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 تحـت    زمـان  ر ايـن  بلكه ساختار كـل خـانواده د      
پديـده زايمـان و تولـد       ). 1( گيـرد  مـي تأثير قرار   

زاسـت،    بالقوه استرساي هنوزاد براي مادر واقع 
 جديـدي  كنند دوره مي تصور  زنانبه طوري كه

 تغييرات . است  شده ها شروع   براي آن  از زندگي 
 ه نـامطلوبي همـرا    تـأثيرات تواند با    مياين دوره   

 20-29 ،1391، 1 شماره ،18دوره )حيات( پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران مجله دانشكده
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  و همكارانئي ماندانا ميرمحمدعلي      ...                                                                               بررسي تأثير تمرينات ورزشي بر كيفيت خواب مادران
 

  ٢١

بـر هـم خـوردن      بـه دنبـال     چنان كـه     .)2(باشد  
پــس از زايمــان، ا هــ نتعــادل در ســطح هورمــو

وليت مراقبت از نوزاد، پذيرش نقـش جديـد    مسؤ
بـه  (مادرانه و مراقبـت از خـانواده اغلـب زنـان            

در اين دوره تغييـرات     ) از  تخصوص زنان نخس  
كننـــد و در معـــرض  مـــيبـــسياري را تجربـــه 

تجربيات ناخوشايندي از جمله تغييـرات الگـوي        
  ).3 (گيرند يمخواب قرار 

خواب نيازي اسـت كـه در زنـدگي انـسان           
ــ ــت ب ــافي  . داردســزاييه اهمي ــدون خــواب ك  ب

توانـــايي تمركـــز حـــواس، قـــضاوت و انجـــام 
ذيري پ ـ  كاي روزمـره كـاهش و تحري ـ      ه ـ  تفعالي

ــزايش  ــياف ــد م ــس از  ). 4( ياب ــان در دوره پ زن
 ميزان بالايي از اختلال و محروميت از        با زايمان
هـا از     و بـسياري از آن      مواجه مي شـوند    خواب

 .برنـد  مـي اين بر هم خوردن الگوي خواب رنـج         
  به طور طبيعـي    اند  هزناني كه به تازگي مادر شد     

 در دوره پـس از       شـبانه را   افزايش بيداري % 20
بـر اسـاس بررسـي       .)5(  تجربه مي كنند   زايمان

ــي خــواب در ســال  ــر هــم 2007 مؤســسه مل  ب
ن از زنـان در اي ـ    % 68 خـواب در     چرخهخوردن  

ــت  ــده اسـ ــزارش شـ ــوع  .)6 (دوره گـ در مجمـ
هـاي چـشمگير     تغييرات الگوي خواب از ويژگـي     

 باشد و با وجود اين     ميسال اول پس از زايمان      
كه بروز اختلال خـواب پـس از زايمـان معمـول            

اما به طور اساسي سلامت و عملكرد زنان        است  
 اي  هدهد و مشكلات عديـد     ميرا تحت تأثير قرار     

ــرايرا ــه وجــود هــا  آنه  خــانواد ومــادران  ب ب
  ).7 (آورد مي

سبب ايجـاد تغييراتـي      محروميت از خواب  
 در عملكرد سيـستم ايمنـي، متابوليـسم، خلـق و          

چگونگي حتي   و   )8 (دشو   مي مادر خو و كارايي  

تحـت تـأثير قـرار       نيـز    را رشد و نمو شيرخوار   
ــي ــد م ــم.)9 (ده ــت    از مه ــدهاي كيفي ــرين پيام ت

ن افـسردگي   ضعيف خواب بـروز و شـدت يـافت        
 بـر هـم      همچنـين  ).10( باشـد  مـي  پس از زايمان  

اي دهبـروز پيام ـ    مادر بـا    خواب  الگوي خوردن
ــاهش    ناخوشــايندي چــون قطــع شــيردهي و ك

  ).11(  بود خواهد همراهدلبستگي مادر و نوزاد
 يانجام تمرينـات ورزشـي مـنظم در ارتقـا         

  سراســر دورانســلامت فيزيكــي و ذهنــي در  
 هبـه خـصوص در دور      حايز اهميت است،  زندگي  

پس از زايمان، زناني كـه فعاليـت فيزيكـي مـنظم            
دارند، بـه سـطح بـالاتري از سـلامت و بهبـودي             

