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 چکیده

عاَار   باا وَهاِ باِ    باضٌد. ّای ضباًِ هیفاکتَر اصلی در کاّص هیساى خَاب ٍ افسایص بیداریعرٍقی، ّای قلبیبیواری سمینه و هدف:

 لااا  ،رساد بِ ًظر هی لازمدارٍیی کِ بتَاًٌد باعث بْبَد کیفیت خَاب بیواراى هسهي قلبی ضًَد، ّای غیراستفادُ از رٍش ،دارٍّای خَاب آٍر

  .گرفت اًجام ،کیفیت خَاب بیواراى هسهي قلبی بر سازی بٌسَىآرام رٍش وأثیر ّدف باایي هطالعِ 

 بیوارساتاى بیوار هسهي قلبی هراهعِ کٌٌادُ باِ     60هاهعِ پژٍّص را  .باضدکارآزهایی بالیٌی وصادفی ضدُ هی ،هطالعِ طرح :هامواد و روش

ًفار( وسساین ضادًد. گارٍُ هداخلاِ،       30ًفر( ٍ هداخلِ ) 30بِ رٍش وصادفی سادُ بِ دٍ گرٍُ کٌترل ) کِ دٌّدوطکیل هی ٍاسعی ضْر سبسٍار

پرسطاٌاهِ اطععاات    ضااهل  ّاا دادُ گردآٍری ابسار .اًجام دادًد هاُ یک هدت طی رٍز رد بار دٍ دقیسِ 20 هدت بِرا  بٌسَى یسازآرام ووریٌات

ّاا باا اساتفادُ از    دادُ .ل گردیاد وکویا در دٍ ًَبت قبل از هداخلِ ٍ بعد از هداخلِ در دٍ گرٍُ  برگ بَد کِکیفیت خَاب پیتس دهَگرافیک ٍ

ٍ باا   11.5ًساهِ   SPSSافسار آهاری ٍ با استفادُ از ًرم ٍ وحلیل کٍَاریاًس ٍیلکاکسَى ٍیتٌی، کای اسکَئر، دقیق فیطر،يّای آهاری هآزهَى

 .وجسیِ ٍ وحلیل قرار گرفت هَرد P ˂ 05/0سطح هعٌی داری 

 ±01/4کاِ بعاد از هداخلاِ باِ     بَد  33/10 ±41/4سازی بٌسَى هیاًگیي ٍ اًحراف هعیار کیفیت خَاب در گرٍُ هداخلِ قبل از آرام ها:یافته

داری داخلِ در گرٍُ هداخلِ، وفاٍت هعٌا. وجسیِ ٍ وحلیل دادُ ّا بیي هیاًگیي کیفیت خَاب ٍاحدّای پژٍّص قبل ٍ بعد از هکاّص یافت 50/7

 .(P <001/0) را ًطاى داد

بِ عٌَاى درهاى هکول برای بْبَد کیفیت خاَاب  وَاًد لاا هیبر کیفیت خَاب بیواراى هسهي قلبی، هؤثر است سازی بٌسَى آرام گیزی:نتیجه

 ایي بیواراى، استفادُ گردد.در 

 خَاب، ًارسایی قلبی، اًفارکتَس هیَکارد.سازی بٌسَى، کیفیت آرام های کلیدی:واژه

 

 مقدمه
اش  ،عسٍقری  - ّرای قلثری  دزحال حانرس تیورازی  

-ای هَخَد دز خَاهع تؿسی هحػَبّتسیي تیوازیؾایع

ٍ هی افرصایؽ تٌیردگی،    ؾَد. ّوساُ تاقٌعتی ؾدى خَاهرع 

 مقاله پژوهشی



  ...غاشی تٌػَى تس کیفیت خَابتأثیس زٍؼ آزام
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رر  ای قلثری ّ، تیوازیاختلال دز تغریِ ٍ هكسف دخاًیات

کؿررَزّای ؾررس   دز .(1) غررتاعسٍقرری زٍتررِ افررصایؽ 

 ایي ًرَ  تیورازی،   هدیتساًِ ٍ خاٍزهیاًِ اش خولِ ایساى ًیص

-هری  هحػرَب  تْداؾتی ٍ اختوراعی  ییک هؿکل عودُ

 (.2)گسدد

یرک فراکتَز اقرلی دز     ،عسٍقیر ّای قلثیتیوازی

تاؾرٌد  ای ؾثاًِ هیّکاّؽ هیصاى خَاب ٍ افصایؽ تیدازی

ٍ  ثیسات کِ علاٍُ تس ترأ  زٍاًری،   -زٍحری  هٌفری خػرواًی 

ترس ؾردى   يَلاًی قسازی، پسخاؾگسی ٍتی   هَخة تسٍش 

فرس ٍ  تْسٍشی (.3گسدًد )شهاى تػتسی ٍ دزهاى تیوازی هی

ِ ( دز 1387ّوکازاى) تسزغری عَاهرل   "تراعٌَاى   ایهًالعر

ثس تس کویرت ٍ کیفیرت خرَاب ؾرثاًِ تیورازاى پرع اش       هؤ

ِ  ایي ًتیدِتِ "خساحی پیًَد عسٍ  کسًٍس  2/46زغریدًد کر

دزقد اش تیوازاى قلثری، اخرتلال خرَاب دازًرد ٍ کیفیرت      

(. چِي ٍ 4ّا دز غًح ًاهًلَب قسازدازد )خَاب ؾثاًِ آى

اختلالات "خَد تاعٌَاى ًیص دز پطٍّؽ ( 2007) ّوکازاى

کسدًرد  گرصازؼ      "ًازغایی قلثی دز افساد هثتلا تِ خَاب

دزقد تیوازاى هثتلا تِ ًازغایی قلثی، کیفیت خَاب  70کِ 

اقررلاًی ٍ ّوکررازاى  یدزهًالعررِ(. 5ًرراهًلَب دازًررد )

