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بررسي ارتباط شيوه زندگي و كيفيت خواب سالمندان مراجعه كننده به كانون هاي 
  1385-86بازنشستگان شهر رشت در سال 

  
  3، ناصر بهنام پور2، شادمان رضا ماسوله2ساقي موسوي،1عبدي كر :پژوهشگران

  )گرايش داخلي جراحي(كارشناس ارشد پرستاري )1
  عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي گيلان،)گرايش داخلي جراحي(كارشناس ارشد پرستاري )2

  دانشگاه علوم پزشكي گرگانكارشناس ارشد آمار حياتي، عضو هيئت علمي )3

  

  :چكيده
 پژوهش درباره مسائل و مشكلات مرتبط با سالمندي به منظور ارتقاء كيفيت زندگي اين قشر از جمعيت روبه رشد يكي از دغدغه                       :مقدمه

زيرا فرآيند سالمندي اگرچه از يك روند طبيعي وابسته به تغييرات زماني پيروي مي كنـد، لـيكن         .  مي رود  هاي عمده جهان امروز بشمار    
در چگونگي طي اين مـسير      ... عوامل تاثيرگذار بسياري از جمله شيوه زندگي، وضعيت خواب و استراحت، تنش ها و نحوه مقابله با انها و                    

  .ستاي ارتقاء كيفيت زندگي سالمندان ضروري استايفاي نقش مي كنند كه شناسائي انها در را
  .كانون هاي بازنشستگان انجام گرفتتعيين ارتباط شيوه زندگي و كيفيت خواب سالمندان مراجعه كننده به " اين پژوهش با هدف :هدف

نه گيـري در دسـترس       سالمند بازنشسته به روش نمو     245 اين پژوهش يك مطالعه توصيفي از نوع همبستگي است كه در آن              :روش كار 
، )فردي و بيماري( بخش مربوط به مشخصات دموگرافيك3ابزار گردآوري داده ها در اين پژوهش پرسشنامه اي متشكل از           . انتخاب شدند 

 آزمـون    (توصـيفي و آمـار اسـتنباطي      به منظور تجزيه و تحليل داده ها از آمار          . شيوه زندگي و شاخص كيفيت خواب پيترزبرگ مي باشد        
اسـتفاده  ) دو و تست دقيق فيشر و آزمون هاي غيرپارامتري مانند من ويتيني يو، كروسكال واليس و ضريب همبـستگي اسـپيرمن                    كاي  

  .گرديد
و در  ) >P 033/0( سـال  65-70  در مورد ارتباط بين شيوه زندگي و كيفيت خواب بر حسب سن در مقطع سني                   يافته هاي پژوهش   :نتايج

، افـراد بـدون اشـتغال    )>P 006/0(، افراد زير ديپلم)>P 014/0(، در متاهلين)>P 012/0(، در مردان)>P 001/0( سال 70مقطع سني بالاي    
و افراد برخـوردار از     ) >P 004/0(، وضعيت اسكان شخصي   )>P 001/0( نفر 4، با تعداد اعضاء خانواده كمتر و يا مساوي          )>P 021/0(بكار دوم 

و بازنشـستگان دانـشگاه علـوم       ) >P 008/0(، بازنشستگان سازمان تـامين اجتمـاعي      )>P 013/0(اتاق مجزا به منظور خواب و استراحت      
  .ارتباط معني دار آماري مشاهده شده است) >P 012/0(و درد در طي روز) >P 003/0(و وجود درد) >P 06/0(پزشكي

رژيـم غـذايي، فعاليـت و       (ح در عوامل رفتـاري    با توجه به يافته هاي فوق مي توان گفت كه سالمندان با ايجاد تغيير و اصلا               : نتيجه گيري 
  مي توانند در راستاي بهبود كيفيت خواب كه در واقع يكي از اساسي ترين نيازهـاي انـسان محـسوب                    ...)استراحت، استعمال دخانيات و     

  .، اقدام نمايندمي شود 
   بازنشستگان،كيفيت خوابسالمند، شيوه زندگي،: يد واژه هاكل

  :مقدمه
 يكي از دستاوردهاي قرن بيـست و        عمر طولاني 

پديده پير شدن جمعيـت جهـان بـه دلايـل           . يكم است 
كاهش ميزان مرگ و مير ناشي از پيشرفت هاي علـوم           
پزشكي، بهداشت و آموزش و پرورش در نتيجه افزايش         

