
م بازای نام تو بهترین سرآغاز           بی نام تو نامه کی کن



اختلالات خواب
 Sleep disorder      



خواب

محیط فیزیکی در کنترلعدم توانایی ارادی از عبارت است
 سطح هوشیاریو کاهش یا فقدان،

 ادراکات حسی تعلیق نسبی

 ًدر زمان استراحت تمام عضلات ارادی و غیرفعال شدن تقریبا

زین طوری که فعالیت بدن و ذهن تغییر کرده و توهم های بینایی جایگ
.تصاویر واضح واقعی شوند

 ایی هماهنگی توان)خواب حالتی است که در مقابل بیداری
قرار می گیرد( ارادی و آگاهی نسبت به این توانایی



خواب؟

زمان استراحت مغز استوابخ ،  .

و به صورت عمیقخواباگر این زمان استراحت از مغز گرفته شود و یا
. مستمر نباشد، فرد در طول روز دچار عدم تمرکز خواهد بود

تگی می شود نه تنها باعث پریشانی و خساختلال خواببنابراین باید بدانید
.فرد را نیز تحت تاثیر قرار می دهدبلکه زندگی عاطفی و شغلی

مراحل خواب و جانورانو دیگرماهیان،پرندگان،پستانداراندر بین
.  بیداری وجود دارد

 سیستم وسیستم ایمنی،سیستم اعصابخواب برای سلامت و بازسازی
. انسان ها و جانوران اهمیت دارداسکلت_عضلانی



 خواب:
ژی و خواب عمل اصلاحی و متعادل کننده ای است و برای تنظیم حرارت و ذخیرۀ انر

.ارضاء نیازهای متابولیک ضروری است

هم،محرومیت طولانی از خواب و یا بی خوابی باعث اشفتگی ساختار ایگو ، تو
.هذیان،و حتی مرگ میشود

  (14بالای )و بتا(8-12)الفا،(3-7)تتا،(هرتز2تا/ 5)فرکانس امواج دلتا

 است  (دلتا)است ، 4و3وعمیقترین مرحلۀ خواب2و1سبکترین مرحلۀ خواب  مرحلۀ
.که در نوزادان دیده میشود

 زی  ظاهر در نوار مغامو اج منظم الفا در حالت بیداری با چشمان بسته و ریلاکسیشن
.میشوند

 ان میشوندبا بالاترین فرکانس در نوار مغزی نمایامواج بتا در حالت بیداری و تفکر  .



:فرکانس امواج

تا ،دلعمیقترین مرحلۀ خواب امواج آهسته و بلند، (هرتز 2تا / 5) دلتا
خواب، بطور  4و3است که در نوزادان دیده میشود و در مرحله 

..انحصاری این امواج تولید میشود
(هرتز 3-7) تتا،

شن در حالت بیداری با چشمان بسته و ریلاکسی، (هرتز 8-12) الفا
.امو اج منظم الفا در نوار مغزی  ظاهر میشوند

 ین ، در حالت بیداری و تفکر امواج بتا با بالاتر(هرتز 14بالای)بتا
.  فرکانس در نوار مغزی نمایان میشوند



خواب و سلامتی
خوابأثیرات و فوایدت

...و تمرکز، توجهافزایش بهره وری.1•
...کاهش خطر افزایش وزن.2•
ترمیم بافتهای بدن.3•
...عملکرد ورزشی بهترافزایش .4•
...کاهش ریسک بیماری های قلبی.5•
...بهبود هوش اجتماعی و عاطفی.۶•
...پیشگیری از افسردگی.7•
کاهش سطح التهاب بدن.8•
دیالیز خونی.9•
حذف آلایندها 10•
ذخیره انرژی. 11•
افزایش سطح یادگیری و حافظه. 12•





ریتم یا تغییرات درونی
ریتم سالیانه درونزاد:
تان به آمادگی حیوانات برای تغییر در فصول سال، پرندگان برای رهایی از سرمای زمس

.سمت جنوب پرواز میکنند و برای رهایی از گرمای تابستان به سمت شمال
میکند، بنام  بدن این پرنده ریتم یا تقویم درونی دارد که آن را برایتغییرات فصلی آماده

.ریتم سالیانه درونزاد

ریتم شبانه روزی درونزاد:
ه هنگام اینک. آشناترین ریتم شبانه روزی درونزاد ما خواب و بیداری را کنترل میکند

اشید، غروب و شب به مرور زمان خواب آلود و با هنگام صبح حتی اگ شب را نخوابیده ب
.کمتر خواب آلود هستید

 ساعت دارند، این ریتم در غیاب نور ادامه  24ریتمهای شبانه روزی ما دوره ای نزدیک به
.مییابد

و به مورد  در صورتیکه هسته فوق چلیپایی مغز سالم باشد و آن چرخه دستکاری نشده
دیگری عادت نکرده باشید



؟چرخه های زیستیساعت زیستی؟

هستند که « ساعت»دارای یک سازوکار زمان سنجی یا موجودات زندهمامت
.  فعالیت و استراحت آن ها را کنترل می کندخواب و بیداری، دوره های

 دهای خوانده می شوند، به دوره فراین« چرخه های زیستی»این ساعت ها که به نام
ساعته نوسان دارند، 24فیزیولوژیک و بیولوژیکی که در یک جدول زمانی تقریباً 

.  اشاره می کنند
 ،روز و بیشتر در طولما احساس انرژی و هوشیاریبر اساس این ساعت زیستی

.میباشد خستگی و کمبود انرژی در ساعات شب
اتی هم داریمطول روز نوسانما در  .

 9برای مثال، هوشیاری ذهنی دو نوبت در روز در ساعت های
ی شب به نقطه اوج می رسد در حالی که این زمان ها برا9صبح و 

.بعدازظهر است7صبح و 11قدرت بدنی 



دمیزان نیاز به خواب در سنین مختلف تغییر می کن



سنساعت/خواب کافی

ماه۳–۱۷۰–۱۴

سال۲ماه تا ۱۶۴–۱۱

سال۵–۱۳۳–۱۰

سال۱۳–۱۲۶–۹

سال۱۷–۱۰۱۴–۸

سال۶۴–۹۱۸–۷

سال و بیشتر۸۶۵–۷



اختلال خواب؟
اختلال خواب به شرایطی گفته می شودکه:
  دهد و کیفیت، کمیت یا مدت زمان خواب را تحت تأثیر قرار می 

.  دبر توانایی عملکرد فرد در هنگام بیداری تأثیر می گذار
در واقع اختلالات خواب، مجموعه عواملی هستند که مانع از 

خواب مناسب و باکیفیت در فرد می شوند؛

 ساعت به  8الی  6همه افراد نیاز دارند که در طول شبانه روز
.مغز خود استراحت دهند

  زمانی که فرد نتواند به مقدار کافی بخوابد و خواب
.شبانه روزش به هم بریزد، اختلال خواب معنا پیدا می کند

د کنند، و این اختلالات می تواند سایر مشکلات پزشکی را تشدی
.روانی باشند-یا زمینه ساز ابتلا به مشکلات روحی





اختلالات خواب؟
رد اختلالات خواب گروهی از بیماری  ها هستند که توانایی ف

.  برای خوابیدن به طور منظم را تحت تاثیر قرار می  دهند

ن به مانند زیاد یا کم خوابیدن، پریدن از خواب، نرفت

.مرحله خواب عمیق و سخت به خواب رفتن است

و  شیوع این اختلالات، چه به سبب بیماری زمینه  ای

چه به سبب اضطراب بیش از حد، در دنیا در حال 

.افزایش است

 ،تا  20بین انسان هایی کهدرصد 75بیش از در واقع

را  داشتند اختلالات خواب به طور نسبتا منظمسال 59

.گزارش می  کنند



بهترین زمان خواب؟

کندتعیینرااولازمخوابمیزانمی تواندشخصهرسن.