 51(  ًیص ؾیَ  اختلالات خرَاب دز ایري تیورازاى    2007)

ِ  (. ّوچٌریي  6اغرت ) ؾردُ دزقد گصازؼ  یًترایح هًالعر

خرَاب   ّرای ٍیطگری "( کِ تاعٌَاى 2006اغتیي ٍ زیدکس )

-ًؿراى  ،ؾداًدام "پایداز قلثی تیوازاى هثتلا تِ ًازغایی دز

دزقد ایي تیوازاى تِ اختلال کیفیرت خرَاب ٍ    67داد کِ 

 (.7اًد )دزقد تِ خَاب آلَدگی زٍشاًِ دچاز تَدُ 44

 ؾردى ٍنعیتی اغت کِ ترا هتترل   ،اختلال خَاب

 .(8ؾرَد ) هری خَاب هؿرتف الگَ یا زفتازّای هستَو تِ

د زٍی خلر،، َّؾریازی، حاف،رِ،    ٌر تَاًاختلالات هی ایي

 .(9د )ٌگرازتاؾرراهٌیررت ٍ عولکررسد زٍشاًررِ فررسد تررأثیس   

يرَزهکسز  تسیي دازٍّایی ّػتٌد کِ تِؾایع ،ّاتٌصٍدیاشپیي

(. ایري  3)گیسًرد  اتی هَزد اغتفادُ قسازهری خَدز دزهاى تی

-ّای يثیعری خرَاب هری   دٍزُ  تاعث اختلال دز  ،ّادازٍ

آٍز، هَخرة  د، ّوچٌیي تػیازی اش دازٍّرای خرَاب  ًؾَ

اغرت  کاّؽ عولکسد غیػتن عكثی دز افساد ؾدُ ٍ هوکي

 ،ّرا ؾرًَد، تٌراتسایي   ایوٌری ترسای آى  تاعث ایداد خًسات 

ؾردى تیوراز   ٍاتػتِ هداخلات پسغتازی تسای خلَگیسی اش 

(. حكَل ايویٌاى اش اغتساحت 10نسٍزی اغت ) ،تِ دازٍ

ّای پسغرتاز  تسیي هػؤٍلیتهْناش  ،ٍ خَاب کافی تیوازاى

یکی اش هداخلات پسغتازی کِ دز تػریازی اش هٌراتع   . اغت

عٌرَاى دزهراى هکورل ٍ گراّی خرایگصیي دازٍدزهراًی       تِ

  .(11تاؾد )غاشی هیاغت، آزامهعسفی ؾدُ

گیرسد  قسازهری  غراشی کِ ؾتف تحت آزامٌّگاهی

ٍ فؿاز ٍازدُ ترس عهرلات   ، فؿازخَى، تعداد تٌفع ًثم

تَخِ اًػراى ًػرثت ترِ تحسیکرات      ،ٍ دزًتیدِ ؾَدهیکن

ِ ّای آزامزٍؼ (.12یاتد )هی هحیًی کاّؽ -غاشی کِ تر

غراشی  آزام تکٌیرک ؾرًَد ؾراهل   يَز هعوَل اغتفادُ هری 

غراشی ترا   ، آزامعهرلاًی  یزًٍردُ پیؽ غاشیآزام، تٌػَى

 تکٌیکاها  ،زٍؼ خَدآفسیي ٍ هساقثِ ّػتٌد ،تكَیس ذٌّی

تَغرى دکترس ّسترست     1970دزغرال  کِ  غاشی تٌػَىآزام

دلیل یادگیسی ٍ آهَشؼ آغراى آى ترِ   تِ ،ؾدعسفیهتٌػَى 

غرراشی (. دز آزام13هًلَتیررت تیؿررتسی دازد )  ،دیگررساى

چساکِ اًقثال  ،تٌػَى، غفت ًوَدى عهلات ٍخَد ًدازد

عهلاًی هَخة افصایؽ تعداد ًثم، ترٌفع ٍ فؿرازخَى   

 ،زٍؼ دزایي(. 14)دّد هیٍ تازکازی قلة زا افصایؽؾدُ 

 اخرسا  قاتل هکاًی دزّس ٍ اغت تیداز ٍ َّؾیاز کاهلاً فسد

ِ  ًیاشى . ّوچٌیي ایي تکٌیکاغت ٍ  تتككری  پسغرٌل  تر

ٍ ترَدى  اغرتفادُ  دلیل قاتل تِ ٍ ًداؾتِ ٍغایل ٍ اتصاز ٍیطُ

گیرسد  هَزدتَخِ قسازهی ،ی تواهی افسادت آهَشؾی تساقاتلیّ

(15  .) 