  ).1(نرخ اميد به زندگي است
 ـ شرايط كنوني افـزايش جمعيـت سـال        ه مندان ب

شناسي فرانسه  لمندگونه اي است كه اعضاي انجمن سا      
در حال حاضـر جمعيـت از شـرايط         براين اعتقادند كه،    

انفجاري كودكان بسوي وضعيت انفجـاري پيـر زنـان و           
  ).2(پيرمردان تغيير حالت داده است

بر اساس برآوردهاي سازمان ملل متحد در سال        
 ســال در 60 ميليــون نفــر بــالاي 687بــيش از  2006

 2050 سـال    سراسر جهان زندگي مـي كردنـد كـه تـا          
پيش بينـي هـاي     . تعداد آنها دو ميليارد نفر خواهد شد      

 حاكي از   2025-2030سازمان ملل براي مقطع زماني      
 سـاله و بـالاتر در ايـن دوره          60اين است كه جمعيـت      

 برابر بيشتر از ميـزان رشـد كـل          5/3داراي ميزان رشد    
).  درصـد 8/0 درصد در مقابـل   8/2(جمعيت خواهد بود  

 عبدي كر، : نويسنده مسئول
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.  نيـست  شور ايران از اين قاعده مستثني     در اين وادي ك   
 با كنترل جمعيـت از سـال     بدين معني كه در ايران نيز     

 بــه بعــد، مطالعــات آمــاري حكايــت از كــاهش  1370
 سال و افزايش نسبت     15تدريجي نسبت افراد كمتر از      

      ســال دارد كــه اســتمرار ايــن وضــع 15-64جمعيــت 
عيـت را   اند تركيب سـني جم    وبي ترديد در آينده مي ت     

 15تغيير داده و به نحو محسوسي از نسبت افـراد زيـر             
سال كاسـته و جمعيـت را بـسوي سـالخوردگي سـوق             

  ).3(دهد
 1385در همين راسـتا نتـايج آمـارگيري سـال          

 درصد جمعيت   77/8بيانگر آن است كه در حال حاضر        
از ايـن رو    . استان گيلان را سالمندان تشكيل مي دهند      

ــرين ا  ــيلان پيرت ــتان گ ــد  اس ــي باش ــشور م ــتان ك   س
 درصـد  8/7،  1379مارگيري سال   بر اساس نتايج آ    ).5(

        از جمعيــــت ايرانيــــان را ســــالمندان تــــشكيل    
و اين رقـم در برخـي       )  ميليون نفر  5نزديك  (مي دهند 

بـي شـك    ). 10( درصـد اسـت    5/8 تا   8استان ها حتي    
پيĤمد اين روند روبه افزايش جمعيت افراد سالمند، نياز         
به برخورداري از خدمات حمايتي، تسهيلات پزشـكي و         

اين واقعيـت ضـرورت    ).4(، امري اجتناب ناپذير است   ...
ــدگي    ــيوه زن ــالمندي، ش ــد س ــون فرآين بررســي پيرام

كه اثيرگذار بر كيفيت زندگي آنان      سالمندان و عوامل ت   
خود شامل الگوي تغذيـه، فعاليـت، اسـتراحت، عوامـل           

  ).5(طرح مي كندمي باشد را م... تنش زا و 

       

با چنين ديدگاهي و بر اساس باورهاي دينـي و          
خوردگان را در زمـره انـسانهاي       لملي كشورمان كه سـا    

و نيز  ) 2(ارزشمند و ذخاير اين مرز و بوم بر مي شمارد         
بر اساس تجارب شخصي و حرفه اي پژوهشگر كه طي           

كار در بالين بويژه در زمينـه مـسائل مربـوط بـه             سالها  
سالمندان و ارائه مراقبت به افراد سالمند با اثرات سـوء           

 بـر الگـوي     يك الگوي نامناسب شـيوه زنـدگي      ناشي از   
ــوده اســت   ــان مواجــه ب ــاري، خلقــي و خــواب آن . رفت

پژوهشگر را بران داشت تا با هدف دستيابي به اطلاعات  
ب و شيوه زندگي سالمندان     پيرامون ارتباط كيفيت خوا   

مبادرت به انجام مطالعـه اي بـا هـدف تعيـين ارتبـاط              
ــانون     ــالمندان ك ــواب س ــت خ ــدگي و كيفي ــيوه زن ش

