13تب  8ا٘دبْ قس. ٔؿئَٛ ٔساذّٟبظ ؾبعت 

قتس.  ی ٚی ا٘دبْ ٔتی  ٚؾیّٝ ٔطوع حیٛض زاقت ٚ ٔساذّٝ ثٝ

ثبض زض ٞفتتٝ ثتٝ    نٛضت یه ٞفتٝ، ثٝ 6تعساز خّؿبت ٔساذّٝ 

ثطای ٞط پب زلیمٝ ثب ضٚغٗ ظیتٖٛ ٔرهٛل ٔبؾبغ  10ٔست 

ثٛز وٝ پٙح زلیمٝ اظ آٖ ٔطثٛط ثٝ ٔبؾبغ عٕٛٔی و  پب ثٛز 

آَ زض ضٚی ی پیٙٝی زیٍط ٔبؾبغ ٔطثٛط ثٝ غسٜ ٚ پٙح زلیمٝ

ٌطفت. ٔبؾبغ ثتب ؾتطعت آضاْ،    اٍ٘كت قؿت پب ضا زض ثط ٔی

ثب ضیتٓ ٔٙ ٓ ٚ ثب عٕمی وٝ زض حس تحُٕ ثیٕبض ثبقس ا٘دتبْ  

ٝ 25قس ) حٕتبْ پتب زض طتی یته     ی  (. زض ٔٛضز ٌطٜٚ ٔساذّت

ی حٕبْ پب آٔٛظـ زازٜ قس ٚ زض ٕٞتبٖ خّؿتٝ   ٘حٜٛ خّؿٝ
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وٙٙتسٌبٖ ذٛاؾتتٝ    ٞبی وبُٔ اظ قطوت پؽ اظ اتٕبْ آٔٛظـ

ٌیطی زٔتبی آة ضا   ٚض ؾبذتٗ پبٞب ٚ ا٘ساظٜ ی غٛطٝ قس ٘حٜٛ

ی  وٝ ٔحمك ٘یع ثط ٘حٜٛ زض حیٛض ٔحمك اخطا وٙٙس  زضحبِی

وٙٙتسٌبٖ   اظ قتطوت ا٘دبْ آٖ ٘ بضت زاقت. خٟت حٕبْ پب 

ٞفتٝ ٞط قت یته ؾتبعت لجتُ اظ     6ذٛاؾتٝ قس ثٝ ٔست 

ٔتط ثتبلاتط  ؾب٘تی 10ؾبعت ٔعَٕٛ ذٛاثیسٖ، پبٞبی ذٛز ضا 

 42تتب   41زلیمٝ زض آة ٌطْ ثب زٔتبی   20اظ ٔچ پب ثٝ ٔست 

ٌطاز ثب زٔبؾٙدی وٝ زٔبی ٔٛضز ٘ ط ثط ضٚی  ی ؾب٘تی زضخٝ

ٌتصاضی   ٔحمك علأتی  ٚؾیّٝ ٔتط ثٝ ؾب٘تی 10آٖ تب اضتفبع 

قسٜ ٚ زض یه ظطف پلاؾتیىی ٔكتبثٝ زض اذتیبضقتبٖ لتطاض    

ٚض ؾبظ٘س. زض ا٘تٟبی ٞط ٞفتتٝ عّٕىتطز   زازٜ قسٜ ثٛز، غٛطٝ

وٙٙتتتسٌبٖ اظ ططیتتتك تٕتتتبؼ تّفٙتتتی پیٍیتتتطی  قتتتطوت

ی ویفیت ذٛاة پیتعثٛضي ثطای ٞط زٚ ٌطٜٚ  ٘بٔٝ قس.پطؾف

ٚٞكتٍط  ی وٕته پػ  ٚؾیّٝ ٞبی ٔساذّٝ ثٝثعس اظ اتٕبْ ٞفتٝ

٘كتبٖ   1تىٕیُ قس. فّٛچبضت ٔطثٛط ثٝ ٔطبِعٝ زض زیبٌطاْ 

 زازٜ قسٜ اؾت.

ی زٚلؿتٕتی اؾتت وتٝ    ٘بٔٝپطؾف ٬ٞبآٚضی زازٜاثعاض خٕع

لؿٕت اَٚ آٖ قبُٔ اطلاعبت فطزی ٚ اختٕبعی ؾبِٕٙساٖ 

ٝ اؾت ٚ لؿتٕت زْٚ آٖ پطؾتف   ی اؾتتب٘ساضز ویفیتت   ٘بٔت

ٜ    1ذٛاة پیتعثٛضي ویفیتت ٚ  ٌیتطی  اؾت وتٝ خٟتت ا٘تساظ

ٌتطزز. ایتٗ   ؾبَ اؾتفبزٜ ٔتی  اٍِٛٞبی ذٛاة زض افطاز ثعضي

ٚ ٕٞىتبضاٖ   2ی زا٘یتُ ختی ثتبی ؾتی     ٚؾیّٝ ٘بٔٝ ثٝپطؾف

(  26ٌیطی ویفیت ذتٛاة ؾتبذتٝ قتسٜ اؾتت )    ثطای ا٘ساظٜ

ٞدسٜ ؾؤاَ زاضز ٚ اظ ٞفت خعء ظیتط تكتىیُ قتسٜ اؾتت:     

