
 

دشخب یم  دوبهب  ار  باوخ  تیفیک  هنابش  هداس  یاه  شزرو 

نامز نامز تدم   تدم دناوت   دناوت یمیم وناز ، ، وناز ندروآ   ندروآ لااب   لااب اپاپ  وو   قاس   قاس ندرک   ندرک دنلب   دنلب یلدنص ، ، یلدنص یور   یور تاوکسا   تاوکسا دننام   دننام بشبش ، ، لوط   لوط ردرد   کبس   کبس یشزرو   یشزرو تاکرح   تاکرح ماجنا   ماجنا هکهک   دهد   دهد یمیم ناشن   ناشن وگاتوا   وگاتوا هاگشناد   هاگشناد زازا   یایا   هعلاطم هعلاطم
.دهد .دهد شیازفا   شیازفا هقیقد   هقیقد اتات  ۳۰۳۰   ارار   باوخ   باوخ

باوخ تدم  لوط  شیازفا  یارب  دنمدوس  شور  کی  ناونع  هب  ار  بش  لوط  رد  کبس  یندب  یاه  تیلاعف قیقحت  کی  هک  تسا  راب  نیلوا  یارب  کان ، کان کتکت زا  لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب
.دشاب یم یبلق  یرامیب  تباید و  هب  لاتبا  دننام  یتارطخ  شهاک  تدم و  ینلاوط  نتسشن  یارب  ملاس  ینیزگیاج  هک  دهد ، یم رارق  یسررب  دروم 

.دوش رتهب  باوخ  ثعاب  دناوت  یم تدم  هاتوک کبس و  یاه  تیلاعف هک  دنا  هدرک فشک  یگزات  هب  وگاتوا  هاگشناد  ناققحم  امّا  تسا ، هدش  عنم  باوخ  زا  لبق  تخس  شزرو  ماجنا 
ار هتعاس  راهچ  ۀنابش  کبس  نیرمت  هسلج  ود  ناگدننک  تکرش دش ، رشتنم   BMJ Open Sport & Exercise Medicine ۀلجم رد  هک  هعلاطم  کی  رد  ناهج ، رد  راب  نیلوا  یارب 

.دش عطق  اهنآ  تیلاعف  تحارتسا ، هقیقد  هس  اب  راب  کی  تعاس  مین  ره  دندرک و  لیمکت 
هنابش کبس  شزرو  دیاوف 

.دنباوخ یم رتشیب  هقیقد   30 تیلاعف ، مامتا  زا  سپ  ناگدننک  تکرش هک  دنتفایرد  ناققحم 
« .دراد طابترا  گرم  یقورع و  - یبلق یاه  یرامیب تباید ، هب  لاتبا  رطخ  شیازفا  اب  تدم  ینلاوط  نتسشن  : » تفگ هعلاطم  نیا  یلصا  ۀدنسیون  لیگ ، رفینج 

دنلب هک  میدیسر  هجیتن  نیا  هب  ام  یلبق  تاعلاطم  رد  .تسا  هناخ  رد  رصع  ماگنه  هفقو ، نودب  نتسشن  ۀرود  نیرت  ینلاوط ام  زا  یرایسب  یارب  هک  میناد  یم ام  : » درک حیرصت  یو 
« .دهد یم شهاک  اذغ  ندروخ  زا  دعب  ار  نوخ  نایرج  رد  یبرچ  دنق و  نازیم  هقیقد ، ره 30  رد  شزرو  هقیقد  ات 3  ماجنا 2  ندش و 

نآ لابند  هب  ام  نیاربانب  میهد ، ماجنا  نیگنس  ای  ینلاوط  شزرو  باوخ ، زا  لبق  تعاس  دنچ  دیابن  هک  تسا  نآ  زا  یکاح  باوخ  یاه  لمعلاروتسد زا  یرایسب  : » درک ناشن  رطاخ  لیگ 
« .دهد یم خر  یقافتا  هچ  دوش ، ماجنا  کبس  تدش  اب  هاتوک  رایسب  یاه  تیلاعف ررکم  روط  هب  بش  لوط  رد  رگا  هک  میمهفب  ات   میدوب 

هنابش یشزرو  تلاخادم 
اب هداتسیا  تلاح  رد  وناز  ندروآ  لااب  اپ و  قاس  ندرک  دنلب  یلدنص ، یور  تاوکسا  نیرمت  هس  لماش  یشزرو  ۀلخادم  : » درک ناونع  زین  هعلاطم  نیا  ۀیلوا  ققحم  یدپ ، تیدرم  رتکد 

« .دوب فاص  یاپ  قاس 
.دیهد ماجنا  ینویزیولت ، ۀمانرب  کی  یاشامت  ماگنه  هفقو  نودب  ار  اهنآ  دیناوت  یم دنرادن و  زاین  یدایز  یاضف  ای  تازیهجت  هب  هک  دنا  هدش باختنا  لیلد  نیا  هب  هداس  تانیرمت  نیا 

« .دیهد تکرح  ار  ندب  دیوش و  دنلب  دوخ  یلدنص  زا  مظنم  روط  هب  هک  تسا  نیا  عوضوم  نیرت  مهم میناد ، یم رگید  تاعلاطم  زا  ام  هک  هچنآ  ساسا  رب  : » درک دیکأت  یدپ 
تملاس باوخ و  یارب  اهدمایپ 

یبلق یاه  یرامیب هب  لاتبا  اب  دراذگب و  یفنم  ریثأت  ییاذغ  میژر  رب  دناوت  یم یفاکان  باوخ  هک  ارچ  تسا ، مهم  رایسب  دوش ، یم رت  ینلاوط باوخ  ثعاب  کبس  شزرو  هک  تیعقاو  نیا 
.تسا طبترم  زین  عون 2  تباید  و 

راک نیا  هک  ارچ  دنک ، یم یریگولج  باوخ  زا  لبق  لااب  تدش  اب  شزرو  ماجنا  زا  باوخ  یلعف  یاه  هیصوت امّا  دوش ، یم رتهب  باوخ  ثعاب  زور  لوط  رد  یندب  تیلاعف  رتلااب  حوطس 
.دشاب هتشاد  هارمه  هب  ار  یفیعض  باوخ  تیفیک  هجیتن  رد  دهد و  شیازفا  ار  بلق  نابرض  ندب و  یامد  دناوت  یم

« .تسا رتهب  باوخ  کی  نتشاد  یارب  هدننکراودیما  یتملاس  ۀلخادم  کی  تدم  ینلاوط  نتسشن  مظنم  عطق  هک  تسا  هداد  ناشن  ام  ۀعلاطم  : » درک ملاعا  یدپ  رتکد 

http://technoc.ir/

	ورزش های ساده شبانه کیفیت خواب را بهبود می بخشد
	فواید ورزش سبک شبانه
	مداخلات ورزشی شبانه
	پیامدها برای خواب و سلامت


