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 چکیذٌ

 آِٛزٌی پطؾتبضاٖ ثطضؾی وطزیٓ. ثط ذؿتٍی ٚ ذٛاةزض ایٗ ٔغبِؼٝ تأحیط ٘ٛض زضذكبٖ ضا  مقذمٍ:

وٝ زض ٔطحّٝ اَٚ ثٝ  لطاض ٌطفتٙسزٚ ٌطٜٚ ٔساذّٝ ٚ قبٞس  زض وبض ثیٗ پطؾتبضاٖ ٘ٛثت پطؾتبض ذب٘ٓ ؾبِٓ اظ 44  ريش تررسی:

ٔبٜ ثؼس( ربی  یه) ثؼسزضذكبٖ اظ عطیك رؼجٝ ٘ٛض تبثیسٜ قس ٚ ثٝ ٌطٜٚ قبٞس ٘ٛضی تبثیسٜ ٘كس. زض ٔطحّٝ  ٌطٜٚ ٔساذّٝ ٘ٛض

پیبٔسی وٝ پؽ اظ  زٚ ٌطٜٚ ػٛو قس ٚ ایٗ ثبض ثٝ ٌطٚٞی وٝ زض ٔطحّٝ لجُ ٘ٛض زضذكبٖ ٘سازٜ ثٛزیٓ ٘ٛض زازیٓ ٚ ثطػىؽ.

ثٛز٘س. ذؿتٍی  وبضِٚیٙؿىب آِٛزٌی ذٛاةٔمیبؼ ٚ  )ٔمیبؼ آ٘بِٛي ثهطی( ا٘زبْ ٔساذّٝ ثطضؾی وطزیٓ، ضٚ٘س تغییطات ذؿتٍی

  قس. ٌیطی ؾبػت ا٘ساظٜ ٞطؾبػت  24آِٛزٌی عی  ذٛاة ٚ

ٔمساض زض اوخط عَٛ زٚضٜ ٚ  زض ٔٛضز ٔمیبؼ آ٘بِٛي ثهطی ذؿتٍی، ضٚ٘س تغییطات پبؾد زض زٚ ٌطٜٚ ذلاف ٞٓ ثٛز :وتایج

احط ٔساذّٝ ثط پبؾد آِٛزٌی وبضِٚیٙؿىب ٘یع  زض ٔٛضز ٔمیبؼ ذٛاة زاضی زاقت. ٌطٜٚ ٔساذّٝ ٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙی ٔیبٍ٘یٗ زض

زاضی زاقت ٚ ضٚ٘س  زض ٌطٜٚ ٔساذّٝ ٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙی ٔمیبؼ وبضِٚیٙؿىبزاض ثٛز، یؼٙی ٔیبٍ٘یٗ  ظٔب٘ی ٔؼٙیزض ٕٞٝ زٚضٜ 

 تغییطات ٌطٜٚ وٙتطَ ٚ ٔساذّٝ، زض رٟت ذلاف ٞٓ ثٛز٘س. 

زض ایكبٖ ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ،  آِٛزٌی ٚ ذٛاة ثب تبثف ٘ٛض زضذكبٖ زض پطؾتبضاٖ ٘تیزٝ ٌطفتیٓ وٝ ضٚ٘س ذؿتٍی گیری: وتیجٍ

 نجح ضخ زاز وٝ زض ٌطٜٚ وٙتطَ ظٔبٖ حساوخطی ذؿتٍی ثٛز. 4. حسالُ ذؿتٍی زض ٌطٜٚ ٔساذّٝ زض ؾبػت وبٔلا ثطػىؽ قس

 4آِٛزٌی زض ؾبػت  حسالُ ذٛاةوٝ ٔٛارٟٝ ثب ٘ٛض زضذكبٖ زاقتٙس، آِٛزٌی وبضِٚیٙؿىب ٘یع زض ٌطٜٚ ٔساذّٝ  زض ٔٛضز ذٛاة

 نجح ثٛز.

 آِٛزٌی ی، ٘ٛض زضذكبٖ، ذؿتٍی، ذٛاةوبض ٘ٛثت: َای کلیذی ياشٌ

 

 

 

 

 

 

                                                           
می، تهزان . 1* وًً اًوجخشی، گزيٌ ارگ اًة، داوشیبر داوشگبٌ علًم ثهشیستی ي ت  ، ایزانمتخصص طت کبر ي فلًشیپ طت خ

می، داوشگبٌ علًم . 2 وًً می، تهزانکبرشىبس ارشذ ارگ وًً اًوجخشی، گزيٌ ارگ    ، ایزانثهشیستی ي ت

اًوجخشی، گزيٌ آمبر استبد، سیستیدکتزای آمبر . 3  ، ایزانی، تهزانسیستیبر داوشگبٌ علًم ثهشیستی ي ت

 ، ایزان. دکتزای ثیًشیمی، استبد داوشگبٌ علًم پششکی تهزان، داوشکذٌ پششکی، گزيٌ ثیًشیمی، تهزان4

 وشکذٌ پششکی، گزيٌ ثیًشیمی، تهزان، ایزاناوشگبٌ علًم پششکی تهزان، دا. دکتزای ثیًشیمی، د5

یسىذٌ مسئًل(؛ تلفه تمبس:   maryammaghsoudi@yahoo.com ، پست الکتزيویک:04123430342* )وً

 14/06/47تبریخ پذیزش:     07/02/47 تبریخ دریبفت:
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67 کار تأثیر وًر درخشان تر خًاب آلًدگی پرستاران وًتت 

