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باوخ 	 للاتخا 	. دراذگیم 	 اج 	 رب 	 یا 	 هدننک 	 ناوتان 	 ضراوع 	، لااب 	 عویش 	 لیلد 	 هب 	 هک 	 تسا 	 عیاش 	 یکیلوباتم 	 یاه 	 یرامیب 	 زا 	 یکی 	 تباید :	 همدقم
هدش 	 ماجنا 	 ناریا 	 رد 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 دارفا 	 باوخ 	 تیفیک 	 رب 	 یرورم 	 فده 	 اب 	 شهوژپ 	 نیا 	. تسا 	 یتباید 	 نارامیب 	 تلاکشم 	 نیرتهم 	 زا 	 یکی

ات 	 ادتبا 	 زا 	 یسیلگنا و	 	 یسراف 	 هدش 	 پاچ 	 تلااقم 	. دوب 	 دنم 	 ماظن 	 یوجتسج و	 	 یتیاور 	 یرورم 	 عون 	 زا 	 هعلاطم 	 نیا :	 راک 	 شور و	 	 داوم 	. تسا
: ریظن 	 یتاعلاطا 	 یاه 	 هاگیاپ 	 رد ”	 ناریا و	 	 کیلوباتم 	 مردنس 	، یمسیلاگ ، تباید 	، باوخ ، 	 باوخ 	 تیفیک 	" یاه 	 هژاو 	 دیلک 	 اب 	،1399 تشهیبدرا
SID,	 Magiran,	 Pubmed,	 Google	 scholar,	 Scopus,	 Science	 direct,

هلاقم 	27	 تیاهن 	 رد 	 وجتسج 	 زا 	 سپ 	. دش 	 ماجنا 	IranMedex	و 	ProQuest
نارامیب 	 باوخ 	 تیفیک 	 تعیضو :	 هتسد 	 هس 	 رد 	 هعلاطم 	 رد 	 هدش 	 دراو 	 تلااقم :	 اه 	 هتفای 	. دندش 	 هعلاطم 	 دراو 	 جورخ 	و	 دورو 	 یاهرایعم 	 ساسا 	 رب

هقبط (	 هلاقم 	6 	) کیلوباتم 	 یاه 	 صخاش 	 رب 	 باوخ 	 تیفیک 	 ریثات و	 (	 هلاقم 10) یتباید 	 نارامیب 		 باوخ 	 تیفیکرد 	 تلاخادم 	،( هلاقم 11 	) تباید
دصرد 	و35	 بولطم 	 ار 	 یتباید 	 نارامیب 	 باوخ 	 تیفیک 	 تیعضو 	 تلااقم 	 دصرد 15	 هک 	 داد 	 ناشن 	 تاعلاطم 	 رورم 	 زا 	 لصاح 	 جیاتن 	. دندش 	 یدنب
باوخ 	 تیفیک 	 ناپ 	 حطس 	 هب 	 هجوت 	 اب :	 یریگ 	 هجیتن 	. دندرک 	 شرازگ 	 طسوتم 	 ار 	 باوخ 	 تیفیک 	 دصرد 	و	50	 بولطمان 	 ار 	 باوخ 	 تیفیک 	 تلااقم

هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 زا 	 تیامح 	 رد 	 رثؤم 	و	 مهم 	 لصا 		 کی 	 ناونع 	 هب 	 تباید 	 یرامیب 	 رب 	، نآ 	 تیفیک 	 ریثات 	و	 باوخ 	 موهفم 	 یگدرتسگ ، یتباید 	 نارامیب
. تسا 	 مزلا 	 باوخ 	 تیفیک 	 رب 	 رثوم 	 تلاخادم 	 ماجنا 	و	 باوخ 	 تیمک 	و	 تیفیک 	 رب 	 رثوم 	 یاه 	 روتکاف 	 یسررب 	، تباید

: یدیلک 	 تاملک
یرورم ,	 ناریا ,	 تباید ,	 باوخ 	 تیفیک ,	 Quality	of	Sleep,	Diabetes,	Iran,	Review
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