بررشیدخوطلوعباومی شودکاستهانسانمغزوبدنعملکردمیزانازهواشدنتاریکبا
.می شودافزودهآن هاشدت

ودیآل خواب صنوبری غده از ملاتونین هورمون ترشح علت به زمان مرور به غروب هنگام 
.ندارد وجود ترشحی روز هنگام و میشود شروع فرد

استبهتربخوابیدزودترچههرشب هاکهمی دهندنشانپژوهشهابرخینتایج.

اشب هکهکسانیکهدادنشانشدانجامژاپنیکارگر1197مشارکتباکهتحقیقیک
.می شونددچارافسردگیبهبیشترمی روندرختخواببهدیر

منفیافکارهببیشتربخوابند،دیرترمی دهندترجیحکهافرادیدادنشاندیگریمطالعه ی
.می شونددچاربدتجربیاتیامشکلاترویبرتمرکزهمانند(نشخوارفکری)تکرارشونده

ذارندمی گمنفیتأثیرفردخوابکیفیتومیزانرویبرتکرارشوندهمنفیافکار.



چرخه ی خواب
خوابچرخه ی
خارجییطشراازترکیبیشاملکهاستانسان هادرطبیعیمکانیسمیکخوابچرخه ی

ندمانداخلی،شرایطهمین طورواستزندگیسبکوشخصیرفتارهاینور،مانند
.فردژنتیکومغزیامواجالگوهای

می دهد؛رخمشخصحالتدودرطبیعیخوابچرخه ییک

چشمسریعحرکاتباخوابREM))
چشمسریعحرکاتبدونخوابNREM)).
می کندتغییرحالتدواینبینشبدربارچندانسانخوابوضعیت.
رخه هاچاینتعدادهرچهومی دهدوضعیتتغییرمراحلاینبیندقیقه90هرتقریبابدن

.می شودطولانی ترREMمراحلطولوکوتاه ترNREMمراحلطولشود،بیشتر
می گذاردسرپشتراچرخه هااینازدورهپنجتاچهارشبهربدنل،آ هایدحالتدر.
راحتیباشدنبیداربرایزمانبهتریناست،خودحالتسبک تریندرخوابکههنگامی

.استخوبروزیکشروعوبیشترآرامشاحساسو



خواب دیدن و چرخه های خواب

دارید،بی وقفه ایخوابشبطولتمامدرکههنگامی
:می روندپیشترتیباینبهخوابمراحل

•N1اولمرحلهیاNREM؛
•N2دوممرحلهیاNREM؛
•N3سوممرحلهیاNREM؛
؛NREM(دوم مرحله تکرار)مچهارمرحله•
REMپنجم مرحله•





N1یا  NREMمرحله اول خواب . ۱

خوابمرحلهایندرفردبیدارکردن.استخوابمرحلهسبک ترینمرحلهاین،
خوابطولدر.استبودهخوابکهنمی شودمتوجهفردمعمولاواستآسان
N1ندکبه تدریجمغزوبدنفعالیت هایهرچندواستنشدهآرامکاملابدن

غزممرحله،ایندر.دارندوجودکوتاهغیرارادیحرکاتازدوره هاییفقطمی شوند،
مغزیامواجاتتامواج.می کندتولیدبالادامنهباتتاامواجواستفعالنسبتاهنوز

.می شوندایجادپیشانیلوبدربیشترکههستندآهسته ای

مرحلهایندر:
.استچرخشیوآهستهمعمولاچشمحرکات•
.می شودکندمغزفعالیت•
.ندمی شوکندمغزفعالیتباهمراهنیزتنفسوچشمحرکات،قلبضربان•
غیرارادیحرکاتماهیچه هااستممکنومی کنندشل شدنبهشروععضلات•

.باشندداشته



خواب۱مرحله 

ومی شویمخارجخوابازورفتهخواببهمااست،سبکخوابکه1مرحلهدر
.شویمبیدارراحتیبهمی توانیم

دمی شوکندماهیچه هافعالیتومی کنندحرکتآهستهبسیارماچشم های.
بهراتکه تکه ایبصریتصاویراغلبمی شوند،بیدارخواب1مرحلهازکهافرادی

.می آورندیاد
احساسبااغلبکهمی کنندتجربهراعضلانیناگهانیانقباضاتافرادبسیاری

.استهمراهخوردنزمینبهشروع
نجاماکردنوحشتهنگامماکهاست"پرشی"بهشبیهناگهانیحرکاتاین

.می دهیم
اندامدوره ایحرکاتعنوانبهکهمی کنندتجربهراخوابیاختلالافرادازبرخی

می شود،شناختهخواب



N2یا  NREMمرحله دوم خواب . ۲
می شود،کندمغزفعالیتمرحلهایندر.می شودآرام تردوممرحلهدربدن
زمانزانیمیتقریبا مطالعاتطبقودارداختصاصمرحلهاینبهماخوابزمانبیشتر

.می کنیمسپریمرحلهایندرراخودخواب
مشویبیدارخوابازمی توانیدبه راحتیواستسبکمرحلهایندرماخواب.
مرحلهایندر:

.می شوندکندترتنفسوقلبضربان•
.نداردوجودچشمیحرکتهیچ•
.می یابدکاهشبدندمای•
.می شوندشلعضلات•
مغزیامواجمتمایزویژگی خوابدوک های.می دهندنشانراجدیدیالگویمغزیامواج•

.می شوندظاهرباراولینبرایکههستند
یتتثبویژگی هایازیکیخوابدوک هایریتمیک  وسریعمغزیامواجمی شودتصور

.ندمی کفیلتروپردازشجمع آوری،راقبلروزجدیدخاطراتمغزیعنیهستند،حافظه



(خواب عمیق)  NREMخواب۴و ۳مرحله 

شدنظاهربهشروعدلتاامواجنامبهآهستهبسیارمغزیامواج،3مرحلهدر
بهتقریباًمغز،4مرحلهدر.می شوندپراکندهسریعتروکوچکترامواجباکهمی کنند

.می کندتولیددلتاامواجانحصاریطور

بسیارمی شودنامیدهعمیقخوابهمباکه4و3مراحلدرکسیکردنبیدار
.استدشوار

نداردوجودماهیچه ایفعالیتیاچشمحرکتهیچ.