ویفیت شٞٙی ذٛاة، تأذیط زض ثٝ ذٛاة ضفتٗ، طتَٛ ٔتست   

ذٛاة ٔفیتس، اذتتلالات ذتٛاة، ٔهتطف زاضٚٞتبی       ذٛاة،

 آٚض ٚ اذتلاَ عّٕىطز ضٚظا٘ٝ.ذٛاة

 3٘یتع حتساوثط    3ٚ أتیبظ ٞط خعء 3تب  0أتیبظ ٞط ؾؤاَ ثیٗ 

ی وتُ   اؾت. ٔدٕٛع ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات ایٗ ٞفت خعء، ٕ٘تطٜ 

ٝ  اثعاض ضا تكىیُ ٔی اؾتت.   21تتب   0ی آٖ اظ زٞس وتٝ زأٙت

تط  تط ثبقس ویفیت ذٛاة پبییٗآٔسٜ ثبلا زؾت ی ثٝ ٞطچٝ ٕ٘طٜ

زلاِت ثط ویفیت ذتٛاة ٘تبٔطّٛة    5ی ثبلاتط اظ اؾت. ٕ٘طٜ

                                                           
1PSQI=Pittsburgh sleep quality index 
2Daniel J Buysse 
3Component 

ٝ  زاضز. زض ٔطبِعٝ ٝ  ی فبضؾتی پطؾتف   ی حبضط ٘ؿتر ی  ٘بٔت

PSQI .ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌطفت 

ی فبضؾتی قتبذم    خٟت وؿت ضٚایی اثعاض تحمیك، ٘ؿرٝ 

    ٝ ی اٍّ٘یؿتی آٖ   ویفیت ذٛاة پیتعثتٛضي ٕٞتطاٜ ثتب ٘ؿتر

٘فط اظ اؾتتبزاٖ زا٘كتٍبٜ    10ثب ثیبٖ اٞساف زض اذتیبض  ٕٞطاٜ

عّْٛ پعقىی تجطیع لطاض ٌطفت ٚ انلاحبت لاظْ وٝ قتبُٔ  

٘بٔٝ ثٛز ثتٝ عٕتُ آٔتس.    ی خعء ٞفتٓ پطؾف ٚیطایف خّٕٝ

ٚ ٕٞىبضاٖ زض تطویٝ،  4ی آٌبضٌٖٛ زض ٔطبِعٝ IQSPاعتجبض 

تأییتس قتسٜ ٚ پبیتبیی آٖ ثتب آظٔتٖٛ       8/0ثبخ ثب آِفبی وطٖٚ

(. زض ایتطاٖ  27ٌعاضـ قسٜ اؾت ) 98/0تب  93/0ٔدسز ثیٗ 

  ٝ ی وبضآظٔتتبیی ثتتبِیٙی  ٘یتتع پبیتتبیی ایتتٗ اثتتعاض زض ٔطبِعتت

آثبزی ٚ ٕٞىبضاٖ ثط ضٚی ویفیت ذٛاة ؾبِٕٙساٖ، ثتب   حؿیٗ

(. زض پتػٚٞف حبضتط   28ٌعاضـ قس ) 88/0 ثبخآِفبی وطٖٚ

بی ٘فط ؾبِٕٙس ٔطز ثٝ ضٚـ آِف 12٘یع پبیبیی اثعاض ثب قطوت 

آٚضی ثتب  ٞتب پتؽ اظ خٕتع   تعیتیٗ قتس. زازٜ   8/0ثبخ، وطٖٚ

تحّیُ قس ٚ  ٚ  تدعیٝ 13QIQQافعاض آٔبضی اؾتفبزٜ اظ ٘طْ

ٞتبی تٛنتیفی   ی ویفیت ذٛاة ثب اؾتتفبزٜ اظ قتبذم  ٕ٘طٜ

قتس.   ٔیبٍ٘یٗ، ا٘حطاف ٔعیبض، فطاٚا٘ی ٚ زضنس فطاٚا٘ی تعییٗ

 K-Sٞتتتب ثتتتب اؾتتتتفبزٜ اظ آظٔتتتٖٛ اثتتتتسا ٘طٔتتتبِیتی زازٜ

ی ویفیت  ( ثطضؾی قس. ؾزؽ ٕ٘طٜاؾٕیط٘  -)وٌِٕٛٛطٚف

ذٛاة لجُ ٚ ثعس اظ ٔساذّٝ ثب آظٔتٖٛ ٚیّىبوؿتٖٛ ٔمبیؿتٝ    

-ی زٚ ٌطٜٚ اظ آظٖٔٛ آٔبضی ٔٗ قس. ٕٞچٙیٗ ثطای ٔمبیؿٝ

   ٝ ای زٚ ٚیتٙی ٚ ٘یع ثطای ثطضؾی ٕٞؿتب٘ی ٔتغیطٞتبی ظٔیٙت

 ٗ ٚیتٙتی ٚ وتبی زٚ اؾتتفبزٜ قتس. ؾتطح      ٌطٜٚ اظ آظٖٔٛ ٔت

 زض ٘ ط ٌطفتٝ قس. (p<05/0ٞب ) زاضی ایٗ آظٖٔٛ یٔعٙ