 مقذمٍ

ؾبػتِ ضٚظ ضا  24ذسٔبت ٔساْٚ ٚ تِٛیس زض  ،یوبض ٘ٛثت

ثرف ذسٔبتی ثٝ زِیُ ٘یبظٞبی  ؾبظز. زض ٔیؿط ٔی

قٕبض ارتٕبػی اؾتٕطاض فطآیٙس تِٛیس ٚ اضائٝ ذسٔبت زض  ثی

 .(1ٕ٘بیس ) ضٚظ لاظْ ٚ ضطٚضی ٔی ؾبػت قجب٘ٝ 24عَٛ 

 ٔكىُ ویفیت ثب قت یوبض ٘ٛثت زِیُ ثٝ ٔكبغُ اظ ثطذی

 ٚ ذؿتٍی ثسٖ ثیِٛٛغیه ٞبی ضیتٓذٛاة ٚ ثط ٞٓ ذٛضزٖ 

 ٘بْ ضا پطؾتبضی ٔكبغُ ٔیتٛاٖ ایٗ رّٕٝ اظ. ٞؿتٙس ٔٛارٝ

 زضٔب٘ی ؾیؿتٓ زض ای ٌطٜٚ حطفٝ ثعضٌتطیٗ پطؾتبضاٖ. ثطز

 یه وبضوٙبٖ 40%  عٛض ٔتٛؾظ ثٝ وٝ ثٛزٜ وكٛض ٞط

 ٌطٜٚ ایٗ ثٙبثطایٗ ؛سٙاذتهبل ٔیسٞ ذٛز ثٝ ضا ثیٕبضؾتبٖ

اذتلالات ذٛاة زضٔب٘ی زاضز.  ؾیؿتٓ زض ثبضظی ٘مف

ضٚظا٘ٝ ٔیكٛز وٝ آِٛزٌی ٚؾیغ  ػٕٛٔبً ٔٛرت ذٛاة

ٔیتٛا٘س ثط ضٚی ذّك، ٞٛقیبضی، حبفظٝ، أٙیت ٚ ػّٕىطز 

 زضنس 12 حسٚز آِٛزٌی، ذٛاة .ضٚظا٘ٝ فطز تأحیطٌصاض ثبقس

 آِٛزٌی ذٛاة (. 2زٞس ) ٔی لطاض تأحیط تحت ضا ٞب آٔطیىبیی

 ٚ حٛازث (.3اؾت ) وبضاٖ ضٚظ ثطاثط 6-14،وبضاٖ ٘ٛثت زض

 پطؾتبضاٖ قت وبض ذغبٞبی وبضی ٚ فطؾٛزٌی قغّی زض

 ثیكتط اظ پطؾتبضا٘ی اؾت وٝ زض ٘ٛثتٟبی نجح ٚ ػهط وبض

  (.4) وٙٙس یٔ

 تهبزفبت ثب وٝ اؾت ٔؿبیّی رّٕٝ آِٛزٌی اظ ذٛاة

 ثیٗ ٔكىلات ٚ وبضآیی وبٞف قغّی، حٛازث ضا٘ٙسٌی،

ثٙبثطایٗ ذٛاة وبفی ٚ تٛرٝ  ؛اؾت ٔتؼسزی ٕٞطاٜ فطزی

زض پطؾتبضاٖ اظ زض افعایف ویفیت وبضی  ثٝ اٍِٛی آٖ

ضؾس وٝ  ای ثطذٛضزاض اؾت ٚ ثٝ ٘ظط ٔی اِؼبزٜ فٛق إٞیت

 ٔكىلاتی ٘ظیط ؾبػبت عٛلا٘ی وكیه اظپطؾتبضاٖ وٝ  زض

زاقتٝ  چٙسا٘ی ثط٘س إٞیت زٚ اؾتطؾٟبی قغّی ض٘ذ ٔیٚ 

ؾطیغ  پطؾتبض ثط ؾلأتی ٚ ثٟجٛزی ثبقس، ظیطا ؾلأت

  .(5ثٛز )ثیٕبضاٖ ٘یع ٔؤحط ذٛاٞس 

آِٛزٌی اقتجبٜ ٌطفتٝ  ٟٕٔی وٝ ٌبٞی ثب ذٛاةفبوتٛض 

 عبلت احؿبؼ یه قٛز ذؿتٍی اؾت. ذؿتٍی ٔی

 ا٘زبْ وٝ اؾت ا٘طغی وٕجٛز فطؾٛزٌی ٚ اظ فطؾبیی

 ذؿتٍی ٕ٘بیس. ٔی ٔرتُ قٙبذتی ضا ٚ فیعیىی فؼبِیت

 ثسٖ ؾبػتٝ 24 ضیتٓ اظ ٔؼٕٛلاً وٝ عجیؼی اؾت ای ٔمِٛٝ

 فؼبِیت پی زض ٚ ضٚظ اظ ٔكرهی زض ؾبػبت ثٛزٜ، ٔتأحط

اظ  پؽ ٔؼٕٛلاً ٚ پیٛ٘سز ٔی ٚلٛع ثٝ ٞبی ٔكرهی

 ٔغبِؼبت اؾبؼ ثط .(6ضٚز ) ٔی ثیٗ اظ ٔٙبؾت اؾتطاحت

 اظ ٘بقی التهبزی ذؿبضات وكٛض آٔطیىب، زض ٌطفتٝ نٛضت

اؾت؛  قسٜ ظزٜ ترٕیٗ ثیّیٖٛ زلاض 18 حسٚز زض ذؿتٍی

 ذؿتٍی احؿبؼ افطازی وٝ اؾت، قسٜ ٔكبٞسٜٕٞچٙیٗ 

 ضػبیت ثٝ تٕبیُ وٕتطی وٙتطَ ٌطٜٚ ثٝ ٘ؿجت وٙٙس ٔی

 وبضی ٞبی زض ٔحیظ ثٝ ٚیػٜ ایٕٙی السأبت ا٘زبْ ٚ انَٛ

 پطزاظـ زض وبٞف تٛا٘بیی وبٞف ٞٛقیبضی، (.7) زاض٘س

ؾغح  وبٞف اِؼُٕ، ػىؽ ظٔبٖ ضفتٗ ثبلا اعلاػبت،

 ٔٙفی تأحیطات ضٚا٘ی، ٚ فیعیىی ؾلأت ؾغح افت ایٕٙی،

 فطزی ظ٘سٌی ویفیت اذتلاَ زض افطاز، ػّٕىطز ٚ ایٕٙی ثط

 .(8ٞؿتٙس ) پیبٔسٞبی ذؿتٍی رّٕٝ اظ

پطؾتبض ثب  14وٛؾتب ٚ ٕٞىبضاٖ زض ٔغبِؼٝ ای ثط ضٚی 

٘ٛض ٔٛارٟٝ ثب قت  2قیفت چطذكی ؾطیغ وٝ قبُٔ 

 4ِٛوؽ زض ٔست ظٔبٖ وٓ ) 2350زضذكبٖ ثب قست 

وٝ ٘ٝ زضرٝ حطاضت ثٛز، ٘كبٖ زاز٘س زلیمٝ ای(  20تٕبؼ

زض حبِی وٝ احطات  ٘ىطز،ثسٖ ٚ ٘ٝ تطقح ٞٛضٖٔٛ تغییط 

ٚ ٚضی  ٔخجتی ثط ضٚی قطایظ فیعیِٛٛغیىی ضٚا٘ی ٚ ثٟطٜ

(. زض ٔغبِؼٝ ضایت ٚ ٕٞىبضاٖ احطات حبز 9ػّٕىطز زاقت )

وبفئیٗ ٚ ٘ٛض زضذكبٖ ثب ٞٓ ثطضؾی قس ٚ ٔكبٞسٜ قس وٝ 

ِٛوؽ  5000كبٖ زٔبی ثسٖ  ٚ ٔلاتٛ٘یٗ افطاز زض ٘ٛض زضذ

(. اظ عطفی 10ثٝ تطتیت افعایف ٚ وبٞف ذٛاٞس یبفت )

ٔغبِؼٝ ظٔب٘یبٖ ٚ ٕٞىبضاٖ افعایف زٔبی ثسٖ زض ٔمبثُ 

آِٛزٌی ٚ  وبٞف ٔلاتٛ٘یٗ ٚ ٕٞچٙیٗ وبٞف ذٛاة

ِٛوؽ  4500افعایف ٞٛقیبضی ضا زض قطایظ ٘ٛض زضذكبٖ 

ٞفتٝ زض زٚ ظٔبٖ ٔتفبٚت زض قیفت قت  2ثٝ ٔست 

 (. 11٘كبٖ زاز ) (4تب  3:15ٚ  10تب  9:15)

ٚ ٕٞىبضاٖ ا٘زبْ زاز٘س، ٘ٛض  Yoonزض ٔغبِؼٝ ای وٝ 

ؾبػت  ِٛوؽ( ثٝ ٔست چٟبض 6000-4000زضذكبٖ )

ٔغبِؼٝ ایكبٖ اظ ٔمیبؼ آ٘بِٛي زیساضی  زض اؾتفبزٜ قس.

ذؿتٍی، رٟت اضظیبثی ذؿتٍی اؾتفبزٜ قس. ایكبٖ ٘تیزٝ 

ذؿتٍی ٚ  ٌطفتٙس وٝ ثٟتطیٗ ٘تیزٝ ضا اظ رٟت وبٞف

آِٛزٌی ٌطٚٞی زاقتٙس وٝ ٔٛارٟٝ ثب ٘ٛض زضذكبٖ  ذٛاة

زض اثتسای قیفت ٚ اؾتفبزٜ اظ ػیٙه تیطٜ زض پبیبٖ قیفت 

(. زض ٔغبِؼٝ زیٍطی وٝ زض وكٛض چیٗ زض 12) زاقتٙس

ا٘زبْ قس، ٌطٜٚ ٔٛارٟٝ ثٝ ٔست ٘یٓ ؾبػت  2013ؾبَ 

ِٛوؽ  10000زض اثتسای قیفت، ٘ٛض زضذكبٖ حسٚز 

ز٘س ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ایٗ ٔٛارٟٝ ضا ٘ساقتٙس. پؽ زضیبفت وط

ٞفتٝ زض ٌطٜٚ ٔٛارٟٝ ثٝ نٛضت لبثُ تٛرٟی ا٘سوؽ  اظ زٚ

ذٛاثی وبٞف پیسا وطز ٚ زض ٌطٜٚ وٙتطَ تغییطی ضخ  ثی

 (. 14، 13) ٘ساز
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 63                                                                                                                                        پًر ي َمکاران                    مریم مقصًدی

 
 

ا٘س  ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ شوط قس ٔغبِؼبت ٔتؼسزی ا٘زبْ قسٜ

 وٝ ثط ٔفیس ثٛزٖ اؾتفبزٜ اظ ٘ٛض زضذكبٖ زض ٘یٕٝ اَٚ

آِٛزٌی ٚ یب ذؿتٍی  قیفت وبضی، ثطای وبٞف ذٛاة

زلاِت زاض٘س، ِٚی ثب تٛرٝ ثٝ أىبٖ ػٛاضو ٘بذٛاؾتٝ ٘ٛض 

زضذكبٖ، ٞٙٛظ زض ٔٛضز ٔست ٚ قست تبثف ٘ٛض زضذكبٖ 

اٖ تٛافك وّی ٚ پطٚتىُ ٟ٘بیی پیسا ٘كسٜ اؾت. وبض ٘ٛثتثط 

ی یه ضطٚضت زض ػطنٝ اضائٝ وبض ٘ٛثتاظ آ٘زب وٝ ٕٞچٙیٗ 

آیس ٚ قیٛع ٔكىلات ٔطتجظ  پعقىی ثٝ قٕبض ٔیذسٔبت 

ٞبی ثٟساقتی ٚ  ثب آٖ ثط ویفیت ذسٔبت وبضوٙبٖ ٔطالجت

ؾلأت ٚ ضضبیت ثیٕبضاٖ ٔٛحط اؾت پیكٍیطی ٚ وبؾتٗ اظ 

 ضؾس. أطی لاظْ ٚ ضطٚضی ثٝ ٘ظط ٔی یوبض ٘ٛثتػٛاضو 

ثب  ِصا، تحمیك حبضط ثب ٞسف ثطضؾی تأحیط ٘ٛض زضذكبٖ

آِٛزٌی  ذؿتٍی ٚ ذٛاة طثقست ٚ ٔست ٔكرم، 

قیفت قت ثیٕبضؾتبٖ فبضاثی تٟطاٖ  وبض ٘ٛثتپطؾتبضاٖ 

 ا٘زبْ قس.

 ريش تررسی

 ای اظ ٘ٛع وبضآظٔبیی ثبِیٙی یه ٔغبِؼٝ ٔساذّٝٔغبِؼٝ ایٗ 

( عطاحی ٚ ا٘زابْ  crossoverوٝ ثٝ نٛضت ٔتمبعغ ) اؾت

واٝ زض ثیٕبضؾاتبٖ    قت وبض ثب قیفت حبثات قس. پطؾتبضاٖ 

ٓ  44وطز٘س ٚاضز ٔغبِؼاٝ قاس٘س.   فبضاثی تٟطاٖ وبض ٔی  ذاب٘

ٝ ثیٗ پطؾتبضا٘ی  ثٝ نٛضت تهبزفی اظ ؾبِٓ  ٞابی   ٔالان  وا

پطؾاتبضاٖ ثاٝ   . قاس٘س  ا٘ترابة  زاقاتٙس،  ضا ٔغبِؼٝ ثٝ ٚضٚز

زض زٚ ٌاطٜٚ ٕ٘ٛ٘اٝ ٚ قابٞس لاطاض      ؾابظی  نٛضت تهابزفی 

 ٌطفتٙس.  

