
 ا٢ ٘بْ تٛ ثٟتش٤ٗ ػشآغبص           ث٣ ٘بْ تٛ ٘بٔٝ و٣ وٙٓ ثبص



      Sleep disorder خَاب اختلالات

       



 Sleep                                      خٛاة

ٔحشن ٝ ٛؿ٥بس٢ ٘ؼجت ثٞؾ ٞخٛاة حبِت٣ اص وب
ػشٓت ثشٌـت پز٤ش  ٝث ٝب٢ ٔح٣ٌ٥ اػت وٞ

 .  اػت
 لاصْ اػتٔغضّٕٓىشد ٔٙبػت ثشا٢. 
   ب٢ رب٘ٛس٢ٝ ٞدس تٕبْ ٌٛ٘اػت ا٢  ٤ٝپب سفتبس٢. 

   ٍ حالتی است کِ هغس آى را تِ طَر فؼال ایجاد هی کٌذ

 .تا کاّص پاسخ تِ هحرک ّا تطخیص دادُ هی ضَد

 



 خٛاة؟
 ْتٛا٘ب٣٤ اساد٢ دس وٙتشَ ٔح٥ي ف٥ض٤ى٣ ٚ وبٞؾ ٤ب فمذاٖ  ٓذ

 .بػتٞٛؿ٥بس٤ػٌح 
  ت٥ّٔك ٘ؼج٣ ادساوبت حؼ٣ ٚ غ٥شفٔبَ ؿذٖ تمش٤جبً تٕبْ ٓولات

 .ثذٖاساد٢ 
   ٞب٢ ث٥ٙب٣٤ رب٤ٍض٤ٗ تلب٤ٚش ٓ فٔب٥ِت ثذٖ ٚ رٞٗ تغ٥٥ش وشدٜ ٚ تٛٞ

 .ٚاهح ٚال٣ٔ ؿٛ٘ذ
  خٛاة ٤ه حبِت فٔبَ ٚ پ٤ٛب اػت وٝ ثش ػبٓت ٞب٢ ث٥ذاس٢ ٔب تأح٥ش

   .ص٤بد٢ ٣ٔ ٌزاسد
 ٖٔتٛرٝ ؿذٜ ا٘ذ وٝ ثشا٢ دسن وبُٔ ٔغض ثب٤ذ خٛاة سا دا٘ـٕٙذا

 .دسن و٥ٙٓ



   Sleepخٛاة؟                              
٥ٔـٛد ثشا٢ ا٤بْ ث٥ذاس٢ٔغضؿبسط ، ٛاة، صٔبٖ اػتشاحت ٔغض اػتخ  . 

 ثٝ كٛست ٥ٕٓك ٚ ٔؼتٕش  خٛاة صٔبٖ اػتشاحت اص ٔغض ٌشفتٝ ؿٛد ٚ ٤باٌش
 .  (اختلاَ)٘جبؿذ، فشد دس ًَٛ سٚص دچبس ٓذْ تٕشوض خٛاٞذ ثٛد

 تٟٙب ثبٓج پش٤ـب٣٘ ٚ خؼت٣ٍ ٣ٔ ؿٛد ثّىٝ ص٘ذ٣ٌ  اختلاَ خٛاة ٝ٘
 .فشد سا ٥٘ض تحت تبح٥ش لشاس ٣ٔ دٞذ ٓبًف٣ ٚ ؿغ٣ّ

ٗٔشاحُ خٛاة ٚ  رب٘ٛساٖ ٚ د٤ٍش ٔب٥ٞبٖ ،پش٘ذٌبٖ ،پؼتب٘ذاساٖ دس ث٥
 .  ث٥ذاس٢ ٚرٛد داسد

 ػ٥ؼتٓ  ٚ ػ٥ؼتٓ ا٣ٕٙ٤ ،ػ٥ؼتٓ آلبةخٛاة ثشا٢ ػلأت ٚ ثبصػبص٢
ٖ ٞب ٚ رب٘ٛساٖ ا٥ٕٞت داسد ٣اػىّت ٓولا٣٘  . ا٘ؼب

 



   Sleep                                             خٛاة
خٛاة ًج٣ٔ٥ ٚ ػبِٓ ٕٔٔٛلا حغ خٛؿب٤ٙذ ٚ سهب٤ت ثخـ٣ سا ا٤زبد ٥ٔىٙذ. 
 ٖاػتشع سا ثٝ حذالُ ٣ٔ سػب٘ذ٥ٔضا. 

بهبود :  خواب طبیعی بازده خوبی دارد و مزایای زیادی چون
 ..حافظه، افزایش طول عمر، افزایش خلاقیت و تناسب وزن 

 ٓب٢ اتْٛ٘ٛ، لّج٣ ، س٢ٛ٤، ت٥ِٙٓ دٔب٢ ثذٖ،  ٞخٛاة ثش ػ٥ؼت
 . ٛس٣٘ٛٔ ٚ رٙؼ٣ احش داسدٞ
 ٌَز یک راز استّخَاب ِ ػلت ًیاز ها تاها. 
  خٛاة آِٛد٣ٌ ثبٓج خٌشات رذ٢ ثشا٢ خٛد فشد ٚ اًشاف٥ب٘ؾ ٣ٔ

 .( تلبدفبت) ؿٛد 
 حت٣ )سٚص ٔوش اػتٝ ػبٓت دس ؿجب٘ 10ٚ ث٥ـتش اص  4خٛاة وٕتش اص

 (.ٔٙزش ثٝ ٔشي

 



 خٛاة دس ؿٔش ؿبٓشاٖ؟

 َام رٍی ًذیذٓ ت ُ  راهژُ آب دادُ ام تاؽ ًچیذٓ تَ را              ٍز دٍش تِ خَاب دیذ
 
 استجٌثص گَْارُ ًفسْا ٍ رفت تیذارتاش           آهذ هی ترد رٍزی تَ را خَاب ػذم 

 
 ُتی سثة زیي خَاب تی تؼثیر دارملَحی           اًتظاری زًذگی خَاتی پریطاى است ٍ هي تا ساد 

 
 تیٌنتیذاری ًوی آیی ٍ در خَاتت ًوی هي             تِ ًویذاًن ٍصالت چَى دّذ دستن کِ سَی 

 
 ُدارٍی  خَاب  ای غافل از ضة زًذ  ُ  اهطةتا آُ آتطٌاک ٍ چطن اضکثار داری ّا           خَضن هذ

 
 خَاب  دارم  آرزٍ  گاّی            کِ  ٍ خَاب   ًثاضذ ّرگس هرا  ِ ِ  چطون  تلکِ جاًاًن  ت  آیذخَاب  آیذ ت

 
  را ها کرد   تیذار در  خَاب  ًاز  تَدم                          اضک  ٍداع  ضثٌن   لَحی در   سادُ  گل چَى 

