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 چکیسُ

ًیاسّای اعاعی اًغاى اعت ٍ اذتلال ذَ اب زراغلة هَارز یك ًؾاًۀ ذَاب یکی اس ? ٍ ّسف عاتقِ

. ّوچٌیي تِ ًظز هی رعس زر زاًؾجَیاى پشؽکی تِ عثة زرط زر تیواری ّای رٍاًپشؽکی اعتسٍ

زرهاًی تا  ذَز اعت. تیؾتز ذَاب اذتلالات تزٍس احتوال تحقیلی –اعتزط ؽغلی ٍحجن تالای کاری 

افزاز اعت. زر حقیقت ایي رٍػ اغلة اٍلیي اًتراب  یعلاهت یغِهضز ح یزارٍ، جشء هْوی اس رفتارّا

تزای زرهاى ػلائن اٍلیِ تیواری ّا ٍ یکی اس هْوتزیي اتشارّای هَرز اعتفازُ تیواراى زر هَاجِْ تا 

 هؾکلات ؽایغ علاهت اس جولِ اذتلالات ذَاب هی تاؽس.

ٍارز هغالؼِ ؽسًس.  تِ فَرت تقازفی زیشًفز اس زاًؾجَیاى زاًؾگاُ ػلَم پشؽکی تث 466 رٍػ کار?

ًفزی )زاًؾجَیاى  266ًفزی )زاًؾجَیاى پشؽکی( ٍ  266گزٍُ  2ًوًَِ ّای هَرز هغالؼِ تِ 

 فازُتَعظ پشؽك ٍ تا اعت یٌیتال یاتیارس یقاذتلال ذَاب زر ایي پضٍّؼ اس عزغیزپشؽکی( تقغین ؽسًس. 

 یتزرع (PSQI=Pittsburgh Sleep Quality Index) ؾٌاهِ ؽاذـ کیفیت ذَاب پیتشتَرگاس پزع

ی هساذلِ کٌٌسُ ٍ کٌتزل اعتفازُ ؽس. افزاز ًوًَِ تِ تزای ارسیاتی هتغیز ّا . پزعؼ ًاهِ زهَگزافیكگززیس

هَرز  یافزاز ًوًَِ اس ًظز اتتلا تِ اذتلالات رٍاًپشؽک یِکلزازًس. فَرت اًفزازی تِ پزعؼ ًاهِ ّا پاعد 

 .ٌسقزار گزفت یاتیارس

عال قزار زارز فزاٍاًی جٌظ سى  21-25تیؾتزیي زرفس فزاٍاًی عي زاًؾجَیاى پشؽکی زر تاسُ  تِ ّا?یاف

تا یك هقسار تیؾتزیي فزاٍاًی را ًغثت تِ زیگز تزم ّا  14ٍ  7ًغثت تِ هزز تیؾتز تَزُ ٍ تزم ّای 

زاری تفاٍت هؼٌی تیي اکغتزى ٍ ػلَم پایِ اس ًظز تاذیز زر تِ ذَاب رفتي .تحقیلی اذتقاؿ زازُ اعت

، ایٌتزى تا ایٌتزى تا فیشیَپاتَلَصی اس لحاػ هست سهاى ذَاب تیي گزٍُ ّای ایٌتزى تا اکغتزى، ٍجَز زارز.



ػلَم پایِ، تفاٍت هؼٌی زاری ٍجَز زارز. اس ًظز هیشاى تاسزّی ذَاب تیي گزٍُ ّای ایٌتزى ٍ 

 تفاٍت هؼٌی زاری ٍجَز زارز. َصیفیشیَپاتَلػلَم پایِ، اکغتزى ٍ  ، ایٌتزى ٍ فیشیَپاتَلَصی

تفاٍت هؼٌازاری زر سیز هقیاط ّای اذتلال ذَاب تز اعاط تزم ّای هرتلف  ?ًتیجِ گیزی

اقتقازی ٍ  –تیي ٍضؼیت اجتواػی  ، ػلَم پایِ( ٍجَز زارز فیشیَپاتَلَصیپشؽکی)ایٌتزًی، اکغتزًی، 

زاًؾجَیاى رؽتِ غیز پشؽکی ف  تزذلا زر تیي زاًؾجَیاى رؽتِ پشؽکی هقزف زارٍی اذتلال ذَاب

 جَز ًسارزراتغِ هؼٌی زاری ٍ

  زاًؾجَیاى پشؽکی، زرهاًی ذَز یِ،اذتلالات ذَاب اٍل? کلیس ٍاصُ ّا

 