ی حبثت وبض ٘ٛثتوٝ  پطؾتبضا٘ی .1ٚضٚز ثٝ ٔغبِؼٝ:  ٔلاوٟبی

ذابٕ٘ی واٝ تٕبیاُ ثاٝ      پطؾتبضاٖ .2 ;ٙساقتقیفت قت ز

تب  20ؾٙی قطوت وٙٙسٌبٖ  ٔحسٚزٜ .3 ;زاقتٙسٕٞىبضی 

 10تاب   1وٙٙاسٌبٖ   وبضی قاطوت  ؾبثمٝ .4 ;ؾبَ ثبقس 40

 .ؾبَ ثبقس

ٕٞىبضی پطؾاتبضاٖ زض   ػسْ .1ذطٚد اظ ٔغبِؼٝ:  ٔلاوٟبی 

واٝ ثایف اظ یاه رّؿاٝ زض      پطؾاتبضا٘ی  .2 ;ازأٝ تحمیك

واٝ ؾابثمٝ ثیٕابضی     پطؾتبضا٘ی .3 ;قتٙسٔغبِؼٝ حضٛض ٘سا

وااٝ زاضٚ ٞاابی   پطؾااتبضا٘ی .4 ;ٙسقااتاػهاابة ٚ ضٚاٖ زا

وٝ زاضای اذتلاَ  پطؾتبضا٘ی .5 ;٘سطزو ٔیآٚض ٔهطف  ذٛاة

 یثطا .سثٛز٘یب ثیٕبضی ذٛاة اظ رّٕٝ آپٙٝ ا٘ؿسازی ذٛاة 

 STOPپطؾكااٙبٔٝ  اظ ذااٛاة ا٘ؿااسازیاظ آپٙااٝ  یآٌاابٞ

BANG وٙٙسٌبٖ  ٔٛاضز اظ قطوت یٝثم یٚ ثطاقس  ؾتفبزٜا

وٙٙاسٌبٖ   ٕٞاٝ قاطوت   یثاطا  یغای ٔح یظؾٛاَ قس. قطا

 .(زضرٝ 23زٔب: )فتٝ قس اؾتب٘ساضز زض ٘ظط ٌط

 :مذاخلٍ ريوذ

لطاض ٌطٜٚ  2زض   یتهبزفا٘تربة  ضٚـثٝ ضا  پطؾتبضاٖ 

ثطضؾی آٔبضی ٘كابٖ   ٘فط ثٛز. 22ٞط ٌطٜٚ قبُٔ  وٝ زازیٓ

ٗ زاز وٝ ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبی زٚ ٌطٜٚ اظ ٘ظط ؾٗ ٚ ؾبثمٝ وبض   ٍٕٞا

ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ زض ٔلاوٟبی ٚضٚز شوط قس، رٙؿایت   ٞؿتٙس.

ٚ ثط٘بٔٝ وبضی ٕٞٝ افطاز ٞط زٚ ٌطٜٚ ٘یاع یىؿابٖ ثاٛز. زض    

 4ٔطحّٝ اَٚ ٔساذّٝ، زض ٌطٜٚ ٔساذّاٝ پطؾاتبضاٖ پاؽ اظ    

زض  (قاات 11:30 ؾاابػتقااطٚع قاایفت قاات ) ؾاابػت اظ

زلیماٝ   30ِٛوؽ ٚ ثٝ ٔاست   10000ٔؼطو ٘ٛض زضذكبٖ

لطاض ٌطفتٙس ٚ زض ٌطٜٚ وٙتاطَ پطؾاتبضاٖ زض ٔؼاطو ٘اٛض     

وٝ ثطای ٞط  ٔساذّٝ زْٚ ٔطحّٝ زض ؾپؽزضذكبٖ ٘جٛز٘س. 

ٕ٘ٛ٘ٝ یه ٔبٜ ثؼس ا٘زبْ قس، افطازی وٝ زض ٔطحّاٝ اَٚ زض  

   َ ٓ  ٌطٜٚ آظٔبیف ثٛز٘س ضا ثٝ ػٙاٛاٖ ٌاطٜٚ وٙتاط ٚ  ٌاطفتی

 ػٙٛاٖضا ثٝ ثٛز٘س ٌطٜٚ وٙتطَ  ی وٝ زض ٔطحّٝ اَٚ زضافطاز

 قااسلااطاض زازٜ ٚ ٔساذّااٝ ثطایكاابٖ ا٘زاابْ ٌااطٜٚ آظٔاابیف 

(cross-over) ٖٔساذّٝ ایٗ ٔغبِؼٝ وٝ تبثف ٘ٛض زضذكب .

ٜ  زض ضا ٘اٛض  رؼجٝثٛز ثسیٗ نٛضت ا٘زبْ ٌطفت وٝ   ایؿاتٍب

ٝ  ٔؿتمیٓ عٛض ثٝ آٖ ٘ٛض وٝ زازیٓ لطاض عٛضی پطؾتبضی  ثا

زیاس )اضتفابع لط٘یاٝ تاب      ذاظ ٚ زض ٔحسٚزٜ  ٘تبثس پطؾتبضاٖ

ُ  زض ٞاب اضظیبثی .یطزافطاز لطاض ٌؾغح وبض(  ٖ  فها ٚ  تبثؿاتب

 .ٌطفت ا٘زبْ ٞب زض عَٛ یه قت ثطای ٞط وساْ اظ ٕ٘ٛ٘ٝ

 ارزیاتی َای ريش

 Visual) ریدیاااذا آواااالً  مقیاااا  .0

Analogue Scale) خستگی: 

ٖ  تؼییٗ ثطای (VAS) زیساضی آ٘بِٛي ٔمیبؼ اظ  ٔیاعا

 ذاظ پبضٜ  یه ٔمیبؼ ایٗ. قس اؾتفبزٜ پطؾتبضاٖ ذؿتٍی

لؿإت ٔؿابٚی تمؿایٓ     10اؾت وٝ ثٝ  ٔتطی ؾب٘تی 10

 ثٝ) 10زیٍط عطف زض ٚ( اثساً) نفط آٖ عطف یه زض ٚ قسٜ

ٝ  ثاب  ثبیس وٙٙسٌبٖ قطوت. اؾت قسٜ زازٜ لطاض( قست  تٛرا

 ا٘ترابة  ضا اػاساز  اظ یىای  زاض٘اس  ذؿاتٍی  اظ وٝ زضوی ثٝ

 حااساوخط ٚ ذؿااتٍی حااسالُ زٞٙااسٜ ٘كاابٖ ناافط. وٙٙااس

ٖ  زٜ ٚ ٞٛقیبضی ُ  ٚ ذؿاتٍی  حاساوخط  زٞٙاسٜ  ٘كاب  حاسال

 ذااظ ٚؾااظ زض ای ٘كااب٘ٝ ٌااصاضزٖ ثااب. اؾاات ٞٛقاایبضی

 ٔیب٘ااٝ ٚضااؼیت( زٜ ٚ ناافط اظ ٔتااطی ؾااب٘تی 5 فبنااّٝ)

 (.  15) ٌطزز ٔی ٔكرم
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64 کار تأثیر وًر درخشان تر خًاب آلًدگی پرستاران وًتت 

 اظواااٝ  ثاااٛز ناااٛضت یٗثاااس یذؿاااتٍ اضظیااابثی

پؽ اظ  قت ٚ یفتزض عَٛ ق قس ذٛاؾتٝ وٙٙسٌبٖ قطوت

 ضا ذٛز ذؿتٍی ٔیعاٖ ،زض ٞط ؾبػت ؾبػت ٚ 24آٖ، عی 

پاؽ اظ ٌصقاتٗ    ٚ زْٚ فابظ  زض. ثٍصاض٘اس  ػلأت ذظ ضٚی

َ  ٚ ٔساذّٝ) ٌطٜٚ زٚ ٞط ٔٛضز زضحسٚز چٟبض ٞفتٝ   (وٙتاط

 .ٌطفت ا٘زبْ ٞب ثطضؾی ٔزسزاً

 (:KSS) کاريلیىسکا آلًدگی خًاب مقیا  .7

 قسیساًً یب "1" اظ اؾت ػسزی 9 ٔمیبؼ یه آظٖٔٛ ایٗ

ً  آِٛزٜ، ذٛاة ذیّی ٞٛقیبض،  یاب  "9" تاب  ذاٛاة  ثاب  رٙا

 ثاطای  ٚ اؾات  قاسٜ  ثٙاسی  زضرٝ ٔب٘سٖ ثیساض ثطای تلاـ

ٖ  آِاٛزٌی  ذٛاة ٔیعاٖ اضظیبثی  ثبقاس  ٔای  یٔؼتجاط  آظٔاٛ

(16)  . 

 اظوٝ ا٘زابْ قاس   ناٛضت  ثسیٗ آِٛزٌی ذٛاة اضظیبثی

پاؽ  قت ٚ  یفتزض عَٛ ق قس ذٛاؾتٝ وٙٙسٌبٖ قطوت

 ذااٛاة ٔیااعاٖ ،زض ٞااط ؾاابػتؾاابػت ٚ  24اظ آٖ، عای  

 .وٙٙاس  حجت وبضِٚیٙؿىب ٔمیبؼ ثٝ تٛرٝ ثب ضا ذٛز آِٛزٌی

 زٚاظ ٌصقتٗ حسٚز چٟبض ٞفتٝ زض ٔٛضز ٞاط   پؽ ضٚ٘س ایٗ

 .  ٌطفتٔزسزاً ا٘زبْ  (وٙتطَ ٚ ٔساذّٝ) ٌطٜٚ

   یک:دمًگراف پرسشىامٍ اطلاعات .3

 یلات،ؾغح تحه ٞب قبُٔ ٕ٘ٛ٘ٝ یهزٌٔٛطاف اعلاػبت

ٝ   زض وبضی ؾبثمٝ تأُٞ، یتٚضؼ تٕابْ   اظ لبِات پطؾكاٙبٔ

 قس.   یسٜٞب پطؾ ٕ٘ٛ٘ٝ

 :آوالیس آماری

 ٚ 21 ٚیاطایف SPSS  افاعاض  ٘طْ اظ ٞب زازٜ آ٘بِیع ثطای

 اؾاتفبزٜ ( Linear Mixed model) ذغای  ٔراتّظ  ٔسَ

 .قس
 

 :ملاحظات اخلاقی

ٚ   ایٗ عطح زض و  ٕیتٝ اذلاق زا٘كاٍبٜ ػّاْٛ ثٟعیؿاتی 

ثااااب قاااإبضٜ وااااس وٕیتااااٝ اذاااالاق    تٛا٘جركاااای

USWR.REC.1393.205   ٗحجت قسٜ ثٛز. ٕٞچٙیٗ ایا

 24707عطح زض ؾبٔب٘ٝ وبضآظ ٔبیی ثابِیٙی ایاطاٖ ثاب واس     

 حجت قسٜ اؾت.
 