وهندنمی دتطبیقراخودفوراًمی شوند،بیدارخوابازعمیقخوابدرکهافرادی
.دمی کننسردرگمیوگیجیاحساسشدنبیدارازپسدقیقهچندتااغلب

ردرفتنراهیاشبانهوحشتادراری،شبعمیقخوابطولدرکودکانازبرخی
می کنندتجربهراخواب



NREMخواب و چهار مرحله سوم. ۳
حلامرآخرینNREM نیزعمیقخوابآنبهکهاستخوابمرحلهعمیق ترین

.می گویند
مرحله این در:
می شودآرام تربدنومی یابدکاهشتنفسسرعتونبضماهیچه ای،تونوس.
.استدشوارخوابازبیدارشدن•
.دارندقرارخودحدکمتریندرتنفسوقلبضربان•
.می یابدکاهشخونفشار•
.نداردوجودچشمیحرکتهیچ•
.می شوندشلکاملاماهیچه ها•
.می شودایجاددلتاآهستهوعمیقمغزیامواج•
.می دهدرخسلولیبازسازیوبافترشدوترمیم•
.می شودتقویتبدنایمنیسیستم•
استیحیاتترمیمیخواببرایمرحلهاینکهباورنداینبرکارشناسان

.می کندکمکبدنرشدوبهبودبهو
،می کندکمکحافظهو خلاقیتبهعمیقخوابکهداردوجودشواهدی.



REMپنج، خواب مرحله. ۴

مرحلهایندر:
.می شودسریعچشمحرکاتREMهنگام•
.می شودنامنظمومی یابدافزایشقلبضربانوتنفس•
تیعضلاوچشم هابه جزالبته)می شودعضلاتموقتفلجیا (atonia)آتونیادچاربدن•

.(می کنندکنترلراتنفسکه

فلج شدن).دهیمانجامغیرارادیحرکاتاستممکنماهیچه ها،فلج شدنبه رغم•
(.می بینیدرؤیاهایتاندرکهمی شودحرکاتیانجامازمانعبدن

یداریبزماندرمغزیفعالیتسطحبهومی یابدچشمگیریافزایشمغزفعالیت•
.می شودنزدیک

خوابمعتقدنددانشمندانREMحافظهمانندشناختیعملکردهایبرای،
دیدنREMخوابمشخصه هایازیکی.استضروریخلاقیتویادگیری
رؤیاهاستواضح ترین



REMخواب،5مرحله 

بهماچشمانمی شود،عمق ترکمونامنظم ترسریع تر،ماتنفس مرحله، این در
درموقتطوربهمااندامعضلاتومی خورندتکانمختلفجهاتدرسرعت
ردومی یابد،افزایشماخونفشاروقلبضربان.می شوندفلجخوابطول
.می دهدرختناسلیآلتنعوظمردان

خوابطولدرافرادکههنگامیREMداستان هایاغلبمی شوند،بیدارخواباز
.می شودگفتهنیزرؤیاآنهابهکهمی کنندتعریف

خوابدورهاولینREMًمارفتنخواببهازپسدقیقه90تا70حدودمعمولا
.می دهدرخ

می کشدطولدقیقه90متوسططوربهخوابکاملچرخهیک.

و1،2مراحلدرراخودخوابزمانتمامتقریباًافرادصبح،تاREMمی گذرانند



:خواب طبیعی

خواب، دو فاز یا مرحله دارد  :

 مرحله حرکات سریع چشم(Rapid Eye Movement  )

  مرحله بدون حرکات سریع چشم(Non REM  .)

 خواب در مرحلهREM  یا خواب همراه با رؤیا(Dream Sleep) آن ،

مرحله از خواب است که در آن مغز فعال است؛ 

NREM مرحله آرام یا آسایش خواب است .

 مراحل خواب ازNREM  بهREM به طور پیوسته تکرار می شوند .

 بار در  ۶تا  ۴دقیقه به طول می انجامد و  ۹۰هر چرخه خواب حدود

.ساعته تکرار می شود ۸یا  ۷طول یک خواب 



اختلالات خواب
اثر بر سلامتی روانی، جسمی و اجتماعی
اثر برکیفیت زندگی
اثر برکمیت، امید زندگی
اثر برکمیت وکیفیت یادگیری
(و حافظه، توجهدر تمرکزاختلال)کاهش عملکرد ذهنی  
تشدید بیماری های زمینه ای روانی و غیرروانی
افزایش خطر در برخی شغلها
طراب افزایش تحریک پذیری، نوسانات خلقی و احساس اض)خلقی اختلالات،

(افسردگی
تضعیف سیستم ایمنی
ون و ر خافزایش خطر ابتلا به بیماری های مزمن از جمله بیماری قلبی، فشا

دیابت





چرا اختلال خواب؟

به سببمشکلات خواب را، بیشتر افراد:

  (مالی، خانوادگی، ارتباطی،سیاسی و)اشتغالات ذهنی....

انواع اختلالات روانی، جسمی و اجتماعی

استرس به علت برنامه  های سخت روزانه

 شکستها، ناکامیها، محدودیتها،تعارضات و.....

ه بسته به نوع اختلال خواب، افراد ممکن است در ب

خواب رفتن مشکل داشته و در طول روز احساس 

.خستگی شدید کنند



علت اختلال در خواب؟
استرس و افسردگی:
  یکی از مهم ترین دلایل اختلال در خواب ، است.
د عامل اگر این افسردگی و استرس کنترل و درمان نشود، می توان

:مهمی برای
  ،کابوس های شبانه
 ،حرف زدن و راه رفتن در خواب
 باشد… شب ادراری کودکان ناشی از ترس و  .
م در این مشکل ممکن است هم در بزرگسالان اتفاق بیفتد و ه

ر کودکان و علائم و عوارض آن گروه های سنی مختلف را درگی
. می کند



علت اختلال در خواب؟
اضطراب

.یکی از دلایل و علتهای اختلال در خواب اضطراب می باشد
 ند و معمولا اضطراب تاثیر منفی و بدی روی روند خواب می گذار

.  خوابیدن را با مشکل مواجه می کنند
ات کابوس دیدن، حرف زدن و یا راه رفتن در خواب از جمله تاثیر

.منفی اضطراب بر پروسه خواب هستند



علت اختلال در خواب؟
آلرژی و مشکلات تنفسی:

.یکی از دلایل اختلال خواب، آلرژی و مشکلات تنفسی می باشد
 ی انواع مختلف از آلرژی  ها، سرماخوردگی و عفونت  های دستگاه تنفسی فوقان

.  می توانند نفس کشیدن را در هنگام شب دشوار کنند
 ی تواند باعث هم م( از طریق بینی ) بنابراین، ناتوانی در تنفس به هر شکلی که باشد

.مشکلات خواب و از دست رفتن کیفیت آن شود

:تکرر ادرار شبانه

ار می به خصوص در کودکان، تکرر ادریکی دیگر از دلایل اختلال خواب 
.باشد

د مایعات، این مشکل می تواند به به دلایل مختلفی مثل مصرف بیش از ح
تفاق ا… عدم تعادل هورمونی، ترس و استرس و حتی فوبیا از تاریکی و 

.بیفتد



علت اختلال در خواب؟
درد مزمن و التهاب مفاصل

د اگر فرد در اندامهای بدنی درد و التهاب داشته باشد، همین در
.باعث می شود که نتواند راحت بخوابد

مثلا دندان درد ویا آرتروز داشته باشید

از شایع ترین درد های مزمن شبانه:
 ،آرتروز،                    سندروم خستگی مزمن
  (عضلانی مزمن –سندروم درد اسکلتی )فیبرومیالژیا ،
التهاب روده،                 سر درد و کمر درد