بـه  بازنشستگان شهر رشت نمايد تا شايد از اين طريق           
 شـيوه زنـدگي و كيفيـت        مورداطلاعات ارزشمندي در    

ي در راسـتاي    خواب سالمندان بـه دسـت آمـده و گـام          
 برداشـته   -هر چنـد انـدك    –نان   زندگي آ  ارتقاء كيفيت 

  .شود
يكي از مسائل مهم و حـائز اهميـت در زنـدگي            
سالمندان، مسائل مرتبط با الگوي خواب آنان است زيرا         
بالا رفتن سن مهمترين علت افزايش شـيوع اخـتلالات          

اي مربوط بـه اخـتلال در خـواب         پديده ه . خواب است 
تن، خـواب آلـودگي     بـه خـواب رف ـ    در   دشـواري    شامل،

واب آور  نه و مصرف داروهـاي خ ـ     زا رو روزانه، چرت زدن  
اما نكته حـائز اهميـت اينكـه در نتيجـه           ). 6(مي باشند 

 بيـداري روزانـه در      –كاهش طول مدت چرخه خـواب       
سالمندان علاوه بر اختلال در الگوي خواب، اختلال در         

  ).7(رفتارهاي اجتماعي نيز بروز مي كند

سالمنداني كه از اختلالات خواب رنج مي برنـد         
ز روشهاي ارتقاء سـلامتي و اصـلاح شـيوه          مي بايست ا  

  .زندگي بهرمند شوند
 سالمندان وزارت بهداشـت     در همين راستا اداره   

موزش پزشكي نيز ضـمن تاكيـد بـر آمـوزش       درمان و آ  
شيوه زندگي سالم به سـالمندان كـشور اعـلام داشـته            
ــر اســاس   ــه ب      اســت كــه مــي بايــست الويــت وزارتخان

 تـا   ستن سالمندان باشـد   برنامه ريزي در جهت سالم زي     
  ).7(نان ارتقاء يابدبرنامه هاي پيشگيرانه اوليه آ

  : روش كار
پـژوهش حاضـر يـك مطالعـه توصـيفي از نـوع       

ــستگي اســت ــه  . همب ــارت از كلي ــژوهش عب ــه پ جامع
ــالمندان ــالاتر 65(س ــال و ب ــه   )  س ــده ب ــه كنن      مراجع

آمـوزش و   (كانون هاي فعال بازنشـستگان شـهر رشـت        
 پرورش، بانكهـا، تـامين اجتمـاعي، نيروهـاي مـسلح و           

  .مي باشند) دانشگاه علوم پزشكي
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خاب نمونه هـا از شـيوه نمونـه گيـري           تجهت ان 
 نفـر از    245آسان يا دردسترس استفاده شد و طي آن         

تگان عضو كانون هاي بازنشستگي شـهر رشـت         سبازنش
پژوهشگر ضـمن معرفـي     . در اين مطالعه انتخاب شدند    

خود و بيان اهداف پژوهش و اخذ رضايت از نمونه هاي           
پس از احـراز اينكـه ايـشان داراي شـرايط           ( نظر،   مورد

 جمــع آوري نــسبت بــه) ورود بــه مطالعــه مــي باشــند
  . اقدام نموداطلاعات 

ابزار جمـع آوري اطلاعـات پرسـشنامه اي سـه           
قسمتي بود كه قسمت اول آن شامل سوالاتي در رابطه          

 وبــا اطلاعــات دموگرافيــك واحــدهاي مــورد پــژوهش 
د كـه طـي آن      وه زندگي بو  قسمت دوم ابزار بررسي شي    

ــا   ــه ه ــذايي نمون ــادات غ ــئوال14(ع ــت و ،) س  فعالي
)  ســئوال6(، اســتعمال دخانيــات) ســئوال8(اســتراحت

 23مجموعاً بـا    )  سئوال 9(با عوامل تنش زا   نحوه مقابله   
پاسخ هاي بخش تغذيه . سئوال مورد بررسي قرار گرفت

در طيف ليكرت تنظيم شـده بـود، در مـورد سـئوالات             
 فعاليت و استراحت، استعمال دخانيات، نحوه       مربوط به 

بلـي و   «مقابله با عوامـل تـنش زا پاسـخگوئي در قالـب           
 پاسخهاي بلي امتياز يك و به پاسخهاي         به بود و » خير