 
 
 
 

 
 



 خٛاة                                                               : Sleep     
خٛاة ُٕٓ اكلاح٣ ٚ ٔتٔبدَ وٙٙذٜ ا٢ اػت ٚ ثشا٢ ت٥ِٙٓ حشاست ٚ رخ٥ش٠ ا٘شط٢ 

،ٓٞٛٞز٤بٖ،ٚ حت٣ ٔشي  ٔحش٥ٔٚت ًٛلا٣٘ اص خٛاة ثبٓج اؿفت٣ٍ ػبختبس ا٤ٍٛ ، ت
 .٥ٔـٛد

 فشوب٘غ أٛاد: 

   (3-7)تتب                       ، (ٞشتض2تب/ 5)دِتب،   
(14ثبلا٢ ) ثتب                               (8-12) آِفب 
 ٗ(ثتب) 2ٚ 1ٔشح١ّ خٛاة  ٔشح١ّ ػجىتش٤ 

 ٚٗاػت وٝ دس ٘ٛصاداٖ د٤ذٜ ٥ٔـٛد (دِتب) ،3ٚ4ٔشح١ّ خٛاة ٥ٕٓمتش٤. 

 دس ٘ٛاس ٔغض٢  ُبٞش ٥ٔـٛ٘ذأٛ اد ِٔٙٓ آِفب ٔٛلْ ث٥ذاس٢ ثب چـٕبٖ ثؼتٝ ٚآسأؾ. 

 ثب ثبلاتش٤ٗ فشوب٘غ دس ٘ٛاس ٔغض٢ ٕ٘ب٤بٖ ٥ٔـٛ٘ذأٛاد ثتب دس حبِت ث٥ذاس٢ ٚ تفىش  . 



 :فشوب٘غ أٛاد 
دس ا٤ٗ ٥ٕٓمتش٤ٗ ٔشح١ّ خٛاة أٛاد آٞؼتٝ ٚ ثّٙذ،   (ٞشتض 2تب / 5) دِتب

خٛاة، ثٌٛس   3ٚ4س٤تٓ اػت وٝ دس ٘ٛصاداٖ د٤ذٜ ٥ٔـٛد ٚ دس ٔشحّٝ 
 ..ا٘حلبس٢ ا٤ٗ أٛاد ت٥ِٛذ ٥ٔـٛد

تفىش ثذٖٚ خٛد ػب٘ؼٛس٢. ٔشتجي ثب حبِت خٛاة آِٛد٣ٌ، (ٞشتض 3-7) تتب. 

دس حبِت ث٥ذاس٢ ثب چـٕبٖ ثؼتٝ ٚ س٤لاوؼ٥ـٗ  ،  (ٞشتض 8-12) اِفب
 .أٛ اد ِٔٙٓ اِفب دس ٘ٛاس ٔغض٢  ُبٞش ٥ٔـٛ٘ذ

 تفىش أٛاد ثتب ثب . ، دس حبِت ث٥ذاس٢ ٚ اؿتغبَ(ٞشتض 14ثبلا٢)ثتب
 .  ثبلاتش٤ٗ فشوب٘غ دس ٘ٛاس ٔغض٢ ٕ٘ب٤بٖ ٥ٔـٛ٘ذ

 
 



 خٛاث٣ آسأؾ ثخؾ؟

 خٛاة ٚ ػلأت٣



 
 خَاب أثیرات ٍ فَایذت خٛاة ٚ ػلأت٣                        

 ... ٚ تٕشوض ، تٛرٝافضا٤ؾ ثٟشٜ ٚس٢ .1• 
 ... وبٞؾ خٌش افضا٤ؾ ٚصٖ .2•
 تش٥ٔٓ ثبفتٟب٢ ثذٖ .3•
 ... ّٕٓىشد ٚسصؿ٣ ثٟتشافضا٤ؾ  .4•
 ... وبٞؾ س٤ؼه ث٥ٕبس٢ ٞب٢ لّج٣ .5•
 ... ثٟجٛد ٞٛؽ ارتٕب٣ٓ ٚ ٓبًف٣ .6•
 ... پ٥ـ٥ٍش٢ اص افؼشد٣ٌ .7•
 وبٞؾ ػٌح اِتٟبة ثذٖ .8•
 د٤ب٥ِض خ٣٘ٛ.9•
 حزف آلا٤ٙذٞب 10•
 رخ٥شٜ ا٘شط٢. 11•
 افضا٤ؾ ػٌح ٤بد٥ٌش٢ ٚ حبفِٝ. 12•

  
 



 
 ۺدر پستاًذاراى هختلف خَاب هیاًگیي هیساى

 
 

 ساػت 2 :اػت ٞب
ُ ٞب•  ساػت 3  :ف٥
 ساػت  4: ٌبٚٞب•
ٝ ٞب•  ساػت 5تب 4: صساف
ٖ ٞب•  ساػت 6تب 8: ا٘ؼب
 ساػت 4تب 8: خشٌٛؽ ٞب•
 ساػت 7تب9: ؿبٔپب٘ضٜ ٞب•
 ساػت 8تب 9: لشٔضسٚثبٜ ٞب٢ •

  
 



 ٥ٔضاٖ ٥٘بص ثٝ خٛاة دس ػ٥ٙٗ ٔختّف تغ٥٥ش ٣ٔ وٙذ



 سي ساػت /خَاب کافی

 هاُ ۳–۰ ۱۷–۱۴

 سال ۲هاُ تا  ۴ ۱۶–۱۱

 سال ۵–۳ ۱۳–۱۰

 سال ۱۳–۶  ۱۲–۹

 سال ۱۷–۱۴ ۱۰–۸

 سال ۶۴–۱۸ ۹–۷

 سال ٍ تیطتر ۶۵ ۸–۷

‌چرخه‌ی‌خواب

 



 س٤تٓ ٤ب تغ٥٥شات دس٣٘ٚ

1 .س٤تٓ ػب٥ِب٘ٝ دسٚ٘ضاد: 
2 .س٤تٓ ؿجب٘ٝ سٚص٢ دسٚ٘ضاد: 

 
1 .س٤تٓ ػب٥ِب٘ٝ دسٚ٘ضاد: 
  َٛػبَ اػتآٔبد٣ٌ ح٥ٛا٘بت ثشا٢ تغ٥٥ش دس فل. 
   پش٘ذٌبٖ ثشا٢ سٞب٣٤ اص ػشٔب٢ صٔؼتبٖ ثٝ ػٕت رٙٛة پشٚاص

 .٥ٔىٙٙذ ٚ ثشا٢ سٞب٣٤ اص ٌشٔب٢ تبثؼتبٖ ثٝ ػٕت ؿٕبَ
تغ٥٥شات   ثذٖ ا٤ٗ پش٘ذٜ ٞب س٤تٓ ٤ب تم٤ٛٓ دس٣٘ٚ داسد وٝ آٖ سا ثشا٢