 ها یافته

٘فط اظ ؾبِٕٙساٖ ا٘دبْ قس. تٕتبٔی   46ایٗ ٔطبِعٝ ثب قطوت 

-وٙٙسٌبٖ ٔتأُٞ ثٛز٘س ٚ ثب ٕٞؿط ذٛز ظ٘تسٌی ٔتی  قطوت

وطز٘س. ٔیبٍ٘یٗ ؾٗ ٚ ا٘حطاف ٔعیتبض تٕتبْ ؾتبِٕٙساٖ ٔتطز     

-زضنتتس( اظ قتتطوت 70/95٘فتتط ) 43ثتتٛز.  ±26/67 52/4

اختٕبعی ؾبِٕٙساٖ  -سٌبٖ ثبؾٛاز ثٛز٘س. اطلاعبت فطزیوٙٙ

آٚضزٜ قسٜ اؾتت.   1ی  ثٝ تفىیه زٚ ٌطٜٚ زض خسَٚ قٕبضٜ

                                                           
4Agargun 
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ای اظ لجیتتُ ؾتتٗ  ثتتیٗ زٚ ٌتتطٜٚ اظ ٘ تتط ٔتغیطٞتتبی ظٔیٙتتٝ

(46/0;p( تحهتتتیلات ،)57/0;p ٚضتتتعیت التهتتتبزی ،)

(68/0;pتفبٚت آٔبضی ٔعٙی )    َٚزاضی ٚختٛز ٘ساقتت )ختس

 (.1ی  قٕبضٜ

ٝ  ثطضؾی ویفیت ذتٛاة، اختعاء ٞفتت   خٟت  ی قتبذم   ٌب٘ت

قتسٜ اظ ایتٗ    ی وُ وؿتت  ویفیت ذٛاة پیتطظثٛضي ٚ ٕ٘طٜ

ٝ  پطؾف ٝ     ٘بٔٝ ٔتٛضز تدعیت ی  ٚتحّیتُ لتطاض ٌطفتت. ٔمبیؿت

٘بٔتٝ، لجتُ ٚ ثعتس اظ ٔساذّتٝ زض ٌتطٜٚ      ٕ٘طات اخعاء پطؾف

٘بٔتٝ   زضٔب٘ی ٘كبٖ زاز وٝ ٔساذّٝ ثط زٚ ختعء پطؾتف  ثبظتبة

( ٚ تأذیط زض ثتٝ ذتٛاة   p;02/0ذٛاة )یعٙی ویفیت شٞٙی 

( ٔؤثط ثٛزٜ اؾت  زض حبِی زض ٌتطٜٚ حٕتبْ   p;001/0ضفتٗ )

( ٚ p;09/0پب ٔساذّٝ زض تٕبْ اخعاء ثٝ غیط اظ ذٛاة ٔفیتس ) 

( ٔتؤثط ثتٛزٜ اؾتت.    p;09/0آٚض ) ٔهطف زاضٚٞتبی ذتٛاة  

ی وُ ویفیت ذٛاة  ٕٞچٙیٗ ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف ٔعیبض ٕ٘طٜ

ٔساذّتٝ زض ٌتطٜٚ ثبظتتبة زضٔتب٘ی ٚ     وٙٙسٌبٖ لجُ اظ قطوت

ثٛز وٝ ثعتس   60/7±68/3ٚ  08/6±27/5حٕبْ پب ثٝ تطتیت 

ٚ زض  91/43± 04/4اظ ٔساذّتتٝ زض ٌتتطٜٚ ضفّىؿتتِٛٛغی ثتتٝ 

وتتبٞف یبفتتت )ختتسَٚ  13/4 ±57/3ٌتتطٜٚ حٕتتبْ پتتب ثتتٝ 

 (.2ی  قٕبضٜ

ٝ  ٔمبیؿٝ ی  ی تغییطات ٕ٘طات ویفیت ذٛاة ؾبِٕٙساٖ ٔطحّت

زاز وٝ زضٔب٘ی ٘كبٖ حٕبْ پب ٚ ثبظتبة لجُ ٚ ثعس زض زٚ ٌطٜٚ

ی وتُ تفتبٚت آٔتبضی     یه اظ اخعاء ٚ ٕ٘تطٜ  تغییطات زض ٞیچ

ٜ  p>05/0زاضی ٘ساقتٝ اؾتت ) ٔعٙی (. 3ی  ( )ختسَٚ قتٕبض

 ٗ ٝ   ٕٞچٙیٗ آظٖٔٛ ٔت ی ٕ٘تطات وتُ    ٚیتٙتی ثتطای ٔمبیؿت

ی لجُ ثیٗ زٚ ٌطٜٚ تفتبٚت آٔتبضی    ویفیت ذٛاة زض ٔطحّٝ

 (.=19/0pزاضی ضا ٘كبٖ ٘ساز ) ٔعٙی

٘فتط اظ ؾتبِٕٙساٖ زض    16زضنتس(   6/69لاظْ ثٝ شوط اؾتت ) 

٘فط اظ ؾبِٕٙساٖ زض ٌتطٜٚ   11زضنس(  8/47ٌطٜٚ حٕبْ پب ٚ )