كسب پس از جمع امتيازات،      .خير امتياز صفر داده شد    
 آن شيوه زندگي مطلـوب و زيـر          درصد 70امتياز بالاي   

  . گرديدشيوه زندگي نامطلوب محسوب 
قسمت سوم پرسشنامه در مورد بررسي كيفيت       
خواب نمونه ها بود كه طي آن كيفيت خواب نمونه هـا            
بر اساس ابزار استاندارد كيفيـت خـواب پيترزبـرگ در           

 مـدت  كيفيت خواب به طور ذهنـي : طه شامل هفت حي 
زمان لازم براي بـه خـواب رفـتن، كـل مـدت خـواب،               

صرف داروهاي ، مكارايي خواب معمول، اختلالات خواب
كرد روزانه مـورد بررسـي قـرار        لمخواب آور و اختلال ع    

چهار سئوال اين پرسشنامه به صورت باز، چهـار        . گرفت
، كمتر از يـك     )نمره صفر (سئوال داراي پاسخ هاي اصلاً    

، )2نمـره   (، يك يا دو بار در هفتـه       )1نمره  (بار در هفته  
 نيـز   و يك سئوال آن   ) 3نمره  (بيشتر در هفته  يا  سه بار   

ــي خــوب  ــره صــفر(داراي پاســخهاي خيل ــسبتاً )نم ، ن
) 3نمـره   (و خيلي بـد   ) 2نمره  (، نسبتاً بد  )1نمره  (خوب
سپس بـا جمـع كـردن ايـن امتيـازات نمـره كـل               . بود

 متغير مي باشد    21پرسشنامه بدست آمد كه از صفر تا        
 ر به منزله كيفيت خـواب نـامطلوب       و كسب امتياز بالات   
 5وهش افرادي كه امتيـاز      در اين پژ  . محسوب مي شود  

يا كمتر را در آن پرسشنامه كسب كرده بودند به منزله           
  .افراد داراي كيفيت خواب مطلوب در نظر گرفته شدند

مــار  آبطــه بــا تجزيــه و تحليــل داده هــا ازدر را
آزمون هاي كاي دو و تـست       (توصيفي و آمار استنباطي   

دقيق فيشر، آزمون هاي ناپارمتري مانند مـن ويتينـي          
در ) يو، كروسكال واليس و ضريب همبستگي اسپيرمن      

  .مورد استفاده قرار گرفت SPSSقالب نرم افزار 
  :نتايج

ــشان داد كــه اكثريــت   ــژوهش ن يافتــه هــاي پ
از ، كمتر   %)5/24(واحدهاي پژوهش در گروه فرهنگيان    

، %)5/84(، متاهـــل%)8/78(، مـــرد%)6/83( ســـال70
اشتغال به  ، وضعيت بدون    %)3/56(تحصيلات زير ديپلم  

-200000، متوسط درآمد ماهيانه بـين       %)89(كار دوم 
 4، اعـضاي خـانوار كمتـر از         %)4/40( تومان   250000

ــر ــصي %)4/76(نف ــسكن شخ ــاق %)9/84(، داراي م ، ات
، وجـود   %)38(ي اسـكلتي  ، بيمـار  %)6/68(خواب مجـزا  

، درد هنگــام %)3/36(، درد انــدام تحتــاني %)82(درد
قـرار  %) 2/32(ولـول و داروي مـصرفي آتن    %) 2/50(شب

  .گرفته بودند
در رابطه با شيوه زندگي نتايج نشان مـي دهـد           

شـيوه  %) 7/74(كه اكثريت نمونه هاي مـورد پـژوهش         
آنهـا شـيوه    %) 3/25(زندگي نامطلوب داشـتند و فقـط        

  ).1جدول شماره (زندگي مطلوب داشتند
توزيع واحدهاي مورد پژوهش بر حسب شيوه ): 1(جدول شماره

  لزندگي در ك
  درصد  فراواني  شيوه زندگي
  7/74  183  نامطلوب
  3/25  62  مطلوب
  100  245  كل
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در ارتباط با كيفيت خواب سالمندان به تفكيك امتيـاز          
كسب شده در هفت حيطه پرسشنامه شاخص كيفيـت         

) 5/4(خواب پيترزبرگ نـشان داد كـه كمتـرين درصـد          
ــوب   ــواب مطل ــت خ ــفر (كيفي ــاز ص ــه ) امتي در حيط