 ٍ عَاهرل   تاتَخِ تِ ؾیَ  تالای اختلالات خرَاب 

ترأثیسات   ٍ آٍزعَازل دازٍّای خَاب، آى یکٌٌدُ ایداد

ِ ٍ خَاتی دز تیوازاى هصهي قلثی غَء تی کرِ  ایري تاتَخِ تر

غاشی تٌػَى ترس  آزام زٍؼ تأثیس تا ّدفای تاکٌَى هًالعِ

-هؿاّدُ قلثی تیوازی هصهيکیفیت خَاب تیوازاى هثتلا تِ 

 غاشیآزام زٍؼ ثیسأتتا ّدف تعییي  ایي هًالعِلرا  ،ًؿدُ

ترا   ؾرد هصهي قلثی اًدرام تس کیفیت خَاب تیوازاى  تٌػَى



 اکثسشادُ ٍ ّوکازاى
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، تیورازاى  ایري   تْت کاّؽ هؿکلاخگاهی دزٍغیلِ تدیي

ِ هٌدی تیؿتس آىتْثَد کیفیت شًدگی ٍ زنایت -ّا تسداؾرت

 .ؾَد

 

 هامواد و روش
-ؾردُ کازآشهایی تالیٌی تكرادفی  ،ایي هًالعِيسح 

دز   IRCT2014052617865N1کِ تا کرد ثثرت :    تاؾدهی

دزایري  اغت. زغیدُثثتهسکص ثثت کازآشهایی تالیٌی ایساى تِ

ًفس اش تیوازاى هثرتلا ترِ تیورازی هرصهي قلثری       60، تحقی،

کرِ دزغرال   )اًفازکتَظ هیَکازد ٍ ًازغایی احتقاًی قلة( 

غرثصٍاز   غرتاى ؾْس ٍاغعی تیوازغتاىتتؽ قلة دز 1392

ّرا  هرَزد هًالعرِ قسازگسفتٌرد. آشهرَدًی     اًرد، تػتسی ؾدُ

يَز تساغاظ هعیازّای ٍزٍد ٍ خسٍج، اًتتاب ٍ غپع تِ

یافتٌرد.  هداخلرِ ٍ کٌترسل تتكریف   تكادفی تِ دٍ گرسٍُ  

تأیید تؿرتیف ًازغرایی    :هعیازّای ٍزٍد تِ هًالعِ ؾاهل

پصؾرک هتتكرف کرِ     تَغىقلة یا اًفازکتَظ هیَکازد 

تاؾد، توایل ترِ ؾرسکت   گرؾتِ تیوازی حداقل ؾؽ هاُ اش

، عدم غيّ غال 60ٍ حداکثس  30داؾتي حداقل دز هًالعِ، 

ًداؾتي اختلال زٍاًی پصؾکی ٍ ّای زٍاىتػتسی دز تتؽ

ؾدُ )اغکیصٍفسًی، انًساب، افػرسدگی، دهراًع(،   ؾٌاختِ

ت ذٌّی، ًداؾتي تیورازی هرصهي )غرسياى،    ًداؾتي هعلَلیّ

اخررتلالات اغررکلتی عهررلاًی، ًازغررایی هررصهي کلیررِ(،    

تَاًررایی ؾررٌیدازی ٍ ٍ  اش َّؾرریازی کاهررل یتسخررَزداز

سی الات ٍ یادگیؤگفتازی قاتل قثَل تسای پاغتگَیی تِ غ

ِ داؾتي ، غاشیآزام زٍؼ  اغرتفادُ اش   لاشم ترسای  یٍغریل

، کیفیرت خرَاب ًراهًلَب تساغراظ     آهَشؾی قَتیفایل 

)کػرة   ترس  کیفیت خرَاب پیرتع   یًاهِپاغخ تِ پسغؽ

-هری عٌَاى کیفیت خَاب ًاهًلَب هًرسح تِ  5 -21ًوسُ 

-تتؽ هثل تٌصٍدیاشپیيعدم هكسف دازٍّای آزام گسدد(،

عدم توایرل   :خسٍج اشهًالعِ ًیص ؾاهل هعیازّای. تَدًد ّا

ِ کرِ  دزقرَزتی هداخلِ،  یتِ اداهِ دزيری هردت   ای حادثر

ٍ  ٍخَدآهدُواز تِهداخلِ تسای تی ؾرسٍ     تَد، فرَت تیوراز 

 .تَدًد تتؽآٍز ٍ آزامهكسف دازٍّای خَاب