 وتایج
 (±98/4) آظٔبیف ٌطٜٚ وٙٙسٌبٖ قطوت ؾٙی ٔیبٍ٘یٗ

 ٔحااسٚزٜ ٚ 91/29 (±5/5) وٙتااطَ ٌااطٜٚ ٚ ؾاابَ 45/29

ٝ  ایٗ زض آ٘بٖ ؾٙی َ  40 تاب  23 ٔغبِؼا ٗ . ثاٛز  ؾاب  ٔیابٍ٘ی

 77/5 (±21/4) آظٔبیف ٌطٜٚ وٙٙسٌبٖ قطوت وبضی ؾبثمٝ

َ  ٌطٜٚ ٚ ؾبَ َ  95/5 (±87/4) وٙتاط ٗ . ثاٛز  ؾاب  ٔیابٍ٘ی

 آظٔاابیف ٌااطٜٚ پطؾااتبضاٖ( BMI) ثااس٘ی تااٛزٜ قاابذم

 ثاااٛز 1/24 (±38/1) وٙتاااطَ ٌاااطٜٚ ٚ 93/23 (39/1±)

 .(1قٕبضٜ رسَٚ)

ٖ قاطوت  اظ( 1/59)% ٘فاط  13ٔساذّٝ ٌطٜٚ زض  وٙٙاسٌب

َ  ٌطٜٚ زض  ٚ ٔتأُٞ( 9/40)% ٘فط 9 ٚ ٔزطز  ٘فاط  16وٙتاط

( 3/27)% ٘فااط 6 ٚ ٔزااطز وٙٙااسٌبٖ قااطوت اظ( 7/72)%

ٖ  قاطوت  اظ( 8/81)% ٘فط 18. ثٛز٘س ٔتأُٞ  ٌاطٜٚ  وٙٙاسٌب

( 2/18)% ٘فاط  4 ٚ اضقاس  وبضقٙبؾی ٔسضن زاضای آظٔبیف

ٝ  ٘یع وٙتطَ ٌطٜٚ ثطای ٚ ثٛز٘س وبضقٙبؾی ٔسضن زاضای  ثا

 .(1 قٕبضٜ رسَٚ) ثٛز نٛضت ٕٞیٗ

 -Independentٔؿاتمُ ) ٌاطٜٚ   زٚ تؿات  تی آظٖٔٛ

Samples T Test) ٕزض ،٘كبٖ زاز% 95 ٙبٖیزض ؾغح اع 

 P) ز٘جٛ ثس٘ی تٛزٜ ٚ ؾٗ ٘ظط اظ ٔؼٙبزاضی تفبٚت ٌطٜٚ زٚ

> 0.05.) 

 ٔكرهبت زٌٔٛطافیه پطؾتبضاٖ زض زٚ ٌطٜٚ ٔساذّٝ ٚ وٙتطَ .1رسَٚ 
 

                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* t-test two groups independent ,     ** chi-square test 

 P-value گروه کنترل گروه مداخله شاخص متغییر

 9/4±5/29 5/5±9/29 771/0 (mean±SD) *سن

 2/4±8/5 9/4±9/5 895/0 (mean±SD) *سابقه کاری

 5/13±8/40 8/10±5/37 360/0 (mean±SD) *ساعت کاری در هفته

 4/1±9/23 4/1±1/24 674/0 (mean±SD) *توده بدنیشاخص 

    (%) n **وضعیت تاهل

 16( 7/72) 13( 1/59)  مجرد
340/0 

 6( 3/27) 9( 9/40)  متاهل

    (%) n **سطح تحصیلات

 18( 8/81) 18( 8/81)  کارشناسی
000/1 

 4( 2/18) 4( 2/18)  ارشد
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 65                                                                                                                                        پًر ي َمکاران                    مریم مقصًدی

 
 

 ذؿتٍی( VAS) ضیزیسا آ٘بِٛي ٔمیبؼ زض تطویجی احطات ٔسَ ٘تیزٝ

 ضٚظ قجب٘ٝ ؾبػبت عَٛ زض ذؿتٍی( VAS) ضیزیسا آ٘بِٛي ٔمیبؼ ٔیبٍ٘یٗ تغییطات ٕ٘ٛزاض. 1 قىُ

 

 تغییطات ضٚ٘س قٛز ٔی ٔلاحظٝ 1زض قىُ  وٝ ٕٞب٘غٛض

ٗ ٞب ٚ زٚ زٚضٜ ٔكابثٝ ٞآ اؾات ٚ ا    ٞط وساْ اظ ٌطٜٚ زض  یا

 یؿات ٟٔآ ٘  یؼٙای زٞس ظٔبٖ ثط پبؾد احط ٘اساضز   ی٘كبٖ ٔ

 یثاطا  یاب قطٚع قٛز  یفافطاز ٌطٜٚ آظٔب یاثتسا ٔساذّٝ ثطا

پبؾاد   ییطاتزٚضٜ ضٚ٘س تغافطاز ٌطٜٚ وٙتطَ. زض اوخط عَٛ 

اٌااط ٌااطٜٚ ٔساذّااٝ  یؼٙای زض زٚ ٌاطٜٚ ذاالاف ٞاآ اؾاات  

 یاؾات. فماظ زض اثتاسا    یاؾت ٌطٜٚ وٙتطَ ٘عِٚا  ینؼٛز

 یؼٙای زٚضٜ  یقت ٚ ا٘تٟاب  یٕٝ٘ 24تب  23 یٗث یؼٙیزٚضٜ 

 یٕٓ٘مبط ٔبوع یٗقت ٔكبثٝ ٞٓ ٞؿتٙس. ٕٞچٙ 22تب  21

ضخ زازٜ  یىؿاب٘ی زٚ ٌطٜٚ ٔكبثٝ ٞٓ زض ؾابػبت   یٙیٕٓٚ ٔ

زض  ٘ظاط  ٔٛضز ٔتغییطثؼسی  یٙیٓ٘مغٝ ٔ یٙىٝاؾت ثٝ رع ا

اظ  ثؼس ٚ 21ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ؾبػت  19ٌطٜٚ ٔساذّٝ ؾبػت 

٘مغٝ پبؾد زض  یٗتط یٙیٕٓضخ زازٜ اؾت. ٔ یطزٚ ؾبػت تأذ

ؾابػت زض ٌاطٜٚ    یٗػىؽ ٕٞا  ٚ ثط 4ٌطٜٚ ٔساذّٝ ؾبػت 

ض ٘مغاٝ پبؾاد ز   یٗتط یٕٓاؾت. ٔبوع یٕٓوٙتطَ ٘مغٝ ٔبوع

ؾاابػت  یٗػىااؽ ٕٞاا ٚ ثااط 16ٌااطٜٚ ٔساذّااٝ ؾاابػت  

 ییطتغ یٌطٜٚ وٙتطَ اؾت. ثبظٜ ٞب ی٘مغٝ ثطا یٗتط یٙیٕٓٔ

زٚضٜ  یاؾت ٚ زض ا٘تٟب یزٚضٜ عٛلا٘ یاثتسا زض زض زٚ ٌطٜٚ

قاٛز. ثاب تٛراٝ ثاٝ ضٚ٘اس       یتاط ٔا   وٛتبٜ یظٔب٘ یٞب ثبظٜ یٗا

زض ٕ٘ااٛزاض ٔلاحظااٝ   ذؿااتٍی VASوااٝ زض  ییطاتاایتغ

قس.  یٓتمؿ یثبظٜ ظٔب٘ 7ا٘ساظٜ تىطاضٞب ضا ثٝ قٛز، ظٔبٖ  یٔ

، 20تاب   19، 19تب  16، 16تب  4، 4تب  24، 24تب  23ؾبػت 

 .22تب  21ٚ  21تب  20
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 (KSS) وبضِٚیٙؿىب آِٛزٌی ذٛاة ٔمیبؼ زض تطویجی احطات ٔسَ ٘تیزٝ

 

 

 

 زٚ زض تغییطات ضٚ٘س وٝ قٛز ٔی ٔلاحظٝ 2قىُ زض

 احط وٝ زٞس ٔی ٘كبٖ ایٗ ٚ اؾت ٔكبثٝ وبٔلاً ظٔب٘ی زٚضٜ

 زضیبفت ٔساذّٝ اَٚ ثبض ثطای افطاز یؼٙی ٘ساضز ٚرٛز ظٔبٖ

 زْٚ ٚ ثبقٙس وٙتطَ اَٚ ایٙىٝ ثب وٙتطَ ثؼس ٚ وٙٙس

 ٘ساضز. یاحط ٘تیزٝ، زض وٙٙس زضیبفت ٔساذّٝ

 یسٜٔساذّٝ ٚ وٙتطَ ثٝ ٚضٛح ز تفبٚتِ ٕٞچٙیٗ

ٚ  ٔساذّٝ ٌطٜٚ زٚ زض تغییطات ضٚ٘س وٝ یعٛض ثٝقٛز  یٔ

ػىؽ ٞٓ ٞؿتٙس. زض ٌطٜٚ ٔساذّٝ اثتسا ضٚ٘س  وٙتطَ وبٔلاً

زض  یقسٜ اؾت ِٚ یٚ ؾپؽ ٘عِٚ یٚ ثؼس نؼٛز ی٘عِٚ

تٛاٖ ظٔبٖ ضا  یاؾبؼ ٔ یٌٗطٜٚ وٙتطَ ثطػىؽ اؾت. ثط ا

نجح،  4تب  23 یٗث یوطز فبنّٝ ظٔب٘ یٓثٝ ؾٝ زؾتٝ تمؿ

 قت.  22تب  16ػهط ٚ  16تب  4

 :تحلیلی آمار

 VASمختلط اثر عًامل تر  یترازش مذل خط وتیجٍ

 زماوی تازٌ 7 َر در خستگی

ٕ٘بیف  قسٜ ثطاظـ ٔرتّظ ٔسَوٝ ٘تبیذ  2رسَٚ  زض

 :وٝ قٛز ٔی ٔلاحظٝزازٜ قسٜ اؾت، 

 ثبظٜ 7 ٞط زض ذؿتٍی VAS ثط (period) زٚضٜ احط .1

 زض ظٔبٖ احط زٞس ٔی ٘كبٖ ایٗ. ٘یؿت زاض ٔؼٙی ظٔب٘ی

وٝ  ایٗ یؼٙی ٘یؿت زاض ٔؼٙی قسٜ ا٘زبْ ٔتمبعغ ٔغبِؼٝ

افطاز ٌطٜٚ، زض زٚضٜ اَٚ ٌطٜٚ ٔساذّٝ ثبقٙس یب زض زٚضٜ 

 زْٚ، تفبٚتی ٘ساضز.

