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Abstract
Introduction: Quality of sleep and quality of life are two very important factors that improving them 
can help improve the quality of life of the elderly, in which exercise and physical activity play an 
important role. Therefore, the purpose of this study was to systematically review studies on the effect 
of exercise and physical activity on sleep quality and quality of life in the elderly in Iran.
Methods: International databases of PubMed (Medline), Science Direct and Scopus and Persian 
databases including Jihad Daneshgahi Scientific Database, Iran Research Institute of Scientific 
Information and Documents (Irandak) and Database of Iranian Publications (Magiran) and Google 
Scholar scientific search engine was also searched in English and Farsi until October 6, 2020, using 
the keywords "Physical activity", "Exercise training", "Iran", "Elderly", "Sleep quality" and "Quality 
of life". A total of 824 articles were retrieved. After screening, the full text of 27 articles on the effects 
of exercise on sleep quality and quality of life of the elderly in Iran were reviewed. Finally, 18 articles 
that were qualitatively appropriate and met the inclusion criteria were dissected and examined.
Results: Different aerobic, resistance and combined exercises have a significant effect on improving 
the sleep quality of Iranian elderly. Also, various exercise training and physical activity have a 
significant relationship with improving the quality of life of Iranian elderly.
Conclusions: The results of this study showed that exercise and physical activity in the elderly of 
Iran improves their sleep quality and quality of life without side effects. Due to this issue, there is 
a need for effective planning and interventions in the field of exercise and physical activity for the 
elderly.
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چکیده
مقدمــه: کیفیــت خــواب و کیفیــت زندگــی دو فاکتــور بســیار مهــم هســتند کــه بهبــود آن هــا مــی توانــد کمک شــایانی بــه ارتقاء ســطح 
کیفــی زندگــی ســالمندان کنــد کــه ورزش و فعالیــت بدنــی در ایــن میــان نقــش مهمــی را بــر عهــده دارنــد. از ایــن رو هــدف از ایــن 
پژوهــش بررســی سیســتماتیک مطالعاتــی بــود کــه در زمینــه ی تاثیــر تمرینــات ورزشــی و فعالیــت بدنــی بــر کیفیــت خــواب و کیفیــت 

زندگــی در ســالمندان ایــران انجــام شــده اســت.
روش کار: پایــگاه هــای اطلاعاتــی بیــن المللــی پــاب مــد )مدلایــن(، ســاینس دایرکــت و اســکوپوس و پایــگاه هــای اطلاعاتــی فارســی 
شــامل پایــگاه اطلاعــات علمــی جهــاد دانشــگاهی، پژوهشــگاه اطلاعــات و مــدارک علمــی ایــران )ایرانــداک( و بانــک اطلاعات نشــریات 
کشــور )مگیــران( و همچنیــن موتــور جســتجوی علمــی گــوگل اســکالر بــا اســتفاده از کلیــد واژگان "فعالیت بدنــی"، "تمرینات ورزشــی"، 
"ایــران"، "ســالمند"، "کیفیــت خــواب" و "کیفیــت زندگــی" بــه زبــان انگلیســی و فارســی تــا 6 اکتبــر 2020 جســتجو شــد. تعــداد 824 
عنــوان مقالــه بازیابــی شــد کــه پــس از غربالگــری، متــن کامــل 27 مقالــه بــا موضــوع تأثیــرات تمرینــات ورزشــی بــر کیفیــت خــواب و 
کیفیــت زندگــی ســالمندان ایــران بررســی شــد و در نهایــت، 18 مقالــه کــه از نظــر کیفــی مناســب بودنــد و معیارهــای ورود بــه مطالعــه را 

داشــتند، مــورد تشــریح و بررســی قــرار گرفتنــد.
یافتــه هــا: تمرینــات ورزشــی مختلــف هــوازی، مقاومتــی و ترکیبــی بــر بهبودکیفیــت خــواب ســالمندان ایرانــی تأثیــر معنــاداری دارد. 

همچنیــن تمرینــات ورزشــی مختلــف و فعالیــت بدنــی رابطــه ی معنــاداری بــا بهبــود کیفیــت زندگــی ســالمندان ایرانــی دارد.
نتیجــه گیــری: نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد کــه ورزش و فعالیــت بدنــی در ســالمندان ایــران موجــب بهبــود کیفیــت خــواب و کیفیت 
زندگــی آن هــا بــدون عــوارض جانبــی مــی شــود. بــا توجــه بــه ایــن مســئله، نیــاز بــه برنامــه ریــزی و مداخــلات اثــر بخــش در زمینــه 

ورزش و فعالیــت بدنــی بــرای ســالمندان احســاس مــی شــود.
کلید واژه ها: تمرینات ورزشی، فعالیت بدنی، کیفیت خواب، کیفیت زندگی، سالمندان، ایران.

مقدمه
انســان هــا حــدود یــک ســوم دوران زنـــدگی خـــود را در خـــواب 
مــی گذراننــد. خــواب یکــی از مهــم تریــن فرآینـــدهای چرخـــه 
شــبانه روزی اســت کــه نقــش زیــادی در حفــظ ســلامت جســمی، 
ذهنــی و عملکــرد هیجـــانی بخصــوص در افــراد ســالمند دارد. از 
ــردی  ــش عملک ــا کاه ــز ب ــالمندی نی ــری و س ــر، پی ــوی دیگ س

بافــت هــا و انــدام هــا و افزایــش خطــر ابتــلا بــه اختــلالات مرتبط 
بــا پیــری مشــخص مــی شــود )1(. بــا افزایــش ســن، کیفیــت و 
ســاختار خــواب بــه دلایــل مختلفــی از جملــه ایجــاد اختــلال در 
ریتــم ســاعت شــبانه روزی و تغییــر ریتــم ملاتونیــن دچــار تغییــر 
مــی شــود. بنابرایــن همــه ایــن تغییــرات ممکــن اســت منجــر بــه 
ــراد مســن  اختــلالات خــواب و در نتیجــه ضعــف ســلامتی در اف
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گــردد. محققــان پــی بــرده انــد کــه تغییــر در ســبک زندگــی، بــه 
ــوب  ــت خ ــی و بهداش ــت ورزش ــم در فعالی ــارکت منظ ــژه مش وی
ــا  ــر مفهــوم کیفیــت زندگــی مرتبــط ب خــواب، تأثیــرات مثبتــی ب
ســلامتی  )HRQoL( در افــراد مســن دارد )2(. بــه نظــر می رســد، 
بیــن فعالیــت ورزشــی و خــواب رابطــه وجــود دارد و خــواب نیــز 
ــر نتایــج ســلامتی داشــته باشــد.  ــی ب ــرات متقابل ــد تأثی مــی توان
همچنیــن مطالعــات نشــان داده انــد افــرادی کــه مشــکلات مرتبط 
ــی تحــرک هســتند، در  ــز از نظــر جســمی ب ــد نی ــا خــواب دارن ب
حالــی کــه مشــارکت در فعالیــت هــای ورزشــی مــی توانــد کیفیت 
خــواب را در بزرگســالان مســن افزایــش دهــد )2(. از طرفی فعالیت 
ــد،  ــی ده ــر بزرگســالان را کاهــش م ــرگ و می ــی منظــم، م بدن
کیفیــت زندگــی را ارتقــاء مــی دهــد و در نارســایی قلبــی مزمــن، 
چاقــی و دیابــت مفیــد اســت. چندیــن نیــز مطالعــه نشــان داده انــد 
کــه فعالیــت بدنــی منظــم الگــوی خــواب را بهبــود بخشــیده و بــر 

