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دارد. در  یواب با سلامتی ارتباط مستتیی کیفیت خ

افراد جامعته اتانی   درصد 63یک مطالعه کیفیت خواب 
مطالعتا  در ممیهته کیفیتت ختواب در  .(1)گتاار  دتد

 1 اهشیتک  مطالعته کت بسیار محدود استت. ،تعطیلا 
ممتا  بته بستتر ای قییتهد 11تتاخیر خواب موثر و  درصد
نفر را قبت  141کیفیت خواب ما  .(2)را گاار  داد رفت 

  PSQI ابتتاار و ات  ام تعطتیلا  نتتورومی بتا استتفاد  ام
(Pittsburgh Sleep Quality Index)  مورد ارمیابی قرار

هفت  آ  یخروجاست و  تمیآ 11دام   دادیم. ای  اباار
ن ر  ک  خواهد بتود.  کیمرتبط با خواب و  اسیمی ریم

 خواهد بود. ن تر  ریمتغ 1-21  یهفت جاء ب  یدامهه ج ع ا
ختتتواب در نگتتتر گرفتتتته   ییاتتتا تیتتتفیک 5بتتتا تر ام 

افتتراد قبتت  ام  صتد در 51ختتواب کیفیتتت  .(6)دتتودیمت
 و ام تعطتتیلا  اتتانی  بتتود درصتتد اتت  55تعطتتیلا  و 

دقییه به تاخیر افتاد. میانگی  ن ر   42ساعت به بستر رفت  

 بتته  13/5 آمتتوما  امدانشتتیویا  و دانتتشکیفیتتت ختتواب 
51/3 (541/1 =P)، منتتتا  ام ،51/5بتتته  51/6 متتتردا  ام 
   منتتا ،16/3 بتته 56/4 افتتراد دتتاز  ام ،55/5ه بتت 12/25

دار تغییر یافت کته ه گتی معهتی 54/5 به 14/4خانه دار ام 
 .(P >1111/1)بودند 

کیفیت خواب بتا ستلامت جستم و روا ، ع د ترد 
 .(6)دغدی، تحصیدی، دهاختی و بروم حوادث ارتباط دارد

افراد متورد مطالعته متا تتی تعطتیلا   کیفیت خواب در
 نورومی وضعیت بدتری ایدا کرد. ای  موضتو  بتر ختلا 

هایی است که افاایش خواب و احساس ستلامتی را یافته
دانشتیویا  و  .(2)انتددر ههگام تعطیلا  گتاار  کترد 

ای ندادتتهد. دانش آموما  تتی تعطتیلا  وفیفته اضتافه
ها درسهی  جوانی بود  و با توجته بته کرونوبیولتو ی آ 

رو تغییر چهدانی در ت ای  به دیرتر خوابید  دارند ام ای 
 منا  خانه دار و افراد  .ها مشاهد  نشدآ کیفیت خواب 
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در ایت  رومهتا برند. ن ی داز  بهر  چهدانی ام تعطیلا 

کاهش  تر ام قب  کار کههد.بسیاری ام منا  میبورند بیش

میتاا  ، افتاایش زتاا ختورد ستاعا  میاا  تحرک، تغییر 

 تواند سبب کاهش کیفیت خوابمصر  کافئی  یا تئی  می

مردم  دوندباعث می ی تدویایونیهاامبرنامه بعضیدوند. 

تغییر کترد   کشور . ساعت رس یب انهدتا دیروقت بیدار 

 دتود.می درو های روممر  یک ساعت مودتر و فعالیت

ام ترفی تعطیلا  نورومی مصاد  با درو  بهار استت. 

ممانبهتدی تردت  دتد  یافتته و  نتوراثر مهاری در بهار 

 -ای  عوام  اجت تاعی می و  .(4)کهدتغییر می ملاتونی 

احت تتا  مستتئول کتتاهش کیفیتتت  و بیولو یتتک رفتتتاری

 خواب در نوروم هستهد.

مترتبط باکتاهش کیفیتت ختواب در  عوام بررسی 

اعت رست ی بتر تردت  جایی سه اثر جابنوروم و بررسی 

توانتتد در ایتت  رابطتته متتورد اتتژوهش قتترار متتی ملاتتتونی 

آموم  به مهگور ایشگیری ام مش لا  خواب ،  گیرند.

هتای اتر مخاتتب بهدادت ختواب و ستوق داد  برنامته

 توصیه می دود. زروب مما تدویایونی به 
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