 .ثٙبْ س٤تٓ ػب٥ِب٘ٝ دسٚ٘ضادفل٣ّ آٔبدٜ ٥ٔىٙذ، 



 س٤تٓ ٤ب تغ٥٥شات دس٣٘ٚ

2 .س٤تٓ ؿجب٘ٝ سٚص٢ دسٚ٘ضاد: 
  َآؿٙبتش٤ٗ س٤تٓ ؿجب٘ٝ سٚص٢ دسٚ٘ضاد ٔب خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ سا وٙتش

 .  ٥ٔىٙذ
  ْا٤ٙىٝ ٍٞٙبْ غشٚة ٚ ؿت ثٝ ٔشٚس صٔبٖ خٛاة آِٛد ٚ ثٝ ٍٞٙب

 .كجح حت٣ اٌش ؿت سا ٘خٛاث٥ذٜ ثبؿ٥ذ، وٕتش خٛاة آِٛد ٞؼت٥ذ
 ٝػبٓت داس٘ذ، ا٤ٗ   24س٤تٕٟب٢ ؿجب٘ٝ سٚص٢ ٔب دٚسٜ ا٢ ٘ضد٤ه ث

 .س٤تٓ دس غ٥بة ٘ٛس ادأٝ ٥٥ٔبثذ
 ٝدس كٛست٥ىٝ ٞؼتٝ فٛق چ٥ّپب٣٤ ٔغض ػبِٓ ثبؿذ ٚ آٖ چشخ

دػتىبس٢ ٘ـذٜ ٚ ثٝ ٔٛسد د٤ٍش٢ ٓبدت ٘ىشدٜ ثبؿ٥ذ، س٤تٓ ؿجب٘ٝ  
 .سٚص٢ ثش ٥ٕٞٗ سٚاَ خٛاٞذ ثٛد



ٝ ٞب٢ ص٤ؼت٣ ػبٓت ص٤ؼت٣؟  ؟چشخ

ػٙز٣ ٤ب  ٔٛرٛدات ص٘ذٜ ٕبْت ٖ «  ػبٓت»داسا٢ ٤ه ػبصٚوبس صٔب
ٖ ٞب سا   خٛاة ٚ ث٥ذاس٢، ٞؼتٙذ وٝ دٚسٜ ٞب٢ فٔب٥ِت ٚ اػتشاحت آ

 .  وٙتشَ ٣ٔ وٙذ
 ّْای زیستی»ا٤ٗ ػبٓت ٞب وٝ ثٝ ٘ب ِ خٛا٘ذٜ ٣ٔ ؿٛ٘ذ،  « چرخ

ثٝ دٚسٜ فشا٤ٙذٞب٢ ف٥ض٤ِٛٛط٤ه ٚ ث٥ِٛٛط٤ى٣ وٝ دس ٤ه رذَٚ 
 .  ػبٓتٝ ٘ٛػبٖ داس٘ذ، اؿبسٜ ٣ٔ وٙٙذ 24صٔب٣٘ تمش٤جبً 

 ،ث٥ـتش   ٔب احؼبع ا٘شط٢ ٚ ٞٛؿ٥بس٢ثش اػبع ا٤ٗ ػبٓت ص٤ؼت٣
 .٥ٔجبؿذ دس ًَٛ سٚص ٚ خؼت٣ٍ ٚ وٕجٛد ا٘شط٢ دس ػبٓبت ؿت



ٝ ٞب٢ ص٤ؼت٣ ػبٓت ص٤ؼت٣؟  ؟چشخ

بت٣ ٞٓ داس٤ًَٓٛ سٚص ٘ٛػب٘ٔب دس  . 

َثشا٢ ٔخب: 
  اػتدٚ ٘ٛثت دس سٚصٞٛؿ٥بس٢ ر٣ٙٞ: 
ؿت ثٝ ٘مٌٝ اٚد  9كجح ٚ  9دس ػبٓت ٞب٢  ٣ٙٔ٤

 ٣ٔ سػذ 
 ٞب ثشا٢ ٖ  :لذست ثذ٣٘دس حب٣ِ وٝ ا٤ٗ صٔب
ثٔذاصُٟش اػت 7كجح ٚ  11 دس ػبٓت. 



 اختلالات خٛاة؟ 



 Sleep disorderاختلالات خٛاة          

   ٔح٥ي ف٥ض٤ى٣   دس وٙتشَٓذْ تٛا٘ب٣٤ اساد٢ 
 ٖػٌح ٞٛؿ٥بس٢ٚ وبٞؾ ٤ب فمذا، 
  ادساوبت حؼ٣ ت٥ّٔك ٘ؼج٣ 
 ًدس صٔبٖ اػتشاحت تٕبْ ٓولات اساد٢ ٚ غ٥شفٔبَ ؿذٖ تمش٤جب 
  ٞب٢ ث٥ٙب٣٤ ٓ ًٛس٢ وٝ فٔب٥ِت ثذٖ ٚ رٞٗ تغ٥٥ش وشدٜ ٚ تٛٞ

 .رب٤ٍض٤ٗ تلب٤ٚش ٚاهح ٚال٣ٔ ؿٛ٘ذ

خٛاة حبِت٣ اػت وٝ دس ٔمبثُ ث٥ذاس٢ لشاس ٣ٔ ٥ٌشد 



 اختلال خَاب؟

ٝاختلاَ خٛاة ثٝ ؿشا٣ٌ٤ ٌفتٝ ٣ٔ ؿٛدو: 
    ٚ و٥ف٥ت، و٥ٕت ٤ب ٔذت صٔبٖ خٛاة سا تحت تأح٥ش لشاس ٣ٔ دٞذ

 .  ثش تٛا٘ب٣٤ ّٕٓىشد فشد دس ٍٞٙبْ ث٥ذاس٢ تأح٥ش ٣ٔ ٌزاسد
 که مانع از خواب مناسب و باکیفیت در فرد مجموعه عواملی

 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

 ٚ ،ا٤ٗ اختلالات ٣ٔ تٛا٘ذ ػب٤ش ٔـىلات پضؿى٣ سا تـذ٤ذ وٙٙذ
ٝ ػبص اثتلا ثٝ ٔـىلات سٚح٣  .سٚا٣٘ ثبؿٙذ-٤ب ص٥ٔٙ

 



 اختلالات خواب؟
 از بیماری  ها هستند که توانایی فرد برای گروهی

را تحت تاثیر قرار منظم و مناسب  خوابیدن به طور 

 . می  دهند

  زیاد خوابیدن 

  ،کم خوابیدن 

 ،پریدن از خواب 

  نرفتن به مرحله خواب عمیق 

سخت به خواب رفتن است. 

سخت بیدار شدن. 