زضٔب٘ی ٔجتلا ثتٝ اذتتلاَ ذتٛاة ثٛز٘تس وتٝ لجتُ اظ       ثبظتبة

زاضی ثیٗ زٚ ٌطٜٚ ٔكبٞسٜ ٘كتس  ٔساذّٝ تفبٚت آٔبضی ٔعٙی

(23/0p=   ثعس اظ ٔساذّتٝ افتطاز زاضای اذتتلا .)  ذتٛاة زض َ

-٘فتط ٚ زض ٌتطٜٚ ثبظتتبة    9زضنس(  1/39ٌطٜٚ حٕبْ پب ثٝ )

٘فط وبٞف یبفت. اٌطچٝ ثیٗ زٚ  5زضنس(  7/21زضٔب٘ی ثٝ )

زاض ٘یؿتت  ٌطٜٚ اظ ِحبظ آٔبضی ثعس اظ ٔساذّٝ تفتبٚت ٔعٙتی  

(08/0;p أتتب اظ ِحتتبظ ثتتبِیٙی ٔعٙتتی ) َٚزاض اؾتتت )ختتس

 (.4ی  قٕبضٜ

 بحث

ثیٗ ؾٝ ٌطٜٚ زض اخعاء ایتٗ   ی ویفیت ذٛاة ی ٕ٘طٜ ٔمبیؿٝ

ٝ ٘بٔٝ ٘كبٖ ٔیپطؾف ی حٕتبْ پتب زض تٕتبْ     زٞس وٝ ٔساذّت

٘بٔٝ )ذٛاة ٔفیتس  اخعاء ثٝ غیط اظ خعء چٟبضْ ٚ قكٓ پطؾف

زاضی ثتٝ  آٚض( ثٟجٛزی آٔبضی ٔعٙیٚ ٔهطف زاضٚٞبی ذٛاة

زضٔب٘ی زٚ ختعء  وٝ زض ٌطٜٚ ثبظتبة ٚخٛز آٚضزٜ اؾت زضحبِی

ت شٞٙتی ذتٛاة ٚ تتأذیط زض ثتٝ     ٘بٔٝ یعٙی ویفیت  اظ پطؾف

زاضی زاقتتٝ  ذٛاثطفتٗ لجُ ٚ ثعس اظ ٔساذّٝ ثٟجتٛزی ٔعٙتی  

یته اظ   ی لجتُ ٚ ثعتس ٞتیچ    اؾت ٚ زض ٌطٜٚ وٙتطَ زض ٕ٘طٜ

زاضی ٔكتبٞسٜ ٘كتس. ٕٞچٙتیٗ    اخعاء تفتبٚت آٔتبضی ٔعٙتی   

ی تغییطات ویفیت ذٛاة ثیٗ ؾٝ ٌطٜٚ ٘كبٖ  ی ٕ٘طٜ ٔمبیؿٝ

زْٚ ٚ ؾْٛ یعٙی تتأذیط زض   زاز وٝ ثیكتطیٗ تغییطات زض خعء

ی وتُ   ثٝ ذٛاة ضفتٗ ٚ طَٛ ٔست ذٛاة ثٛزٜ اؾت  ٕ٘تطٜ 

 زاض ثٛز.تغییطات ٘یع زض ثیٗ ؾٝ ٌطٜٚ اظ ِحبظ آٔبضی ٔعٙی

 ٝ ٝ    زض ٔٛضز ٔساذّت ی وبضآظٔتبیی  ی ثبظتتبة زضٔتب٘ی، ٔطبِعت

ثبِیٙی تٛلیطی ٚ لسؾتی زض ایتطاٖ ثتب ٞتسف ثطضؾتی تتأثیط       

ی  ( ٚ ٔطبِع29ٝظ٘بٖ ٔٙٛپٛظ )زضٔب٘ی ثط ویفیت ذٛاة ثبظتبة

ٚ ٕٞىتبضاٖ زض تتبیٛاٖ ثتب ٞتسف     1وبضآظٔبیی ثبِیٙی یٗ ِتی 

زضٔب٘ی ثط ثٟجٛز ویفیتت ذتٛاة ظ٘تبٖ    اضظیبثی وبضآیی ثبظتبة

( ثتب  30پتؽ اظ ظایٕتبٖ )  ی  ٔجتلا ثٝ اذتلاَ ذتٛاة زض زٚضٜ 

ؾٛ اؾت. ٕٞچٙتیٗ  ی حبضط ٞٓ ٞبی حبنُ اظ ٔطبِعٝیبفتٝ

ٝ   2ٔٙس یًٛ٘ی ٔطٚض ٘ بْ  ٔطبِعٝ ٔٙ تٛض   ٚ ٕٞىبضاٖ وتٝ ثت

زضٔب٘ی ثط ذٛاة ا٘دبْ قس ٘كبٖ زاز وتٝ  ثطضؾی تأثیط ثبظتبة

ذٛاثی  ی ایٕٗ ٚ ٔؤثط ثط ثی عٙٛاٖ یه ٔساذّٝ ایٗ ٔساذّٝ ثٝ

ثٛزٜ أب ٘یبظٔٙس ا٘دبْ ٔطبِعبت ثیكتط ثب زلت ٚ لسضت ثبلاتط 

ٓ   ( وٝ ایٗ ٔطبِعبت ثب ٘تبیح ٔطبِع23ٝاؾت ) -ی حبضتط ٞت

 زاضز. ذٛا٘ی

ٝ  ی حٕبْ پب ٔی زض ٔٛضز ٔساذّٝ ی وٛٞتٛضت   تٛاٖ ثٝ ٔطبِعت

یبً٘ ٚ ٕٞىبضاٖ ثط ضٚی ذٛاة ٚ ذؿتتٍی ثیٕتبضاٖ تحتت    

(، 24ی غ٘یتتتبَ ) زضٔتتب٘ی ٔجتتتلا ثتتٝ ؾتتططبٖ ٘بحیتتٝقتتیٕی

                                                           
1Yen Li 
2Yeung 
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( 31ٚ ٕٞىبضاٖ ثط ضٚی ذٛاة ظ٘بٖ ؾبِٓ ) 1ی ؾبً٘ ٔطبِعٝ