کیفیــت زندگــی افــراد مســن اثــر مــی گــذارد )3(.
ــه  ــه عوامــل مختلفــی از جمل اختــلالات خــواب در بزرگســالان ب
ــروزه  ــوط مــی شــود. ام ــکل مرب ــن، تنباکــو و ال اســتفاده از کافئی
ــاری  ــلال رفت ــواب  )SAS(، اخت ــه خ ــندرم آپن ــای س ــاری ه بیم
ســریع حرکــت چشــم )REM( )RBD(، ســندرم پاهــای بــی قــرار  
)RLS( و بیمــاری هــای روانپزشــکی ماننــد افســردگی و اضطــراب 
در افــرادی کــه دارای اختــلالات خــواب هســتند، مــورد توجــه و 
بررســی قــرار گرفتــه اســت. ایــن معضــل را در زندگــی مــدرن مــی 
ــواب  ــت خ ــدن کیفی ــر ش ــواب و بدت ــان خ ــش زم ــا کاه ــوان ب ت
ــا دیــر هنــگام،  ــه دلیــل تغییــر در ســبک زندگــی )کار کــردن ت ب
اســتفاده از رایانــه و اینترنــت و تماشــای تلویزیــون در اواخــر شــب( 
مشــخص کــرد. بــه نظــر مــی رســد بیــش از نیمــی از افــراد مســن 
از بــی خوابــی رنــج مــی برنــد و ایــن بــی خوابــی حداقــل شــامل 
یــک نمونــه از مشــکلات در شــروع خــواب )3.3٪(، حفــظ خــواب 
ــاری  ــد. در بیم ــی باش ــح زود )8.0٪( م ــداری صب ــا بی )15.0٪( ی
پارکینســون نیــز اختــلالات خــواب  )SD( دومیــن شــکایت شــایع 
اســت کــه 64% بیمــاران مبتــلا بــه پارکینســون را درگیر مــی کند، 
از 41/1% در بیمــاران تــازه مبتــلا شــده تــا 78/3% در بیمارانــی که 
مــدت طولانــی تــری درگیــر ایــن بیمــاری هســتند )4(. از طرفــی 
خســتگی یکــی از مهمتریــن شــاخصهای ســندرم آســیب پذیــری  
اســت کــه اغلــب در افــراد مســن مشــاهده مــی شــود و مــی توانــد 
بــر توانایــی عملکــرد، زندگــی خانوادگــی و روابــط اجتماعــی تأثیــر 
منفــی بگــذارد، ایــن در حالــی اســت کــه بــه خوبــی نشــان داده 

شــده اســت کــه تمرینــات ورزشــی مــی توانــد اختــلالات ناشــی از 
ســندرم آسیب پذیری را کاهش دهد )5(. خـــواب مناســـب ســـبب 
ارتقــاء عملکــرد سیســتم ایمنــی، تثبیت حافظـــه، تعـــدیل فرآینـــد 
متابولیکی در سطح مولکولی و حفـــظ کـــاتکول آمـــین هـا در مغز 
مــی گــردد و در بالیدگــی ارگان های بـــدن نقـــش مهمـــی را ایفا             
ــر  ــی اث ــت بدن ــت شــده اســت فعالی ــن ثاب ــد )6(. همچنی مــی کن
ــر افزایــش ســطوح عملکــردی برخــی از حجــم هــا و  مطلوبــی ب
ظرفیتهــای ریــوی و در نتیجه بهبــود کیفیت خــواب دارد )7(. برخی 
از ســایتوکین هــای پیــش التهابــی ماننــد اینترلوکیــن  )IL-1( تحت 
تأثیــر رفتــار خــواب و بیــداری و بــه عبــارت دیگــر کیفیــت خــواب 
ــه وســیله ماکروفاژهــا،  ــد. ایــن ســایتوکین هــا ب تغییــر مــی نمای
منوســیت هــا و ســلول هــاي اپیتلیــال تولیــد و دارای ویژگــی های 
التهابــی، متابولیکــی، هماتوپوییتیکــی و ایمنولوژیکــی هســتند و در 
پاســخ بــه عفونــت هــا، تهاجــم میکروبــی و التهــاب جهــت تعدیــل 
ایمنــی بــدن ترشــح مــی شــوند و موجــب بــروز واکنــش هایــی از 
قبیــل فیبروزیــس و یــا ورود ســلول هــای التهابــی بــه بافــت هدف 
مــی گردنــد کــه مشــخص شــده فعالیــت ورزشــی ممکــن اســت 
ــود  ــواب را بهب ــت خ ــی، کیفی ــای التهاب ــاخص ه ــش ش ــا کاه ب
بخشــد )8(. مطالعــات بســیاری تاثیــر انــواع تمرینــات ورزشــی بــر 
کیفیــت خــواب و کیفیــت زندگــی ســالمندان را مــورد بررســی قــرار 
داده انــد. در تحقیقــی مشــخص شــد کــه ورزش هــوازی بــا شــدت 
ــراد  ــود کیفیــت زندگــی اف ــای اساســی در بهب متوســط ســنگ بن
ــت )9(. در  ــوع 2 اس ــت ن ــی در دیاب ــی محیط ــه نوروپات ــلا ب مبت
پژوهشــی، تأثیــر تمرینــات هــوازی بــر کیفیــت زندگــی مرتبــط بــا 
ســلامتی، آمادگــی جســمانی و فعالیــت بدنــی بزرگســالانی کــه به 
ــرار  ــورد بررســی ق ــد م تازگــی از بیمارســتان مرخــص شــده بودن
گرفــت و گــزارش شــد کــه کیفیــت زندگــی مرتبــط بــا ســلامتی 
ایــن افــراد بــا بهبــودی همــراه بــوده اســت. ایــن یافتــه هــا نشــان 
ــراد  ــوان بخشــی از درمــان اف ــه عن ــد ب مــی دهــد کــه ورزش بای
مســن در معــرض خطــر افــت عملکــرد قــرار گیــرد )10(. عــلاوه بر 
ایــن، محققیــن گــزارش کردنــد کــه شــرکت در برنامــه تمرینــی 
مقاومتــی، تأثیــرات مثبتــی بــر کیفیــت خــواب افــراد مســن دارد. 
ــرای  ــا مکمــل ب ــن ی ــک روش جایگزی ــی ی ــت بدن ورزش و فعالی