كنون تحقيقات گونـاگوني تـا     ).12 (يابند ميدست  
در زمينه تأثير تمرينات ورزشي بر كيفيت خواب        

ــام  ــهانج ــتيافت ــاران  Caldwell . اس در و همك
 بـر الگـوي   تمرينات ورزشي پيلاتز  تأثيربررسي

  بـه نتـايج مثبتـي از      سـاله  18-32خواب جوانـان    
  جـسمي و   ، افـزايش سـلامت    بهبود كيفيت خـواب   

سـاير تحقيقـات    . )13 ( دست يافتنـد    روحي حالات
ــاران Gerber مطالعــهديگــر همچــون   در و همك

 افراد جوان نشان    بررسي تأثير ورزش بر خواب    
 را   ورزشـي كيفيـت خـواب      داد كه انجام تمرينات   

اي ه ـ تافرادي كه فعالي ـ و دهد ميثير قرار  تحت تأ 
جسمي بيـشتري داشـتند، كيفيـت خـواب بهتـر و            

. )14 (تـري را گـزارش كردنـد       خواب آلودگي كـم   
بهبــود نيــز  و همكــاران Dworak نتــايج مطالعــه

ــا ــام   در داري معن ــر انج ــواب را در اث ــت خ كيفي
ــواب    ــسته خ ــوج آه ــر م ــات ورزشــي ب   وتمرين

ــرات ــواب تغيي ــه دوم خ ــا   در  مرحل ــان ب نوجوان
  ).15 (ه است نشان داد6/12±8/0 سنيميانگين 

 بررسـي    تاكنون بـه   با وجود مطالعاتي كه   
 بهبود كيفيـت خـواب      بر  مداخلات ورزشي  تأثير
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1391 ،1 شماره ،18دوره                                                                                              ) حيات(مجله دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران   

 

  ٢٢

صورت ه  بتي   مداخلا گيريارك ه ب  اما ،اند  هپرداخت
 ناسب با وضـعيت افـراد     تيك برنامه هدفمند و م    

 با توجه به    از طرفي . طراحي نشده است  مختلف  
عنوان يكـي از    ه  اهميت موضوع و نقش ماماها ب     

اعضاي مهم تيم آموزش بهداشت مادر و كودك      
كـه توانـايي برقـراري بهتـرين ارتبـاط و ايجــاد      

هاي مامايي   ه مراقبت با زنان و اراي    را   همبستگي
 ،)16(در دوره بارداري و پس از زايمـان دارنـد           

 ، به صورت كارآزمايي باليني    مطالعات معدودي 
 پـس از    ه در دور   را كيفيت خواب مـادران    بهبود
 Li ه ك ـ  چنان ،اند  ه قرار داد  مورد بررسي  زايمان

بـه اثـر مثبتـي از رفلكـسولوژي بـر            و همكاران 
بهبود كيفيت خواب مادران پس از زايمان دست        

  همچنين تـأثير مثبتـي از آرومـاتراپي        .)1 (يافتند
 Lee بــر كيفيــت خــواب پــس از زايمــان توســط

  معـدود   نيـز از   مطالعه حاضر  .)11 (گزارش شد 
 تـأثير   تعيـين ميـزان    با هدف  مطالعاتي است كه  

يــك برنامــه ورزشــي هدفمنــد بــه صــورت      
ــ ــي  از اي همجموع ــات ورزش ــم تمرين  آرام و ك

ان در   كيفيت خـواب مـادر      بهبود  بر  پيلاتز شدت
  . است طراحي شدهدوره پس از زايمان

  
 روش بررسي

 كارآزمـايي بـاليني     از نـوع    حاضر مطالعه
در ايــن . اســت  شــاهدبــا گــروه صادفي شــدهتــ

ي زا زنان باردار نخـست    شهمطالعه جامعه پژو  
تحــت پوشــش مراكــز بهداشــتي درمــاني شــهر 

ا بـا احتـساب     ه ـ  هتعـداد نمون ـ  . رفسنجان بودنـد  
ا در طـول تحقيـق،      ه ـ  هنمون ـ% 20احتمال ريـزش  

 نفــر 80 نفــر و در مجمــوع 40بــراي هــر گــروه 
شتي درمـاني    مركز بهدا  7 از تعداد    .محاسبه شد 