 ٝ ی ٔتمتبطع ِیتتبئٛ ٚ ٕٞىتبضاٖ ثتتط ویفیتت ذتتٛاة     ٚ ٔطبِعت

ی یب٘تً ٚ ؾتبً٘ ثتب     ِٕٙساٖ اقبضٜ وطز وٝ ٘تبیح ٔطبِعٝؾب

ذتٛا٘ی زاقتت أتب ثتب ٘تتبیح      ی حبضط ٞٓ ٞبی ٔطبِعٝیبفتٝ

 (.24،22، 31زض تیبز اؾت ) 2لایٛ ی ٔطبِعٝ

فكتتبض قتتسٜ ثتتٝ ؾیؿتتتٓ عهتتجی زض اثتتط  ٞتتبی اضؾتتبَ پیتتبْ

زضٔب٘ی ثبعتث ایدتبز تعتبزَ زض    قسٜ ثط پبٞب زض ثبظتبة اعٕبَ

( ثٟجٛز ویفیت ذٛاة ضا ثٝ ز٘جبَ زاضز. 32)ایٗ ؾیؿتٓ قسٜ 

ی حتطاضت ٔحیطتی    حٕبْ پب ثب افعایف خطیبٖ ذٖٛ ٚ زضخٝ

ٚؾتیّٝ   ی حطاضت ٔطوعی قسٜ ٚ ثسیٗ ٔٙدط ثٝ وبٞف زضخٝ

تٛا٘س ثبعث تؿٟیُ قطٚع ذٛاثیسٖ ٚ ثٟجٛز ویفیت ذٛاة ٔی

ی ٔطٚض ٘ بْ ٔٙتس یٛ٘تً وتٝ ثتٝ      زض ٔطبِعٝ(. 21،22قٛز )

 ـثبظتبةی تأثیط  ٔمبیؿٝ ٞتبی ٔتؤثط زض   زضٔب٘ی ثب زیٍتط ضٚ

ی وبضآظٔتبیی ثتبِیٙی    ذٛاثی پطزاذتٝ اؾت  اظ پٙح ٔطبِعٝ ثی

زضٔتب٘ی زض ٔمبیؿتٝ   ٔٛضز ثطضؾی زٚ ٔطبِعٝ ٘كبٖ زاز ثبظتبة

زاضی اذتلالات ذتٛاة ضا  طٛض ٔعٙی ٞبی ٔعَٕٛ ثٝثب ٔطالجت

زضٔتب٘ی ٚ  وبٞف زازٜ اؾت  یه ٔطبِعٝ ثیٗ تتأثیط ثبظتتبة  

زضٔتب٘ی، طتتّ   اظٚلاْ ٚ یه ٔطبِعتٝ ثتیٗ تتأثیط ثبظتتبة    آِزط

زضٔب٘ی تفبٚتی ثتط ویفیتت ذتٛاة ٘كتبٖ     فكبضی ٚ ٔٛؾیمی

زضٔتب٘ی زض  ٘ساز  أب یىی اظ ٔطبِعبت ٘كتبٖ زاز وتٝ ثبظتتبة   

زاضی اذتتلاَ ذتٛاة ضا   طتٛض ٔعٙتی   ٔمبیؿٝ ثب ٞیزٙٛتیعْ ثٝ

-ی حبضط ٘یع ثیٗ ثبظتبة (. زض ٔطبِع23ٝوبٞف زازٜ اؾت )

زاضی ٚختٛز  ضٔب٘ی ٚ حٕبْ پب اظ ٘ ط آٔتبضی تفتبٚت ٔعٙتی   ز

ی ؾُٟ ٚ آؾبٖ حٕتبْ پتب ٘یتع ٔب٘ٙتس      ٘ساضز  ثٙبثطایٗ ٔساذّٝ

زضٔتب٘ی ثتطای اضتمتبء    زضٔب٘ی، طتّ فكبضی ٚ ٔٛؾیمیثبظتبة

 ویفیت ذٛاة وبضثطز زاضز.