كيفيـت  ) 4/49( و بيـشترين درصـد     »اختلالات خواب «
در حيطه كل مدت زمان خواب بوده       )3امتياز  (نامطلوب

  )2جدول شماره (است

  توزيع واحدهاي مورد پژوهش بر حسب امتياز كسب شده در هفت حيطه پرسشنامه پيترزبرگ): 2(جدول شماره
  امتياز  جمع  سه  دو  يك  صفر

  درصد  تعداد  درصد  ادتعد  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد  حيطه ها
  100  245  5/6  16  7/45  112  2/41  101  5/6  16   كيفيت خواب بطور ذهني-1
  100  245  8/29  73  1/37  91  7/16  41  3/16  40   مدت زمان لازم براي خواب رفتن-2
  100  245  4/49  121  9/26  66  1/15  37  6/8  21   كل مدت زمان خواب-3
  100  245  4/29  72  1/15  37  4/31  77  1/24  59   كارايي خواب معمول-4
  100  245  6/1  4  1/24  59  8/69  171  5/4  11   اختلالات خواب-5
  100  245  5/15  38  7/23  58  0/11  27  8/49  122   مصرف داروهاي خواب آور-6
  100  245  2/12  30  2/39  96  1/24  59  5/24  60   اختلال عملكرد روزانه-7

  
در ارتباط بـا كيفيـت خـواب سـالمندان مـورد            

ــژو ــراد    پ ــت اف ــه اكثري ــد ك ــي ده ــشان م ــز ن هش ني
از كيفيت خـواب نـامطلوب برخـوردار        %) 3/83(سالمند
  .بوده اند

در مورد ارتباط شيوه زندگي و كيفيت خواب با         
%) 5/89(سن نتايج نشان مي دهد كه نه تنهـا اكثريـت          

 سال كيفيت خواب و شيوه زندگي 70نمونه هاي بالاي  
نمونه هاي زيـر    %) 9/75(نامطلوب داشتند بلكه اكثريت   

 سال نيز از كيفيت خواب و شيوه زندگي نـامطلوبي           70
بر اسـاس آزمـون آمـاري نيـز ارتبـاط           . برخوردار بودند 

ــواب     ــت خ ــدگي و كيفي ــيوه زن ــين ش ــي داري ب      معن
  سـال  65-70نمونه هاي مورد پژوهش در مقطع سني        

)033/0 P< ( ســال  70و نيــز در مقطــع ســني بــالاي 
)001/0 P< (ه مي شودمشاهد.  

در مورد ارتباط شيوه زندگي و كيفيت خواب با         
ويژگي هاي دموگرافيـك نتـايج نـشان داد بـين شـيوه             

، وضعيت  )>P 012/0(زندگي و كيفيت خواب با جنس     
ــل ــصيلات )>P 019/0(تاه ــطح تح ، )>P 006/0(، س

، تعـداد اعـضاي     )>P 021/0(وضعيت اشتغال بكار دوم   
، )>P 004/0(، وضــعيت اســكان)>P 001/0(خــانواده

ــواب و    ــراي خــ ــزا بــ ــاق مجــ ــورداري از اتــ برخــ

، )>P 05/0(، بيماري زمينـه اي    )>P 013/0(استراحت
و زمان  ) >P 05/0(، نواحي درد  )>P 003/0(وجود درد 
مـاري وجـود    ارتباط معنـي دار آ    ) >P 05/0(وقوع درد 

در مجمــوع نتــايج ايــن پــژوهش نــشان داد كــه  . دارد
ــ ــژوهشاكثريــت واحــدهاي م وه از شــي) %4/74(ورد پ

همچنين كيفيـت خـواب     . زندگي نامطلوبي برخوردارند  
نــامطلوب %) 3/83(اكثريــت واحــدهاي مــورد پــژوهش

  .است
  :بحث و نتيجه گيري

يافته هاي پژوهش در مورد ارتباط شيوه زندگي        
ــه        ــد ك ــي ده ــشان م ــن ن ــا س ــواب ب ــت خ و كيفي

 سـال كيفيـت     70نمونه هـاي بـالاي      %) 5/89(اكثريت
در واقع در اين    . ب و شيوه زندگي نامطلوب داشتند     خوا

پژوهش يافته ها بيانگر آن است كـه بـا افـزايش سـن،              
در همين  . كيفيت خواب سالمندان نامطلوب شده است     