 7 ٞط زض ذؿتٍی VAS ثط (sequence)  ٌطٜٚ احط .2

 احط وٝ زٞسٔی ٘كبٖ ایٗ. ٘یؿت زاضٔؼٙی ظٔب٘ی ثبظٜ

 قسٜ ا٘زبْ ٔتمبعغ ٔغبِؼٝ زض زْٚ ٚضؼیت ثٝ ٔساذّٝ

  .٘ساضز ٚرٛز carry-over یؼٙی اؾت ٘كسٜ ٔٙتمُ

 ٞبیزٚضٜٕٞٝ  زض  پبؾد ثط( treatment) ٔساذّٝ احط .3

زاض  ٔؼٙی 4-16ض ثبظٜ ظٔب٘ی ٚ فمظ ز اؾت زاض ٔؼٙی ظٔب٘ی

 ٚ ٔساذّٝ ٌطٜٚ زضذؿتٍی  VAS  ٔیبٍ٘یٗ یؼٙی ٘یؿت،

 .زاض٘س زاضیٔؼٙی تفبٚت وٙتطَ

 ثط( repeat(treatment)) تیٕبض ٞط زاذُ تىطاض احط .4

ٔؼٙی 19-20 ظٔب٘ی ثبظٜ ثزع ظٔب٘ی ٞبیثبظٜ تٕبْ زض پبؾد

 6 اظ ظٔبٖ ٞط زضذؿتٍی  VAS ٔیبٍ٘یٗ ٔمساض ٚ اؾت زاض

 تفبٚت ٚ اؾت ٔتفبٚت وٙتطَ ٚ ٔساذّٝ ٌطٜٚ زض ظٔب٘ی ثبظٜ

 ثبظٜ زض وٝ زاز ٘كبٖ ثٛ٘فطٚ٘ی آظٖٔٛ. زاضز زاضیٔؼٙی

 زض ظٔبٖ ٞط زضذؿتٍی  VAS ٔیبٍ٘یٗ 19-20 ظٔبٖ

  .٘ساضز زاضی ٔؼٙی تفبٚت ٚ ٘یؿت ٔتفبٚت وٙتطَ ٚ ٔساذّٝ
 

 زض عَٛ ؾبػبت قجب٘ٝ ضٚظ(  KSS)وبضِٚیٙؿىب . ٕ٘ٛزاض تغییطات ٔیبٍ٘یٗ ٔمیبؼ ذٛاة آِٛزٌی 2قىُ 
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 24ظٔب٘ی زض زٚضٜ  ٔمیبؼ آ٘بِٛي زیساضی ذؿتٍی ثٝ تفىیه ٞفت ٔمغغٔرتّظ احط ػٛأُ ثط  یثطاظـ ٔسَ ذغ ٘تیزٝ  .2رسَٚ 

 ؾبػت

P-value F Denominator df Numerator 

df 
 زمان اثر

813/0 

616/0 

000/0 

000/0 

 زٚضٜ 1 730/65 057/0

74-73 
 ٌطٜٚ 1 652/10 267/0

 ٔساذّٝ 1 771/94 051/268

 تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 2 518/117 493/62

537/0 

959/0 

000/0 

000/0 

 زٚضٜ 1 496/95 384/0

4-74 
 ٌطٜٚ 1 708/34 003/0

 ٔساذّٝ 1 326/109 598/592

 زاذُ ٞط تیٕبضتىطاض  8 924/280 575/177

544/0 

511/0 

331/0 

000/0 

 زٚضٜ 1 467/189 370/0

06-4 
 ٌطٜٚ 1 064/115 435/0

 ٔساذّٝ 1 965/156 949/0

 تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 24 830/666 005/136

769/0 

907/0 

000/0 

000/0 

 زٚضٜ 1 379/69 087/0

09-06 
 ٌطٜٚ 1 501/14 014/0

 ٔساذّٝ 1 980/149 438/181

 تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 6 503/230 635/55

624/0 

814/0 

004/0 

112/0 

 زٚضٜ 1 140/64 243/0

71-09 
 ٌطٜٚ 1 200/4 063/0

 ٔساذّٝ 1 398/118 452/8

 تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 2 902/118 230/2

785/0 

869/0 

001/0 

000/0 

 زٚضٜ 1 081/68 075/0

70-71 
 ٌطٜٚ 1 986/7 029/0

 ٔساذّٝ 1 555/108 099/11

 تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 2 187/122 917/22

880/0 

000/1 

000/0 

000/0 

 زٚضٜ 1 010/65 023/0

77-70 
 ٌطٜٚ 1 962/6 000/0

 ٔساذّٝ 1 309/108 797/59

 تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 2 730/121 395/38

 

 KSSمختلط اثر عًامل تر  یترازش مذل خط وتیجٍ

 زماوی تازٌ 3 َر در

 ـ ٔراتّظ  ٔسَوٝ ٘تبیذ  3رسَٚ  زض ٕ٘ابیف   قاسٜ  ثاطاظ

 :وٝ زقٛٔی  زازٜ قسٜ اؾت، ٔلاحظٝ 

 ظٔااب٘ی زٚضٜ 3 ٞااط زض KSS ثااط (period) زٚضٜ احااط .1

ٖ  احاط  زٞسٔی ٘كبٖ ایٗ. ٘یؿت زاض ٔؼٙی ٝ  زض ظٔاب  ٔغبِؼا

ٝ  ٘اساضز  فطلی یؼٙی ٘یؿت زاضٔؼٙی قسٜ ا٘زبْ ٔتمبعغ  وا

 .قٛز ا٘زبْ وساْ ٌطٜٚ زض ٔساذّٝ اَٚ

 ظٔاب٘ی  زٚضٜ 3 ٞاط  زض KSS ثط (sequence) ٌطٜٚ احط .2

ٝ  زٞاس ٔای  ٘كبٖ ایٗ. ٘یؿت زاضٔؼٙی ٝ  احاط  وا ٝ  ٔساذّا  ثا

ُ  قاسٜ  ا٘زبْ ٔتمبعغ ٔغبِؼٝ زض زْٚ ٚضؼیت  ٘كاسٜ  ٔٙتما

  .٘ساضز ٚرٛز carry-over یؼٙی اؾت

 ظٔب٘ی زٚضٜ 3 ٞط زض پبؾد ثط( treatment) ٔساذّٝ احط .3

ٗ  یؼٙی اؾت، زاض ٔؼٙی ٝ  ٌاطٜٚ  زض KSS  ٔیابٍ٘ی  ٚ ٔساذّا

 .  زاض٘س زاضی ٔؼٙی تفبٚت وٙتطَ

 ثاط ( repeat(treatment)) تیٕابض  ٞاط  زاذُ تىطاض احط .4

ٖ ایٗ . اؾت زاض ٔؼٙی ظٔب٘ی زٚضٜ 3 ٞط زض پبؾد ٔای  ٘كاب

ٗ  ٔمساض وٝ زٞس ٖ  ٞاط  زض KSS ٔیابٍ٘ی زض  تیٕابض  زض ظٔاب

. زاضز زاضیٔؼٙای  تفابٚت  ٚ اؾت ٔتفبٚتوٙتطَ  ٚ ٔساذّٝ

ٖ  ثٛ٘فطٚ٘ی آظٖٔٛ ٝ  زاز ٘كاب ٗ  وا  تٕابٔی  زض KSS ٔیابٍ٘ی
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ٝ  ٌطٜٚ زٚ ٞط ثطای ٌیطی ا٘ساظٜ ؾبػبت َ  ٚ ٔساذّا  زٚ وٙتاط

 .زاض٘س زاضی ٔؼٙی تفبٚت زٚ ثٝ

 

 

 24ظٔب٘ی زض زٚضٜ  آِٛزٌی وبضِٚیٙؿىب ثٝ تفىیه ؾٝ ٔمغغ ٔمیبؼ ذٛاةٔرتّظ احط ػٛأُ ثط  یثطاظـ ٔسَ ذغ ٘تیزٝ .3رسَٚ 

 ؾبػت
P-value F Denominator df  Numerator df زمان اثر 

657/0 

401/0 

000/0 

000/0 

198/0 234/133 
 

 73-4 زٚضٜ 1

715/0 116/69 
 

  ٌطٜٚ 1

185/1729 759/117 
 

  ٔساذّٝ 1

728/70 958/332 
 

  تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 10

972/0 

825/0 

001/0 

000/0 

001/0 785/202 
 

 4-06 زٚضٜ 1

049/0 944/129 
 

  ٌطٜٚ 1

022/12 223/168 
 

  ٔساذّٝ 1

957/197 076/654 
 

  تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 24

379/0 

583/0 

000/0 

000/0 

780/0 506/130 
 

 06-77 زٚضٜ 1

305/0 429/64 
 

  ٌطٜٚ 1

325/3362 979/116 
 

  ٔساذّٝ 1

763/95 335/381 
 

  تىطاض زاذُ ٞط تیٕبض 12

 

