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مقدمه
خواب یکی از بنیادی ترین ارکان سلامت انسان به شمار می رود و نقشی حیاتی در ترمیم 

بااین حال، . جسمی، پردازش حافظه، تنظیم هیجانات و حفظ عملکرد شناختی ایفا می کند
سبک زندگی مدرن با عواملی چون کم تحرکی، استرس مزمن، استفاده بی رویه از 
صفحه نمایش ها و نامنظم شدن ریتم شبانه روزی، کیفیت خواب را در جمعیت های 

در این میان، فعالیت بدنی منظم به عنوان یک راهکار . گسترده ای به مخاطره انداخته است
غیردارویی، ایمن، کم هزینه و در دسترس، مورد توجه فزاینده پژوهشگران و متخصصان 

شواهد علمی روزافزون نشان می دهد که ورزش نه تنها یک عامل . سلامت قرار گرفته است
داروی »پیشگیری کننده در برابر بسیاری از بیماری هاست، بلکه می تواند به عنوان یک 

در این نوشتار، به بررسی نقش . برای بهبود کمیت و کیفیت خواب عمل کند« طبیعی
فعالیت بدنی در بهبود کیفیت خواب از جنبه های مختلف شامل تعاریف، شیوع اختلالات،

.مکانیسم های فیزیولوژیک، شواهد پژوهشی و توصیه های عملی می پردازیم



تعریف مفاهیم اصلی
رژی همراه باشد، فعالیت بدنی به هرگونه حرکت بدن که در نتیجه انقباض عضلات اسکلتی ایجاد شده و با افزایش مصرف ان

زی شده این مفهوم طیف گسترده ای از فعالیت ها را از پیاده روی روزمره تا ورزش های ساختاریافته و برنامه ری. اطلاق می شود
.دربرمی گیرد

تداوم ،(Sleep Onset Latency)به خواب رفتن کیفیت خواب مفهومی چندبعدی است که شامل معیارهایی چون مدت زمان 
و احساس شادابی و بازیابی انرژی ،(Slow-Wave Sleepنسبت خواب عمیق یا )خواب بدون بیداری های مکرر، عمق خواب 

اختلالات خواب طیف وسیعی از مشکلات را شامل می شود که شایع ترین آن بی خوابی . پس از بیداری می شود
(Insomnia )وابیعنی دشواری در به خواب رفتن، حفظ خواب، یا بیدارشدن زودهنگام با ناتوانی در بازگشت به خ. است .

.سایر اختلالات شامل آپنه انسدادی خواب، سندرم پای بی قرار و اختلالات ریتم شبانه روزی هستند



بر اساس . اختلالات خواب یکی از شایع ترین مشکلات سلامت در سطح جهانی محسوب می شوند
۸برآوردها، حدود یک سوم از بزرگسالان در سراسر جهان علائم بی خوابی را تجربه می کنند و حدود 

.  درصد از جمعیت بزرگسال از بی خوابی مزمن رنج می برند که حداقل سه ماه ادامه می یابد۱۰تا 
برابر بیشتر از مردان است و در سالمندان به میزان قابل توجهی ۲تا ۱٫۵شیوع این اختلال در زنان 

درصد از سالمندان ایرانی دچار ۴۸٫۹افزایش می یابد، به گونه ای که بر اساس یک مطالعه مروری، 
درصد از ۴۴٫۱نشان داد که ۲۰۲۲در ایران، یک مطالعه ملی در سال . اختلالات خواب هستند

.جمعیت بزرگسال از اختلالات خواب رنج می برند
پیامدهای اختلال خواب فراتر از خستگی روزانه است و با افزایش خطر ابتلا به افسردگی، اضطراب، 

عروقی، تضعیف سیستم ایمنی و کاهش عملکرد شناختی -، بیماری های قلبی۲چاقی، دیابت نوع 
کمبود خواب مزمن همچنین با کاهش بهره وری شغلی و افت کیفیت زندگی ارتباط . همراهی دارد
.مستقیم دارد

شیوع و اهمیت 
اختلالات خواب



فعال سازی : استرس و اضطراب•
-هیپوتالاموسبیش از حد محور 

زول، ترشح کورتیآدرنال و -هیپوفیز
فرآیند به خواب رفتن را مختل 

.می کند
تم با ایجاد تغییر در ری: افسردگی•

شبانه روزی و کاهش خواب عمیق 
.همراه است

مانند کاهش : تغییرات هورمونی•
ت ملاتونین در سالمندی یا نوسانا
هورمونی در دوران قاعدگی و 