طـور تـصادفي انتخـاب و       ه   مركز ب  4رفسنجان  

  اول يري گـروه آزمـون در آن مراكـز از         گ  هنمون
 مــاه  آغــاز و تــا پايــان شــهريور مــاهفــروردين

مانده در همـين     از مراكز باقي  .  ادامه يافت  1389
 .وري شـدند  آ  ع جم ـ شاهداي گروه   ه  هزمان نمون 
،  ايرانـي  مليـت  شامل    ورود به مطالعه   معيارهاي

حـداقل تحـصيلات     سـال،  18-35محدوده سني   
جهـــت انجـــام صـــحيح  ( ابتـــداييهپايـــان دور

 هر گونه   فقدان،  ييتك قلو ،  يياز  ت، نخس )حركات
 تولـد   ،بيماري جـسمي و روحـي حـاد و مـزمن          

  به روش زايمان واژينال    نوزادي سالم و رسيده   
 و در   و تغذيه انحصاري نوزاد با شير مادر بود       

خـروج شـامل بـروز       معيارهاي   صورت پيشامد 
افسردگي پس از زايمان، بستري شدن نوزاد به        
هر علت در بيمارستان، مهاجرت و عـدم انجـام          

 از تمرينـات ورزشــي بـر طبــق پروتكـل تحقيــق   
  .شدند ميمطالعه خارج 

در اين مطالعه از زناني كه جهـت دريافـت          
هاي بهداشتي قبـل از زايمـان بـه مراكـز            مراقبت

پس از  (كردند   ميعه  بهداشتي انتخاب شده مراج   
بتــي زنــان بــاردار توســط انجــام اقــدامات مراق

كه تمايل بـه شـركت        در مورد اين   )ماماي مركز 
شد و در صـورت      ميدر اين تحقيق دارند سؤال      

 براي مـادران،    تمايل پس از تبيين اهداف مطالعه     
هـا محرمانـه    در اين مورد كه كليـه اطلاعـات آن        

تواننـد از    ميخواهد بود و هر زمان كه بخواهند        
بـدين  . شد مي اطمينان داده    ،مطالعه خارج شوند  

ترتيب مادران واجـد شـرايط ورود بـه مطالعـه،          
نامـه آگاهانـه وارد      پس از تكميـل فـرم رضـايت       

  .شدند ميمطالعه 
ــون مجموعـ ـ  ــروه آزم ــات اي هگ  از تمرين

طبــق نظــر  )  حركــت13(ورزشــي پيلاتــز را  
  كـه متخصص فيزيولوژي ورزشي و علم تمرين    
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  ٢٣

تناســب بــا وضــعيت مــادران در دوره پــس از م
تمرينـات ورزشـي    . دادنـد  مي انجام   ، بود زايمان

ــز در ســال    1920پيلاتــز توســط جــوزف پيلات
اين ورزش شامل   . يافتطراحي شده و گسترش     

باشـد كـه بـا       مـي  حركت قدرتي و كشـشي       500
ــسريع    ــود وضــعيت گــردش خــون ســبب ت بهب

  .دشو بازگشت قواي جسمي و روحي مي
 در   بود كـه    ترتيب انجام تمرينات بدين   نحوه

،  هـر گونـه مـشكل مامـايي و طبـي           فقدانصورت  
مداخله ورزشي مورد نظر در پايان هفته اول پس         

 روز در 5ايـن تمرينـات   . شـد  شروع مي  از زايمان 
 به مـدت    ، متوالي  جلسات صورته   ترجيحاً ب  ،هفته
 . ادامـه يافـت     هفته پس از زايمـان     8 دقيقه و تا     30

 قبــل از ، حركــات ورزشــيح انجــامنحــوه صــحي
اي گـروه آزمـون بـه صـورت         ه ـ  هزايمان به نمون  

از   و  آموزش داده شـد     همراه با نمايش فيلم    فردي
 در   پـس از زايمـان     جايي كـه انجـام تمرينـات       آن

 و كتابچه آموزشـي از اجـراي        CDمنزل بود يك    
ــات ــق   حرك ــات ورزشــي طب ــت تمرين ــه ثب  و برگ

ــق ــل تحقي ــار آنپروتك ــا   در اختي ــته ــرار گرف  .ق
اي گروه شاهد نيز در طـول تحقيـق تحـت           ه  هنمون