ٞبی ایٗ پػٚٞف ٞط زٚ ٔساذّتٝ  وٝ ثط اؾبؼ یبفتٝ اظآ٘دبیی

قتٛز  زض زٚ ثعتس خساٌب٘تٝ ٔتی   ثبعث ثٟجٛز ویفیتت ذتٛاة   

ٞبی غیتط  نٛضت تّفیمی زض زضٔبٖ اؾتفبزٜ اظ ٞط زٚ ضٚـ ثٝ

قٛز  أب ثبیس زض ٘ تط  ذٛاثی ؾبِٕٙساٖ تٛنیٝ ٔی زاضٚیی ثی

ٝ   ٌطفت وٝ ٔساذّٝ ذطتط  ای ؾتُٟ ٚ ثتی  ی حٕبْ پتب ٔساذّت

آؾب٘ی تٛؾ  ذٛز ؾبِٕٙساٖ لبثُ اخطاؾتت  أتب    اؾت وٝ ثٝ

                                                           
1Sung 
2
Liao 

ی پطؾتبض یتب   ٚؾیّٝ اؾت وٝ ثبیس ثٝای زضٔب٘ی ٔساذّٝثبظتبة

  ٝ ی حٕتبْ پتب اظ ٘ تط     فطز زیٍط ا٘دبْ قٛز  ثٙتبثطایٗ ٔساذّت

زضٔب٘ی ثطتتطی زاضز. ثتٝ   ٞعیٙٝ ٚ اثطثركی ثط ٔساذّٝ ثبظتبة

زِیتتُ ٔحتتسٚزیت زؾتطؾتتی ثتتٝ تعتتساز ثیكتتتطی اظ ٔطاوتتع 

ٌتطاٖ  ی ؾلأت ؾبِٕٙسی، پتػٚٞف  ثٟساقتی زاضای پطٚ٘سٜ

زیت زؾتطؾی ثٝ ؾبِٕٙساٖ زض تٕتبْ  زض ایٗ ٔطبِعٝ ثب ٔحسٚ

قٛز زض ٔٙبطك قٟط تجطیع ٔٛاخٝ ثٛز٘س  ثٙبثطایٗ پیكٟٙبز ٔی

ٝ    پػٚٞف ی ثیكتتط ٚ زض   ٞبی آیٙسٜ ٔطبِعتٝ ثتب حدتٓ ٕ٘ٛ٘ت

 ٔطاوع ثٟساقتی ثیكتطی اخطا ٌطزز.

وٝ پػٚٞف حبضط ثط ضٚی ٞط زٚ ٌتطٜٚ ؾتبِٕٙساٖ    اظآ٘دبیی

٘دبْ قسٜ اؾتت  زاضای اذتلاَ ذٛاة ٚ فبلس اذتلاَ ذٛاة ا

ٞتبی آیٙتسٜ، ٔطبِعتٝ ثتط ضٚی     قٛز زض پتػٚٞف پیكٟٙبز ٔی

ثب تٛخٝ ؾبِٕٙساٖ زاضای اذتلاَ ذٛاة ا٘دبْ قٛز. ٕٞچٙیٗ 

ٞتبی  ثٝ ٘تبیح حبنُ اظ ٔطبِعٝ ٚ ٘یع ٔكىلات ٚ ٔحسٚزیت

قٛز زض ٔطبِعبت ثعسی اظ ٞط پیكٟٙبز ٔیٔٛخٛز زض پػٚٞف 

ای ٛضت ٔمبیؿٝن ٘بٔٝ ثٝؾٌٛٔٙٛطافی ٚ پطؾفزٚ ضٚـ پّی

ای ٔكبثٝ ثتط ضٚی ؾتبِٕٙساٖ ظٖ   اؾتفبزٜ قٛز ٚ ٘یع ٔطبِعٝ

 ا٘دبْ قٛز.

 گیرینتیجه

ٞتتبی ایتتٗ پتتػٚٞف ٘كتتبٖ زاز وتتٝ ٞتتط زٚ  ٔدٕتتٛع یبفتتتٝ

زضٔب٘ی ثبعث ثٟجٛز ویفیت ذٛاة ی حٕبْ پب ٚ ثبظتبة ٔساذّٝ

ٝ  ٌطزز أب ٕٞبٖزض ؾبِٕٙساٖ ٔی ی ٔیتبٍ٘یٗ   طٛض وٝ ٔمبیؿت

ذٛاة لجُ ٚ ثعس اظ ٔساذّتٝ زض زٚ ٌتطٜٚ    ی وُ ویفیت ٕ٘طٜ

زٞس حٕبْ پب ثیكتط اظ ضفّىؿتِٛٛغی ثبعتث ثٟجتٛز    ٘كبٖ ٔی

-ی وُ ویفیت ذٛاة قسٜ اؾت  ثٙبثطایٗ ٔی ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طٜ

زضٔتب٘ی اظ ٘ تط   تٛاٖ ٌفت ثیٗ ٔساذّٝ حٕتبْ پتب ٚ ثبظتتبة   

اثطٌصاضی ثط ویفیت ذٛاة ؾبِٕٙساٖ تفبٚتی ٚختٛز ٘تساضز ٚ   

نٛضت خساٌب٘ٝ یب تّفیتك زٚ ضٚـ ثتب    ٚـ ثٝاؾتفبزٜ اظ ٞط ض

-تٛا٘س ٔفیس ثبقس. ثط اؾبؼ ٘تبیح حبنُ پیكٟٙبز ٔیٞٓ ٔی

ٞبی غیط زاضٚیی ثٟجٛز ویفیت ذتٛاة  قٛز وٝ آٔٛظـ ضٚـ

ی ؾلأت ؾبِٕٙسی  زضٔب٘ی زض ثط٘بٔٝٔب٘ٙس حٕبْ پب ٚ ثبظتبة

 ٌٙدب٘سٜ قٛز.