فسم اًتتاب ٍاحردّای   ّا ؾاهلاتصازگسدآٍزی دادُ

-پسغؽايلاعات فسدی ٍ تیوازی،  یًاهِپطٍّؽ، پسغؽ

لیػرت  ٍ چرک  س تر اغتاًدازد کیفیت خَاب پیتع یًاهِ

ايلاعررات فررسدی ٍ  یًاهررِپسغررؽ تررَد. غرراشیثثرت آزام 

ايلاعات هستَو تِ هؿتكات فسدی تیوراز   :ؾاهل تیوازی

، ٍنعیت تأّل، ؾغل، هیرصاى تحكریلات ٍ   تیّ، خٌػ)غيّ

ِ ٍ هؿتكات تیورازی )  (هحل غکًَت ترِ   ءاترتلا  یغراتق

ی هكرسفی  تیوازی قلثی، دفعات تػتسی دز تتؽ، دازٍّرا 

-چک. غیس اش تیوازی قلثی( تَد ّاغایس تیوازیتِ  ءٍ اتتلا

-هاُ، پرع اشاًدرام آزام  هدت یکغاشی تِلیػت ثثت آزام

 .گسدیدتکویل غاشی، تَغى ٍاحدّای پطٍّؽ

س  تر عت خَاب پیرت اغتاًدازد کیفیّ یًاهِپسغؽ

 کیفیرت خرَاب زا   ،تاؾرد خَدگصازؾری هری   اترصاز کِ یک 

 19 :ؾراهل  ٍ آى کٌرد هری يَل یک هاُ گرؾرتِ تسزغری  دز

ِ  خیسأتر  ت ذٌّی خَاب،تتؽ )کیفیّّفت  ال دزؤغ -دزتر

اخرتلال   يَل هردت خرَاب،   خَاب، کفایت زفتي،خَاب

ٍ اخررتلال دز آٍز خررَاب اغررتفادُ اش دازٍّررای  خررَاب،

ِ ترا   اش قفس الغؤّس  تاؾد.( هیعولکسد زٍشاًِ اهتیراش   غر

 «یرک »تِ گصیٌِ هؿکلی ًدازم، اهتیاش  «قفس»اهتیاش  دازد کِ

تِ گصیٌِ یک  «دٍ»تاز دز ّفتِ، اهتیاش  تِ گصیٌِ کوتس اش یک

تِ گصیٌِ غِ تراز یرا تیؿرتس     «غِ»یا دٍ تاز دز ّفتِ ٍ اهتیاش 

 ،ؾراخف کرل ایري    یًوسُ ؾَد.هیدادُدز ّفتِ اختكاـ

 یدٌّدًُؿاى ،کوتس اش پٌح یًوسُاغت کِ  21تیي قفس تا 

 ًؿاىّن تیؿتس  ٍ پٌح یًوسُ اغت.کیفیت خَاب هًلَب 

خَاتد ٍ هؿکلات شیادی دز حرداقل  هیدّد کِ فسد کنهی

 (. 16ٍ  17) عد یا تیؿتس اشایي هعیاز دازدتُ دٍ

 دز  ترس  پیرتع کیفیت خرَاب   یًاهِپسغؽاعتثاز 

زٍی ّای هتتلفری، دزکؿرَزّای هتتلر  ٍ ترس     پطٍّؽ

 18اغت )ؾدُيی  ٍغیعی اش تیوازاى ٍ افساد غالن تسزغی

شیرادی دز   ّرای پرطٍّؽ ّوچٌیي دز ؾاخف ایي (. 16ٍ 

َ  ٍ اعتثراز  ایساى هَزد اغتفادُ قسازگسفتِ آى تازّرا   یاهحتر

 تکْرراٍظ ٍ ّوکررازاى  (.19ٍ  20) اغررتؾرردُگررصازؼ

زا ترس   کیفیت خَاب پیتع( هیصاى پایایی ؾاخف 2002)
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ِ تا تیدز افساد  ِ  ،خَاتی اٍلیر  85 ،زٍؼ آلفرای کسًٍثرا   تر

دزقررد  87 ،هدرردد آشهررَى زٍؼ آشهررَىِ ٍ تررِدزقررد 

ّرای  پایایی ایي ؾاخف دز پرطٍّؽ  (.21ًد )کسدگصازؼ

 قسیؿری ٍ آقاخراًی   اغرت. ؾردُ هتتلفی دز ایساى گرصازؼ 

هیررصاى  ،(1388) ٍ ّوچٌرریي فسّرری ٍ ّوکررازاى  (1387)