:اختلال خوابسایر علل 
اضطراب                  افسردگی                     شیفت کاری•
غم                     استرس              نگرانی بیش از حد•
خواب نامناسب بودن محیط                      هیجان شدید•
استفاده از نیکوتین، کافئین، الکل یا محرک ها•
غذا خوردن بلافاصله قبل از رفتن به رختخواب•
قرار داشتن در معرض نور            قطع مصرف داروها•
خوابیدن بیش از حد در طول روز•
فیزیکی یا فکری بیش از حد در تختخواباشتغالات•
تیروئید پرکار•
بیماری های مختل کننده  تنفس•
آرتروز یا سایر بیماری های مزمن•



علائم اختلالات خواب


.  با توجه به نوع این اختلالات در افراد مختلف متفاوت می باشد

دیگر  همچنین در شرایطی که اختلالات خواب در اثر یک بیماری یا عامل زمینه ای
.به وجود آمده باشد، ممکن است علائم آن تغییر کند 

علائم کلی اختلالات خواب عبارتند از:

مشکل در به خواب رفتن یا خواب ماندن

ضعف و خستگی در طول روز

میل شدید به چرت زدن در طول روز

بدخلقی، زودرنجی و اضطراب

حواس پرتی و عدم تمرکز

افسردگی

کاهش یا افزایش وزن



اختلالات خواب؟

ه شش اختلالات خواب بر اساس طبقه بندی بین المللی ب

:دسته اصلی تقسیم می شود که عبارتند از

1.                                     خواب پریشیParasomnia  

2 .(                 آپنه )تنفسی مرتبط با خوابSleep apnea 

3  .حمله خواب                                  :Narcolepsy                        

4.                                                بی خوابیInsomnia

5. پرخوابیHypersomnia 

 Restless Leg Syndromeسندروم پای بی قرار            .6

7.اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری



Parasomniaخواب پریشی.1انواع اختلالات خواب؟        

این اختلالات مربوط به مراحل خواب یا بیداری است.

در  گروهی از اختلالات خواب هستند که باعث حرکات و رفتارهای غیرطبیعی
:از جمله این رفتارها . هنگام خواب می شوند

راه رفتن در خواب؛                      حرف زدن در خواب؛

ناله کردن در خواب؛                   کابوس های شبانه؛

 دندان قروچه یا فشردن فک ها روی هم

               شب ادراری؛



انواع اختلالات خواب؟                  Parasomnia:خواب پریشی

ه در اغلب کسانی ک. راه رفتن در خواب معمولاً برای نوجوانان به ندرت اتفاق می افتد
.خواب راه می روند را کودکان تشکیل می دهند

گامی که این پدیده غالباً هن. در خواب ممکن است زمینه خانوادگی داشته باشدراه رفتن
.دفرد بیمار است، تب دارد، خواب کافی نداشته یا استرس داشته باشد روی می ده

عنوان از آنجا که راه رفتن در خواب معمولاً برای یک فرد زیاد اتفاق نمی افتد، غالباً به
.  یک مشکل جدّی در نظر گرفته نمی شود

ه رفتن کسانی که در خواب راه می روند معمولاً خودشان به بستر بازمی گردند و معمولاً را
.خود در خواب را به یاد نمی آورند

 چرخه خواب، 4و3راه رفتن در خواب غالباً در خلال مراحل عمیق خواب، بین مراحل
گاهی، . صورت می گیرد

باعث نکته قابل توجه این است که بیدار کردن کسی که در حال راه روی در خواب است
.ردهدایت کترساندن او می شود؛ بنابراین بهتر است این افراد را به آرامی به سمت بستر



انواع اختلالات خواب؟              Sleep apnea:آپنه خواب.2

آپنه ی خواب
آپنه ی خواب بروز وقفه های تنفسی در طول خواب است.
  در خواب هم مشهور استخر وپف به

ود، این یک وضعیت پزشکی جدی است که باعث می ش
واند شما بدن اکسیژن کمتری دریافت کند و همچنین می ت

.را در طول شب از خواب بیدار کند
ت، به دلیل آن که این اختلال، مانع از خواب مداوم و کافی اس

فردی که دچار آن باشد در طول روز به شدّت احساس خواب 
.  آلودگی و تحریک پذیری می کند



که آپنه دوره های قطع شدن تنفس. وضعیتی است که در آن تنفس در هنگام خواب قطع می شودآپنه خواب

می افتندنامیده می شوند، به علت باریک شدن راه های هوایی گلو اتفاق

https://www.chetor.com/115712-%d8%a2%d9%be%d9%86%d9%87-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8/


انواع اختلالات خواب؟              Sleep apnea:آپنه خواب

 ًاین اختلال باعث می شود که فرد در حین خواب موقتا
ه بازدارنده یکی از دلایل شایع آپن. جریان تنفسش قطع گردد

تخواب، بزرگ شدن لوزه ها یا ورم لوزه هاس

ع نیز می تواند باعث این نوچاقییا  اضافه وزنداشتن
.اختلال گردد

روپف کسانی که دچار آپنه بازدارنده خواب هستند، معمولاً خ
ت می کنند، مشکل تنفسی دارند و در طول خواب به شدّ

.  عرق می کنند



انواع اختلالات خواب؟        Sleep apnea:آپنه خواب

 در هنگام خروپف، گلوی فرد در زمان خواب، بسته می
.  شود
چار اگر این وقفه ی تنفسی برای چند ثانیه ادامه یابد، د

.  مشکل جدی تری به نام آپنه خواب خواهید شد
 ثانیه یا بیشتر  10در اختلال آپنه خواب، شما ممکن است

.  در طول یک ساعت، نتوانید نفس بکشید
این امر موجب پایین آمدن سطح اکسیژن خون شده و بدن 

.برای مقابله با این مشکل، از خواب عمیق خارج می شود
ند یا کسانی که نشانه های آپنه بازدارنده خواب، مثل خروپف بل

زشک خواب آلودگی فزاینده در طول روز، داشته باشند باید توسط پ
مورد معاینه و درمان قرار گیرند



انواع اختلالات خواب؟ Narcolepsy : حمله خواب.3 

. با حمله های مکرر خواب در طول روز مشخص می شود

دون مقدمه یعنی شما به طور ناگهانی احساس خستگی شدید می کنید و ب
.ناگهان به خواب می روید

یز خواب نبختک  این عارضه می تواند باعث بروز فلج خواب یا همان 
ادر به بشود که موجب می شود شما بلافاصله بعد از بیدار شدن از خواب ق

.  حرکت کردن و فعالیت فیزیکی نباشید

اگرچه حمله خواب ممکن است به خودی خود اتفاق بیفتد، اما با 
رتباط نیز ا( ام اس)بیماری های عصبی خاصی از قبیل اسکلروز چندگانه 

.دارد



انواع اختلالات خواب؟ Narcolepsy حمله خواب   

ست که یک اختلال مزمن سیستم عصبی مرکزی انارکولپسی
«  حملات خواب»موجب خواب آلودگی شدید در طول روز با 

.در شب می شودکم خوابیهمراه با
 نشانه دارد 4حمله خواب:
1 . ،خشک زدگی(cataplexy )ازحال رفتن ناگهانی فیزیکی بر

.اثر ازدست دادن کنترل عضلانی است
2 .حملات ناگهانی خواب آلودگی در طول روز
3 .دار فلج خواب، ناتوانی در حرکت کردن در حال به خواب رفتن یا بی

.شدن
4.توهمات پیش از خواب

https://www.chetor.com/221314-%d9%86%d8%a7%d8%b1%da%a9%d9%88%d9%84%d9%be%d8%b3%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d9%85-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/