  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Sung%20EJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10979246
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 تشکر و قدردانی

ی وبضقٙبؾی اضقتس   زٚضٜی  ٘بٔٝ پػٚٞف حبضط، حبنُ پبیبٖ

زض زا٘كتٍبٜ عّتْٛ پعقتىی     91181اؾت وٝ ثب وس اذلالی 

تجطیع تهٛیت ٚٔٛضز ٚ حٕبیت ٔبِی ایٗ زا٘كٍبٜ ٚالتع قتس.   

 ی ثب قٕبضٜ ٞبی ثبِیٙی ایطاٖؾبیت وبضآظٔبییزض  ایٗ ٔطبِعٝ

13N201210046918IRCT ٗٚؾیّٝ  ثجت قسٜ اؾت. ثسی

ضا اظ ٔعبٚ٘تت   پػٚٞكٍطاٖ ٔطاتت ؾتزبؼ ٚ لتسضزا٘ی ذتٛز   

   ٓ پتٛض قتٟط   ٔحتطْ پػٚٞكی، وبضوٙبٖ ٔطوتع ثٟساقتت ٔتٙع

 ٝ وٙٙتسٜ زض ایتٗ    ی ؾتبِٕٙساٖ قتطوت  تجطیع ٚ ٕٞچٙیٗ وّیت

 زاض٘س. ٔطبِعٝ اثطاظ ٔی
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 زضٔب٘ی ٚ حٕبْ پب ثط ویفیت ذٛاة ؾبِٕٙساٖی وبضآظٔبیی ثبِیٙی تأثیط ثبظتبة : ٔطبِع1ٝزیبٌطاْ 

 
 

  

 ی سلاهتذاى هرد دارای پرًٍذُسالوٌ

کٌٌذُ بِ هرکسبْذاشتی هراجعِالوٌذی س

 (n=50)پَرهٌعن

 تخصیص تصادفی افراد بِ سِ گرٍُ 

(46=n) 

 

عذم توایل بِ شرکت در 

 10 (داشتي دیابت بیشتر ازn=2هطالعِ)

 (n=2سال )

 (n=23ّا)آًالیس دادُ

 (n=23درهاًی )بازتابگرٍُ 

( n=23قبل از هذاخلِ )

کیفیت ی ًاهِپرسشتکویل 

 یٍسیلِبِپیتسبَرگ خَاب 

 گرپژٍّشکوک

درهاًی بِ هذت بازتابی هذاخلِ

 (n=23ّفتِ )6

بعذ از هذاخلِ ٍ تکویل 

-کوکیٍسیلِبًِاهِ پرسش

 گرپژٍّش

 (n=23)گرٍُ حوام پا

(خرٍج از n=23ّا)آًالیس دادُ

هطالعِ بِ علت شکستگی پا 

(1=n) 

( n=23قبل از هذاخلِ )

کیفیت  یًاهِپرسشکویل ت

 یٍسیلِبِپیتسبَرگ خَاب 

 گرپژٍّشکوک

 6حوام پا بِ هذت ی هذاخلِ

 (n=23)ّفتِ

ٍ تکویل  بعذ از هذاخلِ

-کوکیٍسیلِبًِاهِ پرسش

 پژٍّشگر
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 وٙٙسٜ زض ٔطبِعٝ ثٝ تفىیه زٚ ٌطٜٚ قطوت اختٕبعی ؾبِٕٙساٖ -( ٔكرهبت فطزی1ی ) خسَٚ قٕبضٜ

 ٔتغیط
 (=23n) زضٔب٘یثبظتبة (=23nحٕبْ پب )

P- valu 
 )زضنس( فطاٚا٘ی )زضنس( فطاٚا٘ی

 تحهیلات:

 ؾٛاز ثی

 

(13)3 

 

(70/8)2 
 

  4( 40/17) 2( 70/8) اثتسایی

  0(0) 1(03/4) ضإٞٙبیی

 *57/0 3( 13) 9(10/39) زیزّٓ

  2(7/8) 5( 07/21) فٛق زیزّٓ

  9( 1/39) 3(13) ِیؿب٘ؽ

  3(13) 0(0) فٛق ِیؿب٘ؽ

    ٚضعیت التهبزی

 *68/0 12(20/52) 11(8/47) ٚذطج ثطاثط زذُ

  4(40/17) 0(0) زذُ ثیكتط اظ ذطج

  7(40/30) 12(2/52) زذُ وٕتط اظ ذطج

 28/4 ± 49/67 (M±SDؾٗ: )

 

40/4 ± 82/66 

 

 

46/0** 

 * آظٖٔٛ وبی زٚ  

 ** آظٖٔٛ ٔٗ ٚیتٙی 

 

 

 زضٔب٘یثبظتبةی ویفیت ذٛاة لجُ ٚ ثعس اظ ٔساذّٝ زض ٌطٜٚ حٕبْ پب ٚ  ٕ٘طٜ یٔمبیؿٝ(: 2ی ) خسَٚ قٕبضٜ

 آظٖٔٛ ٚیّىبوؿٖٛ  *

 

 ٘بٔٝاخعاء پطؾف

 (=23n)  زضٔب٘یثبظتبة ٌطٜٚ  (=23nٌطٜٚ حٕبْ پب )