مشــکلات خــواب پیشــنهاد شــده اســت )11(.
ــت  ــی از آن اس ــد، حاک ــال رش ــات در ح ــر، تحقیق ــرف دیگ از ط
ــود دارد )12(.  ــه وج ــراد رابط ــواب و وزن اف ــزان خ ــن می ــه بی ک
مداخــلات متعــددی بــرای کاهــش شــیوع و یــا پیامدهــای 
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ــی،  ــل داروی ــه عوام ــن از جمل ــا س ــط ب ــواب مرتب ــلالات خ اخت
ــات ورزشــی پیشــنهاد شــده  ــی، ریلکسیشــن و تمرین ــم غذای رژی
ــد کــه مداخــلات  ــی گــزارش کــرده ان اســت )13(. مطالعــات قبل
غیــر دارویــی بــه انــدازه مداخــلات دارویــی بــدون احتســاب اثــرات 
منفــی مرتبــط بــا دارو، موثــر هســتند. از ایــن نظــر، رابطه دوســویه 
ای بیــن فعالیــت بدنــی و خــواب پیشــنهاد شــده اســت. بنابرایــن، 
ورزش بــه عنــوان یــک مداخلــه غیــر دارویــی بــرای بزرگســالان با 
کیفیــت پاییــن خــواب یــا خــواب بــی نظــم پیشــنهاد مــی شــود 

.)14(
تــا کنــون بــر اســاس پیشــینه پژوهشــی کــه در ایــن زمینــه وجــود 
ــر آن  ــوص ورزش و تاثًی ــددی در خص ــروری متع ــالات م دارد مق
ــی  ــر ایران ــالمندان غی ــی س ــت زندگ ــواب و کیفی ــت خ ــر کیفی ب
نــگارش شــده اســت، امــا علــی رغــم اینکــه چندیــن مطالعــه در 
ــت،  ــه اس ــورت گرفت ــی ص ــالمندان ایران ــر روی س ــه ب ــن زمین ای
مقالــه ای مــروری کــه تاثیــر ورزش بــر کیفیــت خــواب و کیفیــت 
زندگــی ســالمندان ایرانــی را بررســی کنــد نــگارش نشــده اســت 
ــن  ــد. در نتیجــه هــدف از ای ــذا وجــود آن ضــروری مــی نمای و ل
ــی  ــق پژوهــش های ــل دقی ــه و تحلی ــه سیســتماتیک تجزی مطالع
اســت کــه تاثًیــر ورزش و فعالیــت بدنــی را بــر کیفیــت خــواب و 
کیفیــت زندگــی ســالمندان ایرانــی مــورد بررســی قــرار داده انــد، 
ــن  ــد و بهتری ــی باش ــالمندان ایران ــرای س ــی ب ــد راهنمای ــا بتوان ت
پروتــکل هــای تمرینــی و بالینــی را در اختیــار ایــن قشــر از افــراد 

جامعــه قــرار دهــد.

روش کار
ایــن پژوهــش از نــوع مطالعــات مــروری سیســتماتیک مــی باشــد. 
ــتجوی  ــتراتژی جس ــک اس ــتفاده از ی ــا اس ــاس ب ــن اس ــر ای ب
ــن(،  ــد )مدلای ــاب م ــی پ ــای اطلاعات ــگاه ه ــتماتیک در پای سیس
ســاینس دایرکــت و اســکوپوس و پایــگاه هــای اطلاعاتــی فارســی 
ــاد دانشــگاهی، پژوهشــگاه  ــی جه ــات علم ــگاه اطلاع ــامل پای ش
اطلاعــات و مــدارک علمــی ایــران )ایرانــداک( و بانــک اطلاعــات 
ــی  ــتوجوی علم ــور جس ــز موت ــران( و نی ــور )مگی ــریات کش نش
گــوگل اســکالر، مقــالات مــورد نظــر اســتخراج شــدند. همچنیــن 
 Exercise»، «Training»،» ــدی ــن جســتجو از کلمــات کلی در ای
 «Physical Activity»، «Aging»، «Aged»، «Elderly»،

 ،««Older Adult»، «Iran»، «Quality of life»، «Sleep quality

ــالمند»،  ــران»، «س ــی»، «ای ــات ورزش ــی»، «تمرین ــت بدن «فعالی

ــه  ــد و کلی ــتفاده ش ــی» اس ــت زندگ ــواب» و «کیفی ــت خ «کیفی
مقالاتــی کــه تــا تاریــخ 6 اکتبــر 2020 بــه چــاپ رســیده بودنــد، 

ــد. اســتخراج گردی
ــه مقــالات مــروری،  براســاس معیارهــای خــروج از پژوهــش کلی
گــزارش هــای مــوردی، مقــالات همایــش هــا و کنفرانــس هــا که 
تنهــا بــا چکیــده مقالــه ارائــه شــده بودنــد، مقالاتــی کــه عنــوان 
هــای غیــر مرتبــط داشــتند و یــا غیــر ورزشــی بودنــد، همچنیــن 
ــه  ــا ب ــود و ی ــی ب ــر ایران ــه ســالمندان غی ــط ب ــی کــه مروب مقالات
طــور دقیــق تاثیــر ورزش و فعالیــت بدنــی بــر کیفیــت خــواب و یــا 
کیفیــت زندگــی ســالمندان ایرانــی در آن هــا بررســی نشــده بــود، 
حــذف گردیدنــد. ســایر مقــالات معیــار ورود بــه پژوهــش را پیــدا 