 
 



 اختلالات خواب؟

 شیوع این اختلالات، چه به سبب بیماری زمینه  ای

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

 .حال افزایش است

 

 ،بین‌ انسان هایی که درصد‌75بیش‌از‌ در واقع

داشتند اختلالات خواب به طور  سال‌59تا‌‌20

 .نسبتا منظم را گزارش می  کنند
 



 اختلالات خواب؟



 ثٟتش٤ٗ صٔبٖ خٛاة؟

ٗوٙذ ت٥٥ٔٗ سا اٚ لاصْ خٛاة ٥ٔضاٖ ٣ٔ تٛا٘ذ ؿخق ٞش ػ.  
وبػتٝ ا٘ؼبٖ ٔغض ٚ ثذٖ ّٕٓىشد ٥ٔضاٖ اص ٞٛا ؿذٖ تبس٤ه ثب 

ٖ ٞب ؿذت ثش خٛسؿ٥ذ ًّّٛ ثب ٚ ٣ٔ ؿٛد  .٣ٔ ؿٛد افضٚدٜ آ
ْٔلات٥٘ٛٗ ٞٛسٖٔٛ تشؿح ّٓت ثٝ صٔبٖ ٔشٚس ثٝ غشٚة ٍٞٙب 

  سٚص ٍٞٙبْ ٚ ٥ٔـٛد ؿشّٚ فشد آِٛد٢ خٛاة كٙٛثش٢ غذٜ اص
 .٘ذاسد ٚرٛد تشؿح٣

تغ٥٥ش ٘ٛرٛا٘بٖ ث٤ٛظٜ افشاد ثشخ٣ ثٛدٖ پشخبؿٍش ٚ  ا٥ٍ٘ضٜ ث٣ ّٓت 
 .(سٚص خٛاة ٚ ؿت ث٥ذاس٢) آٟ٘بػت ث٥ذاس٢ ٚ خٛاة ػبٓبت

 



 ثٟتش٤ٗ صٔبٖ خٛاة؟
ٝٞؼت ؿت ٍٞٙبْ ث. 
٥ٕ٘ـٛد ؿت خٛاة رب٘ـ٥ٗ ٓٙٛاٖ ٥ٞچ ثٝ سٚص خٛاة. 
٥ٔـٛ٘ذ تشؿح ؿت ا٤بْ دس آسأؾ ٚ سؿذ ٞٛسٟٔٛ٘ب٢. 
كٛست ؿت ا٤بْ دس آلا٤ٙذٞب حزف ٚ وبف٣ ٚ لاصْ د٤ب٥ِض 

 .٥ٍ٥ٔشد
سٚص خٛاة ص٤بد ٔمذاس :   
ٕٛث٥حب٣ِ ٚ هٔف ٚ اخ 
ػ٣ٙ٥ٍٙ 
٥ٌز٣ 
ْداسد ثذ٘جبَ سا تٛرٝ ٚ تٕشوض ٓذ 

 



 ثٟتش٤ٗ صٔبٖ خٛاة؟
ثخٛاث٥ذ صٚدتش چٝ ٞش ؿت ٞب وٝ ٣ٔ دٞٙذ ٘ـبٖ پظٚٞـٟب ثشخ٣ ٘تب٤ذ،  

   .٥ٔى٥ٙذ تزشثٝ سا ث٥ـتش آسأؾ
وؼب٣٘ وٝ داد ٘ـبٖ ؿذ ا٘زبْ طاپ٣ٙ وبسٌش 1197 ٔـبسوت ثب وٝ ٣تحم٥م 

  .٣ٔ ؿٛ٘ذ دچبس افؼشد٣ٌ ثٝ ث٥ـتش ٣ٔ سٚ٘ذ سختخٛاة ثٝ د٤ش ؿت ٞب وٝ

٢ ٝ  ث٥ـتش ثخٛاثٙذ، د٤شتش ٣ٔ دٞٙذ تشر٥ح وٝ افشاد٢ داد ٘ـبٖ د٤ٍش٢ ٌٔبِٔ
 ٤ب ٔـىلات س٢ٚ ثش تٕشوض ٕٞب٘ٙذ (٘ـخٛاسفىش٢)تىشاسؿٛ٘ذٜ ٔٙف٣ افىبس ثٝ

   .٣ٔ ؿٛ٘ذ دچبس ثذ تزشث٥بت

ٔٙف٣ تأح٥ش فشد خٛاة و٥ف٥ت ٚ ٥ٔضاٖ س٢ٚ ثش تىشاسؿٛ٘ذٜ ٔٙف٣ افىبس 
 .٣ٔ ٌزاس٘ذ

 





 
 :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  11۰تا  ۹۰هر چرخه خواب حدود

 .ساعته تکرار می شود ۸یا  ۷طول یک خواب 

 



ِ ی خَاب  چرخ
ی ِ  خَاب چرخ
٢ ٝ ٖ ٞب دس ًج٣ٔ٥ ٔىب٥٘ؼٓ ٤ه خٛاة چشخ   خبسر٣ ؿشا٤ي اص تشو٥ج٣ ؿبُٔ وٝ اػت ا٘ؼب

ٗ ًٛس ٚ اػت ص٘ذ٣ٌ ػجه ٚ ؿخل٣ سفتبسٞب٢ ٘ٛس، ٔب٘ٙذ  ٔب٘ٙذ داخ٣ّ، ؿشا٤ي ٥ٕٞ
 .فشد ط٘ت٥ه ٚ ٔغض٢ أٛاد اٍِٛٞب٢

٢ ٤ه ٝ  ٣ٔ دٞذ؛ سخ ٔـخق حبِت دٚ دس ًج٣ٔ٥ خٛاة چشخ

چطن سریغ حرکات تذٍى خَابNREM)).  
چطن سریغ حرکات تا خَابREM))   
ٖا٤ٗ تٔذاد ٞشچٝ ٚ ٣ٔ دٞذ ٚه٥ٔت تغ٥٥ش ٔشاحُ ا٤ٗ ث٥ٗ دل٥مٝ 110 تب 90 ٞش تمش٤جب ثذ  

ٝ ٞب ٜ تش NREM ٔشاحُ ًَٛ ؿٛد، ث٥ـتش چشخ   ًٛلا٣٘ تش REM ٔشاحُ ًَٛ ٚ وٛتب
 .٣ٔ ؿٛد

ٞب ا٤ٗ اص دٚسٜ پٙذ تب چٟبس ؿت ٞش ثذٖ َ،آ ٜا٤ذ حبِت دس ٝ   .٣ٔ ٌزاسد ػش پـت سا چشخ
ساحت٣ ثب ؿذٖ ث٥ذاس ثشا٢ صٔبٖ ثٟتش٤ٗ اػت، خٛد حبِت ػجه تش٤ٗ دس خٛاة وٝ ٍٞٙب٣ٔ  