انواع اختلالات خواب؟                      Insomniaبی خوابی .۴

عدم توانایی در خوابیدن

شایع ترین اختلال
دقیقه 30زمان شروع خواب بیشتر از ❖
بیدار شدن حین خواب و عدم برگشت سریع خواب ❖
زود بیدار شدن از خواب هنگام صبح❖
ساعت  ۶زمان خواب کمتر از ❖



انواع اختلالات خواب؟ Insomniaبی خوابی 

یکی از انواع بسیار شایع اختلالات خواب، می باشد  .
 می باشد % 10شیوع بی خوابی مزمن
 از جمعیت دیده می شود% 40و موارد خفیف بی خوابی در .
دار کنترل مناسب اختلالات خواب از اهمیت زیادی برخور

.است که یکی از روش های کنترل، دارو درمانی است



 Insomniaبی خوابی                           انواع اختلالات خواب؟

رد، بی خوابی که به مشکل در به خواب رفتن یا پریدن از خواب اشاره دا
ودبی خوابی به ناتوانی در به خواب رفتن یا خواب ماندن گفته می ش .
ب، این عارضه می تواند بعد از سفرهای هوایی و یا در اثر استرس، اضطرا

.  اختلالات هورمونی و بیماری های گوارشی به وجود بیاید
ی باشدهمچنین بی خوابی می تواند یکی از علائم مربوط به بیماری دیگر  .
لامتی و به طور کلی بی خوابی می تواند مشکلات بسیار زیادی را برای س

.کیفیت زندگی فرد ایجاد کند 
وردبی خوابی می تواند مشکلاتی مانند موارد زیر را برای فرد به وجود آ:
                   ،افسردگی
،عدم تمرکز، بدخلقی
ضعف عملکرد در محیط کار یا تحصیل.





 Insomniaبی خوابی انواع اختلالات خواب؟          

تد این مشکل در بین جوانان و زنان بیشتر اتفاق می اف

 به سه نوع تقسیم می شود:
هنگامی است که به طور مداوم و بی خوابی مزمن، 

.تداتفاق می اف( طولانی) حداقل به مدت یک ماه یا بیشتر

 اتفاق کمتر از یکماه: کوتاه مدتبی خوابی متوسط، 

هنگامی است که به صورت دوره ای و گاه و  .می افتد

و به کم خوابی حاد معروف است و  .بیگاه اتفاق می افتد
.  می تواند از یک شب تا چند هفته ادامه داشته باشد

 ،که هر بار فقط چند شب : گذرابی خوابی موقت

.ادامه پیدا می کند



Insomnia  انواع اختلالات خواب؟ بی خوابی  

کلاز٪30تقریباًکهاستخواباختلالشایعترینبیخوابی
عنوانبهدارندشدیدعلائمکهکسانی٪10وبزرگسالان

.می شونددادهتشخیصبیخوابیاختلال
می شودمشخصخوابشروعدردشواریتکراربابیخوابی

در(دقیقه30ازکمترمعمولطوربه)خوابیدنبرایلازمزمانمدت
طوربه)زمانمدت،می شودنامیدهخوابتأخیرخواب،مطالعات

،(بزرگسالانبرایشبدرساعتنهتاهفتمعمول



Hypersomniaپرخوابی .5انواع اختلالات خواب؟     
 پرخوابی بیمارگونه یکی دیگر از انواع اختلالات خواب است
 فرد مبتلا دائم در طول شبانه روز احساس خواب آلودگی می کند .
د ازمهم ترین عواملی که سبب بروز پرخوابی می شوند، عبارتن:

نداشتن خواب کافی در شب•

اختلالات خواب به علت چاقی و اضافه وزن•

سوء مصرف مواد مخدر یا الکل•

آسیب به سر•

وجود بیماری های عصبی مانند ام  اس یا پارکینسون•

مصرف برخی داروها مانند داروهای آرام  بخش یا آنتی هیستامین•

عوامل وراثتی•

افسردگی•



انواع اختلالات خواب؟ Restless Leg Syndromeسندروم پای بی قرار .6

   یک نیاز مقاومت ناپذیر به تکان دادن پاهاست .
ا این نیاز گاهی اوقات با حس مورمور شدن و سوزش در پاه

. همراه است
تند، اما درحالی که این علائم می توانند در طول روز اتفاق بیف

.در شب بسیار بیشتر است

 ،اغلب وابسته به بیماری  های خاص

!!استیا پارکینسون ADHDمانند
 ولی علت دقیق آن همواره مشخص نیست.



انواع اختلالات خواب؟ Restless Leg Syndromeسندروم پای بی قرار  

 متری، و در موارد ک)کسانی که دچار این وضعیت ها باشند، به دلیل حرکت های پا
.  می ماننداز خواب می پرند و به دلیل کمبود خواب، خسته و تحریک پذیر باقی( بازو

این گونه حرکت ها غیرارادی است و فرد ،در اختلال حرکت دوره ای دست و پا
(  گاننشان)امّا در سندروم . کنترلی بر روی آن ها ندارد و غالباً از آنها آگاه نیست

ای خود فرد نوعی حس فیزیکی، مثل خارش، سوزش یا گزگز در پاه،پاهای بیقرار
ن تنها راهی که فرد می تواند از این حس های مزاحم خلاصی یابد، حرکت داد. دارد
.  است( و در موارد اندکی، بازوها)پاها 

دیگری در بعضی موارد نیز به نوع. معمولاً با رفع کمبود آهن در بدن از بین می رود
نیاز می باشددارو درمانیاز



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری.7

 1۶ساعته اشاره دارد که شامل 24چرخه خواب و     بیداری در واقع به الگوی خواب
.ساعت خواب شبانه می شود8ساعت بیداری روزانه و 

از خواب روند پیچیده چرخه خواب و بیداری توسط ریتم شبانه روزی بدن و هموست
. کنترل می شود

ریتم شبانه روزی توسط ساعت داخلی بدن واقع در مغز، تنظیم می شود .
 این ساعت در حقیقت بسیاری از عملکردهای بیولوژیکی همچون ترشح

ساعته 24هورمون ها، تغییرات دمای بدن و چرخه خواب و بیداری را در بازه 
.  کنترل می کند

نگ این چرخه های بیولوژیکی در واقع با چرخه نور و تاریکی محیط خارجی هماه
. دهدمی شوند که این به نوبه خود زمان خواب و بیداری ما را تحت تاثیر قرار می

م هنگامی اتفاق می افتد که هماهنگ بودن ریتدر بیداری  و اختلالات خواب
زی بدن به و یا این سیستم شبانه روشبانه روزی بدن با محیط خارجی از بین برود 

خودی خود عملکرد صحیحی نداشته باشد



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

رک این بی خوابی، دشواری در خوابیدن و یا نداشتن خواب ممتد، از علائم تقریبا مشت
.اختلال در بین افراد است

 علائم کلی اختلالات:
 اختلالات مزمن و مکرر خواب به دلیل تغییر در ریتم شبانه روزی فرد
یا عدم انطباق ریتم شبانه روزی فرد با برنامه کاری و یا اجتماعی مورد نظر
بی خوابی و یا خواب آلودگی بیش از حد در طول روز
کاری و یا پریشانی یا اختلالات بالینی قابل توجه در عملکرد ذهنی، جسمی، اجتماعی ،