کردنــد )شــکل 1(.
ــی  ــل مقالات ــات کام ــع، اطلاع ــی جام ــس از بررس ــه و پ در ادام
کــه شــرایط حضــور در پژوهــش را داشــتند شــامل نــوع مطالعــه، 
حجــم نمونــه، مشــخصات آزمودنــی هــا )ســن، جنســیت و وضعیت 
ســلامت(، داده هــای مربــوط بــه فاکتــور کیفیــت خــواب و کیفیــت 
زندگــی ســالمندان قبــل و بعــد از مداخلــه ورزشــی و مشــخصات 
برنامــه ورزشــی )نــوع ورزش، شــدت و مــدت تمرینــات( از مقــالات 
اســتخراج گردیــد. ســپس ایــن اطلاعــات بــر اســاس نــوع مطالعــه 
ــه  ــن مقال ــدند و در ای ــدی ش ــته بن ــی دس ــن ورزش ــوع تمری و ن

گــزارش شــدند.
افــزون بــر ایــن، کیفیــت مقــالات بــا اســتفاده از چک لیســت داون 
و بلــک  مــورد ارزیابــی قــرار گرفــت. ایــن چــک لیســت شــامل 27 
آیتــم اســت کــه 25 آیتــم آن امتیــازات صفــر یــا یــک، یــک آیتــم 
امتیــاز صفــر تــا دو و آیتــم آخــر امتیــاز صفــر تــا پنــج را بــه خــود 
ــن چــک  ــر اســاس ای ــاز ب ــر امتی ــد و حداکث اختصــاص مــی دهن
ــه نمــره  ــی ک ــان، مقالات ــن می ــه در ای لیســت، 31 مــی باشــد ک
بیــن 20 تــا 25 را کســب کردنــد بــه عنــوان مقــالات بــا کیفیــت 
متوســط و مقالاتــی کــه نمــره هــای بالاتــر از 25 را کســب نمودند 
بــه عنــوان مقــالات بــا کیفیــت بــالا وارد پژوهــش شــدند. شــایان 
ذکــر اســت کــه روایــی و پایایــی ایــن چــک لیســت در پژوهــش 

هــای پیشــین مــورد تأییــد قــرار گرفتــه اســت )15(.
افــزون بــر ایــن، کیفیــت مقــالات و اســتخراج داده هــا توســط دو 
نویســنده بــه صــورت جداگانــه انجــام پذیرفــت؛ درصــورت عــدم 
توافــق، موضــوع بیــن دو نویســنده بــه بحــث گذاشــته مــی شــد و 

نظــر نهایــی اعمــال مــی گردیــد.
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شکل 1: مراحل استخراج مقالات جهت ورود به پژوهش

یافته ها
بــر اســاس جســتجوهای انجــام شــده در پایــگاه هــای اطلاعاتــی، 
تعــداد 824 مقالــه انتخــاب گردیــد. پــس از بررســی اولیــه عناویــن 
ــراری،  ــط و تک ــر مرتب ــالات غی ــذف مق ــالات و ح ــده مق و چکی
تعــداد 87 مقالــه وارد مرحلــه ارزیابــی شــدند. پــس از بررســی متــن 
کامــل مقــالات باقیمانــده، 27 مقالــه شــرایط ورود بــه پژوهــش را 
ــان اســتخراج شــدند. پــس از مشــورت  داشــت، کــه اطلاعــات آن

میــان نویســندگان تشــخیص داده شــد کــه 9 مقالــه از کیفیت لازم 
ــن  ــه وارد ای ــداد 18 مقال ــب تع ــن ترتی ــه ای برخــوردار نیســتند و ب
پژوهــش سیســتماتیک شــدند. 6 مقالــه مربــوط بــه تأثیــر تمرینات 
ورزشــی بــر کیفیــت خــواب ســالمندان ایــران بــود کــه مشــخصات 
ایــن پژوهــش هــا در )جــدول 1( آمــده اســت. همچنیــن 12 مقالــه 
مربــوط بــه تأثیــر تمرینــات ورزشــی و فعالیــت بدنــی بــر کیفیــت 
زندگــی ســالمندان ایــران بــود کــه مشــخصات ایــن مطالعــات در 

)جــدول2( ذکــر گردیــده اســت.
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جدول 1. طرح مطالعه و مشخصات مطالعات بررسی شده در زمینه تاثیر تمرینات ورزشی بر کیفیت خواب سالمندان ایرانی

تعداد نوع تمریننویسنده
آزمودنی

مدت مداخله 
)هفته(

تعداد جلسات 
دیگر فاکتورهای جنسیتنوع آزمودنیپرسشنامهتمرین در هفته

یافته هاکنترل شده

احمد علی 
اکبری 

کامرانی و 
همکاران
)2015(

تمرینات 
هوازی با 

شدت کم و 
شدت متوسط

-مردسالمپیتزبرگ4582
بهبود کیفیت 

خواب
P≤0.05

علی پور 
حبیب و 
همکاران
)2018(

تمرینات 
هوازی و 
مقاومتی

مبتلا به پیتزبرگ60123
-مردنارسایی قلبی

بهبود کیفیت 
خواب

P≤0.05

خدیجه 
حاتمیپور و 

همکاران
)2019(

تمرینات تای 
شادکامی و فشار زنسالمپیتزبرگ6083چی چوآن

خون
بهبود کیفیت 

خواب
P≤0.05

سعیده 
نصیری و 
همکاران
)2018(

تمرینات 
مقاومتی با 
کش تراباند

سطح سرمی زنسالمپیتزیرگ1983
اینترلوکین 1 بتا

بهبود کیفیت 
خواب

P≤0.05

فرهاد 
رحمانینیا و 

همکاران
)2009(

HDLمردسالمپیتزبرگ2083پیادهروی
TG

بهبود کیفیت 
خواب

P≤0.05

عبدالصالح زر 
و همکاران
)2017(

پرسشنامه 
-مردسالمپیتزبرگ--100فعالیت بدنی

افراد فعال 
کیفیت خواب 
بهتری داشتند

P≤0.05

HDL= High-Density Lipoproteins, TG=Triglyceride

جدول 2. طرح مطالعه و جزییات مطالعات بررسی شده در زمینه تاثیر تمرینات ورزشی بر کیفیت زندگی سالمندان ایرانی