 .اػت خٛة سٚص ٤ه ؿشّٚ ٚ ث٥ـتش آسأؾ احؼبع ٚ
 



 
ِ ّای خَاب  خَاب دیذى ٍ چرخ

 ا٢ خٛاة ؿت ًَٛ تٕبْ دس وٝ ٍٞٙب٣ٔ ٝ   داس٤ذ، ث٣ ٚلف
 :٣ٔ سٚ٘ذ پ٥ؾ تشت٥ت ا٤ٗ ثٝ خٛاة ٔشاحُ

•N1 اَٚ ٔشحّٝ ٤ب NREM؛ 
•N2 دْٚ ٔشحّٝ ٤ب NREM؛ 
•N3 ػْٛ ٔشحّٝ ٤ب NREM؛ 
• N4 ّْٝچٟبس ٔشح   NREM؛ 
 REM          پٙزٓ ٔشحّٝ•

 



 ٔشاحُ خٛاة؟

➢  تیذاری 
Non,REM ➢  ٗث٥ـتش دس اٚا٤ُ ؿت: خٛاة ا٤ 

1         . N1: 5% 

 2         .N2:50%       

    3ٚ4     .N3:25-20%    ٚN4      خٛاة ٥ٕٓك ٞؼت 

    ۵       .REM: 20%-25%     ➢  یطتر در اٍاخر ضة تایي خَاب 

 

 ُتىشاس ٣ٔ ؿٛدٝ دل٥م 110-90 ٞشا٤ٗ ػ٥ى. 

 



 اختلال خَاب



 
‌N1یا  NREMهرحلِ اٍل خَاب . ۱

 ٗاػت خٛاة ٔشحّٝ ػجه تش٤ٗ ٔشحّٝ ا٤.   

ٖاػت آػبٖ خٛاة، ٔشحّٝ ا٤ٗ دس فشد ث٥ذاسوشد 
اػت ثٛدٜ خٛاة وٝ ٣ٕ٘ ؿٛد ٔتٛرٝ فشد ٕٔٔٛلا. 

خٛاة ًَٛ دس N1  ٖثذٖ فٔب٥ِت ٞب٢ ٞشچٙذ ٚ اػت ٘ـذٜ آساْ وبٔلا ثذ 
ٝ تذس٤ذ ٔغض ٚ   ٣ٔ ؿٛ٘ذ، وٙذ ث

 داس٘ذ ٚرٛد وٛتبٜ غ٥شاساد٢ حشوبت اص دٚسٜ ٞب٣٤.   

ت٥ِٛذ ثبلا دأٙٝ ثب تتب أٛاد ٚ اػت فٔبَ ٘ؼجتب ٞٙٛص ٔغض ٔشحّٝ، ا٤ٗ دس 
   .٣ٔ وٙذ

ا٢ ٔغض٢ أٛاد تتب أٛاد ٝ  ا٤زبد پ٥ـب٣٘ ِٛة دس ث٥ـتش وٝ ٞؼتٙذ آٞؼت
 .٣ٔ ؿٛ٘ذ

 



 
‌N1یا  NREMهرحلِ اٍل خَاب . ۱

 
ٔشحّٝ ا٤ٗ دس: 
 .اػت چشخـ٣ ٚ آٞؼتٝ ٕٔٔٛلا چـٓ حشوبت•
 .٣ٔ ؿٛد وٙذ ٔغض فٔب٥ِت•
  وٙذ ٔغض فٔب٥ِت ثب ٕٞشاٜ ٥٘ض تٙفغ ٚ چـٓ حشوبت ،لّت هشثبٖ•

 .٣ٔ ؿٛ٘ذ
ُ ؿذٖ ثٝ ؿشّٚ ٓولات•    ٣ٔ وٙٙذ ؿ
ٝ ٞب اػت ٕٔىٗ •  .ثبؿٙذ داؿتٝ غ٥شاساد٢ حشوبت ٔب٥ٞچ

 



 
خَاب ۱هرحلِ   

 
٣ٔ ؿ٤ٛٓ خبسد خٛاة اص ٚ سفتٝ خٛاة ثٝ ٔب اػت، ػجه خٛاة وٝ ٔشحّٝ ا٤ٗ دس  

   .ؿ٤ٛٓ ث٥ذاس ساحت٣ ثٝ ٣ٔ تٛا٥٘ٓ ٚ
ٞب٢ ٓ ٝ ٞب فٔب٥ِت ٚ ٣ٔ وٙٙذ حشوت آٞؼتٝ ثؼ٥بس ٔب چـ  .٣ٔ ؿٛد وٙذ ٔب٥ٞچ
 ا٢ ثلش٢ تلب٤ٚش اغّت ٣ٔ ؿٛ٘ذ، ث٥ذاس خٛاة 1 ٔشحّٝ اص وٝ افشاد٢ ٝ ٝ تى  ثٝ سا تى

   .٣ٔ آٚس٘ذ ٤بد
احؼبع ثب اغّت وٝ ٣ٔ وٙٙذ تزشثٝ سا ٓولا٣٘ ٘بٌٟب٣٘ ا٘مجبهبت افشاد ثؼ٥بس٢ 

 .اػت ٕٞشاٜ خٛسدٖ ص٥ٔٗ ثٝ ؿشّٚ
 ٗا٘زبْ وشدٖ ٚحـت ٍٞٙبْ ٔب وٝ اػت "پشؿ٣" ثٝ ؿج٥ٝ ٘بٌٟب٣٘ حشوبت ا٤ 

  .٣ٔ د٥ٞٓ
ا٘ذاْ دٚسٜ ا٢ حشوبت ٓٙٛاٖ ثٝ وٝ ٣ٔ وٙٙذ تزشثٝ سا خٛاث٣ اختلاَ ،افشاد اص ثشخ٣ 

  ٣ٔ ؿٛد، ؿٙبختٝ خٛاة



 
‌N2یا  NREMهرحلِ دٍم خَاب . ۲

 ٖتش دْٚ ٔشحّٝ دس ثذ ْ    ٣ٔ ؿٛد، وٙذ ٔغض فٔب٥ِت ٔشحّٝ ا٤ٗ دس .٣ٔ ؿٛد آسا
صٔبٖ اص ٣ٕ٥٘ تمش٤جب ٌٔبِٔبت ًجك ٚ داسد اختلبف ٔشحّٝ ا٤ٗ ثٝ ٔب خٛاة صٔبٖ ث٥ـتش  

   .٣ٔ و٥ٙٓ ػپش٢ ٔشحّٝ ا٤ٗ دس سا خٛد خٛاة
ساحت٣ ٚ اػت ػجه ٔشحّٝ ا٤ٗ دس ٔب خٛاة ٝ  .ٓؿ٤ٛ ث٥ذاس خٛاة اص ٣ٔ تٛا٥٘ذ ث
ٔشحّٝ ا٤ٗ دس: 