آموزشی فرد
ی اختلالات خواب و بیداری می تواند اثرات قابل توجهی بر سلامتی افراد و زندگ

افزایش ریسک برزو خطا دراجتماعی آنان از جمله کار و بحث آموزش و از طرفی 
کار و یا حتی تصادف داشته باشد



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری
بیداریوخواباختلالاتبروزعلل

کاریشیفت•
بارداری•
زمانیمنطقهتغییرات•
داروهاازبرخیاستفاده•
خوابیدندیرهمچونزندگیمعمولیروالدرتغییرات•
پارکینسونیاوآلزایمرهمچونپزشکیمشکلات•
روانیوروحیمشکلات•
یائسگی•



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری
پرواززدگی و یا سندرم تغییر سریع منطقه زمانی:

ی و یا یکی از رایج ترین اختلالات خواب و بیداری پرواززدگ
. است (jet leg)همان جت لگ

 ی برای افراد حین مسافرت، بخصوص مسافرت های طولان
همچون سفر از شرق به غرب و یا برعکس که اختلاف 

. ساعت مبدا و مقصد چشمگیر است، پرواززدگی رخ می دهد

بیق بنابراین دلیل عمده بروز پروازدگی را می توان عدم تط
. ساعت بیولوژیکی بدن با محیط اطراف دانست

کز از علائم این سندروم نیز می توان خواب آلودگی، عدم تمر
. و هوشیاری در روز و گاها مشکلات عصبی را نام برد

ا تطبیق غالبا سندرم تغییر سریع منطقه زمانی طی چند روز ت
.بدن مسافر با منطقه زمانی برطرف می گردد



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

اختلال خواب کار شیفتی:
یفتی یکی دیگر از رایج ترین اختلالات خواب و بیداری، اختلال خواب ناشی از کار ش

. است
 همان طور که از نام آن مشخص است این اختلال برای افرادی رخ می دهد که ساعت

ه و یا چرخشی بیولوژیکی بدن با برنامه کاری آن ها به دلیل کار کردن در شیفت های شبان
. تطبیق پیدا نمی کند

سردگی، از علائم اختلال خواب کار شیفتی می توان عدم تمرکز، کمبود انرژی، سردرد، اف
.  خواب آلودگی بیش از حد، ناتوانی در خوابیدن و یا پریدن از خواب را نام برد

و بیداری جهت کاهش تاثیر کار شیفتی بر خواب می بایست به طور طبیعی چرخه خواب
ید با را برای بدن ایجاد کنید، به این صورت که در طول شب که مشغول به کار هست

استفاده از چراغ های روشن خود را در معرض نور قرار داده و به اصطلاح روز را برای خود
نور، شبیه سازی کرده و در طول روز که زمان خواب برای شماست با محدود کردن تابش

شب را شبیه سازی کنید



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

اختلال تاخیر در فاز خواب:
اب، این اختلال در افرادی وجود دارد که در هنگام شب از ساعت معمول و قابل قبول خو

. دو ساعت و یا دیرتر به خواب می روند
در حقیقت این سندرم یک نوع اختلال در زمانبندی خواب است .
شدن از آن جایی که تاخیر در خواب و یا همان دیر خوابیدن باعث بروز مشکل در بیدار

ول و در زمان دلخواه می گردد، افراد مبتلا به این سندرم برای بیدار شدن در زمان معم
.انجام فعالیت های اجتماعی با سختی و مشکل مواجه هستند

ی می توانند زمینه ژنتیکی و عوامل محیط. این سندم در بین نوجوان و جوانان شایع است
.  منجر به بروز و ابتلا افراد به اختلال تاخیر در فاز خواب گردد

 علائم این سندرم غالبا در دوران کودکی و نواجوانی رشد کرده و در همان دوران
ن فرد چنانچه پس از این دوران همچا. نوجوانی و اوایل دورارن بزرگسالی از بین می روند

مادام علائم اختلال تاخیر در فاز خواب را داشته باشد، می توان گفت آن، یک سندرم
.العمر برای آن فرد خواهد بود



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

سندرم فاز خواب پیشرفته:
ه افراد مبتلا به این نوع اختلال غالبا زودتر از ساعت معمول ب

خواب رفته و زودتر از ساعت مدنظر خود و معمول اجتماع از خواب 
یشرفته به عنوان مثال افراد مبتلا به سندرم خواب پ.بیدار می شوند

صبح تا 1شب خوابیده و در ساعت 9غروب تا ۶در حدود ساعت 
. صبح از خواب بیدار می شوند5
ودتر از اگر چه این اختلال به دلیل تمایل به خوابیدن در غروب و ز

ی ساعت معمول خواب، زندگی اجتماعی افراد را دشوار می کند ول
اختلالات در صورتی که افراد مبتلا به اختلال فاز خواب پیشرفته،

ظر دیگری همچون اینسومنیا و آپنه خواب را نداشته باشند از ن
.کیفیت، می توانند خواب مطلوبی داشته باشند



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری
:ساعته۲۴غیربیداریوخواباختلال•
برایاجتماعبامطابقمشخصبرنامهحقیقتدرساعته24غیربیداریوخواباختلالبهمبتلاافراد•

ندارند،خوابیدن
4ساعتبعدیروزهایوصبح2ساعتبعدیروزرفته،خواببهشب11ساعتروزیکدرمثالعنوانبه•

.بخوابندصبح
ساعت24هاآنخواببرنامهکهحدیبهمی شوندبیدارنیزدیرتروخوابیدهدیرترشبهرافراداینبنابراین•

.می کندطیراروز
تاریکیونورچرخهبابدنداخلیساعتهماهنگیعدمساعته24غیربیداریوخواباختلالبروزدلیل•

.استشبانه روزی
.استشدهدیدهسندرمایننیزطبیعیبیناییباافردیدرگاهاولیهستندنابیناسندرماینبهمبتلاافراداکثر•
وهاداروازبرخیازاستفادهبرخیباولیکننداردوجودخواباختلالاینبرایقطعیدرمانحاضرحالدر•

.کردنزدیکطبیعیخوابالگویبهراافراداینمی تواندرمانینور
:نامنظمبیداریوخوابریتماختلال•
روزطیدرساعته8ممتدخوابجایبهونیستندباثباتیخوابالگویداریغالبااختلالاینبهمبتلاافراد•

بانهشخوابجایبهمکررصورتبهاصطلاحبهیاوشوندمیبیدارمجددوخوابیدهکوتاهیمدتبرای
بیماریداریافرادیدرنامنظمبیداریوخوابریتماختلالغالبا.می زنندچرت

.استشدهدهمشاهرشدناتوانیدارایکودکانییاوعصبیرشداختلال،هانتینگتون،آلزایمرپارکینسون،



اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

:نامنظمبیداریوخوابریتماختلال•

نیستندیباثباتخوابالگویداریغالبااختلالاینبهمبتلاافراد•
کوتاهیمدتبرایروزطیدرساعته8ممتدخوابجایبه•

کررمصورتبهاصطلاحبهیاوشوندمیبیدارمجددوخوابیده
.می زنندچرتشبانهخوابجایبه

اریدافرادیدرنامنظمبیداریوخوابریتماختلالغالبا•
رشداختلال،هانتینگتون،آلزایمرپارکینسون،بیماری
.استهشدمشاهدهرشدناتوانیدارایکودکانییاوعصبی