هـا خواسـته شـد در صـورت           از آن  نظر بودنـد و   
اي هــ ت بــر فعاليــاضــافهانجــام هــر نــوع حركــت 

اي ه  ه برگ  هفته 4در پايان هر     .روزمره اطلاع دهند  
ثبت تمرينات ورزشـي در ملاقـات بـا مـادران در            

 ــ ــاني جم ــز بهداشــتي درم ــرل آ عمراك وري و كنت
 كـه ماهيـت مداخلـه بـه صـورت            جا از آن . رديدگ

پذيرفت و امكان كورسازي در      ميآشكار صورت   
ا غير ممكن بود، كورسازي فقـط       ه  يسطح آزمودن 

  .گر آماري انجام شد در سطح تحليل
اطلاعـات   وريآ عجم ـابـزار  در اين مطالعه   
ــود از ــارت بــ ــشنامه مشخــــصات عبــ  پرســ

  بررســي عوامــله پرســشنام،شــناختي جمعيــت
،  فـردي ـ محيطـي مـؤثر بـر خـواب      رگ ـ هخل ـمدا

 Pittsburgh( رگوشاخص كيفيت خواب پيتسب

Sleep Quality Index: PSQI ( مقيـــاس
ــورگ ســنجش افــسردگي پــس از زايمــان   ادينب

)Edinburgh Postpartum Depression 

Scale: EPDS (     كـه توسـط پژوهـشگر تكميـل
 كـه   و برگه ثبت روزانه تمرينات ورزشي     شد   مي

 .شـد  مـي ران گـروه آزمـون تكميـل        توسط مـاد  
 يــك ابــزار رگوشــاخص كيفيــت خــواب پيتــسب

است كه در مطالعات متعدد     المللي    بين استاندارد
 پايـايي نـسخه     ).17( اعتبار سـنجي شـده اسـت      

) r=88/0( مجدد   آزمونبا  ايراني اين پرسشنامه    
آبـادي و    در مطالعه حسين  و روايي محتواي آن     

 ايـن   .ه اسـت  د ش ـ بررسـي و تأييـد    ) 4(همكاران  
پرسشنامه كيفيت خواب را در يـك مـاه گذشـته           

 0-21، نمره كل اين شاخص بين       كند ميارزيابي  
 يا بيشتر از آن به      5باشد كه كسب نمره كلي       مي

 ايـن   .معني نامناسب بودن كيفيـت خـواب اسـت        
زمـــان ( ســـاعت پـــس از زايمـــان 24 مقيـــاس
، انتهاي چهار هفتـه اول و چهـار هفتـه     )ترخيص

 توسط پژوهشگر در ملاقات     از زايمان  پس   دوم
با مـادران در مراكـز بهداشـتي درمـاني تكميـل            

 با توجه به كيفيت ضـعيف خـواب در          .گرديد مي
بـه  ) 10(صورت ابتلا افسردگي پـس از زايمـان         

 بــه عنــوان يــك عامــل  آنمنظــور حــذف تــأثير
كننده مقياس سنجش افسردگي پـس از        مخدوش

 چهارم پس   ههفت در انتهاي     نيز زايمان ادينبورگ 
داشـتي  از زايمان توسط پژوهشگر در مراكز به      

 كـه در صـورت      عمـل آمـد   ه  ا ب ـ ه ـ  ه نمون هاز كلي 
 از ايـن مقيـاس    10كسب نمره برابر يا بيشتر از       

بــا تــشخيص افــسردگي پــس از زايمــان نمونــه 
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  ٢٤

 مقيـاس   .گرديـد  مـي  خـارج    مورد نظر از مطالعه   
ــورگ   ســنجش افــسردگي پــس از زايمــان ادينب

تاندارد و جهـاني بـوده كـه پايـايي و           ابزاري اس 
تأييـد  ) 18( و همكـاران     Boydروايي آن توسط    

 .شده است

 توسـط يـك      هـم  رگ  ه مداخل عوامل بررسي
فرم پژوهشگر ساخته قبـل از شـروع مداخلـه و           

چهار هفته اول و چهار هفته دوم پـس           پايان در
 )تولد نوزاد و عوامـل مربـوط بـه آن         ( از زايمان 

اي ثبت تمرينات ورزشي ه هصورت گرفت و برگ
بنـدي شـده بـه مـادران         اول زمان صورت جد ه  ب