 .٣ٔ ؿٛ٘ذ وٙذتش تٙفغ ٚ لّت هشثبٖ•
 .٘ذاسد ٚرٛد چـ٣ٕ حشوت ٥ٞچ•
 .٣ٔ ٤بثذ وبٞؾ ثذٖ دٔب٢•
 .٣ٔ ؿٛ٘ذ ؿُ ٓولات•
  ٔغض٢ أٛاد ٔتٕب٤ض ٤ٚظ٣ٌ خٛاة دٚن ٞب٢ .٣ٔ دٞٙذ ٘ـبٖ سا رذ٤ذ٢ ا٢ٍِٛ ٔغض٢ أٛاد•

 .٣ٔ ؿٛ٘ذ ُبٞش ثبس ا٥ِٚٗ ثشا٢ وٝ ٞؼتٙذ
تخج٥ت ٤ٚظ٣ٌ ٞب٢ اص ٤ى٣ خٛاة دٚن ٞب٢ س٤ت٥ٕهِ ٚ ػش٤ْ ٔغض٢ أٛاد ٣ٔ ؿٛد تلٛس  

ْ آٚس٢، سا لجُ سٚص رذ٤ذ خبًشات ٔغض ٣ٙٔ٤ ٞؼتٙذ، حبفِٝ  .٣ٔ وٙذ ف٥ّتش ٚ پشداصؽ رٕ

 



 
 
 
 
 

 (خَاب ػویك)  NREM خَاب ۴ٍ  ۳هرحلِ 

 
 
 
 
 

ٗحُأش آخش٤NREM   

 ٗ٣ٔ ٤ٌٛٙذ ٥٘ض ٥ٕٓك خٛاة آٖ ثٝ وٝ اػت خٛاة ٔشحّٝ ٥ٕٓك تش٤.   

ؿذٖ ُبٞش ثٝ ؿشّٚ دِتب أٛاد ٘بْ ثٝ آٞؼتٝ ثؼ٥بس ٔغض٢ أٛاد ،3 ٔشحّٝ دس 
   .٣ٔ ؿٛ٘ذ پشاوٙذٜ ػش٤ٔتش ٚ وٛچىتش أٛاد ثب وٝ ٣ٔ وٙٙذ

٣ٔ وٙذ ت٥ِٛذ دِتب أٛاد ا٘حلبس٢ ًٛس ثٝ تمش٤جبً ٔغض ٔشحّٝ ا٤ٗ دس. 

 ثؼ٥بس ٣ٔ ؿٛد ٘ب٥ٔذٜ ٥ٕٓك خٛاة ٞٓ ثب وٝ 4 ٚ 3 ٔشاحُ دس وؼ٣ وشدٖ ث٥ذاس  
  .اػت دؿٛاس

٣ٕ٘ دٞٙذ تٌج٥ك سا خٛد فٛساً ٣ٔ ؿٛ٘ذ، ث٥ذاس خٛاة اص ٥ٕٓك خٛاة دس وٝ افشاد٢ ٚ  
   .٣ٔ وٙٙذ ػشدس٣ٌٕ ٚ ٥ٌز٣ احؼبع ؿذٖ ث٥ذاس اص پغ دل٥مٝ چٙذ تب اغّت

ساٜ ٤ب ؿجب٘ٝ ٚحـت ادساس٢، ؿت ٥ٕٓك خٛاة ًَٛ دس وٛدوبٖ ٚ افشاد اص ثشخ٣  
 ٣ٔ وٙٙذ تزشثٝ سا خٛاة دس سفتٗ

 



 
‌NREMخَاب  ِ ٍ چْارهرحلِ س. ۳

 
ٔشحّٝ ا٤ٗ دس: 
 ا٢، تٛ٘ٛع ٝ ْ تش ثذٖ ٚ ٣ٔ ٤بثذ وبٞؾ تٙفغ ػشٓت ٚ ٘جن ٔب٥ٞچ    .٣ٔ ؿٛد آسا
 .اػت دؿٛاس خٛاة اص ث٥ذاسؿذٖ•
 .داس٘ذ لشاس خٛد حذ وٕتش٤ٗ دس تٙفغ ٚ لّت هشثبٖ•
 .٣ٔ ٤بثذ وبٞؾ خٖٛ فـبس•
 .٘ذاسد ٚرٛد چـ٣ٕ حشوت ٥ٞچ•
ٝ ٞب•  .٣ٔ ؿٛ٘ذ ؿُ وبٔلا ٔب٥ٞچ
 .٣ٔ ؿٛد ا٤زبد دِتب آٞؼتٝ ٚ ٥ٕٓك ٔغض٢ أٛاد•
 .٣ٔ دٞذ سخ ػ٣ِّٛ ثبصػبص٢ ٚ ثبفت سؿذ ٚ تش٥ٔٓ•
 .٣ٔ ؿٛد تم٤ٛت ثذٖ ا٣ٕٙ٤ ػ٥ؼتٓ•
است حیاتی ،ترهیوی خَاب ترای هرحلِ ایي کِ تاٍرًذ ایي تر کارضٌاساى 

  .هی کٌذ کوک تذى رضذ ٍ تْثَد تِ ٍ
، هی کٌذ کوک حافظِ ٍ خلالیت تِ ػویك خَاب کِ دارد ٍجَد ضَاّذی. 



 
‌REM پٌج، خَاب هرحلِ. ۴

 ٔشحّٝ ا٤ٗ دس: 
 .٣ٔ ؿٛد ػش٤ْ چـٓ حشوبت REM ٍٞٙبْ•
 .٣ٔ ؿٛد ٘بِٔٙٓ ٚ ٣ٔ ٤بثذ افضا٤ؾ لّت هشثبٖ ٚ تٙفغ•
ٝ رض اِجتٝ) ٣ٔ ؿٛد ٓولات ٔٛلت فّذ ٤ب (atonia) آت٥٘ٛب دچبس ثذٖ• ٓ ٞب ث   ٓولات٣ ٚ چـ

 .(٣ٔ وٙٙذ وٙتشَ سا تٙفغ وٝ

ٝ سغٓ• ٝ ٞب، فّذ ؿذٖ ث   ثذٖ فّذ ؿذٖ) .د٥ٞٓ ا٘زبْ غ٥شاساد٢ حشوبت اػت ٕٔىٗ ٔب٥ٞچ
 (.٣ٔ ث٥ٙ٥ذ سؤ٤بٞب٤تبٖ دس وٝ ٣ٔ ؿٛد حشوبت٣ ا٘زبْ اص ٔبْ٘

 ث٥ذاس٢ صٔبٖ دس ٔغض٢ فٔب٥ِت ػٌح ثٝ ٚ ٣ٔ ٤بثذ چـ٥ٍٕش٢ افضا٤ؾ ٔغض فٔب٥ِت•
 .٣ٔ ؿٛد ٘ضد٤ه