 دزقرد  89 ،کسًٍثا  زٍؼ آلفای تا زا پایایی ایي ؾاخف

خْرت  دز پرطٍّؽ حانرس،   (. 20ٍ  22)اًرد  ًوَدُگصازؼ

اغتفادُ اش ایري ؾراخف، هیرصاى پایرایی ترا اغرتفادُ اش دٍ       

آشهررَى هدرردد  آشهررَىِ زٍؼ ّوػرراًی دزًٍرری ٍ زٍؼ

ؾد. هیصاى پایایی ایي ؾاخف ترا اغرتفادُ اش زٍؼ   غٌدیدُ

ٍ ترا اغرتفادُ    دزقد 85 ،)آلفای کسًٍثا ( ّوػاًی دزًٍی

ِ  دزقرد  78 ،هددد آشهَى اش زٍؼ آشهَىِ  .گسدیرد هحاغرث

خْت تعییي زٍایی اتصازّرای پطٍّؿگسغراختِ، اش زٍایری    

ت أ. اتصاز دز اختیاز دُ ًفس اش اعهرای ّیر  ؾداغتفادُ هحتَا

-علوی داًؿگاُ علرَم پصؾرکی غرثصٍاز ٍ یرک ًفرس زٍاى     

ؾد ٍ ( قساز دادُهرکَزت علوی داًؿگاُ أ)عهَ ّی پصؾک

 گسفت.قسازتسزغی، هَزدیاتتعد اش اعوال ً،س

-، پسغرؽ تیورازاى  گاّاًِ اشآپع اشکػة زنایت 

هستَو تِ ايلاعرات دهَگسافیرک ٍ کیفیرت خرَاب      یًاهِ

دز گررسٍُ هداخلررِ عررلاٍُ تررس  ؾررد.تررسای تیوررازاى تکویررل

ِ  آزام توسیٌات ّا، هساقثت قرَزت فرسدی ترسای    غراشی تر

غرپع دغرتَزالعول   . ؾرد ٍاحدّای پطٍّؽ آهَشؼ دادُ

ّوساُ یک لَح فؿسدُ کِ زًٍد اًدام توسیٌات تس هستَو تِ

ای تلفري  تَد ٍ یا اش يسی، تلَترَ  ترس  زٍی آى نثى ؾدُ

ٍ  دادُ ّای پرطٍّؽ ٍاحدتِ  ّوساُ خْت توسیي دز هٌصل

ٍ زٍشاًِ  هدت چْاز ّفتِؾد توسیٌات زا تِخَاغتِ آًاى اش

-پع اش ّس ٍدٌّد اًدام دقیقِ 20ّس ًَتتٍ دٍ ًَتت دز 

 .کٌٌرردتکویررلغرراشی زا خَدگصازؾرری آزام ی، تسگررِترراز

ِ غاشی، پسغؽچْازّفتِ پع اش اًدام توسیٌات آزام  یًاهر

تس  هددد تِ ّس دٍ گرسٍُ هداخلرِ ٍ   ت خَاب پیتعکیفیّ

ت خَاب افساد گرسٍُ هداخلرِ ترا گرسٍُ     ٍ کیفیّ کٌتسل دادُ

ّرای  اغرتفادُ اش آشهرَى  ّا ترا  دادُغپع  ؾد.کٌتسل هقایػِ

ٍیتٌی، کای اغکَئس، دقی، فیؿس، ٍیلکاکػَى هي    آهازی 

 SPSSافصاز آهرازی  تااغتفادُ اش ًسمٍ تحلیل کٍَازیاًع ٍ 

 .هَزد تدصیِ ٍ تحلیل قسازگسفت 11.5ًػتِ 
 

 هاهیافت
ًفس هرسد   34دزقد( ٍ  3/43ًفس شى ) 26ّا ؾاهل آشهَدًی

دزقررد( هثررتلا تررِ  3/83)ًفررس  50دزقررد( تَدًررد.  7/56)

دزقررد( هثررتلا تررِ  7/16ًفررس ) 10اًفررازکتَظ هیَکررازد ٍ 

ی افرساد دز گرسٍُ   ًازغایی هصهي قلثی تَدًد. هیراًگیي غرٌّ  

 17/50±(13/6)ٍ دز گسٍُ کٌترسل   87/47± (3/7)هداخلِ 

دزقرد( ٍ   7/76هتأّرل )  تیؿتس ٍاحردّای پرطٍّؽ،  تَد. 

تعداد دفعات  دزقد(  تَدًد. هیاًگیي 55دازای ؾغل آشاد )

اتررتلا تررِ  یترراز ٍ هیرراًگیي غرراتقِ 18/2±(58/1)تػررتسی 

علت هاُ تَد. اکثسیت افساد تِ 22/40±(81/7)تیوازی قلثی 

تَدًرد. غرًح   دزقرد( تػرتسی ؾردُ    85دزد قفػِ غیٌِ )

، دزقررد( 40) تحكرریلات تیؿررتس ٍاحرردّای پررطٍّؽ   

دزقد( غراکي ؾرْس    80زاٌّوایی )غیکل( تَد ٍ اکثسیت )

دزقرد( دز شهراى    3/78تیؿتس ٍاحدّای پرطٍّؽ ) تَدًد. 

دازای تیوازی دیگسی غیرس اش تیورازی    ،آٍزی دادُ ّاخوع

 قلثی تَدًد.

کرِ هیراًگیي    دادًتایح آشهرَى ٍیلکاکػرَى ًؿراى   

کلی کیفیت خرَاب ٍاحردّای پرطٍّؽ دز گرسٍُ      یًوسُ

دازی تراّن  غاشی، اخرتلاف هعٌرا  ٍ تعد اش آزامهداخلِ قثل 

کیفیت خرَاب پرع    یًگیي ًوسٍُ هیا ( P<001/0دازًد )

تاؾرد  غراشی هری  شهراى قثرل اش آزام   کوتس اش ،غاشیاش آزام

کرِ   دادًتایح آشهَى ٍیلکاکػَى ًؿاى ّوچٌیي. (2)خدٍل 

غراشی  اش اًدام آزام تعداتعاد کیفیت خَاب  یتواه یًوسُ

دز گسٍُ هداخلِ تِ يَز هعٌرادازی کوترس اش شهراى قثرل اش     

   .(1)خدٍل  تاؾدیغاشی هآزام

هٌ،رَز افرصایؽ قردزت تعورین     تِ ،دزایي پطٍّؽ

هٌ،ررَز تعیرریي عَاهررل غرراشی ٍ تررًِتررایح هستررَو تررِ آزام

گس تس کیفیت خرَاب تیورازاى، ازتثراو ّرس یرک اش      هداخلِ

کلرری کیفیررت خررَاب  یهتغیسّررای دهَگسافیررک تررا ًوررسُ

هَى تحلیل کٍَازیراًع  ٍاحدّای پطٍّؽ تا اغتفادُ اش آش



 اکثسشادُ ٍ ّوکازاى
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 ،تیي هتغیسّای هَزد تسزغیداد اشًتایح ًؿاى کِؾد تسزغی

 P<001/0) )هداخلررِ ٍ کٌتررسل(  تٌْررا هتغیسّررای گررسٍُ 

ٍ671/3 ;Bتیّ(، خٌػ (005/0;P   ٍ715/2 ;B ّغري ٍ ) 