ســن : مــي نويــسند) 2003(راســتا فيــپس و همكــاران
سالمندان يكي از عوامل تعيين كننـده كيفيـت خـواب         

در : معتقـد اسـت   پژوهشگر نيز   ). 9(سالمندان مي باشد  
سالمندان تغييرات فيزيولوژيك تاثير عميقي بر كيفيت       
خواب برجا مي گذارد بعلاوه تنش هـا و نگرانـي هـاي             
اين افراد در رابطه با محدوديت هاي مالي، محـدوديت          
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هاي جسماني و وجـود بيماريهـاي مـزمن بـر كيفيـت             
  .گذار استخواب اين افراد تاثير 

و كيفيت خواب با    در مورد ارتباط شيوه زندگي      
نشان مي دهد بر اساس آزمون هـاي        يافته ها   جنسيت  

ايـن  . بـوده اسـت   ) >P 012/0(آماري ارتباط معني دار   
زنـان از كيفيـت خـواب       نتايج حـاكي از آن اسـت كـه          

اين يافتـه  .  به مردان برخوردار هستندمطلوبتري نسبت 
است كـه مـي نويـسد    ) 1382(بر خلاف اظهارات تاجور  

مي دهد كه بي خـوابي در زنـان مـسن    تحقيقات نشان  
بيشتر اسـت و بـا بـالا رفـتن سـن در زنهـا شـكايت از                  

البتـه  . )1(مشكلات مرتبط با خواب افـزايش مـي يابـد         
ان سالمند دغدغـه هـاي      پژوهشگر معتقد است كه مرد    

مـشكلاتي نظيـر عـادات كـشيدن        . خاص خود را دارند   
ي تواند  نيز م ... سيگار قبل از خواب، تكرر ادرار شبانه و         

ارتباط بين شيوه زندگي و كيفيت خواب و جنـسيت را           
  .توجيه كند

يفيت خواب با   در مورد ارتباط شيوه زندگي و ك      
ــانگر آ  ــايج بي ــاط       وضــعيت تاهــل نت ــه ارتب ن اســت ك

ــاريمعنــي ــدگي و  ) >019/0P( دار آم ــين شــيوه زن ب
. كيفيت خواب در افراد غيرمتاهـل مـشاهده مـي شـود           

ه بنوعي بر خلاف گزارش پژوهش يافته هاي بدست آمد
زيرا وي اعلام داشته كه افـراد       . است) 1380(دهقانزاده

متاهـل از كيفيـت خـواب و شـيوه زنـدگي مطلـوبتري       
  ). 10(برخوردارند

در مورد ارتباط شيوه زندگي و كيفيت خواب با         
سطح تحصيلات به نظـر پژوهـشگر سـطح تحـصيلات           

موقعيت هـاي   پايين و پيامد آن برخورداري از مرتبه و         
اجتماعي پايين تر و محدوديت هاي اجتناب ناپـذير در          
  زمينــه هــاي مــالي و اقتــصادي ســبب محــدوديت در  
زمينه هاي مختلف و مرتبط با زنـدگي فـردي شـده و             
انتخاب شيوه صحيح زندگي، خـانوادگي و اجتمـاعي را          
تحت تاثير قرار داده و انگيـزه توانـايي تكـاپو و كـسب              

ت ارتقاي كيفيت زنـدگي را تحـت        شرايط مناسبتر جه  
ر نتيجـه ايـن تـاثير بـر شـيوه      الشعاع قرار مـي دهـد د   

. نـان اثـر بگـذارد   آمي تواند بـر كيفيـت خـواب     زندگي  
: نيــز در ايــن رابطــه مــي نويــسد) 1380(عــسگري فــر

افرادي كه سطح تحصيلات پايين تري دارند مـشكلات         
زندگي زيادتري را تجربه مي كننـد كـه مـي توانـد بـر               

  ).11(يت و شيوه زندگي و كيفيت خواب اثر گذاردكيف
در مورد ارتباط شيوه زندگي و كيفيت خواب بر         

نمونـه هـاي مـورد      ) بكـار دوم  (حسب وضعيت اشـتغال   
پژوهش در دوران بازنشستگي نتايج نشان مي دهد كـه       

نمونه هائي كه بـه كـار دوم اشـتغال          %)  3/79(اكثريت
نـامطلوبي  نداشتند از شـيوه زنـدگي و كيفيـت خـواب            