بی خوابی و روابط عاطفی

روابط ل دربی خوابی را با ایجاد مشک بریتانیادرسلامت روانیبنیاد
فکری مرتبطتمرکزبالا و فقدانخستگی پذیری ،عاطفی

، سردگیافبابی خوابیپیش از این، محققان از ارتباط. دانسته است
.خبر داده بودندبیمار قلبیضعف ایمنی بدن و

 گزارش بنیاد سلامت روانی نشان می دهد که احتمال برخورد
ر بیشتر چهار براب،مبتلایان به بی خوابی با مشکل در روابط عاطفی

یشتر از این گزارش می افزاید این افراد سه برابر ب. از سایر افراد است
.ددیگران دچار افسردگی و فقدان تمرکز ذهنی می شو



:تاثیر خواب خوب بر زیبایی

ب انسان ثابت کرده اند این باور دیرینه که خواب خوسوئدیپژوهشگران
به. را زیباتر می کند، صحت دارد

و سالم کسانی که برای مدتی طولانی بی خوابی می کشند، کمتر جذاب
.  به نظر می رسند

از چهره داوطلبانی که در این تحقیقات شرکت کردند دو بار عکس
عد از سی یک بار بعد از هشت ساعت خواب مستمر و یک بار ب. گرفته شد

.  و یک ساعت بی خوابی
شان را را مشاهده کنند و نظرعکسهابعد از افرادی دیگر خواسته شد که

به رداریعکس بمشاهده گران بدون اطلاع قبلی از تفاوت زمان. بگویند
ته شده، این نتیجه رسیدند که در عکس هایی که بعد از بی خوابی گرف

داوطلبان کمتر جذاب به نظر می رسن



تأثیر بی خوابی بر کودک

یشودم بی خوابی کودکان باعث ایجاد اختلال در روند رشد کودک

دندر زمان خواب شبانه ترشح می کنکودکرشدهورمون های.
 ،بدخوابی باعث عدم تمرکز کودک در طول روز می شود

را افزایش می دهدچاقیخطر.
ابی در اختلال رشد و خستگی در طول روز مهم ترین تأثیر بی خو

کودک می باشد



نظریه های خواب؟



: نظریه های خوابجبران و ترمیم.1

ولوژیک که ، خوابیدن برای تجدید قوا و احیای فرایندهای فیزیاین نظریهر اساس ب
رت بدن و ذهن را سالم نگه می دارند و باعث عملکرد مناسب آن ها می شوند ضرو

.اساسی دارد

 بر طبق این نظریه، خوابNREM ( حرکت غیرسریع چشم)مرحله خواب آرام
واب برای بازسازی و ترمیم فعالیت های فیزیولوژیک اهمیت دارد در حالی که خ

REM  نی برای بازسازی فعالیت های ذه( حرکت سریع چشم)مرحله پنجم خواب
.است

 پشتیبان این نظریه، پژوهش هایی است که نشان می دهد دوره های خوابREM 
هنگام بدن در. پس از مدتی کم خوابی و فعالیت جسمی شدید، افزایش می یابد

.و ترکیب پروتئینی را افزایش می دهد تقسیم سلولیخواب، سرعت

م خواب استاین پدیده نیز به نوبه خود پشتیبان نظریه جبران و ترمیم به هنگا



:  نظریه های خواب.             نظریه تکاملی. 2

ود، دوره های بنابر نظریه تکاملی که به نام نظریه انطباقی خواب نیز خوانده می ش
به وجود فعالیت و سکون به عنوان وسیله ای برای ذخیره انرژی در سیر تکاملی

.آمده اند
برای براساس این نظریه، تمام موجودات زنده در زمان هایی که بیداری و هشیاری

.  آن ها خطرناک و مخاطره آمیز بوده است خود را با خوابیدن انطباق داده اند
ختلف پشتیبان این نظریه، پژوهش های تطبیقی است که بر روی حیوانات م

.  صورت گرفته است
مولاً حیواناتی که شکارچیان طبیعی کمتری دارند، مانند خرس ها و شیرها، مع

. ساعت می خوابند15تا 12روزانه بین 
ی امّا حیواناتی که شکارچیان طبیعی زیادی دارند، دارای دوره های خواب کوتاه

ساعت نمی خوابند5تا 4هستند و معمولاً روزانه بیش از 



:  نظریه های خوابنظریه تحکیم اطلاعات   . 3

سان ها نظریه تحکیم اطلاعات بر پایه پژوهش های شناختی است و می گوید ان
. که در طول روز به دست آورده اند می خوابندپردازش اطلاعاتی برای 

کسب شده در طول روز، پردازش اطلاعاتبر اساس این نظریه، علاوه بر
.خوابیدن به مغز اجازه می دهد که خود را برای روز بعد آماده کند

ن برخی پژوهش ها همچنین نشان داده است که خواب به تحکیم و پیوند داد
که در طول روز فرا گرفته ایم و قرار دادن آن ها در حافظه دراز مدّت اطلاعاتی 

.  کمک می کند

یر جدّی بر پشتیبان این نظریه، مطالعاتی است که نشان می دهد کم خوابی، تأث
روی توانایی به یادآوری اطلاعات دارد



پیشگیری و درمان

رفع علت و ریشه بی خوابی
آموزش به بیمار درمورد بهداشت خواب
تجویز کوتاه مدت داروهای خواب آور



درمان؟

ی می یا اختلال خواب شناسایعلت بی خوابیابتدا
.شود و بر اساس آن درمان صورت می گیرد



رواندرمانی                                        درمان

۱ .آرامش  درمانی
ن بخشنداین تکنیک ها می توانند اضطراب و تنش بدن را کاهش دهند یا تسکی  .

اند به ذهن فرد دستیابی به آرامش از طریق تمرینات تنفسی یا بیوفیدبک می تو
.دبا این حال، این کار ممکن است به تمرین نیاز داشته باش. کمک کند

۲ .محدودیت خواب
 ،کاهش زمان ماندن در تختخواب و اجتناب از چرت زدن در طول روز

در این اقدامات ممکن است احساس خستگی و. استراتژی های موثری هستند
رد برنامه  محدودیت خواب به ف. نتیجه مدت زمان استراحت فرد را افزایش دهند

ج اجازه می دهد که در طول شب برای مدت زمان کمی بخوابد و سپس به تدری
.این زمان را افزایش دهد تا خواب به حالت عادی برگردد



رواندرمانی؟

۳ .اصلاح یا کنترل محرک
ط برای در این مورد، تختخواب فق. اصلاح ذهنیت فرد هم می تواند تکنیک مفید باشد

یه های این توص. خوابیدن به کار می رود و برای سایر فعالیت  ها مورد استفاده قرار نمی گیرد
:تکنیک شامل موارد زیر است

.تنها زمانی  که خواب آلوده هستید، به تختخواب بروید•
.اگر نمی توانید بخوابید، باید از تختخواب خارج شوید•
.تا زمانی که احساس خواب آلودگی کنید، بیدار بمانید•
.از چرت زدن خودداری کنید•
.یدبه یک برنامه پایبند باشید؛ هر روز در یک زمان مشخص بیدار شوید و بخواب•
۴ .نور درمانی
فرد، استفاده از نور درمانی با جعبه های نور، برای کمک به تنظیم مجدد ساعت درونی