(039/0;P   ٍ048/0;Bُتس ًوس  )کلی کیفیرت خرَاب    ی

دازی تس یس هتغیسّای هَزد تسزغی اثس هعٌاٍ غاًقؽ دازًد 

  ًتررایح (. P>05/0)کلرری کیفیررت خررَاب ًدازًررد  یًوررسُ

ٍ  کِ تا تعدیل اثس هتغیسّای تأثیسگراز ؾاهل غريّ  دادًؿاى

غراشی  آزام کلی کیفیت خرَاب دز گرسٍُ   یًوسُ ،یتخٌػّ

 اغت. ؾدُ کوتس یًوسُ 671/3تٌػَى دز پایاى هداخلِ 

 

 بحث
دزایرري پررطٍّؽ، تررأثیس یکرری اش اخررصای دزهرراى   

ِ  -ؾٌاختی ترس کیفیرت    «غراشی تٌػرَى  آزام»ًرام  زفتازی تر

-گسفرت. آزام خَاب تیوازاى هصهي قلثی هَزدتسزغی قرساز 

ٍ کلری کیفیرّ   یتاعث تْثَد ًوسُ ،غاشی تٌػَى  ت خرَاب 

ِ     تواهی  ّرا اتعاد آى دز تیوازاى هصهي قلثری ؾرد. ایري یافتر

ِ   ّوػَ تا ًتایح پطٍّؽ  یّای دیگسی اغرت کرِ دز شهیٌر

غراشی ترس   زفتازی اش خولِ آزام –ّای ؾٌاختیتأثیس دزهاى

دز (. 23ٍ  24اغررت )ؾردُ ت خررَاب تیورازاى اًدررام کیفیرّ 

کلی کیفیت خَاب پع اش  یهیاًگیي ًوسُ ،پطٍّؽ حانس

کلری   یغاشی، تیاًگس کیفیت پاییي خَاب ترَد )ًورسُ  آزام

 ،غاشیاگسچِ آزام دادّا ًؿاى(. ایي یافت5ِ˂کیفیت خَاب 

ِ اها  ،ؾدُتاعث تْثَد کیفیت خَاب تیوازاى   اغرت ًتَاًػرت

 ،غًح يثیعی تسغاًد. ایري اهرس  کیفیت خَاب هیاًگیي زا تِ

ؾردید کیفیرت خرَاب دزایري تیورازاى       اختلالتا تَاًد هی

 .ؾَدتَخیِ

اغرت  تَاًػتِ ،غاشی تٌػَىآزامد کِ داًتایح ًؿاى 

 ی، ًورسُ تیٍّ خٌػر  دز حهَز هتغیسّای تأثیسگرراز غريّ  

ّوچٌیي دّد. ت خَاب زا دزگسٍُ هداخلِ کاّؽکلی کیفیّ

 ،کلری کیفیرت خرَاب دز شًراى     یکِ ًورسُ  دادًتایح ًؿاى

غرت کرِ کیفیرت    اایري تردیي هعٌ   .تاؾدتیؿتس اش هسداى هی

تَاًرد  ایري اهرس هری   تاؾد. تس اش هسداى هیخَاب شًاى پاییي

تاؾرد کرِ   ًَغاًات َّزهًَی هستثى ترا قاعردگی   ًاؾی اش 

-غتت تِ خَاب گرازًد.تس الگَّای خَاب اثسهی هعوَلاً

 ابعاد کیفیت خًاب ياحدَای پژيَص در گريٌ مداخلٍ ي کىترلمقایسٍ تفايت میاوگیه ي اوحراف معیار ومرٌ  :  1جديل 

 

 

 ابعاد کیفیت خواب

    گروه  

 (Pمقدار احتمال) کنترل مداخله

 مداخله              کنترل        انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین

   بعد از مداخله قبل از مداخله بعد از مداخله قبل از مداخله

77/1 ±85/0 ذهنی خواب کیفیت  72/0± 40/1  81/0± 60/1  80/0± 63/1  001/0 317/0         

33/2 ±95/0 تأخیر در به خواب رفتن  92/0± 90/1  89/0± 37/2  89/0± 40/2  004/0 317/0         

50/1 ±10/1 مدت خواب  04/1± 93/0  11/1± 73/1  12/1± 80/1  001/0 317/0         

07/1 ±25/1 کفایت خواب  89/0± 40/0  14/1± 07/1  15/1± 10/1  001/0 317/0         

33/1 ±54/0 اختلال خواب  40/0± 2/1  59/0± 30/1  60/0± 33/1  046/0 317/0         

1 ±74/0 مصرف داروهای خواب آور  67/0± 7/0  61/0± 8/0  64/0± 93/0  008/0 102/0 

33/1 ±71/0 اختلال عملکرد روزانه  71/0± 9/0  59/0± 83/0  57/0± 87/0  001/0>P  317/0         

 

 : مقایسٍ تفايت میاوگیه ي اوحراف معیار ومرٌ کلی کیفیت خًاب  ياحدَای پژيَص در گريٌ مداخلٍ ي کىترل 2جديل 

 

 ی کلی کیفیت خوابنمره

  گروه

 (=30Nکنترل ) (=30Nمداخله)

 انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین

33/10 ±41/4 مداخلهقبل از   10/4±7/9 

 06/10 ±91/3 50/7 ±01/4 بعد از مداخله

 001/0> P  009/0 (Pمقدار احتمال)
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    ٍ  بزفرررتي دز خرررَاتسخاغرررتي، زاُزفرررتي ٍ اش خرررَاب

آلَدگی دزيی زٍش، ّوگری ترا تغییرسات َّزهرًَی     خَاب

-اش عَاهل دیگرسی کرِ هری    پیؽ اش قاعدگی ازتثاو دازًد.