برخوردارند و بر اساس آزمون هاي آمـاري نيـز ارتبـاط            
آماري معني داري بين شيوه زندگي و كيفيـت خـواب           

) >021/0P(در نمونه هـاي مـورد پـژوهش غيرشـاغل         
بنظر مي رسـد عـدم برخـورداري از         . مشاهده مي شود  

شيوه زندگي مطلوب و نيز كيفيت خـواب نـامطلوب در       
ــه در دوران باز ــالمنداني ك ــدهاي س نشــستگي از درآم

جانبي برخوردار نيـستند و صـرفاً مـي بايـست روزگـار             
در همـين راسـتا     . بگذرانند امري قابـل توجيـه نيـست       

ــي ــعيت   ) 1381(خزائ ــم و وض ــد ك ــسد درآم ــي نوي م
اقتصادي محدود بر كيفيت زندگي و نيز كيفيت خواب         

  ).12(تاثير مي گذارد
در مورد ارتباط شيوه زندگي و كيفيت خواب بر         
حسب تعداد اعضاء خانواده نمونه هـاي مـورد پـژوهش           

نمونه ها كه تعـداد     %) 79(نتايج نشان مي دهد اكثريت    
بوده اسـت    ر نف 4انواده شان كمتر و يا مساوي       اعضاء خ 

. از كيفيت خواب و شيوه زندگي نامطلوبي برخوردارنـد        
در رابطه با نتايج فوق پژوهشگر بر اين اعتقاد است كـه            

ي خانواده نمي تواند عامل تاثيرگذار بر       تنها تعداد اعضا  
شيوه زندگي و كيفيت خواب نمونه هاي شركت كننده         

زيرا براي قـشر سـالمند مـوارد    . در پژوهش حاضر باشد  
ــه بيماريهــا، فرهنــگ و عــادات   ــتلا ب ديگــري نظيــر اب

ــل محيطــي و   ــتي، عوام ــه  ... بهداش ــن رابط ــز در اي ني
ر رابطه بـا    نيز د ) 2003(همانگونه كه فيپس و همكاران    

عوامل مؤثر بر كيفيت خواب و شيوه زندگي بر داروهاي 
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مصرفي، بيماريها و مشكلات جسماني، عوامل محيطـي        
  ).8(اشاره دارند... و 

در مورد استفاده از اتاق خواب مجزا در اكثريت         
كه داراي اتاق خواب    %) 3/76(نمونه هاي مورد پژوهش   

يوه زندگي و   مجزا بودند ارتباط آماري معني داري با ش       
پژوهـشگر  ). >13/0P(كيفيت خواب مشاهده مي شـود     

نيز معتقد است كـه اگرچـه داشـتن اتـاق مجـزا بـراي               
خواب و استراحت و دور بودن از سروصدا كـه در واقـع             
بيانگر مناسب بودن شرايط فيزيكي لازم براي خـواب و          
     اســتراحت فــرد ســالمند اســت، امــري لازم محــسوب  

 بـه ايـن واقعيـت كـه عوامـل           مي شود ولـي بـا توجـه       
تاثيرگذار بـسياري در رابطـه شـيوه زنـدگي و كيفيـت             

بيماريهاي جسمي رواني، نگراني هـا و     (خواب سالمندان 
وجود دارند، صرفاً استفاده از يك اتاق خواب ...)دردها و 

  .مجزا براي خواب مطلوب و استراحت كافي نخواهد بود
ب در مورد ارتباط شيوه زنـدگي و كيفيـت خـوا         

نمونه هاي مورد پژوهش بر حسب بيماريها نتايج نشان         
مي دهد كه بين شيوه زندگي و كيفيت خواب و ابـتلاء            
ــاري   ــي دار آم ــاط معن ــه اي ارتب ــاي زمين ــه بيماريه  ب

)05/0P< ( پوتر و پري   .وجود دارد)نيز در ايـن    ) 2003
ــد كــه  ــج خــصوص معتقدن ــسياري از بيماريهــاي راي ب

  از جملــهمـي گردنـد  آنهــا سـبب بيخـوابي   سـالمندان  
، بيماريهاي انسدادي مـزمن     آرتريت، مشكلات گوارشي  

كـه بـسياري از ايـن       ) 8(...ريه، نارسايي احتقـاني قلـب     
  .پژوهش گزارش شده بودي بيماريها توسط نمونه ها 