.تکنیک موثری است



درمان شناختی رفتاری


CBT-Iوخوابیدبسریع ترچگونهبگیریدیادمی کندکمکشمابهکهاستهفته ای8تا۶درمانیبرنامهیک
اختلالندرماومدتطولانیخوابیبیبرایدرمانیگزینهاولینعنوانبهمعمولااین.بخوابیدطولانی تر

.باشدموثربسیارتواندمیو.شودمیتوصیهخواب
CBTاستزیرهایبخششامل.شودانجامبهداشتی،هایمراقبتدهندهارائهیکتوسطتواندمی:
.نیدککمتریاضطراباحساسبخوابید،نمی توانیداینکهازتامی کندکمکشمابهشناختیدرمان•
.بخوابیدسریعتروشویدآرامچگونهکهآموزدمیشمابهدرمانیمدیتیشنیااعصابتمدد•
.بگیریدیادراخوبخوابعاداتکندمیکمکشمابهخوابآموزش•
ادرقمدتایندراگرحتیبگذرانید،رختخوابدرتادهدمیرامشخصیزمانشمابهخوابمحدودیتدرمان•

.بخوابیدبهتردرویمیرختخواببهکهزمانیتاکندمیکمکشمابهاینزمان،گذشتبا.نباشیدخوابیدنبه
.یابدمیافزایششماخوابزمانبخوابید،بهترکهزمانی

درانیدبتوتاباشیدداشتهمنظمبیداریوخوابچرخهیکتاکندمیکمکشمابهمحرککنترلدرمان•
هستید، آلودخوابکهاستزمانیتنهارختخواببهرفتنشاملاین.کنیدمرتبطخوابیدنبارابودنرختخواب

استفادهیجنسفعالیتوخواببرایفقطخودتختازومی رویدبیرونرختخوابازبخوابیدنمی توانیداگر
.می کنید



تغییرات سبک زندگی

ویژهبه.شدببخبهبودبسیارراشماخوابکیفیتمی تواندزندگیسبکتنظیم
بسیارهنتیجکنید،استفادهروش هااینازپزشکیدرمان هایباهمراهکههنگامی
:بگیریدنظردررازیرموارداستخوبپس.دیدخواهیدبهتری

قندمصرفکاهشوغذاییرژیمدربیشترماهیوسبزیجاتترکیب•
کششوورزشبااضطرابواسترسکاهش•
خواببرایمنظمبرنامهیکایجاد•
خوابازقبلکمترآبنوشیدن•
عصریابعدازظهراواخردرویژهبهکافئین،مصرفکردنمحدود•
الکلودخانیاتمصرفکاهش•
خوابازقبلکربوهیدراتکمغذاییوعده هایمصرف•
پزشکتوصیه هایاساسبرسالموزنحفظ•



بهداشت خواب

 ورزش منظم
محل تاریک و راحت برای خواب
کاهش مصرف مواد حاوی کافئین، الکل و نیکوتین
عدم مصرف مقادیر زیاد مایع هنگام شب
عدم مصرف شام پرحجم
انجام یک فعالیت مورد علاقه قبل خواب
عدم نگاه به ساعت

مدیتیشن و تنفس:

ذهنتان را برای خواب آماده کنید  :

نرمش سبک: بدنتان را برای خواب آماده کنید



بهداشت خواب

برنامۀ منظم خواب و بیداری

خواب در حد نیاز

رفتن به محل خواب تنها در زمان احساس خواب

عدم بیداری طولانی در محل خواب

 عدم مطالعه یا تماشای تلویزیون

عدم تلاش برای ایجاد خواب

عدم خواب روزانه

 فکر نکردن به وقایع ناخوشایند



بهداشت خواب

مواجهه با نور مناسب در طول روز

حفظ دمای مناسب در محل خواب

محدود کردن نور و صدا در محل خواب

خوردن یک وعده غذای سبک درصورت گرسنگی

پرهیز از شام پرحجم



درمان دارویی

آنتی هیستامین ها

داروهای ضدافسردگی

 ملاتونین و راملتئون(Ramelteon)  

 گل ساعتی و سنبل الطیب(valerian)

 آگونیست هایGABAA بنزودیازپینی



انتخاب دارو

نوع بی خوابی

ویژگی های فیزیولوژیک بیمار



بنزودیازپین ها

همه مؤثر

کاهش زمان شروع و افزایش مدت خواب

خصوصیات فارماکوکینتیک: مبنای استفاده

آپنه هنگام خواب، سابقۀ سوء مصرف مواد، بارداری: منع مصرف



بنزودیازپین ها

عوارض جانبی:
خواب آلودگی❖
اختلال عملکرد❖
اختلال حافظه❖
کاهش تمرکز❖

anterograde)فراموشی بعدی ❖ amnesia)  



ملاتونین

 اثر بهتر: بعدازظهر 8مصرف در ساعت

دوز :mg 5- 0/5هنگام خواب

افراد نابینا، عقب ماندۀ ذهنی، : مؤثر برایADHD  
 مصرف کوتاه مدت

تهوع، سردرد: عوارض



یبی خوابی در افراد دارای بیماری زمینه ا



درمان

کنترل بیماری زمینه ای

قطع داروی عامل درصورت امکان

داروی خواب آور
انتخاب بر اساس نیاز بیمار و ویژگی های دارو❖

نوع اختلال خواب•
نیاز بیمار به خواب یا بیداری در طی روز•

تداخل های دارویی •



توصیه هایی برای خواب بهتر
نورمعرضدرقرارگرفتن.کنیدسپریخورشیدنورزیروخانهازبیرونرازمانیروزطولدر•

.می کندکمکسالمشبانه روزیریتمحفظبهطبیعی
عالیراهیروزدرتحرکیاورزشجلسه1حداقلانجام.باشیدداشتهتحرکوکنیدورزش•

.استخوابکیفیتبهبودبرای
اگرولیاست،مفیدروزانهخواب.کنیدمحدوددقیقه30تا20بهراخودروزانهچرت زدنزمان•

.می شودشبدرخوابیبیموجبباشد،دقیقه30ازبیش
ن،کافئیمصرف.کنیدپرهیزخوراکیموادازبعضیومحرکموادمصرفازخواب،ازقبل•

راوابخمی شوندمعدهناراحتییاسوء هاضمهموجبکهغذاهاییهمچنینوالکلیانیکوتین
.می کندمختل

سایروهمراهیگوشتلویزیون،نمایشگر.نکنیداستفادهنمایشگرهاازخواب،ازقبلساعتیک•
بامرتبطهورمون هایدراختلالموجبآبینور.می کندساطعآبینورالکترونیکیدستگاه های

.می شودخواب
باکیفیتیلوساسایروپتوبالش،تشک،ازاستفاده.کنیدایجادخودخواباتاقدرراحتیمحیط•

 کنندمیکمکشمابهنیزنوریوصوتیآلودگی هایحذف.موثرندبهترخوابداشتنبرای
.باشیدداشتهبی وقفهخوابی

.باشیدداشتهثابتیومنظمخواببرنامه•

https://www.chetor.com/tag/%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4/
https://www.chetor.com/tag/%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/232311-%d9%86%d9%88%d8%b1-%d8%a2%d8%a8%db%8c/


میشود؟؟خدمات درمانی از کی؟؟  و چگونه؟؟ شروع 

خدایا چنان کن سرانجام کار     تو خشنود باشی و ما رستگار
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