.یائسگی

ی فقدان فعالیت بدن: کم تحرکی•
.روزکافی در طول 

ه ویژه ب: مصرف کافئین و نیکوتین•
.در ساعات عصر و شب

از استفاده از صفحه نمایش قبل•
نور آبی ساطع شده از : خواب

تلفن های همراه، تبلت ها و رایانه ها،
.ترشح ملاتونین را مهار می کند

:  هوعده های غذایی سنگین شبان•
هضم غذا در زمان خواب، کیفیت 

.آن را کاهش می دهد

مهم ترین: فعالیت بدنی منظم•
ر عامل سبک زندگی مثبت مؤثر ب

.خواب
خواب: داشتن برنامه خواب منظم•

.و بیداری در ساعات ثابت
قرارگیری در معرض نور طبیعی•

.به ویژه در ساعات صبح: روز

عوامل مؤثر بر کیفیت خواب

عوامل مثبتعوامل سبک زندگیعوامل درونی



با افزایش ترشح اندورفین ها و ورزش : کاهش اضطراب و تنش روانی
، ذهن را آرام کرده و زمینه را (هورمون استرس)کاهش سطح کورتیزول 

توسط یک جلسه فعالیت بدنی با شدت م. برای خوابی آسان تر فراهم می آورد
.تا شدید می تواند بلافاصله احساس اضطراب را کاهش دهد

01

قتی در فعالیت بدنی، به ویژه و: (سیرکادین)تنظیم ریتم شبانه روزی 
ی ساعات صبح یا اوایل روز انجام شود، به هماهنگ سازی ساعت بیولوژیک

ن ورزش با افزایش دمای مرکزی بد. بدن با چرخه روز و شب کمک می کند
ه در طول روز و کاهش تدریجی آن در شب، سیگنال طبیعی خواب آوری را ب

.مغز ارسال می کند

02

رف انرژی، فعالیت بدنی باعث مص: افزایش نیاز فیزیولوژیک به استراحت
ول خستگی سالم عضلانی و افزایش نیاز بدن به بازسازی و ترمیم در ط

.خواب می شود

03

فعالیت بدنی در نقش 
کیفیت خواببهبود 



فزایش موقت ورزش با ا: فعالیت بدنی از چند مکانیسم فیزیولوژیک کیفیت خواب را بهبود می بخشد
شروع دمای مرکزی بدن و سپس کاهش تدریجی آن پس از فعالیت، قوی ترین محرک طبیعی برای

ت از نظر هورمونی، ورزش منظم با شد(. به شرط انجام در صبح یا بعدازظهر)خواب را ایجاد می کند 
ی دهد و را کاهش م( هورمون استرس)متوسط، اوج شبانه ملاتونین را تقویت کرده، سطح کورتیزول 

ورزش همچنین. بیداری را تنظیم می کند-چرخه خواب( پیش ماده ملاتونین)با افزایش سروتونین 
را افزایش (آرام بخش)را کاهش و پاراسمپاتیک ( برانگیزاننده)فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک 

م مهم تر اینکه، ورزش هوازی منظ. می دهد که به کاهش ضربان قلب و آرامش شبانه کمک می کند
بزرگسالان است که برای در ( Slow-Wave Sleep)تنها راه شناخته شده برای افزایش خواب عمیق 

ول شب ترمیم بدن ضروری بوده و به به خواب رفتن سریع تر، خواب عمیق تر و بیداری های کمتر در ط
.منجر می شود

ت اثرات فیزیولوژیک فعالی
بدنی بر فرآیند خواب



نتایج تحقیقات و مطالعات علمی
(  مقاومتی+ هوازی )نشان داد ورزش ترکیبی ۲۰۲۵فراتحلیل سال . شواهد پژوهشی تأثیر مثبت ورزش بر کیفیت خواب را تأیید کرده اند

بهترین بودند و در SUCRA۹۴.۶٪رتبه سالمندان مبتلا به بی خوابی، تمرینات مقاومتی با در (. -SMD=0.83)است مؤثرترین روش 
ترکیب برای اختلالات خواب، یوگای شدید، بهترین (. -SMD=2.10)داشتندنوجوانان نیز هر دو نوع ورزش هوازی و مقاومتی تأثیر معناداری 