 تحث

ٞسف انّی ایٗ ٔغبِؼٝ ثطضؾی تأحیط ٘ٛض زضذكابٖ ثاط   

قایفت   وابض  ٘ٛثات آِٛزٌی پطؾتبضاٖ ذب٘ٓ  ذؿتٍی ٚ ذٛاة

قت ثٛز. ٘تبیذ ایٗ ٔغبِؼٝ احطات ٔخجت ٘اٛض زضذكابٖ ثاط    

 آِٛزٌی ضا ٘كبٖ زاز. وبٞف ذؿتٍی ٚ ذٛاة

زض ٔغبِؼٝ ٔب ثؼس اظ تٕبؼ ثب ٘اٛض زضذكابٖ زض ؾابػت    

آِٛزٌی زض ٌطٜٚ ٔساذّاٝ تاب    ٔیبٍ٘یٗ ذؿتٍی ٚ ذٛاة 23

وبٞف پیسا وطز )٘مغٝ ٔیٙیٕٓ( ٚ ثؼاس اظ ؾابػت    4ؾبػت 

)٘مغاٝ ٔابوعیٕٓ( افاعایف پیاسا      16ثٝ تسضیذ تب ؾبػت   4

 اتفبق افتبز.  آٖ وطز ٚ زض ٌطٜٚ وٙتطَ ػىؽ 

زاض  ٔؼٙای  ٔاب  احط زٚضٜ زض ٔغبِؼٝ ٔتمبعغ ا٘زابْ قاسٜ  

ِؼاٝ  ٘جٛز. ٕٞچٙایٗ احاط ٔساذّاٝ ثاٝ ٚضاؼیت زْٚ زض ٔغب     

ٚراٛز   carry-overٔتمبعغ ا٘زبْ قسٜ ٔٙتمُ ٘كس، یؼٙی 

 ٘ساقت.

آِاٛزٌی  آظٖٔٛ ثٛ٘فطٚ٘ی ٘كبٖ زاز وٝ ٔیبٍ٘یٗ ذاٛاة 

ٌیطی ثطای ٞط زٚ ٌاطٜٚ ٔساذّاٝ ٚ   زض تٕبٔی ؾبػبت ا٘ساظٜ

زاضی زاض٘اس أاب زض ٔااٛضز   وٙتاطَ زٚ ثاٝ زٚ تفابٚت ٔؼٙای    

زٚ  ، ایٗ اذتلاف ثی20ٗتب  19ذؿتٍی، ثٝ رع زٚضٜ ظٔب٘ی 

  .ثٛززاض ٌطٜٚ ثطای ٕٞٝ ثبظٜ ٞبی ظٔب٘ی ٔؼٙی

ٞبی ضیتٓ زٞٙسٜ تغبثكتٕبؼ ثب ٘ٛض ثٝ ػٙٛاٖ پیكطفت

اؾت وٝ زض  ٞبییثیِٛٛغیه وبضوٙبٖ یىی اظ اؾتطاتػی

(. زض 17) اؾتقسٜ  ٔغبِؼبت زٚ زٞٝ اذیط ثٝ آٖ اقبضٜ

ٞبی وٛتبٜ ثب ٘ٛض ٘كبٖ زازٜ قسٜ وٝ تٕبؼ ٔغبِؼبت ٘بؾب

ٞبی احطات ٔكبثٝ تٕبؼ تٛا٘سقست ثبلا ٘یع ٔیزضذكبٖ ثب 

 (.18عٛلا٘ی ثب ٘ٛض ایزبز ٕ٘بیس )

تٕبؼ عٛلا٘ی ٔستِ ٘ٛض ثب قست ثبلا ِعٚٔابً تغییاط فابظ    

ٞبی وٛتبٜ تط چٙیٗ ٘ٛضی ایزبز ثعضٌتطی ضا ٘ؿجت ثٝ زٚضٜ

(. ثط پبیٝ ٔغبِؼبت ٔیسا٘ی ٚ آظٔبیكٍبٞی ٘ٛض 19وٙس ) ٕ٘ی

واطزٖ احاطات ٔاؤحط ثاٝ عاٛض       زضٔب٘ی ثبیس ثطای اؾاترطاد 

ِٛوؽ( أب ثاطای   10000تب  2000ٔؤحطی زضذكبٖ قٛز )

تب حسأىبٖ وٛتابٜ  ی ا ثبیس زٚضٜایٗ تبثف ٔمجِٛیت ثیٕبضاٖ 

 (.20ؾبػت( ) 2زاقتٝ ثبقس )وٕتط اظ  ٔست

تٛا٘س ثٝ  قست ٘ٛض ثبلا ٔی ثٙبثطایٗ یه زٚضٜ وٛتبٞتط اظ

ٔؤحط ثبقس أب ؾبػت(  6ا٘ساظٜ یه زٚضٜ عٛلا٘ی )ثیف اظ 

ثٙسی قسٜ ثبقس ایٗ أط  فمظ اٌط ثٝ زضؾتی ظٔبٖ

 (. 19پصیط اؾت ) أىبٖ

ثؼاس   ،آِٛزٌی ذؿتٍی ٚ ذٛاة وبٞفٔغبِؼٝ ٔب ٘یع اظ 

ثٝ عٛضی وٝ ثؼس  وٙس، تٕبؼ ثب ٘ٛض زضذكبٖ حٕبیت ٔی اظ

ٚ  ذؿاتٍی  4اظ تٕبؼ ثب ٘ٛض زضذكبٖ ثٝ تسضیذ تب ؾابػت  

ٚ ثؼاس اظ آٖ ثاٝ تاسضیذ     واطز وابٞف پیاسا    آِاٛزٌی  ذٛاة

 .یبفتافعایف 

ٝ  ٔغبِؼٝ ظیؿّط ٚ ایؿتٕٗ ٔغبِؼٝ ٔب ٕٞؿٛ ثب اظ  ثٛز وا

آِٛزٌی ثؼاس اظ زض   یه احط ؾطوٛة قسیس ذؿتٍی ٚ ذٛاة
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ٕٞچٙیٗ  وٙس. حٕبیت ٔیٔؼطو ٘ٛض زضذكبٖ لطاض ٌطفتٗ 

تٛا٘اس   اظ عطیك چكٓ ٔای  ایكبٖ ٘كبٖ زاز٘س وٝ ٘ٛض ٚضٚزی

 نٛضت حبز تحت تبحیط لاطاض زٞاس  غسز آزض٘بَ ا٘ؿبٖ ضا ثٝ 

(22 ،21.) 

ٕٞؿٛ ٘جٛز. زض وبوٛیی ٚ ٕٞىبضاٖ  ٔب ثب ٔغبِؼٝ ٔغبِؼٝ

اٌاط چاٝ ٘اٛض زضذكابٖ ثاط وابٞف تطقاح         ٔغبِؼٝ ایكبٖ

ٔلاتٛ٘یٗ ٔؤحط ثٛز أب ثط ٔیاعاٖ ٞٛقایبضی ٚ ذؿاتٍی زض    

. اِجتٝ ضٚـ ثطضؾی ٔغبِؼٝ ایكابٖ  ٌصاض ٘جٛز عَٛ ضٚظ تأحیط

طا ایكبٖ ثٝ ٔست ؾی ضٚظ ثٝ پطؾاتبضاٖ  ثب ٔب ٔتفبٚت ثٛز ظی

ی قت( وبض ٘ٛثتی چطذكی )ٚ فمظ زض قجٟبی وبض ٘ٛثتثب 

٘اٛض زضذكابٖ    4:00-3:15ٚ   22:00-21:15زض زٚ ٘ٛثت 

ِاٛوؽ تبثب٘س٘اس ٚ زض قاات آذاط پااؽ اظ یاه ٔاابٜ      4500

 (.23) ٞب ضا ا٘زبْ زاز٘س اضظیبثی

ٝ   ٔحممبٖ ٘كابٖ زازٜ  ٕٞچٙیٗ  زض یاه ٘ٛثات    ا٘اس وا

زض ناٛضتی  (، ٔتٛاِیزٚ ٘ٛثت قت ) ثب چطذف ؾطیغوبضی 

ٝ  20٘ٛثت  4ِٛوؽ زض  2350وٝ افطاز ثب  ای تٕابؼ   زلیما

قبٖ  زض آٟ٘ب وٕتط ٚ ػّٕىطز حبفظٝ زاقتٝ ثبقٙس، ذؿتٍی

   (24ٌطزز ) ٔی ثیكتط

زلیماٝ زض ٔؼاطو    30ٞبی ٔب ثٝ ٔست  زض ٔمبثُ ٕ٘ٛ٘ٝ

اٚد وابٞف   ٚ ِاٛوؽ لاطاض ٌطفتٙاس    10000٘ٛض زضذكبٖ 

ٚ حااساوتط  ناجح  4آِاٛزٌی زض ؾاابػت   ذؿاتٍی ٚ ذااٛاة 

ٔغبِؼبت ٔیاسا٘ی   ٓ زضٞ ضخ زاز. 16افعایف آٟ٘ب زض ؾبػت 

آظٔبیكااٍبٞی تٕاابؼ ثااب ٘ااٛض زضذكاابٖ زض عااَٛ    ٞاآ ٚ

آِٛزٌی ٚ افعایف  ٞبی قت ثب وبٞف أتیبظات ذٛاة قیفت

 (.26 ،12،25) ٜ اؾتزٔبی ثسٖ ٔطتجظ ثٛز

ٝ ٔغبِؼاٝ ٔاب اظ   ثٙبثطایٗ  ی ٔغبِؼابت لجّای زض   ٞاب  یبفتا

لطاض ٌطفتٗ زض ٔؼطو ٘اٛض زضذكابٖ زض قایفت    اضتجبط ثب 

- 27) وٙاس  حٕبیت ٔای آِٛزٌی  قت ٚ وبٞف ٕ٘طات ذٛاة

 30.) 