در مورد ارتباط شيوه زنـدگي و كيفيـت خـواب          
نمونه هاي مورد پژوهش بـر حـسب وجـود درد نتـايج             

 اكثريــت نمونــه هــاي مــورد نــشان مــي دهــد كــه در
كـه درد داشـتند از شـيوه زنـدگي و           %) 7/91(پژوهش

ــاط    ــوده و ارتب ــامطلوبي برخــوردار ب    كيفيــت خــواب ن
نيز در اين خـصوص مـشاهده       ) >003/0P(معني داري 
ــه دويــت . مــي شــود ــز  )2004(در تاييــد ايــن يافت       ني
وجود درد در افراد بخـصوص در سـالمندان         : مي نويسد 
). 13(كيفيــت زنــدگي آنــان تــاثير ســوء دارد بــر روي 

پژوهــشگر نيــز معتقــد اســت در مــواقعي كــه فرآينــد  
سالمندي بـا بيمـاري و درد همـراه اسـت، اخـتلال در              
الگوي خواب و شيوه زندگي او اجتناب ناپـذير اسـت و            

  .بالطبع دستيابي چنين يافته اي قابل توجيه است

 
4- Birchnailane, Mary. Nursing care of the 

older person. Philadelphia: J. B. Lippincott 
Co. 1993. 

در مورد ارتباط شيوه زنـدگي و كيفيـت خـواب          
مونه هاي مورد پـژوهش بـر حـسب زمـان وقـوع درد              ن

بيانگر آن است كه بر اساس آزمون هاي آماري ارتبـاط           
آماري معني داري بين شيوه زندگي و كيفيت خواب با          

و درد در ) >008/0P(درد صــبحگاهي بــا گزينــه خيــر
و شـبها بـا گزينـه       ) >012/0P(طي روز با گزينـه بلـي      

اقع نتايج ايـن     در و  .مشاهده مي شود  ) >018/0P(خير
جدول حكايت از ارتباط معنـي دار آمـاري بـين زمـان             

در مقـام   . وقوع درد، شيوه زندگي و كيفيت خواب دارد       
درد را يكـي از علـل      ) 1378(تاييد اين يافته معماريـان    

معتقد است كه بي خوابي بـا درد        و  بي خوابي مي داند     
 از آنجائيكه احساني به نقل از). 14(ارتباط تگاتنگ دارد  

مي نويسد احـساس ناشـي از       ) 2002(ادل گوستافسون 
ــالاي     ــايع ب ــت ش ــبانه عل ــواب ش ــت خ ــاهش كيفي       ك

و به عقيـده پژوهـشگر      ) 15(چرت هاي روزانه مي باشد    
مهمتــرين پيامــد چــرت زدن در طــول روز عــدم  نيــز 

كارائي، محدوديت فعاليت و عدم برخورداري از الگـوي         
ه از اهميـت    زندگي با كيفيت مطلوب اسـت، ايـن يافت ـ        
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Assessment of the correlation between lifestyle and quality of sleep in elderly who 
referred to retirement center in RASHT, 2007 

 
By: Kor, A. MSN; Mosavi, S. MSN; Reza Masoleh, SH. MSN;  

Behnampor, N. Ms in statistics 
 
Abstract: 
Introduction: Survey about the issues and problems related to elderly in order to improve 
their quality of life of this increasing population has become a universal concern. Even though 
aging is a natural process but many effective factors such as life style, rest and sleep pattern, 
stresses and confronting them can affect this process. Identifying the effective factors is 
necessary for improving elderly quality of life. 
Objective: This study aims to determine the relationship between life style and quality of 
sleep in elderly who refer to retirement center. 
Results: Research findings showed a significant relation between life style and quality of 
sleep in samples in ages 65-70(P<0.033), more than 70 years old (P<0.001), males (P<0.012), 
females(P<0.007), married samples(P<0.014), unmarried samples (P<0.019), education less 
than diploma(P<0.001), samples without a second occupation(P<0.02), less than 4 family 
members(P<0.001). Personal housing (P<0.004), separate bedroom (P<0.01), retired from 
social security (p<0.008), retired from medical universities (P<0.06) and presence of pain 
(P<0.003) and pain during day (P<0.012). 
Conclusions: In attention to above findings, it can be concluded that elderly can improve 
their quality of sleep by changing and correcting their behavioral factors such as diet, activity 
and rest, smoking and … 
Key Words: Elderly, Life style, Quality of sleep, Retirement 
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