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 خلاصه فارسی:

 عنوان : بررسی تأثیر آموزش بهداشت خواب بر کیفیت خواب زنان سالمند

، هدف این مطالعه، کنند یمبسیاری از زنان در دوره سالمندی، کاهش کیفیت خواب را تجربه سابقه و هدف: 

 .باشد یمساله شهرستان گرگان  ۰۶-۴۷تعیین تأثیر آموزش بهداشت خواب بر کیفیت خواب زنان 

ر از زنان سالمند در نف ۰۶ یرو برکه  هستیی بالینی تصادفی محدود آزما کاراین مطالعه از نوع روش پژوهش:

ی ها پرسشنامههر دو گروه  برای ( انجام گردید.نفر ۱۶ نفر و مداخله ۱۶دو گروه مداخله و کنترل )گروه کنترل 

 ،۷کوتاه شناختی اختلالات ،۱ی اپوورثآلودگ خواب ،2پیتزبرگ ، بررسی کیفیت ذهنی خواب۶مشخصات فردی

ورود اصلی: سن  معیار گردید و کیفیت خواب قبل و پس از مداخله ارزیابی شد. تکمیل 5مراقبت از خود توانایی

بالاتر در و  هفتگرگان، توانایی انجام مراقبت از خود و کسب نمره  ستانسال، مقیم بودن در شهر ۴۷تا  ۰۶بین 

در جلسات عدم حضور  وخروج اصلی: زنان دارای تجربه حادثه ناگوار  اری. معده استپرسشنامه اپوورث بو

و در پایان جلسه پنجم،  آزمون شی. در ابتدای جلسه اول پدرزمان مطالعه بوده است آموزشی بهداشت خواب

پرهیز از عوامل  و شامل مناسب بودن محیط خوابوهفته  پنجمحتوای آموزشی به مدت  .آزمون انجام شد پس

مصرف سیگار بر خواب، آموزش مداخلات  ری، نقش رژیم غذایی و ورزش بر بهبود کیفیت خواب، تأث مخرب

بوده بر خواب  مؤثردارویی  اهانیگ ،رفتاری ازجمله فن تنفس عمیق ، تصویرسازی ذهنی، آسوده سازی عضلانی

تحلیل  8وکای اسکوار۴فیشر،۰تی تست ی آماریها آزمونو  ۶۰نسخه  SPSSآماری  افزار نرمبا  ها داده. است

 .>p)5/۶)گردید

آموزش  هفت خرده مقیاس پرسشنامه کیفیت خواب پیتزبرگ، میاننتایج نشان داد  :ها افتهی

خواب و میزان اختلالات  زمان مدتی کیفیت ذهنی خواب، ها اسیمقبهداشت خواب سبب بهبود در خرده 

 عملکردی روزانه گردیده است.

 توان یمکوتاهی  زمان مدتدر  نهیهز و کمی ساده ها آموزشنتایج مطالعه حاضر نشان داد که با  ی:ریگ جهینت

 ی کیفیت خواب شد.ها اسیمقموجب بهبود در برخی از خرده 

 

 ، سالمند،کیفیت خوابزنان آموزش، بهداشت خواب، :دواژهیکل

                                                           
1
 Demographic 

2
 Pittsburgh Sleep Quality Index )PSQI   ( 

3
 Epworth Sleepiness Scale)ESS( 

4
Abbrivated  Mental Test Score )AMT( 

5
Activity of  Daily Living Scale )ADL( 

6
 Paired t-test 

7
 Fisher’s Exact test 

8
 Chi-Square 



Abstract:  

 

Investigating the effect of Sleep Hygiene Education on sleep quality in Old 

Women 

 

Introduction: Many women experience decline of sleep quality in their old age. This study has 

investigated the effects of sleep hygiene education on sleep quality among old women (60-74 

years) in Gorgan. 

Methods: 

It is a clinical trial study adopting the limited random approach, 61 persons chosen for both of 

the intervention (n= 30) and the control (n=31) groups. Completed questionnaire consisting of 

Demographic Information,PSQI, ESS, AMT and ADL were provided for both groups. PSQI scores 

were obtained before and after the intervention period. 

Major Inclusion criteria: Aged 60-74, residents of Gorgan, were able to support themselves, and 

obtaining a score7 and higher than in the Epworth questionnaire. Major Exclusion criteria: 

Women who had experienced recent unpleasant events, and those who had not participated in 

hygienic educational sessions. Educational content instructed in 5 weeks. Using Pittsburg 

questionnaire, there performed an area test at the very beginning of the course and a post-test 

at the end of the fifth session. These trainings included avoiding factors that disturb sleep, 

preparing a proper sleep environment, the role of diet and exercise in improvement of sleep 

quality, effects of smoking on sleep, educating behavioral interventions including deep 

breathing, relaxation techniques, imaginary drawing and muscle relaxation. Data analysis was 

conducted using SPSS ver.16 software with T- test, Paired T-test, Chi-Square test, Fisher’s Exact. 

(p<0/5) 

Results: 

Among 7 components, the study showed that scores of sleep quality components, such as 

subjective sleep quality, s leep duration and daytime dysfunction were 

signif icantly lower in the intervention group than in the control group.  

Conclusion: 

Our findings here suggest that simple and inexpensive education could have significantly results 

in some of components of sleep quality and with promotion of elderly quality of life, we can use 

them that elderly persons are full of experiences. 
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