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1 Jet lag 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ii

es
hr

m
.ir

 o
n 

20
26

-0
7-

10
 ]

 

                            12 / 30

http://iieshrm.ir/article-1-956-fa.html


�1��<��j���,z1413���	��YAE������1��	��t
��{(�d��1L����kN�������!!!
��

�!!!!� �

�

 

 
"	#�$��%���&�'�	�(�)*&��+,�	 -./-��!!!�!!!!��

.�/ 

���'��� ��*��+�!�����,>�*����5 ��&��6�+����&5>*����������H�6��+�w�t�&��*�
��5F��
��
��&5�������&��6����w�t��+�H�6��&5>*��+��F �w�t�&���*��*���6��)����<�-���
&���	�
��*�����5>���&�h�.���&�2��6�����Y�?&������)�
�&,�-.������9��+��I� �

�&/�E�(��+�P�+������0��ns��I� �� �
�&�h�.�����6��*�
�DF$�����7R�� �����������
��6��?�^��������H�6��+�w�t2_��+��!�������
���������<?�9���4 �&�h�.��?�� �����
����������F�����H�6��+�w�t�3�0�������F�
���5	���+�&#��.��������*��X���G�����	(��

������F��+��&	,�������*���4 
����#�>��9*�����+��)�
�&,�-.�ns��5I� ���'+2����DFI��+�
"�����������9���&��)
�&���������&T5�)��*�R��������9�����&�@)��0���

^&56�����A
�KLMn2_�9E�(��+������*�3�#�#$��b-�����+�w��)
�*���9*��X���/ ��	5��2�
w��)�*��5�����X�E�(��+K��?���*���������������&��*��0������ ?����>��50�8�� �2�

9E�(��+�����
��,(�B���5������-6�9�*��*���=��DW����b-�����+��?�� ���������(*�!�
&��F���8�AFC��+�����'��&���	F'��������!R�E
������
�����*��	�������& ��+����>�

�0�8�*��Y�5��*���*�5 ����FI��?�����!�����+�����w��)����*��6������9���
��I�+����+�
����)���5����+�����/6��*�9����'����F�����6�*����+��+���.�9�A�b ����h�y���

�����������& ��+�*���������*��0����>����8�^honma, 20162_����!���V�G)�� ����
!�+&==F(��9E�(��+�����&������*�&8����9�����+�����'���4���4��������� ���5�A�+������
���Kn�� �8?�n~KN����8�+�����8����dR�����,(�B��*�& ��+9�����*��0
��-����+�

!�*��������+�"�-B������/6��*��+�3����\������+�5�*��W����9����/����&=FI�Z��>������F�2�� �
�+�S� ��<�����5����+
��&8������������������$(��(��������$(����
���-�������� �
D/� �����)�
�V�)�����	����&	$	�9���& �	� �9�����9����0��-m��*�&4	���	5��
�
&���782���������
�9������ ��)�

�nL���*����(�,09���&F�A
�nM���*��& �����*�
LL���*��9�/0�� ������+�����&�� ���G����*��&�����Z���������!����)�
�����-m���
*�������T����?�&4	����6�+2��+�3��-I��T��
�������r{KK��*��<*�
���(�,0�&F�A����F���+�

                                                                �
4 Sleep and biological rhythms (SBR) 
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