 توســط اهــ هتجزيــه و تحليــل داد .ه گرديــدارايــ
ــرم ــزار ن ــا اســتفاده از SPSS v.16 اف ــار  ب آم

 ، انحراف معيار  توصيفي شامل گزارش ميانگين،   
 و آمار تحليلي شـامل      و درصد فراواني  فراواني  

 آزمـون  ،ياي تكـرار ه ـ  هآناليز واريانس با انـداز    
و با در نظـر گـرفتن       مستقل    تي دو و آزمون   كاي

  .يافتانجام  >05/0α يسطح معنادار
  

  اه هيافت
 مادر مورد مطالعه و     80 اي فردي ه  يويژگ

ــشان ــشان داده1شــماره  در جــدول همسران   ن
مـادران در دو گـروه از لحـاظ كليـه        . شده است 

ــت  ــصوصيات جمعي ــصات   خ ــناختي و مشخ ش
 از نظــر عوامــل .نــدفــردي همــسران همگــن بود

  خواب اختلال فردي ـ محيطي مؤثر بر رگ همداخل
روشنايي اتاق خواب، وجود سـر و         مانند شبانه

 ،دار  كـافئين  صدا، مصرف چاي و قهوه، نوشابه     
، وضـعيت خـواب     ، شكايت از درد   داروي گياهي 

 و كمـك بـه مراقبـت از         طـور كلـي   ه  شيرخوار ب 

ــيرخوار ــه ،ش ــورد مطالع ــروه م ــتلاف  دو گ  اخ
  ).<05/0p( داري نداشتندانمع

 ميانگين و انحراف معيـار      2شماره  جدول  
شــاخص كيفيــت خــواب را در ابتــداي مطالعــه،  
پايان چهار هفته اول و چهار هفتـه دوم پـس از            
زايمان به تفكيك دو گروه آزمون و شاهد نشان        

  .دهد مي
براي بررسي اختلاف بين ميانگين كيفيـت       

 زمـان از    خواب مادران در دو گـروه و در طـي         
اي تكـراري اسـتفاده     ه ـ  هآناليز واريانس با انداز   

هـاي آن    فرض  پيش از انجام اين آناليز پيش      .شد
ــخ   ــر پاسـ ــاليتي متغيـ ــامل نرمـ ــي  شـ و همگنـ

ــان ــ سواري ــرار گرفــت كــه  ه ا مــورد بررســي ق
ــرض ــود  ف ــرار ب ــا برق ــانس   .ه ــل واري ــا تحلي ب
با در نظر گرفتن گـروه       اي تكراري ه  ييرگ  هانداز

عنـوان اثـر    ه   بين گروهي و زمان ب     عنوان اثر ه  ب
و با لحاظ كردن اثر متقابـل بـين          درون گروهي 
در مدل مورد نظر    . صورت گرفت زمان و گروه    

كيفيت خواب مادران در بدو ورود به مطالعه به         
طور  همان. ان متغير كمكي در نظر گرفته شد     عنو

 اثـر   ،شـود  مـي  مـشاهده    3كه در جدول شماره     
ابل بين زمان و گروه از      گروه و همچنين اثر متق    

 بــا توجــه بــه .باشــد مــيدار انظــر آمــاري معنــ
داري اثـر متقابـل زمـان و گـروه، ميـانگين            امعن

ــ4كيفيــت خــواب مــادران در   از  اول پــسه هفت
 از زايمـان بـه    دوم پـس  هفته4در زايمان و نيز   

طور جداگانه بين دو گروه با استفاده از آزمون         
 مــورد تــي و لحــاظ كــردن تــصحيح بــونفروني

اخـتلاف از نظـر آمـاري    مقايسه قرار گرفت كـه    
  .)>001/0p ( بوددارامعن
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  ٢٥

 مركز بهداشتي منتخـب رفـسنجان       7كننده به    شناختي مادران و همسران مورد مطالعه مراجعه       اي جمعيت ه  يويژگ -1جدول  
  1389از اوايل فروردين تا پايان شهريور ماه 

  گروه
  p-value  شاهد  آزمون  متغير

  )سال( درسن ما* 
  91/0  4/24±61/3  6/24±65/3   انحراف معيار±ميانگين

  )سال( سن همسر* 
  09/0  6/27±48/3  3/29±81/3   انحراف معيار±ميانگين

  )هزار تومان( ميزان درآمد ماهانه* 
  51/0  25/331±85/94  366±61/93   انحراف معيار±ميانگين