تعداد نوع تمریننویسنده
آزمودنی

مدت 
مداخله 
)هفته(

تعداد جلسات 
تمرین در 

هفته
جنسیتنوع آزمودنیپرسشنامه

دیگر 
فاکتورهای 
کنترل شده

یافته ها

مهرداد باستانی 
و همکاران
)2018(

تمرینات 
منتخب ثبات 

مرکزی
3063

KD-
QOL-SF

سالمندان 
سندرم پای مرد/زنهمودیالیزی

بی قرار

بهبود کیفیت 
زندگی

P≤0.05
سعید حمیدی 
زاده و همکاران

)2007(

تمرینات 
ترکیبی 
گروهی

5083SF-36مرد/زنسالم-
بهبود کیفیت 

زندگی
P≤0.05

سمیرا برزو و 
همکاران
)2011(

تمرینات 
-مرد/زنسالم5083SF-36هوازی

بهبود کیفیت 
زندگی

P≤0.05
سید علی 

اکبر هاشمی 
جواهری و 
همکاران
)2012(

تمرینات 
منظم ورزشی 

در آب
-مردسالملیپاد3683

بهبود کیفیت 
زندگی

P≤0.05

مهدی کارگر 
فرد و همکاران

)2012(

تمرینات 
ورزشی در 

آب
4083SF-36زنسالم-

بهبود کیفیت 
زندگی

P≤0.05
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حامد زارعی و 
همکاران
)2018(

تمرینات 
ترکیبی 
)قدرتی-
کششی(

تعادل و خطر مردسالملیپاد2883
سقوط

تاثیر 
معناداری 
بر کیفیت 
زندگی 
نداشت

P≥0.05

نیلوفر حسنی و 
همکاران
)2018(

تمرینات 
مبتلا به دیابت 4083CASP19پیلاتس

-زننوع 2

تاثیر 
معناداری 
بر کیفیت 
زندگی 
نداشت

P≥0.05

محمد رفیع 
بذرافشان و 

همکاران
)2007(

تمرینات
ورزشی 
ترکیبی

متناسب 
سالمندان

-زنسالملیپاد23283
بهبود کیفیت 

زندگی
P≤0.05

زینت ابراهیمی 
و همکاران
)2020(

تمرینات 
25082هوازی

WHO-
QOLمرد/زنسالم-

بهبود کیفیت 
زندگی

P≤0.05

ابوذر سوری و 
همکاران
)2016(

پرسشنامه 
فعالیت بدنی 

بک
-زنسالمویر و شربون--300

رابطه 
معنادار بین 
فعالیت بدنی 

و کیفیت 
زندگی

P≤0.05

محسن توکلی 
و همکاران
)2020(

پرسشنامه 
فعالیت بدنی
PAR-Q

و
IPAQ

45--
WHO-
QOLاستقامت مرد/زنسالم

قلبی عروقی

رابطه 
معنادار بین 
فعالیت بدنی 

و کیفیت 
زندگی

P≤0.05

مجتبی احمدی 
و همکاران
)2017(

پرسشنامه 
-زنسالمSF-36--176فعالیت بدنی

رابطه 
معنادار بین 
فعالیت بدنی 

و کیفیت 
زندگی

P≤0.05

WHOQOL=World Health Organization Quality of Life, KDQOL=Kidney Disease Quality of Life

بحث
ــر  ــت ورزشــی ب ــر فعالی ــدف بررســی تاثًی ــا ه پژوهــش حاضــر ب
کیفیــت خــواب و کیفیــت زندگــی ســالمندان ایرانــی انجــام شــد. 
نتایــج نشــان داد کــه ســالمندانی کــه بــه طــور منظــم در تمرینــات 
ــت  ــاداری از کیفی ــه صــورت معن ــد، ب ــی کنن ــرکت م ورزشــی ش

ــد. زندگــی و کیفیــت خــواب بهتــری ســود مــی برن
ــام  ــواب و ورزش انج ــون خ ــبی پیرام ــات مناس ــد تحقیق ــر چن  ه
شــده اســت، امــا عوامــل فیزیولوژیکــی خاصــی کــه تعامــل ایــن 

دو بــا هــم را معلــوم ســازند هنــوز مشــخص نشــده اســت. بــا ایــن 
حــال ســازوکار هــای محــدود مهمــی مــی توانــد فراینــد عمومــی 
خــواب و عوامــل اثــر گــذار بــر خــواب و در ادامــه اهمیــت فعالیــت 
ــد.  ــان نمای ــه و بی ــالمند را توجی ــا س ــن و ی ــراد مس ــی در اف بدن
چنانچــه، کمبــود خــواب یــا محدودیــت آزمایشــی خــواب باعــث 
اختــلال در عملکــرد شــناختی، خلــق و خــو، متابولیســم گلوکــز، 
ــکاران  ــی و هم ــود. پت ــی ش ــی م ــرد ایمن ــتها و عملک ــم اش تنظی
پیشــنهاد نمودنــد کــه خــواب یــک فرآینــد گلیکوژنتیکــی 
اســت کــه ذخایــر گلوکــز را در ســلول هــای عصبــی دوبــاره پــر                                                                          
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ــه مجــدد  ــرای تجزی ــداری ب ــه بی ــه چرخ ــی ک ــد در حال ــی کن م
گلیکــوژن طراحــی شــده اســت ایــن نتیجــه گیــری ممکــن اســت 
نشــان دهــد کــه رونــد خــواب، مغــز را در ســطح غــدد درون ریــز 
ــد  ــواد زائ ــذف م ــم و ح ــی متابولیس ــم هورمون ــتقل از تنظی و مس
در ســطح ســلولی تحــت تأثیــر قــرار مــی دهــد. عــلاوه بــر ایــن، 
پیشــنهاد شــده اســت کــه ایــن انبــوه اثــرات ممکــن اســت نتیجــه 
تغییــرات دمــای بدن، تغییــرات غلظــت ســیتوکین، افزایش مصرف 
انــرژی / میــزان متابولیســم، خســتگی سیســتم عصبــی مرکــزی، 
تغییــرات خلــق وخــو و علائــم اضطــراب، تغییــرات ضربــان قلــب و 
تنــوع ضربــان قلــب باشــد. تغییــر در ترشــح هورمــون رشــد، تغییــر 
ــطح  ــود س ــز، بهب ــتق از مغ ــک مش ــور نوروتروفی ــح فاکت در ترش
ــا  ــی ی ــات ورزش ــدن و تمرین ــب ب ــر در ترکی ــدام، تغیی ــب ان تناس
فعالیتهــای بدنــی مناســب، از دیگــر عوامــل موثــر در بهبــود کیفیت 
خــواب افــراد مســن مــی باشــد )16(. در همیــن ارتبــاط بنظــر مــی 
رســد کــه الگوهــای نوســانات عصبــی مشــاهده شــده در هنــگام 
خــواب، فرآیندهــای عصــب شــناختی مرتبــط بــا انعطــاف پذیــری 
ــد. از  ــی کنن ــک م ــدت را تحری ــی م ــت طولان ــی و تقوی سیناپس
نظــر فیزیولوژیکــی، خــواب یــک فرآینــد کنتــرل شــده درونــی و 
بیرونــی اســت کــه توســط تعامــل ســاعت شــبانه روزی و مکانیــزم 
هــای همواســتاتیک ســاخته مــی شــود. حفــره هــای ریــز و غیــر 
ــی را  ــل خارج ــزی، عوام ــط مرک ــی محی ــین مولکول ــاوی ماش لنف
تشــکیل مــی دهنــد. عوامــل داخلــی شــامل مکانیســم هــای شــبانه 
روزی مولکولــی ذاتــی اســت کــه ریتــم شــبانه روزی متابولیکــی را 
تعدیــل مــی کنــد. بــه طــور خــاص، ایــن مکانیســم هــای مولکولــی 
شــامل حلقــه هــای بازخــورد مثبــت و منفــی اســت کــه پروتئیــن 
هــای درون ســلول را تولیــد مــی کننــد و بدیــن ترتیــب بــر کیفیت 
و چگونگــی خــواب انســان و بخصــوص افــراد ســالمند تاثیــر مــی 
گذارنــد. در تحقیــق حاضــر، تمرینــات ورزشــی از جملــه مهمتریــن 
ــن  ــد ای ــزان و نحــوه تولی ــه می ــود ک ــی ش ــی محســوب م عوامل
پروتئیــن هــای درون ســلولی را تحــت تاثیــر خــود قــرار مــی دهــد 
ــالمندی  ــع س ــاء ســلامت در جوام ــن رو، ضــرورت ارتق )17(. از ای
بیــش از پیــش رو بــه افزایــش اســت و تحقیقــات انجــام شــده در 
همــه ابعــاد ایــن واقعــه در حــال گســترش مــی  باشــد. از نــکات قابل 
ــا داشــتن  ــات ورزشــی و ی ــر تمرین ــات اث توجــه در بیشــتر تحقیق
زندگــی فعــال و رابطــه آن بــا کیفیــت خــواب و همچنیــن کیفیــت 
زندگــی بــر روی ســلامت ســالمندان بــوده اســت. ما ســعی داشــته 
ایــم کــه در ایــن مطالعــه بــه جمــع بنــدی مختصــری در رابطــه 