 لجُ اظ ٔساذّٝ

 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔعیبض 

 ثعس اظ ٔساذّٝ

 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔعیبض

P- valu ّٝلجُ اظ ٔساذ 

 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔعیبض

 ثعس اظ ٔساذّٝ

 ٔیبٍ٘یٗ ±ا٘حطاف ٔعیبض
P- valu 

 *02/0 66/0± 52/0 04/1±0/ 91 *013/0 60/0 ±58/0 1±67/0 ویفیت شٞٙی ذٛاة

 *001/0 98/0±65/0 15/1±17/1 *001/0 47/0±89/0 39/1 ±07/1 تأذیط زض ثٝ ذٛاة ضفتٗ

 39/0 96/0±73/0 14/1±17/1 0*/004 78/0 ±90/0 52/1 ±03/1 طَٛ ٔست ذٛاة

 21/0 83/0±60/0 22/1± 95/0 093/0 60/0±98/0 04/1 ±33/1 ذٛاة ٔفیس

 73/0 54/0±86/0 51/0±91/30 *007/0 78/0 ±51/0 17/1 ±38/0 اذتلالات ذٛاة

ٔهطف زاضٚٞبی 

 آٚض ذٛاة

42/1±33/1 28/1± 73/0 098/0 91/0 ±25/1 47/0 ±08/1 10/0 

 059/0 20/0±04/0 54/0± 26/0 *025/0 /13 ±34/0 34/0 ±48/0 اذتلاَ عّٕىطز ضٚظا٘ٝ

 *01/0 04/4±91/3 27/5± 08/6 *001/0 13/4 ±57/3 60/7±68/3 ی وُ ٕ٘طٜ
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 زضٔب٘یثبظتبةی ویفیت ذٛاة لجُ ٚ ثعس زض ٌطٜٚ حٕبْ پب ٚ  ی تغییطات ٕ٘طٜ ( ٔمبیؿ3ٝی ) خسَٚ قٕبضٜ

 ٞبٌطٜٚ

 ٘بٔٝاخعاء پطؾف

 زضٔب٘یثبظتبة حٕبْ پب
P- valu

 

Mean Rank Mean Rank 

 *95/0 39/23 61/23 ویفیت شٞٙی ذٛاة

 *11/0 61/20 39/26 تأذیط زض ثٝ ذٛاة ضفتٗ

 *42/0 02/22 98/24 ذٛاةطَٛ ٔست 

 *83/0 13/23 87/23 ذٛاة ٔفیس

 *08/0 59/20 41/26 اذتلالات ذٛاة

 *89/0 33/23 67/23 آٚضٔهطف زاضٚٞبی ذٛاة

 *77/0 11/23 89/23 اذتلاَ عّٕىطز ضٚظا٘ٝ

 *09/0 78/26 22/20 ی وُ ٕ٘طٜ

 * آظٖٔٛ ٔٗ ٚیتٙی 

 

 

 زضٔب٘یثبظتبةی اذتلاَ ذٛاة ؾبِٕٙساٖ لجُ ٚ ثعس زض ٌطٜٚ حٕبْ پب ٚ  ( ٔمبیؿ4ٝ) ی قٕبضٜ خسَٚ

 ٞب ٌطٜٚ

 ثعس اظ ٔساذّٝ لجُ اظ ٔساذّٝ

 زاضای اذتلاَ ذٛاة

 )زضنس( فطاٚا٘ی 

 فبلس اذتلاَ ذٛاة

 )زضنس( فطاٚا٘ی 

 زاضای اذتلاَ ذٛاة

 )زضنس( فطاٚا٘ی 

 فبلس اذتلاَ ذٛاة

 )زضنس( فطاٚا٘ی 

) 16 پبحٕبْ  60/69 ) 7 ( 40/30 ) 9 ( 10/39 ) 14 ( 90/60 ) 

) 11 زضٔب٘یثبظتبة 80/47 ) 12 ( 20/52 ) 5 ( 70/21 ) 18 ( 30/78 ) 

* ٞبی آٔبضی قبذم
P= 23/0  *

P= 08/0  

 آظٖٔٛ وبی زٚ  *
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Abstract 

Introduction: Sleep disturbances are common mental problems reported among 

elders. It seems some non-pharmacological interventions, can improve their sleep 

quality. The aim of this study is to compare the effectiveness of two interventions, 

reflexology and foot bath, on sleep quality in elderly people. 

Methods: This is a clinical trial without control group, conducted on 46 elderly men in 

two groups of reflexology and foot bath. Written informed consent was completed by 

subjects. Reflexology was done in the morning once a week for ten minutes on each 

foot. Subjects in the foot bath group were asked to soak their feet in 41 to 42°C water 

one hour before sleeping for 6 weeks. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) was 

completed before and after intervention. Data was analyzed using Wilcoxon, Mann-

Whitney and Chi square tests.  

Results: Result showed that the mean PSQI score after intervention in foot bath group 

was 4.13±3.57 and in reflexology group 4.04±3.91, which was decreased in both 

groups comparing before intervention (P=0.01 and P= 0.001). Comparing changes in 

quality of sleep score before and after intervention in foot massage group showed that 

there was no significant difference in overall and each part scores. 

Conclusion: Findings indicate that both reflexology and footbath can improve sleep 

quality in elderly people. 

Keywords: Reflexology, Foot bath, Sleep quality, Elderly.  
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