حبِی وٝ زض ٞط زٚ حبِتِ تٕبؼ ثب ٘ٛض زضذكابٖ زض  زض 

ثاٝ عاٛض   آِٛزٌی ٚ ذؿتٍی  ذٛاة قت ٚ ٕٞچٙیٗ زض ضٚظ،

 یبثاس  ٔای ٔؤحط ٚ ٔكبثٝ زض ٔغبِؼٝ ضٌٚط ٚ ٕٞىبضاٖ وابٞف  

( زض ٔغبِؼٝ چبِپب ٚ ٕٞىبضاٖ تاأحیط ٘اٛض زضذكابٖ ثاط     31)

 (.32ٔتغییط ٞبی  ضٚا٘كٙبؾی ٚاثؿتٝ ثٝ ظٔبٖ ثٛز )

ؾابػت   4 زض ٔغبِؼٝ زیٍطی ثٝ ٔاست  ضٌٚط ٚ ٕٞىبضاٖ

وٝ ثٝ عٛض  تبثب٘س٘سِٛوؽ ٘ٛض زضذكبٖ ضا ثٝ قجىیٝ  5000

آِٛزٌی شٞٙی ضا زض عاَٛ قات، ظٔاب٘ی واٝ      ٔؤحطی ذٛاة

ؾغٛح ٔلاتٛ٘یٗ اثتسایی ثبلا ثٛز، وبٞف زاز. زض قات ٘اٛض   

زضذكبٖ ثب تبثف ثٝ قجىیٝ ٔلاتٛ٘یٗ ضا ؾاطوٛة واطز أاب    

آِٛزٌی ٘ساقات.   ذٛاةذؿتٍی ٚ زاضی ثط  ٞیچ تأحیط ٔؼٙی

آٖ ٞب ٘تیزاٝ ٌطفتٙسواٝ تاأحیط ٘اٛض ثاط ذؿاتٍی /ذاٛاة        

قٛز ٚ ایٙىٝ تأحیط  ٗ ٚؾبعت ٕ٘یآِٛزٌی ثٝ ٚؾیّٝ ٔلاتٛ٘ی

ذؿااتٍی ٚ  آِااٛزٌی ظاز ثااط ذااٛاة غّظاات ٔلاتااٛ٘یٗ زضٖٚ

آِاٛزٌی ثاب    ٔحسٚز اؾت ٚ تغییطات ایزبز قاسٜ زض ذاٛاة  

 (.33تغییط زض غّظت ٔلاتٛ٘یٗ ٔطتجظ ٘جٛز )

زض ٔغبِؼٝ زیٍطی ٔكبٞسٜ قس واٝ ٔماساض ٘اٛضی واٝ     

ٚ  وطز٘س، ثٝ عٛض ٔؼٙابزاضی ثاب ٞٛقایبضی    افطاز زضیبفت ٔی

احؿبؼ ؾاطظ٘سٌی افاطاز اضتجابط زاقات ٚ آٟ٘اب واٝ ٘اٛض        

ثیكتطی زضیبفت وطزٜ ثٛز٘س، ؾطظ٘سٜ تط ثٛز٘س. ایٗ اضتجابط  

تط ؾبَ ٚاضح تط ثاٛز   زض نجح ٞب ٚ زض عَٛ ٔبٟٞبی تبضیه

(34.) 

ٝ ایٗ أىابٖ ٚراٛز زاضز واٝ ایاٗ      ٔطثاٛط ثاٝ    ٞاب  یبفتا

ای زض قست ٚ ٔست ٘اٛض زضذكابٖ، فابظ     ٞبی ٔغبِؼٝ تفبٚت

اٍِٛی چطذف قیفت، طوبزیِٗ ٔٛارٟٝ ثب ٘ٛض زضذكبٖ، ؾی

زٚضٜ اؾتطاحت ٚ ٚضؼیت ذٛاة وبضٌط قیفت زض عَٛ ضٚظ 

ضا وٝ ایٗ ػٛأُ قست احطات ٘ٛض ثط فیعیِٛٛغی ا٘ؿبٖ ثبقس 

ٞط چٙس ٞٙٛظ ٔغبِؼابت ثاب    .(35زٞٙس ) تحت تأحیط لطاض ٔی

تط ثاطای اضظیابثی    ٞبی ثیكتط ٚ ثٝ ٔست عٛلا٘ی تؼساز ٕ٘ٛ٘ٝ

احطات ٔعٔٗ ٘ٛض زضذكبٖ ٘یع لاظْ اؾات واٝ ا٘زابْ قاٛز،     

ِٚاای زض ٔغبِؼاابتی ٘كاابٖ زازٜ قااس وااٝ ٔٛارٟااٝ ثااب ٘ااٛض  

آِاٛزٌی ضا وابٞف    زضذكبٖ حتی ثٝ ٔست یه قت ذٛاة

ثركس ٚ ٕٔىٗ اؾات   زٞس ٚ ظٔبٖ ٚاوٙف ضا ثٟجٛز ٔی ٔی

وٝ ثب ذؿتٍی ٚ وبٞف ػّٕىطز ٘بقی اظ قت وبضی ٔمبثّاٝ  

 (.  36وٙس )

 َامحذيدیت  
زض ٔغبِؼٝ ٔب ثاٝ ػّات ٔحاسٚزیت ٔابِی ٚ ٕٞچٙایٗ      

فطناات ٔحااسٚز پطؾااتبضاٖ ثااطای ٕٞىاابضی ٚ قااطوت زض  

پػٚٞف، أىبٖ آٖ وٝ ٔغبِؼٝ زض قاجٟبی ثیكاتطی ازأاٝ    

پیسا وٙس ٚرٛز ٘ساقت. ثٝ ٞط حبَ اظ عطفی زیٍط ثطای ٔاب  

 ٝ ی  ثٝ ػٙٛاٖ ٔحمك ایٗ ؾٛاَ ٔغطح ثٛز وٝ آیب احط ٔساذّا

س ٔؼٙبزاض ثبقاس واٝ اِجتاٝ زض ٟ٘بیات     تٛا٘ فمظ یه قت ٔی

پبؾد ایٗ پطؾف ٔخجت ثٛز، ِٚی ثٝ ٞطحبَ ٔاب ٘تٛا٘ؿاتیٓ   

ٗ احط ٔعٔٗ چٙیٗ ٔٛارٟٝ ای ضا اضظیبثی وٙیٓ.  ثاٝ   ٕٞچٙای

ٝ    ػّت ٔحسٚزیت ٞاب ضا   ٞبی ٔٛرٛز ٘تٛا٘ؿاتیٓ تؼاساز ٕ٘ٛ٘ا

 افعایف زٞیٓ.
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ٔحسٚزیت زیٍط ٔب ایٗ ثٛز واٝ تؼاساز پطؾاتبضاٖ ٔاطز     

ثطای قطوت زض ٔغبِؼٝ ثؿیبض ٔحسٚز ثٛز، ثٝ عٛضی وٝ زض 

   ٟ٘بیت فمظ ظ٘بٖ زض ٔغبِؼٝ قطوت وطز٘س.   

 گیری وتیجٍ

 قااست افااعایف ٔعایااب  تؼااسزٔ ٔغبِؼاابت زضٌطچااٝ 

 ٚ اؾات  قسٜ ٔحطظ ی قجب٘ٝوبض ٘ٛثتضٚقٙبیی زض ٘یٕٝ اَٚ 

ٖ  ثؿیبض  ٔغبِؼبت زض ٝ  اؾات  قاسٜ  زازٜ ٘كاب  افاعایف  وا

أاب   ٌاطزز،  ٔی ٞٛقیبضی افعایف ثبػج زضذكبٖ قست ٘ٛض

ٞٙٛظ زض ٔیعاٖ ٚ ٔست تبثف ٘ٛض زضذكبٖ تٛافك وّی ثطای 

اٖ ثاٝ ٚراٛز ٘یبٔاسٜ    وابض  ٘ٛثتزاقتٗ پطٚتىُ ٔكرم زض 

 اؾت.

ٔغبِؼٝ ٔب ٘كبٖ زاز وٝ ٔست تبثف حسالّی ثٝ ٔیاعاٖ   

بثُ لجَٛ تط اؾت(، ِٚی ثاب  ؾی زلیمٝ )وٝ ثطای پطؾتبضاٖ ل

ِاٛوؽ( حتای زض تزطثاٝ یاه      10000)قست حساوخطی 

ی، ثااٝ نااٛضت ٔؼٙاابزاضی ثبػااج واابٞف واابض ٘ٛثااتقاات 

 آِٛزٌی ٚ ذؿتٍی زض پطؾتبضاٖ قس. ذٛاة

 سپاسگساری

ٝ  اظ ٚؾیّٝ ثسیٗ ٖ  وّیا ُ  ٚ پطؾاتبضا ٖ  پطؾاٙ  ثیٕبضؾاتب

ٝ  فابضاثی  ْ  زض ضا ٔااب وا ٗ  ا٘زاب  ٚ ٕ٘ٛز٘ااس یابضی  تحمیااك ایا

ٝ  تٛا٘جركای  ٚ ثٟعیؿتی ػّْٛ زا٘كٍبٜ ٕٞچٙیٗ ٝ  وا  ٞعیٙا

 ضا تكاىط  ٟ٘بیات   زاقاتٙس،  ػٟاسٜ  ثاط  ضا تحمیك ایٗ ا٘زبْ

   .زاضیٓ

 
References:  
1. Moonk T, Folkard S, translation by: Choobineh AR. Shiftwork, problems and solutions. Shiraz 

University of medical sciences publication, third edition, 2005; 2-3, 38-40,50. 

2. Roth T, Roehrs TA. Etiologies and sequelae of excessive daytime sleepiness. Clin Ther. 

1996;18(4):562-72. 

3. Harma M, Sallinen M, Ranta R. The effect of an irregular shift system on sleepiness at work in 

train drivers and rail way traffic controllers. Jornal of sleep Research. 2002; 11(2): 141-151. 

4. Ansari H, Norozi M, Rezaei F, Barkhordar N. Assessment of Sleep Pattern among Hospitals’ 

Nurses of Zahedan University of Medical Sciences in 2011. J RafsanjanUniv Med Sci 2015; 13(11): 

1021-32. [persian] 

5. Hidalgo MP, De Suza CM, Zanette CB, Nunes PV. Association of daytime sleepiness and the 

morningness/eveningness dimension in young adult in Brazil. Psychol Rep. 2003;92(2):427-34. 