بــا تحقیقــات صــورت گرفتــه بــر روی ســالمندان ایرانــی در زمینــه 
ــان بپردازیــم. پژوهــش هــای اکبــری  کیفیــت خــواب و زندگــی آن
کامرانــی و همــکاران )18(، پــور حبیــب و همــکاران )19(، حاتمــی 
پــور و همــکاران )20(، نصیــری و همــکاران )21( و رحمانــی نیــا و 
همــکاران )22( کیفیــت خــواب ســالمندان پــس از مداخله ورزشــی 
را مــورد بررســی قــرار داده انــد کــه در کلیــه ایــن پژوهــش هــا از 
پرسشــنامه پیتزبــرگ اســتفاده شــده و بــه نتایجــی مشــابه، مبنــی 
ــد.  ــرده ان ــدا ک ــت پی ــالمندان، دس ــواب س ــت خ ــود کیفی ــر بهب ب
همچنیــن در مطالعــه ای دیگــر زر و همــکاران 100 مــرد ســالمند 
را بــه طــور داوطلــب و در دســترس در مطالعــه خــود شــرکت دادند 
ــر فعــال  ــی )فعــال( و 44 نفــر غی کــه 56 نفــر دارای فعالیــت بدن
بودنــد. تاکیــد ایــن پژوهــش بــر مشــارکت ســالمندان در فعالیــت 
ــر  ــبز و تاثی ــای س ــا و فضاه ــارک ه ــه در پ ــای ورزشــی داوطلبان ه
مثبــت ایــن عــادات بــر کیفیــت خــواب افــراد ســالمند فعال نســبت 
بــه غیرفعــال بــوده اســت )23( نتایــج این مطالعــات همســو، اثرات 
مطلــوب تمرینــات ورزشــی را بــر کیفیــت خــواب نشــان داده اند. به 
نظــر مــی رســد ســازوکارهای اثرگــذاری روی خــواب بــه قــدری 
پیچیــده و بحــث انگیــز هســتند کــه تحلیــل ســاده ای نمــی تــوان 
بــرای آنهــا ارائــه نمــود. بــا ایــن حــال، عــلاوه بــر ســازوکارهای 
ذکــر شــده، بر اســاس شــواهد موجــود ســه نظریــه در مــورد خواب 
و ورزش وجــود دارد کــه عبارتنــد از: 1. نظریــه تنظیــم گرمایــی: در 
مــورد پیونــد بیــن خــواب و دمــای مرکــزی بــدن در حیطــه ورزش 
تحقیقــات کمــی انجــام شــده اســت. شــواهد پژوهشــی نشــان داده 
انــد کــه در افــراد ســالمند، افزایــش ســن نــه تنهــا بــا زمــان بنــدی 
بیــدار شــدن پــس از بــه خــواب رفتــن و پاییــن تریــن ســطح دمــای 
مرکــزی بــدن همبســتگی منفــی دارد بلکــه هــر چــه حــرارت بدن 
زودتــر افــت کنــد، خــواب فــرد نامنظــم تــر و کوتــاه تــر مــی شــود 
ــا تغییراتــی کــه در  )24(. مشــخص شــده اســت کــه ملاتونیــن ب
ــار خــواب آور دارد و  ــد، آث ــدن ایجــاد   مــی کن دمــای مرکــزی ب
بــر خــواب انســان اثــر مــی گــذارد )25(. در همیــن زمینــه، گــزارش 
شــده اســت ملاتونیــن کــه از غــده پینئــال ترشــح مــی  شــود )26(، 
ــرد )27(.  ــی پذی ــر م ــی تأثی ــت بدن ــن و فعالی ــدت از تمری ــه ش ب
شــایان ذکــر اســت کــه مقــدار ترشــح ایــن مــاده بــه شــدت و نــوع 
تمریــن، جنــس، ســن و زمــان تمریــن بــه عنــوان عوامــل مداخلــه 
گــر وابســته اســت )28(. 2. نظریــه بازســازی مجــدد ذخایــر بــدن: 
نظریــه بازســازی مجــدد ذخایــر بــدن بــر ایــن پایــه اســتوار اســت 
کــه فعالیــت آنابولیکــی هنــگام خــواب بهتــر و فعالیــت کاتابولیکــی 
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در زمــان شــب زنــده داری بیشــتر صــورت مــی گیــرد. پــس بــرای 
تعــادل مناســب انــرژی و حفــظ شــرایط متعــادل بــدن، بایــد انرژی 
زیــادی کــه بــرای فعالیــت بدنــی صــرف شــده، در حالت اســتراحت 
تأمیــن شــود. بــه همیــن دلیــل بــدن تمایــل بیشــتری بــه خــواب 
خواهــد داشــت )29(. 3. نظریــه حفــظ انــرژی بــدن: فعالیــت بدنــی 
ممکــن اســت تغییــرات مطلوبــی در ریتــم شــبانه روزی و افزایــش 
ــم خــواب  ــن مــوارد تنظی ــد. همــه ای ــن ایجــاد کن ســطوح آدنوزی
ــدن  ــرژی ب ــن راه موجــب حفــظ ان ــود مــي بخشــند و از ای را بهب
خواهنــد شــد )24(. در ایــن زمینــه مشــاهده شــد که هورمون رشــد 
هنــگام خــواب موجــب ذخیــره ســازی منابــع از دســت رفتــه بــدن 
ــب  ــز موج ــد  )GHRH( نی ــون رش ــده هورم ــود. آزاد کنن ــی ش م
بازســازی آنابولیــک هــا از راه آزاد کــردن هورمــون رشــد می شــود. 
شــواهد پژوهشــی نشــان مــی دهــد کــه تمریــن شــدید و ناگهانــی 
بــه تولید و ترشــح هورمون رشــد مــی انجامــد )30(. از ایــن رو، آزاد 
شــدن هورمــون رشــد در اثــر ورزش، موجــب بهبود چشــمگیری در 