  13)5/29(  4)5/9(  زيرديپلم
  سطح تحصيلات مادر**   16)40(  24)60(  ديپلم

  )درصد(تعداد 
  11)5/27(  12)30(  دانشگاهي

  
24/0  

  23)5/57(  13)5/32(  ديپلمزير
  سطح تحصيلات همسر**   13)5/32(  16)40(  ديپلم

 )درصد(تعداد 
  4)10(  11)5/27(  دانشگاهي

  
16/0  

  شغل مادر**   35) 5/87(  32) 80(  دار خانه
  5) 12/ 5(  8) 20(  شاغل )درصد(تعداد 

  
36/0  

  3) 5/7(  12) 30(  كارمند
  شغل همسر**   31) 5/77(  3) 5/7(  كارگر

  )درصد(تعداد 
  3) 5/7(  25) 5/62(  آزاد

  
26/0  

  3) 5/7(  8) 20(  كافي
  ميزان درآمد خانواده از نظر مادران**   23) 5/57(   25) 5/62(  نسبتاً كافي

 )درصد(تعداد 
  14) 35(  7) 5/17(  ناكافي

  
09/0  

 *Mean±Sd     **n)%(  
  

 مركز بهداشتي درمـاني منتخـب رفـسنجان از    7كننده به  ميانگين و انحراف معيار شاخص كيفيت خواب مادران مراجعه      -2جدول  
  و شاهد در مقاطع زماني مختلف بر حسب هفته) تمرينات ورزشي( در دو گروه آزمون 1389اول فروردين تا پايان شهريورماه 

  گروه
  زمانمتغير و 

  تمرينات ورزشي
  انحراف معيار±ميانگين

  شاهد
  انحراف معيار±ميانگين

  40/10±68/2  97/9±21/2  در ابتداي مطالعه
  كيفيت خواب  67/8±67/1  82/6±10/1  زايمان  هفته اول پس از4در پايان 
  35/8±83/1  45/5±15/1  پس از زايمان  هفته دوم4در پايان 

  

ر زمان، اثر گروه، اثر متقابل زمان و گروه براي كيفيت خواب مادران در آنـاليز واريـانس بـا     ـ اث pمقدار آماره و  -3جدول 
  اي تكراريه هانداز

  متغير
  كيفيت خواب  آزمون

   ـ مقدارp  مقدار آماره آزمون  
  232/0 454/1  اثر زمان
 >001/0  09/80  اثر گروه

  027/0  066/5  اثر متقابل زمان و گروه
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  ٢٦

  يريگ ه و نتيجبحث
يفيـت  طالعه مقايسه بين ميانگين ك    در اين م  

آزمـون  گروه  دوخواب در هر مقطع زماني بين 
اد كــه مداخلــه مــورد نظــر در نــشان دو شــاهد 
 .باشــد مــيثر ؤ خــواب مــادران مــيفيــتبهبــود ك

 از تمرينـات    داريا معن  اثر مشابه مطالعه حاضر  
 و Caldwell مطالعــــه ورزشــــي پيلاتــــز در

 18-32  افراد جوان  بكيفيت خوا  بر) 13 (همكاران
  تـأثير ايـن نـوع       شـايد  نـشان داده شـد كـه      ساله  

 بـر   آن به علـت تمركـز اصـلي   تمرينات ورزشي 
كـــــاهش تونـــــوس عـــــضلاني و افـــــزايش 

 با ايجاد احساس آرامش     پذيري است كه   انعطاف
 ديگري تحقيقات .دهد مياثر مثبت خود را نشان 

  بـر   متفاوت ي ورزش  تمرينات تأثير مورد در   نيز
  همچـون  اخـتلال خـواب و كيفيـت خـواب        بهبود  

ــه  ــارانGerberمطالعـــ  و Li و) 14 ( و همكـــ
 البتـه .  به نتايج مثبتي دست يافتند     )19( همكاران

بايد توجه داشـت عـواملي چـون روش اجـراي            
مطالعه، سـن، جـنس، سـطح سـلامتي، شـاخص        
توده بدني، نوع تمرينات ورزشـي، مـدت زمـان          