ٖخٛاة ٔٔتمذ٘ذ دا٘ـٕٙذاREM حبفِٝ ٔب٘ٙذ ؿٙبخت٣ ّٕٓىشدٞب٢ ثشا٢، 
  .اػت هشٚس٢ خلال٥ت ٚ ٤بد٥ٌش٢

ٞب٢ اص ٤ى٣ ٝ  .سؤ٤بٞبػت ٚاهح تش٤ٗ د٤ذٖ REM خٛاة ٔـخل



 
 REM خَاب ،5ٔشحّٝ 

 
تش، ٔب تٙفغ ٔشحّٝ، ا٤ٗ دس ْ ٓ تش ػش٤  ٣ٔ ؿٛد، ٕٓك تش وٓ ٚ ٘بِٔٙ

 ٓولات ٚ ٣ٔ خٛس٘ذ تىبٖ ٔختّف رٟبت دس ػشٓت ثٝ ٔب چـٕبٖ
 ٚ لّت هشثبٖ .٣ٔ ؿٛ٘ذ فّذ خٛاة ًَٛ دس ٔٛلت ًٛس ثٝ ٔب ا٘ذاْ
 سخ تٙبػ٣ّ آِت ٍ٘ٔٛ ٔشداٖ دس ٚ ٣ٔ ٤بثذ، افضا٤ؾ ٔب خٖٛ فـبس

   .٣ٔ دٞذ
خٛاة ًَٛ دس افشاد وٝ ٍٞٙب٣ٔREM ٣ٔ ؿٛ٘ذ، ث٥ذاس خٛاة اص 

ٖ ٞب٢ اغّت  ٌفتٝ ٥٘ض سؤ٤ب آٟ٘ب ثٝ وٝ ٣ٔ وٙٙذ  تٔش٤ف داػتب
 .٣ٔ ؿٛد

ٗخٛاة دٚسٜ ا٥ِٚ REM ًاص پغ دل٥مٝ 90 تب 70 حذٚد ٕٔٔٛلا 
   .٣ٔ دٞذ سخ ٔب سفتٗ خٛاة ثٝ

 





 دیذى، رٍیا خَاب



 
‌REM ٍ خَاب( رؤیا)خَاب دیذى 

  ٝس٤ٚب ؿبٞشا٣ٞ اػت ثٝ ٘بخٛدآٌبٜ وٝ ٔحت٤ٛبت آٖ سا ثذٖٚ ػب٘ؼٛس تخ٥ّ
 .٥ٔىٙذ

 س٤ٚب دس ٔشحّٝ خٛاةREM اتفاق هی افتذ. 
 ػبٓت سا كشف خٛاة د٤ذٖ ٣ٔ و٥ٙٓ 2ٔب ٕٔٔٛلاً ٞش ؿت ث٥ؾ اص  . 

  (  ػٛپبح ا٥ًٕٙبٖ) "دس٤چٝ ا٤ٕٗ"ص٤ٍٕٛ٘ذ فش٤ٚذ، ٔٔتمذ ثٛد وٝ سؤ٤ب ٤ه
ٝ ٞب٢ ٘بخٛدآٌبٜ اػت  .  ثشا٢ خٛاػت

 دا٘ـٕٙذاٖ ٔتٛرٝ ؿذ٘ذ وٝ تزشث٥بت ٓز٥ت ٚ غ٥شٌٔٙم٣ وٝ ٔب سؤ٤ب
 .  اتفبق ٣ٔ افتذ ٣ٔREM ٘ب٥ٔٓ تمش٤جبً ٥ٕٞـٝ دس ًَٛ خٛاة 

 ث٥ـتش پؼتب٘ذاساٖ ٚ پش٘ذٌبٖ ٓلائٓ خٛاةREM  ،سا ٘ـبٖ ٣ٔ دٞٙذ 

خض٘ذٌبٖ ٚ ػب٤ش ح٥ٛا٘بت خٛ٘ؼشد ا٤ٗ ٓلائٓ سا ٘ـبٖ ٣ٕ٘ دٞٙذ. 





 .س٤ٚب استجبى ٔؼتم٣ٕ٥ ثب خلال٥ت ٚ تٛا٘ب٣٤ حُ ٔؼئّٝ داسد



 ٔوشات ث٥خٛاث٣؟

ِ(تٛرٝ، تٕشوض ٚ)ٝ ٔـىلات ؿٙبخت٣ ٚ حبف.... 

 

 ▪ (ٓلجب٥٘ت، خـٓ، پشخبؿٍش٢ ٚ ) ٔـىلات ٓبًف٣...  
 

▪ (ػشدسد، هٔف ٚ ث٥حب٣ِ ٚ ) ٔـىلات رؼ٣ٕ... 



 اختلالات خَاب
 ثش ػلأت٣ سٚا٣٘، رؼ٣ٕ ٚ ارتٕب٣ٓتبح٥ش 
ثشو٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ تبح٥ش 
تبح٥ش ثشو٥ٕت، ا٥ٔذ ثٝ ص٘ذ٣ٌ 
تبح٥ش ثشو٥ٕت ٚو٥ف٥ت ٤بد٥ٌش٢ 
 ( ٚ حبفِٝ ، تٛرٝدس تٕشوض اختلاَ)وبٞؾ ّٕٓىشد ر٣ٙٞ  
تـذ٤ذ ث٥ٕبس٢ ٞب٢ ص٥ٔٙٝ ا٢ سٚا٣٘ ٚ غ٥شسٚا٣٘ 
افضا٤ؾ خٌش دس ثشخ٣ ؿغّٟب 
(افؼشد٣ٌ ،افضا٤ؾ تحش٤ه پز٤ش٢، ٘ٛػب٘بت خّم٣ ٚ احؼبع اهٌشاة )خّم٣  اختلالات 

 تو٥ٔف ػ٥ؼتٓ ا٣ٕٙ٤ 
 س ، فـبٓشٚل٣ افضا٤ؾ خٌش اثتلا ثٝ ث٥ٕبس٢ ٞب٢ ٔضٔٗ اص رّٕٝ ث٥ٕبس٢ لّج٣

 ......خٖٛ ٚ د٤بثت ٚ



 

 :بطور کلیعلت اختلالات خواب؟               

 
ژنتیک 

 (مانند شیفت کاری یا برنامه خواب نا منظم)سبک زندگی 

 (شامل الکل و کافئین زیاد)رژیم غذایی نا مناسب 

اضافه وزن 

 (....مثل دردها، بیماری قلبی و)برخی از بیماری ها 

 داروهامصرف برخی از 

بالا رفتن سن 

استرس و اختلالات روانی 
 



 چشا اختلاَ خٛاة؟

به‌سبب مشکلات خواب را، بیشتر افراد:‌

‌1.(مالی،‌خانوادگی،‌ارتباطی،سیاسی‌و)ذهنی‌اشتغالات‌....‌

2.اختلالات‌روانی،‌جسمی‌و‌اجتماعیانواع‌‌

3.به‌علت‌برنامه‌‌های‌سخت‌روزانهاسترس‌‌

4.ناکامیها،‌محدودیتها،تعارضات‌و‌شکستها‌،..... 