کیفیــت و کمیــت خــواب مــی شــود )31(.
از ســوی دیگــر، از دهــه اخیــر تاکنــون، کیفیــت زندگــی ســالمند 
ــن رو  ــت. از ای ــه اس ــرار گرفت ــادی ق ــت زی ــه و اهمی ــورد توج م
ــاط،  ــن ارتب ــت. در ای ــده اس ــل آم ــی از آن بعم ــف مختلف تعاری
ــت  ــرد از وضعی ــر ف ــت از: «درک ه ــارت اس ــي عب ــت زندگ کیفی
ســلامت خــود و میــزان رضایــت از ایــن وضــع» )32(. بنابرایــن، 
کیفیــت زندگــي، فقــط از نظــر فــرد مشــخص مــي شــود، اگرچــه 
ــف  ــاي مختل ــه ه ــیله جنب ــه وس ــد ب ــي توانـ ــي م ــت زندگ کیفی
ــدگي  ــت از زنـ ــرد. رضای ــرار گی ــر ق ــت تأثی ــرد تح ــي ف زندگ
بـــه وســـیله درک هــر فــرد از وضعیــت کنونــي اش در مقایســه 
ــن                                                          ــده آل او تعیی ــواه و ای ــت دلخ ــا و وضعی ــارات، آرزوه ــا انتظ ب
ــه  ــي ب ــت زندگ ــدد کیفی ــم متع ــي مفاهی مــي شــود )33(. بازخوان
ارائه تعریفـــي از ســـوي گـــروه کیفیـــت زندگی ســازمان بهداشت 
جهاني منجـــر شـــده اســـت. ایـــن تعریـــف بـــراي درک فـــرد از 
موقعیــت خــود در بافتــي از نظام هـــاي فرهنگـــي و ارزشـــي و در 
ارتبـــاط بـــا هـــدف هـــا، انتظـــارات و استانداردها و علاقه مندي 
آن هــا ارائــه شــده اســت. در این نگاه کیفیـــت زنـــدگي مفهـــومي 
فراگیـــر اســت که ســلامت جسماني، رشــد شــخصي، حالات روان 
شــناختي، میــزان اســتقلال، روابــط اجتماعــي و ارتبــاط بــا محیــط 
ــاد  ــن ابع ــرد از ای ــر ادراک ف ــي ب ــه مبتن ــرد ک ــي گی ــر م را در ب
اســت. در واقـــع، کیفیـــت زندگــي در بــر گیرنــده ابعــاد عینــي و 
ــد. از ســوي  ــرار دارن ــا یکدیگــر ق ــل ب ــه در تعام ــي اســت ک ذهن

دیگـــر، بایــد توجــه داشــت کــه کیفیــت زندگــي مفهومــي پویــا 
اســت؛ چـــون ممکـــن اســـت ارزش هـــا، نیازهـــا و نگرش هاي 
فــردي و اجتماعــي طــي زمــان در واکنــش بــه رویدادهــا و تجــارب 
زندگــي دگرگــون شـــوند. همچنیــن هــر بعــد از کیفیــت زندگــي 
)شــامل عملکــرد جســمانی، محدودیــت نقــش در اثــر مشــکلات، 
احســاس حیــات، ســلامت روانــی، عملکــرد اجتماعــی، درد بدنــی، 
ــر  ــد اثــرات قابــل ملاحظــه اي ب و ســلامت عمومــی( مــي توان
ســایر ابعــاد زنـــدگي بگـــذارد. بــا ایــن دیــدگاه، ارتقــاي ســطح 
کیفیـــت زنـــدگي سالمند در گـــرو ارتقـاي ســـطح سلامت است 
و فعالیــت هــای ورزشــی منظــم، مهــم تریــن محــور آن گــزارش 