بل از خواب   ها و زمان انجام تمرينات ق      انجام آن 
ــرار    ــأثير ق ــف را تحــت ت ــات مختل ــايج مطالع نت

  .دهد مي
 كيفيـت ضـعيف خـواب     در مطالعه حاضر    

در گـروه آزمـون      در دوره پس از زايمـان        مادر
ــاهد )21/2±97/9( ــروه شـ  )40/10±68/2( و گـ

ــشــد كــهمــشاهده  ــا يافت ــ ه ب ــقه و  Li اي تحقي
پـس از   كيفيت خـواب     نمره كلي     كه )1 (همكاران
 و گـروه    94/9±61/2 گروه آزمون  را در    زايمان
بــا توجــه بــه (  نــشان دادنــد45/9±59/2شــاهد 

  كيفيت نـامطلوب    مبني بر  5كسب نمره بالاتر از     
 كـه  )20 (و همكـاران   Hunter  مطالعـه   و )خواب

پـس از    الگوي خـواب   بر هم خوردن و آشفتگي    
ا گــزارش ز ت زنــان نخــس از%66در  زايمــان را

  .، مطابقت داردندكرد
 بـه    پـس از زايمـان     گوي خـواب  تغييرات ال 

كـاهش  (طور عمده ناشي از تغييرات هورمـوني        
، تغيير سطح هورمون ملاتونين و      )پروژسترون

ــيرخوار   ــت از ش ــيمراقب ــه   م ــد ك ــه باش چرخ
 .دده ـ مـي روزي خواب را تحت تأثير قرار        شبانه
ــ ــ هيافت ــه ه ــاران Hunterاي مطالع ) 20( و همك

ادر  محروميت از خواب م ـ    هنشان داد، بين تجرب   
در اثر تغييرات هورموني و مراقبت از شيرخوار 
با فركانس امواج مغزي دلتا و تتا ارتباط وجـود          

كـارگيري مـداخلات مـؤثر را        هلزوم ب آنان   .دارد
قــرار تأكيــد در بازگــشت الگــوي خــواب مــورد 

  نقـش   مـادر   كيفيـت خـواب     كـه   جـا  از آن . دادند
  روزمـره   فعاليت ، مهمي در كيفيت زندگي    بسيار
ــرات الگــوي ، داردقبــت از شــيرخوارو مرا  تغيي
 در  و محروميت از خواب بروز بد خوابي  ،خواب

 بــا ، مــادران راصــورت تــداوم و شــدت يــافتن
 زود   همچون از شـير گـرفتن      اي  همشكلات عديد 

، كاهش دلبستگي مادر و شـيرخوار و بـه          هنگام
خصوص افزايش خطر بروز افـسردگي پـس از         

 نيــاز رو  از ايــن.نمايــد مــي مواجــه زايمــان
 در جهـت بهبـود       مـداخلات مناسـب    كارگيري به

  .رسد مي ضروري به نظر كيفيت خواب
 يـك  تمرينات ورزشـي بـه عنـوان      امروزه  

مـورد توجـه     با تـأثير مثبـت        غير دارويي  روش
و در تحقيقات متعـددي بـه صـورت         قرار گرفته   

 ،انـد   هاي متنوع مورد آزمون قرار گرفت ـ     ه  شورز
 ر ورزش بـر   يثأت زيست شناختي سازوكار  ليكن  

 همچنــان در تحقيقــات  خــوابكيفيــت و الگــوي
 كـن مم، مانده صورت ناشناخته باقي ه  گوناگون ب 
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 آمادگي جسماني بـه دنبـال انجـام          افزايش است
 كه با افزايش امواج انسفالوگرافيك دلتـا        ورزش

 همـراه   در طول مرحلـه سـوم و چهـارم خـواب          
باشد و تحت تأثير قرار دادن سيـستم نـورو           مي
 بـا   دوكرين به ويژه تغييرات متابوليك در مغز      ان

تري از خواب و در نتيجه بهبود        وضعيت مناسب 
انجـام  رو    از اين  .)21 (كيفيت خواب همراه باشد   
اي مختلف به عنوان ه  هتمرينات ورزشي با برنام   
  مورد توجـه    و درماني  يك روش طب پيشگيري   

دهندگان خدمات بهداشتي و     ريزان و ارايه   برنامه
ــا ــه اســت ني درم ــرار گرفت ــس از . ق در دوره پ