6. Borg G. Borg's perceived exertion and pain scales: Human Kinetics Publishers; 1998. 

7. Williamson A, Lombardi DA, Folkard S, Stutts J, Courtney TK, Connor JL. The links between 

fatigue, safety and performance. Accid Anal Prev, 2011; 43: 498-515. 

8. Winwood PC, Lushington K, H. Winefield A. Further Development and Validation of the 

Occupational Fatigue Exhaustion Recovery (OFER) Scale. J Occup Environ Med. 2006;48(4): 381–

9. 

9. Costa G, Gaffuri E, Ghirlanda G, Minors DS, Waterhouse JM. Psychophysiological conditions 

and hormonal secreation in nurses on a rapidly rotating shift schedule and exposed to bright light 

during night work. Work Stress. 1995;9:148–57. 

10.  Wright KP Jr, Myers BL, Plenzler SC, Drake CL, Badia P. Acute effects of bright light and 

caffeine on nighttime melatonin and temperature levels in women taking and not taking oral 

contraceptives. Brain Res. 2000;873(2):310-7. 

11. Zamanian Z, Kakooei H, Ayattollahi SMT, Dehgani M. Effect of Bright Light on Shift Work 

Nurse in Hospitals. J of Biolo Scie. 2010; 13 (9): 431- 436. 

12. Yoon I-Y, Jeong D-U, Kwon K-B, Kang S-B, Song B-G. Bright Light Exposure at Night and 

Light Attenuation in the Morning Improve Adaptation of Night Shift Workers. J of Sleep. 2002; 

3(25):not page. 

13. Bjorvatn B; Waage S. Bright light improves sleep and psychological health in shift working 

nurses. J Clin Sleep Med. 2013;9(7):647-648. 

14. Huang LB, Tsai MC, Chen CY, Hsu SC. The effectiveness of light/dark exposure to treat 

insomnia in female nurses undertaking shift work during the evening/night shift. J Clin Sleep Med 

2013;9(7):641-646. 

15. Zimmermann RC, McDougle CJ, Schumacher M, Olcese J, Mason JW, Heninger GR, et al. 

Effects of acute tryptophan depletion on nocturnal melatonin secretion in humans. J Clin 

Endocrinol Metab. 1993; 76: 1160-1164. 

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tk

j.v
10

i3
.7

27
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 tk
j.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

01
 ]

 

                            10 / 12

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wright%20KP%20Jr%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10930561
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Myers%20BL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10930561
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Plenzler%20SC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10930561
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Drake%20CL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10930561
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Badia%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10930561
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10930561
http://dx.doi.org/10.18502/tkj.v10i3.727
https://tkj.ssu.ac.ir/article-1-967-en.html


 70                                           پًر ي َمکاران                                                                                                                 مریم مقصًدی

 
 

16. Kakooei HZ, Zamanian SMT, Ayattollahi A .study of daily profile secratin of Melatonin in shift 

work female nurses, Journal of Zanjan Medical Sciences.2010. 17(68), 45-54. 

17. Froberg JE, Karlsson CG, Levi L, Lidberg L. Circadian rhythms of catecholamine excretion, 

shooting range performance and self-ratings of fatigue during sleep deprivation. Biol Psychol. 

1975;2(3):175-88. 

18. Stewart KT, Hayes BC, Eastman CI. Light treatment for NASA shiftworkers. Chronobiol Int. 

1995. 12, 141-51. 

19. Burgess HJ, Sharkey KM, Eastman CI. Bright light, dark and melatonin can promote circadian 

adaptation in night shift workers. Sleep Medicine Reviews.2002; 6(5): 407–420. 

20. erman M. Light therapy. In: Kryger MJ, Roth T, Dement WC, editors. Principles and Practice of 

Sleep Medicine. Philadelphia (US): Elsevier Saunders, 2005:1424-42. 

21. Czeisler CA, Kronauer RE, Allan JS, Duffy JF, Jewett ME, Brown EN, et al. Bright light 

induction of strong (type 0) resetting of the human circadian pacemaker. Science. 1989;244:1328-

33. 

22. Eastman CI, Martin SK. How to use light and dark to produce circadian adaptation to night shift 

work. Ann Med 1999;31:87–98. 

23. Kakooei H, Ardakani ZZ, Ayattollahi MT, Karimian M, Saraji GN, Owji AA. The effect of bright 

light on physiological circadian rhythms and subjective alertness of shift work nurses in Iran. Int J 

Occup Saf Ergon. 2010;16(4):477-85. 

24. Czeisler CA, Johnson MP, Duffy JF, Brown EN, Ronda JM, Kronauer RE. Exposure to bright 

light and darkness to treat physiologic maladaptation to night work. NE J Med. 1990;322:1253–9. 

25. Krauchi K, Cajochen C, Werth E, WirzJustice A. Functional link between distal vasodilation and 

sleep-onset latency. Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol. 2000; 278:741–8. 

26. Fort A, Harrison MT, Mills JN. Psychometric performance: circadian rhythms and effect of 

raising body temperature. J Physiol. 1973;231:114–5. 

27. Waage S, Harris A, Pallesen S, Saksvik IB, Moen BE, Bjorvatn B. Subjective and objective 

sleepiness among oil rig workers during three different shift schedules. Sleep Med. 2012 

Jan;13(1):64-72. 

28. Crowley SJ, Eastman CI. Phase advancing human circadian rhythms with morning bright light, 

afternoon melatonin, and gradually shifted sleep: can we reduce morning bright-light duration? 
Sleep Med. 2015 Feb;16(2):288-97. 

29. Lowden A, Akerstedt T, Wibom R. Suppression of sleepiness and melatonin by bright light 

exposure during breaks in night work. J Sleep Res. 2004;13:37–43. 

30. Teixeira L, Lowden A, Luz AAd, Turte SL, Moreno CR, Valente D, et al. Exposure to bright light 

during evening class hours increases alertness among working college students. Sleep Medicine. 

[doi: 10.1016/j.sleep.2012.08.017]. 2013;14(1):91-7. 

31. Ruger M, Gordijn MC, Beersma DG, de Vries B, Daan S. Time-of-day-dependent effects of 

bright light exposure on human psychophysiology: comparison of daytime and nighttime exposure. 
Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol. 2006 May;290(5):R1413-20. 

32. Chellappa SL, Gordijn MC, Cajochen C. Can light make us bright? Effects of light on cognition 

and sleep. Prog Brain Res. 2011;190:119-33. 

33. Ruger M, Gordijn MC, Beersma DG, de Vries B, Daan S. Weak relationships between 

suppression of melatonin and suppression of sleepiness/fatigue in response to light exposure. J 

Sleep Res. 2005 Sep;14(3):221-7. 

34. Smolders KCHJ, de Kort YAW, SM van den Berg. Daytime light exposure and feelings of 

vitality: Results of a field study during regular weekdays. Journal of Environmental Psychology. 

2013; 36: 270-279. 

35. Eastman CI, Stewart KT, Mahoney MP, Liu L, Fogg LF. Dark goggles and bright light improve 

circadian rhythm adaptation to night work. Sleep 1994; 17: 535-43. 

36. Gooley JJ. Treatment of circadian rhythm sleep disorders with light. Ann Acad Med Singapore. 

2008 Aug;37(8):669-76. 
 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tk

j.v
10

i3
.7

27
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 tk
j.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

01
 ]

 

                            11 / 12

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kakooei%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21144266
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ardakani%20ZZ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21144266
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ayattollahi%20MT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21144266
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karimian%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21144266
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Saraji%20GN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21144266
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Owji%20AA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21144266
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21144266
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21144266
http://dx.doi.org/10.18502/tkj.v10i3.727
https://tkj.ssu.ac.ir/article-1-967-en.html


77 کار تأثیر وًر درخشان تر خًاب آلًدگی پرستاران وًتت 

This paper should be cited as: 
Maghsoudipour M, Hosseinzadeh S, Parkhoo M, Ansari M, Karbasi A. The effect of bright light on fatigue 

and sleepiness of shift work  nurses. . Occupational Medicine Quarterly Journal 2018; 10(3):61-72. 

The effect of bright light on fatigue and sleepiness of shift work nurses 

Maghsoudipour M
*1

 (MD), Parkhoo M
1
(MSc), Hosseinzadeh S

1
(PhD), Ansari M

2
(PhD),  

Karbasi A
2
(PhD) 

 
1
 University of Social Welfare and Rehabilitation Sciences, Tehran, Iran  

2 
Tehran University of Medical Sciences, Tehran, Iran 

 

Abstract 

Introduction: In this study, we assessed the effect of bright light emitted by light box on fatigue, and 

sleepiness of nurses.  

Methods: Forty four healthy female shift work nurses were allocated into two groups of intervention 

and control. In the first stage, bright light was emitted to the nurses in the intervention group by the 

light box, and bright light was not emitted to the control group. In the next stage (one month later), we 

emitted bright light to the control group in the first stage (cross- over design). Main outcome measures 

assessed were fatigue and sleepiness. We used Visual Analogue Scale (VAS) of fatigue, and, 

Karolinska Sleepiness Scale (KSS). Fatigue and sleepiness were assessed every hour, during next 24 

hours. 

Results: During 24 hours of the assessment of fatigue (VAS), the trend of changes in two groups were 

in opposite direction and almost all the time of 24 hours, the mean value of two groups were 

significantly different.  In addition, the effect of intervention on the mean values of KSS during 24 

hours was significant and the mean values in two groups were significantly different and the trend of 

changes in two groups were in opposite direction. 

Conclusion: The bright light exposure in nurses resulted in changing the trend of fatigue and 

sleepiness in opposite directions compared to the controls. The minimum of fatigue occurred at 4 am 

which was time of maximum fatigue in the controls. Also, minimum sleepiness in the cases who were 

exposed to the bright light was at 4 am.    

Keywords: Shift Work, Bright Light, Fatigue, Sleepiness  
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