ــت )34(. ــده اس ش
ــات  ــر تمرین ــا هــدف چگونگــی اث ــدی ب ــات چن ــران، مطالع در ای
ــت زندگــی ســالمندان  ــر کیفی ــال ب ورزشــی و ســبک زندگــی فع
انجــام شــده اســت. چنانکــه، حمیــدی زاده و همــکاران )35(، بــرزو 
و همــکاران )36(، هاشــمی جوهــری و همــکاران )37(، کارگــری 
ــی  ــکاران )39(، ابراهیم ــان و هم ــکاران )38(، بذرافش ــرد و هم ف
ــی  ــت زندگ ــکاران )41( کیفی ــتانی و هم ــکاران )40( و باس و هم
ســالمندان را پــس از مداخلــه ورزشــی بررســی نمــوده انــد. نتایــج 
ایــن مطالعــات همســو حاکــی از اثــر مطلــوب تمرینــات ورزشــی 
بــر روی کیفیــت زندگــی ســالمندان بــوده اســت. از طرفــی 
ــکاران )43(  ــی و هم ــکاران )42( و زارع ــنی و هم ــات حس مطالع
نتایــج متناقضــی را بــا پژوهــش هــای قبلــی گــزارش نمودنــد کــه 
ــا پاییــن  ــه شــده و ی ــوع تمریــن ارای ــوان علــت آن را در ن مــی ت
بــودن تعــداد آزمودنــی هــا جســتجو کــرد. در مطالعاتــی دیگــری که 
بــه صــورت پرسشــنامه ای، ســالمندان را بــه گــروه هــای فعــال و 
ــکاران )44(،  ــوری و هم ــد، س ــرده ان ــدی ک ــیم بن ــال تقس غیرفع
ــن  ــه ای ــکاران )46( ب ــدی و هم ــکاران )45( و احم ــی و هم توکل
ــی و  ــت بدن ــن فعالی ــاداری بی ــه معن ــه رابط ــیدند ک ــه رس نتیج
کیفیــت زندگــی ســالمندان وجــود دارد زیــرا ورزش و فعالیــت بدنی 
بــر قــدرت، اســتقامت عضلانــی، اســتقامت قلبــی عروقــی، انعطاف 
پذیــری، ســرعت، چابکــی، تعــادل اثر موثری داشــته و ســبب ارتقاء 
ــت زندگــی ســالمندان مــی شــود )46(. یکــی از اختــلالات  کیفی
ــط  ــاي مرتب ــی و بیماریه ــی عضلان ــش ســن، آتروف ــم در افزای مه
ــزان  ــز افزایــش می ــات نی ــی اســت. در تحقیق ــه تحلیــل عضلان ب
mRNA پروتئیــن میوســتاتین افــراد مســن در مقایســه بــا جوانــان 

نشــان داده شــده اســت )47(. میوســتاتین و فولیســتاتین از تنظیــم 
کننــده هــاي مهــم حجــم عضلــه هســتند. همچنیــن میوســتاتین 
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ــده  ــم کنن ــا  )B-TGF( اســت کــه تنظی ــواع عامــل رشــد بت از ان
ــان  ــات نش ــت )48(. مطالع ــکلتی اس ــۀ اس ــم عضل ــی در حج منف
ــق  ــش میوســتاتین از طری ــن ســن، افزای ــالا رفت ــا ب مــی دهــد ب
کاهــش تکثیــر، و تمایــز فعالیــت ســلول هــاي ماهــواره اي، حجــم 
عضلانــی را کاهــش مــی دهــد )49(. فولیســتاتین هــم از عوامــل 
ــا تــوده عضلانــی اســت کــه ماننــد میوســتاتین،  دیگــر مرتبــط ب
ــل                    ــتاتین متص ــه میوس ــت و ب ــد بتاس ــل رش ــواده عام ــو خان عض
مــی شــود و از اتصــال آن بــه گیرنــده اکتیویــن دو جلوگیــري بــه 
عمــل مــی آورد، در نتیجــه اثــر میوســتاتین در تحلیــل عضــلات 
را خنثــی مــی کنــد )50(. در مــورد اثــر فعالیــت بدنــی روي ایــن 
عوامــل مهــاري و رشــدي عضلــه تحقیقات زیــادي انجــام گرفته و 
در حــال پیگیــري اســت کــه نشــان مــی دهــد ژن فولیســتاتین در 
عضــلات اســکلتی بــه وســیله تمرینــات حــاد مقاومتــی و کششــی 
طولانــی و پــس از تمرینــات اســتقامتی حــاد افزایــش یافتــه اســت 
)51(. لــذا حفــظ تــوده عضلانــی توســط ســالمندان مــی توانــد بــه 
آن  هــا کمــک کنــد تــا کارهــای روزمــره خــود را بهتــر و بــدون نیاز 
ــات گذشــته،  ــرور تحقیق ــن م ــد. همچنی ــه دیگــران انجــام دهن ب

ــش  ــی در کاه ــت ورزش ــاوت فعالی ــاي متف ــت الگوه ــش مثب نق
چربــی هــاي خــون ماننــد تــري گلیســرید  )TG(، کلســترول تــام  
ــش  ــه افزای ــن  )LDL( و البت ــی پایی ــا چگال ــن ب )TC(، لیپوپروتئی
ــالا )HDL( )52( و همینطــور کاهــش  ــی ب ــا چگال ــن ب لیپوپروتئی
مقاومــت بــه انســولین  )IR( را نشــان داده اســت. بعــلاوه، نقــش 
فعالیــت بدنــی ســبک و متوســط در کاهــش بیمــاري هــاي قلبــی 
ــوع 2 و ســندرم متابولیــک  عروقــی و نیــز پیشــگیري از دیابــت ن
گــزارش شــده اســت )53(. بــه طــوري کــه کاهــش 5 درصــد وزن 
بــدن ناشــی از فعالیــت ورزشــی و تعدیــل تغذیــه اي، بــه میــزان 
ــوع 2 پیشــگیري  ــت ن ــه دیاب ــلاء ب ــروز ابت ــا 60 درصــد از ب 40 ت
مــی کنــد )54(. همچنیــن، تمریــن هــاي اســتقامتی مــی تواننــد 
عوامــل خطــرزاي متابولیکــی در بیمــاري هــاي قلبــی و عروقــی را 
تــا حــدود زیــادي کاهــش دهنــد و یــا کنتــرل کننــد )55(. بــا توجه 
بــه مجموعــه عوامــل گفتــه شــده، ســالمند بــه کمــک تمرینــات 
ورزشــی مــی توانــد زندگــی بهتــر و بــا کیفیــت تری داشــته باشــد.

شکل 2: دیاگرام اثر گذاری تمرینات ورزشی بر فاکتورهای مؤثر در بهبود کیفیت خواب و زندگی سالمندان
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نتیجه گیری
در حــال حاضــر در جامعــه ســالمندان ایرانــی، ناتوانــی در خوابیدن و 
خــواب خــوب یــک نگرانــی بهداشــتی اســت. بــا ایــن حال شــواهد 
ــر  ــی ب ــد کــه ورزش و فعالیــت هــای بدن حاضــر نشــان مــی دهن

ــی  ــت زندگ ــاء ســطح کیفی ــالمند و ارتق ــراد س ــواب اف ــت خ کیفی
ــواب در  ــذار اســت. ولیکــن، عملکــرد فیزیولوژیکــی خ ــان اثرگ آن
ــور  ــه ط ــی ب ــی و متابولیک ــی هورمون ــای طبیع ــم فرآینده تنظی
کامــل شــناخته نشــده اســت. لــذا بــه مطالعــات بیشــتری در زمینــه 
کیفیــت خــواب و ســبک زندگــی ســالمندان ایرانــی نیــاز اســت.
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