 مـوانعي كـه بـراي مـادران          توجـه بـه    زايمان با 
وليت مراقبـت از    مـسؤ  وجود دارد به خـصوص    

 بـه صـورت     ورزشـي  تمرينات انجام   شيرخوار،
نداشتن عوارض و    با سهولت دسترسي،     خانگي

تواند گام مؤثري در جهت بهبـود     ميمؤثر بودن   
ــت سـ ـ   ــادران و در نهاي ــواب م ــت خ لامت كيفي

 بــا وجــود . باشــدشــيرخواران و كــل خــانواده
 كيفيـت خـواب     هكنون در زمين ـ  مطالعاتي كـه تـا    

 مطالعـات معـدودي بـه بررسـي          اما ،يافتهانجام  
كيفيت خواب در دوره پـس از زايمـان و انجـام            

 تعمـيم نتـايج بـا       ، كـه  اند  همداخلات مؤثر پرداخت  
 در دوره پـس از      وجود معدود بـودن مطالعـات     

ــان ــزايم ــشتري  تحقيق ــد مــيات بي ــه .طلب  مطالع

ي اســت كــه بــه هــاي  پــژوهش از معــدودحاضــر
  از تمرينـات ورزشـي     اي  ه مجموع ـ بررسي تأثير 

ه پـس از  كيفيت خواب مـادران در دور     بر پيلاتز
 توانـد  مي  تحقيق  نتايج اين  .زايمان پرداخته است  

اي پــس از هــ ت كيفيــت مراقبــدر جهــت ارتقــاي
  .ته باشدشزايمان و سلامت مادران كاربرد دا

 براي دسـتيابي  ذكر استه  در پايان لازم ب   
 اي ورزشي مـؤثر   ه  هبه نتايج معتبرتري از برنام    

 كـه   در ايـن زمينـه    و متناسب با شرايط مادران      
 بــه مطالعــات بيــشتري   ،قابــل تعمــيم باشــد  

بايــست مقايــسه تــأثير  مــيهمچنــين  .نيازمنــديم
 كيفيت خواب    بهبود  بر تمرينات ورزشي متفاوت  

  .نظر قرار گيرد مديمانپس از زا
  

  تشكر و قدرداني
 اين مقاله نتيجـه طـرح تحقيقـاتي مـصوب         

دانشگاه علوم پزشكي و خدمات درماني تهـران        
وسـيله مراتـب     بـدين . باشد مي 20/12/88 مورخ

سپاس و قـدرداني خـود را از معاونـت محتـرم            
آموزشي و تحصيلات تكميلي، معاونـت محتـرم        

ت علمـي   أ هي پژوهشي، اساتيد و اعضاي محترم    
دانــشكده پرســتاري و مامــايي دانــشگاه علــوم  
پزشــكي تهــران و مــسؤولان محتــرم دانــشگاه  

  .داريم ميوم پزشكي رفسنجان اعلام عل
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Background & Aim: Rapid changes experienced after child birth 
expose mothers to unpleasant experiences such as disturbances in sleep 
pattern. These experiences threaten health of mothers and infants. 
Some studies have shown that exercise can be an effective and non-
pharmacologic method in improving sleep quality. The purpose of this 
study was to examine the effect of exercise on sleep quality among 
postpartum mothers. 
Methods & Materials: This was a randomized clinical trial. Eighty 
primiparous women aged 18-35 years were recruited from health 
centers in Rafsanjan in 2009. The inclusion criteria were singleton 
pregnancy, lack of any acute and chronic physical and mental illnesses, 
having healthy and term babies, and having vaginal deliveries. 
Participants were randomly allocated to the intervention (n=40) and 
control (n=40) groups. Women in the intervention group received five 
30-minutes sessions of Pilates weekly for eight weeks. The PSQI 
instrument was used to measure the related variables at baseline, forth 
and eighth weeks after the deliveries. Data were analyzed using the 
repeated measures ANOVA. 
Results: Significant improvement was seen in the intervention group 
within eight weeks follow-up; the interaction within time and group 
was significant (P=0.02). Comparison of mean sleep quality between 
the two groups has shown that the intervention was effective 
(P<0.001). 
Conclusion: The Pilates exercise was effective in improving quality of 
sleep in postpartum period. 
 
Key words: sleep quality, exercise, pilates, postpartum period 
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