ترَاى  هی ،ت خَاب دز شًاى هؤثس تاؾدتَاًد تس کاّؽ کیفیّ

افػسدگی ٍ انرًساب  اؾازُ کسد.  فػسدگی ٍ انًسابتِ ا

تَاًد تاعث اختلالات تس اش هسداى اغت ٍ هیؾایع ،دز شًاى

ازیلواش ٍ  یّا ّوػَ تا هًالعِایي یافتِ .(25) خَاب ؾَد

زا تریي  تاؾد کِ ّوثػتگی هعٌرادازی  ( هی2005) ّوکازاى

 یترا ًورسُ   ٍاحردّای پرطٍّؽ  ت تأّل ٍ ٍنعیّ تیّخٌػ

( اهرا دز هًالعرِ   26کسدًرد ) ّرا گرصازؼ  کیفیت خَاب آى

غراشی  غعیدی ٍ ّوکازاى کِ تراعٌَاى تسزغری ترأثیس آزام   

عهلاًی ترس کیفیرت خرَاب تیورازاى تحرت       یزًٍدُپیؽ

ی تریي هتغیرس   ّوثػرتگی هعٌراداز   دادًرد، ّوَدیالیص اًدرام 

 (.24ت خَاب ٍخَدًداؾت )کلی کیفیّ یتا ًوسُ تیّخٌػ

کلری   یًورسُ  ،کِ تا افرصایؽ غريّ   دادًتایح ًؿاىّوچٌیي 

لات هؤیرد اخرتلا   ،ایري اهرس   .ؾرَد کیفیت خَاب تیؿرتسهی 

اختلال  ،د کِ تا افصایؽ غيّتاؾخَاب دز افساد غالوٌد هی

ّوصهرراى تاغررایس تغییررسات ؾررَد. خررَاب ًیررص تیؿررتس هرری

فیصیَلَضیک دز اعهرای تردى، دز خرَاب غرالوٌداى ًیرص      

زفرتي  تِ خرَاب اش خولِ هدت. کٌدتغییسات يثیعی تسٍشهی

زفتي زختتَاب تس ؾَد، یعٌی شهاى تِهوکي اغت يَلاًی

کوی تریؽ اش شهراى هرَزد اًت،راز يرَل       ،یا ؾسٍ  خَاب

غرس  يَل هدتی کِ فسد دز خَاب عوی، تِّوچٌیي  .تکؿد

 (.27) ؾَدکوتس هی ،تسدهی

ًترایح  ًیرص  ( 1391دزپطٍّؽ غعیدی ٍ ّوکازاى )

 تٌْرا غريّ   ،داد کِ اش تیي هتغیسّای کوی دهَگسافیرک ًؿاى

 یدازی تا ًوسُّای پطٍّؽ ّوثػتگی هػتقین ٍ هعٌاٍاحد

 غرراشی، دازدّررا، قثررل ٍ پررع اش آزام خررَاب آى تکیفیرّر

(58/0;r  ٍ001/0>P  ؛) ِقَزت کِ تا افصایؽ غريّ ایيت 

ّرا ًیرص   کلی کیفیت خرَاب آى  ی، ًوسٍُاحدّای پطٍّؽ

ّرا  کِ کیفیت خرَاب آى  غتایي هعٌاایي تِیافتِ ٍ افصایؽ

ًترایح پرطٍّؽ ازیراٍٍش ٍ     ّوچٌریي (. 24یاتد )کاّؽ هی

کیفیرت   یٍ ًورسُ  تیي غريّ  داد کًِؿاى( 2008ّوکازاى )