نفر نشان داد ورزش حداقل دو ۴۴۰۰روی بر مطالعات . هفته معرفی شده است۱۰-۸دقیقه، به مدت ۳۰پیش از دو بار در هفته، هر جلسه 
، تای چی زمان کل خواب را ٪۱۵در بررسی انواع ورزش، یوگا کارایی خواب را تا . بار در هفته مشکلات خواب را به مراتب کاهش می دهد

.دقیقه افزایش می دهد، و پیاده روی و دویدن نیز شدت بی خوابی را کاهش می دهند۵۰بیش از 



ورزشزمان  مقدار و شدت نوع ورزش

.عصرصبح یا اوایل : بهترین زمان•
ب، ورزش سنگین در کمتر از یک ساعت قبل از خوا•

.به خواب رفتن را به تأخیر می اندازد
رام در فعالیت های سبک مانند کششی یا پیاده روی آ•

شب، طبق برخی مطالعات، به خواب طولانی تر 
.کمک می کند

لب توصیه می شود از ورزش های شبانه که ضربان ق•
.را افزایش می دهند، خودداری شود

فعالیت دقیقه۳۰۰تا ۱۵۰حداقل : بزرگسالان•
با دقیقه۱۵۰تا ۷۵هوازی با شدت متوسط یا 

.شدت شدید در هفته
تمرینات مقاومتی برای دو روز در هفتهحداقل •

.تمام گروه های عضلانی اصلی
است و ۹۲۰MET-min/weekدوز بهینه حدود •

هم )U-shapedپاسخ به صورت -رابطه دوز
).مضر استبیش ازحد ورزش کم تحرکی و هم 

( : پیاده روی تند، دویدن آرام، شنا)ورزش هوازی•
.زمان به خواب رفتن و افزایش خواب عمیقکاهش 

(  :وزنه برداری سبک، کش)تمرینات مقاومتی•
.برای سالمندان بسیار مؤثربه ویژه 

یوگا، تای چی، حرکات )بدن-تمرینات ذهن•
.اضطراب و افزایش آرامشکاهش :( کششی

نوع و مقدار فعالیت بدنی 
توصیه شده برای خواب بهتر



نوع و مقدار فعالیت بدنی 
توصیه شده برای خواب بهتر

.دقیقه در روز مفید است؛ هرچه بیشتر، بهتر۱۰حتی : پیاده روی روزانه. ۱
.جایگزین آسانسور برای افزایش فعالیت روزمره بدون زمان اضافی: استفاده از پله. ۲
.ورزش را در ساعات مشخصی از روز به عادت تبدیل کنید: برنامه ثابت. ۳
.قرارگیری در نور صبح، ریتم شبانه روزی را تنظیم می کند: ورزش در فضای باز. ۴
.کاهش تنش و آمادگی برای خواب: حرکات کششی و یوگا قبل از خواب. ۵
ساعت در روز با خواب بهتر همراه ۸نشستن کمتر از : کاهش نشستن طولانی. ۶

.است
.تداوم فعالیت را در بلندمدت تضمین می کند: انتخاب ورزش لذت بخش. ۷
ساعت قبل از خواب ۳تمرینات شدید را حداقل : پرهیز از ورزش سنگین شب. ۸

.تمام کنید



جمع بندی و نتیجه گیری
مؤثر شواهد علمی تأیید می کند که فعالیت بدنی منظم، روشی ایمن، کم هزینه و

و ورزش با کاهش استرس، تنظیم ملاتونین. برای بهبود کیفیت خواب است
کورتیزول، تعدیل دمای بدن، افزایش خواب عمیق و هماهنگ سازی ریتم 

-هوازی، مقاومتی، ترکیبی و ذهن)انواع مختلف ورزش . شبانه روزی عمل می کند
ایت رع. همگی مفیدند، اما انتخاب نوع آن به ویژگی های فردی بستگی دارد( بدن

دو جلسه + دقیقه فعالیت هوازی متوسط در هفته WHO(۱۵۰دستورالعمل 
۳صبح یا اوایل عصر، حداقل)تداوم و زمان مناسب . پایه ای محکم است( مقاومتی

ی بهبود حتی فعالیت کم، گامی مؤثر برا. کلید موفقیت است( ساعت قبل از خواب
.استخواب و کیفیت زندگی 