دازی ّوثػتگی هػتقین ٍ هعٌرا  ٍاحدّای پطٍّؽ،خَاب 

 (.28) ( r  ٍ004/0>P;27/0) دازدٍخَد

ت کلری کیفیرّ   یدزپطٍّؽ حانرس، تسزغری ًورسُ   

گیي گسٍُ، هیراً  کِ دز ایي دادخَاب دز گسٍُ کٌتسل، ًؿاى

عرد  پطٍّؽ قثرل ٍ ت  کلی کیفیت خَاب ٍاحدّای یًوسُ

( P;009/0) دازی تاّن دازًداًدام هًالعِ، اختلاف هعٌااش 

ِ      یٍ هیاًگیي ًوسُ  ،کیفیرت خرَاب پرع اش اًدرام هًالعر

تاؾد. ًترایح حراکی   شهاى قثل اش اًدام هًالعِ هی اشتس تیؽ

هرسٍز شهراى دچراز    تِ ،اشآى اغت کِ  افساد دز گسٍُ کٌتسل

-تیاًگس خردی  ،اًد کِ ایي هػألِکاّؽ کیفیت خَاب ؾدُ

تاؾرد.  کل خرَاب دز تیورازاى هرصهي قلثری هری     َدى هؿر ت

غاشی زا ت هداخلاتی اش قثیل آزامیّیح، اّوّّوچٌیي ایي ًتا

غراشی  . آزامغراشد هیخْت تْثَد کیفیت خَاب، دٍچٌداى

غلثرِ   دز گسٍُ هداخلِ تسایي افرصایؽ ًورسُ   ًِ تٌْا ؛تٌػَى

ًیرص  کیفیت خَاب زا  یاغت ًوسُ، تلکِ تَاًػتِاغتکسدُ

 دّد. کاّؽدز ایي گسٍُ 

ّای ایي پرطٍّؽ ایري ترَد کرِ     تیکی اشهحدٍدیّ

غاشی هتفراٍت ترَد. ایري    زٍؼ آزامًگسؼ افساد ًػثت تِ

هرستثى   ،ًگسؼ تا عَاهل فسٌّگی ٍ هیصاى تحكیلات فرسد 

اغت. پطٍّؿگس قرادز ترِ کٌترسل غرًح داًرؽ ٍ ًگرسؼ       

هیرصاى تحكریلات    تا ایي ٍخرَد،  ،ٍاحدّای پطٍّؽ ًثَد

ًاهررِ، ّای هررَزد پررطٍّؽ يرری غررؤالی دز پسغررؽٍاحررد

ت قاتل ذکس دیگس ایري  تٌدی ؾد. هحدٍدیّهؿتف ٍ دغتِ

تَاًرد ترس   ّای خػوی، زٍحی ٍ زٍاًی هیاغت کِ تحساى

گرازتاؾد. تسای ایي هٌ،َز، افسادی کرِ  ست خَاب، تأثیکیفیّ

هاُ گرؾتِ ٍ ّوچٌیي دزيری پرطٍّؽ دچراز     دز يی یک

، تػتسی دز تیوازغرتاى،  حادّتحساى ؾدید خػوی )تیوازی 

عورل خساحرری ٍغریع( ٍ یررا زٍحری زٍاًرری )غررَگَازی،    

 تَدًد اش هًالعِ خازج ؾدًد.يلا ( ؾدُ

-ترأثیس آزام ّای تعدی، ؾَد دز پطٍّؽپیؿٌْادهی

ت شًردگی، هیرصاى انرًساب ٍ    غاشی تٌػَى تس تْثَد کیفیّ

ترأثیس غرایس   ؾرَد یرا   افػسدگی تیوازاى هصهي قلثی تسزغری 

تكَیسغاشی ذٌّری ٍ  دزهاًی اشخولِ  -ؾٌاختیّای زٍؼ



 اکثسشادُ ٍ ّوکازاى
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هَزد تحقی، ت خَاب ایي تیوازاى هَغیقی دزهاًی تس کیفیّ

 .قسازتگیسد

غراشی تٌػرَى   تِ ًتایح ایي پرطٍّؽ، آزام  تا تَخِ

ي قلثی، ترأثیس هًلرَتی دازد.   تس کیفیت خَاب تیوازاى هصه

اتعاد کیفیت خرَاب   یّوِ تاعث تْثَد ،غاشی تٌػَىآزام

غاشی تٌػَى، ایي زٍؼ ؾد. تاتَخِ تِ اثسات هًلَب آزام

عٌَاى یک زٍؼ هفید دز تْثَد کیفیرت خرَاب   تَاًد تِهی

 ؾَد.  ّای قلة، آهَشؼ دادُتیوازاى دز تتؽ

 

 تشکر و قدردانی
اهِ داًؿرکدُ پسغرتازی   ً ایي هقالِ تسگسفتِ اش پایاى

اش کلیرِ  از هی تاؾرد.  ٍ هاهایی داًؿگاُ علَم پصؾکی غثصٍ

اًدزکازاى تكَیة ٍ اخرسای ایري يرسح    ى ٍ دغتهػؤٍلا

پسغتازاى تتؽ قلرة هسکرص    یّوچٌیي اش کلیِ ٍ پطٍّؿی

غرثصٍاز،   ٍاغرعی تیوازغرتاى   پطٍّؿی ٍ دزهاًیآهَشؾی، 

ّای آًاى کِ ها زا دز اخسای ایي هًالعرِ  تیوازاى ٍ خاًَادُ

 گسدد.هی، تؿکس ٍ قدزداًی دًوَدًیازی
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Abstract 
Background and Aim: Cardiovascular diseases are major factor 
in reducing the amount of sleep and increased nighttime 
wakefulness. Due to the many complications resulting from 
medication, non-pharmacological methods that can improve the 
quality of sleep in patients with chronic heart disease, seems to 
be reasonable. This study aimed to assess the effect of the 
Benson relaxation technique on quality of sleep in patients with 
chronic heart disease. 
Materials and Methods: The study design is a randomized 
clinical trial. The study population comprised 60 patients with 
chronic heart disease referring to Vasei hospital in  Sabzevar that 
randomly divided into control group (n =30) and intervention 
group (n =30). The intervention Group did Benson relaxation 
exercises for 20 minutes twice a day over a month. Tools for data 
collection Consists of; demographic form and Pittsburgh Sleep 
Quality Index that in two times before and after the intervention 
were completed. Data with Mann-Whitney test, Chi-square, 
Fisher exact, Wilcoxon tests and Analysis of Covariance and 
using SPSS statistical software version 11.5 and with significance 
level p˂0/05 were analyzed. 
Results: The mean± SD quality of sleep in the intervention group 
before making a gentle Benson relaxation was; 10/33±4/41 that 
after the intervention was decreased to 7/5±4/01. Analysis of the 
data in average sleep quality of participants in the intervention 
group before and after the intervention showed significant 
differences (P< 0/001). 
Conclusion: Benson relaxation has desired effect on sleep 
quality of patients with chronic heart diseases, so it can be used 
as a complementary therapy to improve sleep quality in these 
patients. 
Keywords: Relaxation, Quality of Sleep, Heart Failure, 
Myocardial Infarction. 
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