  بسته به نوع اختلال خواب، افراد ممکن است در به

خواب رفتن مشکل داشته و در طول روز احساس خستگی 

 .شدید کنند

 



 
 

 ّٓت اختلاَ دس خٛاة؟
 
 

اػتشع ٚ افؼشد٣ٌ: 
  ٤ى٣ اص ٟٔٓ تش٤ٗ دلا٤ُ اختلاَ دس خٛاة ، اػت. 
 ُٔاٌش ا٤ٗ افؼشد٣ٌ ٚ اػتشع وٙتشَ ٚ دسٔبٖ ٘ـٛد، ٣ٔ تٛا٘ذ ٓب

 :٣ٕٟٔ ثشا٢
   ،ٝ٘وبثٛع ٞب٢ ؿجب 
  ،حشف صدٖ ٚ ساٜ سفتٗ دس خٛاة 
 ٚ ثبؿذ… ؿت ادساس٢ وٛدوبٖ ٘بؿ٣ اص تشع  . 
  ا٤ٗ ٔـىُ ٕٔىٗ اػت ٞٓ دس ثضسٌؼبلاٖ اتفبق ث٥فتذ ٚ ٞٓ دس

وٛدوبٖ ٚ ٓلائٓ ٚ ٓٛاسم آٖ ٌشٜٚ ٞب٢ ػ٣ٙ ٔختّف سا دس٥ٌش  
 . ٣ٔ وٙذ



 ّٓت اختلاَ دس خٛاة؟

اهٌشاة 
ٖٛتپؾ لّت، ث٥مشاس٢، ِشصؽ، :  ٚلت٣ ٓلائٓ ٚ ٘ـب٘ٝ ٞب٣٤ چ

احتٕبَ لش٤جبِٛلّٛ ثٛدٖ حٛادث، تىشس ادساس، ت٣ٍٙ ٘فغ، اؿتغبلات  
 .پذ٤ذاس ٥ٔـٛد، خٛاث٥ذٖ سا دؿٛاس ٥ٔىٙذ .....ر٣ٙٞ دس ٔٛسد آ٤ٙذٜ ٚ

 اهٌشاة تبح٥ش ٔٙف٣ ٚ ثذ٢ س٢ٚ سٚ٘ذ خٛاة ٣ٔ ٌزاس٘ذ ٚ ٕٔٔٛلا
 .  خٛاث٥ذٖ سا ثب ٔـىُ ٔٛارٝ ٣ٔ وٙٙذ

  وبثٛع د٤ذٖ، حشف صدٖ ٚ ٤ب ساٜ سفتٗ دس خٛاة اص رّٕٝ تبح٥شات
 .ٔٙف٣ اهٌشاة ثش پشٚػٝ خٛاة ٞؼتٙذ



 ّٓت اختلاَ دس خٛاة؟
آِشط٢ ٚ ٔـىلات تٙفؼ٣: 

 
٤ى٣ اص دلا٤ُ اختلاَ خٛاة، آِشط٢ ٚ ٔـىلات تٙفؼ٣ ٣ٔ ثبؿذ. 
  ا٘ٛاّ ٔختّف اص آِشط٢  ٞب، ػشٔبخٛسد٣ٌ ٚ ٓفٛ٘ت  ٞب٢ دػتٍبٜ تٙفؼ٣ فٛلب٣٘

 .  ٣ٔ تٛا٘ٙذ ٘فغ وـ٥ذٖ سا دس ٍٞٙبْ ؿت دؿٛاس وٙٙذ
 ٣ٔ تٛا٘ذ ثبٓج  ( اص ًش٤ك ث٣ٙ٥ ) ثٙبثشا٤ٗ، ٘بتٛا٣٘ دس تٙفغ ثٝ ٞش ؿى٣ّ وٝ ثبؿذ ٓٞ

 .ٔـىلات خٛاة ٚ اص دػت سفتٗ و٥ف٥ت آٖ ؿٛد
 

 :تىشس ادساس ؿجب٘ٝ
 

ثٝ خلٛف دس وٛدوبٖ، تىشس ادساس ٣ٔ  ٤ى٣ د٤ٍش اص دلا٤ُ اختلاَ خٛاة 
 .ثبؿذ

 ثٝ دلا٤ُ ٔختّف٣ ٔخُ ٔلشف ث٥ؾ اص حذ ٔب٤ٔبت، تٛا٘ذ ا٤ٗ ٔـىُ ٣ٔ
اتفبق … ٓذْ تٔبدَ ٞٛس٣٘ٛٔ، تشع ٚ اػتشع ٚ حت٣ فٛث٥ب اص تبس٤ى٣ ٚ 

 .ث٥فتذ



 ّٓت اختلاَ دس خٛاة؟
ُدسد ٞب٢ ٔضٔٗ ٚ اِتٟبة ٔفبك: 
 دسد ٚ اِتٟبة داؿتٝ ثبؿذ، ٥ٕٞٗ دسد ثبٓج ٣ٔ ؿٛد وٝ ثذٖ اٌش فشد دس ا٘ذأٟب٢

 .٘تٛا٘ذ ساحت ثخٛاثذ
ٔخلا د٘ذاٖ دسد ٤ٚب آستشٚص داؿتٝ ثبؿ٥ذ 
ٝ٘اص ؿب٤ْ تش٤ٗ دسد ٞب٢ ٔضٔٗ ؿجب: 
                     ،آستشٚص 
 ،ٗٔػٙذسْٚ خؼت٣ٍ ٔض 
  (ٓولا٣٘ ٔضٔٗ –ػٙذسْٚ دسد اػىّت٣ )ف٥جش٥ٔٚبِظ٤ب  ، 

               ،ٜاِتٟبة سٚد 
  ػش دسد ٚ وٕش دسد 

 
 
  





 
 ػب٤ش                                 :اختلاَ خٛاةُّٓ 

 غٓ، ٍ٘شا٣٘ ث٥ؾ اص حذ                     ؿ٥فت وبس٢• 
 خٛاة ٘بٔٙبػت ثٛدٖ ٔح٥ي                      ٥ٞزبٖ ؿذ٤ذ•
 اػتفبدٜ اص ٥٘ىٛت٥ٗ، وبفئ٥ٗ، اِىُ ٤ب ٔحشن ٞب•
 غزا خٛسدٖ ثلافبكّٝ لجُ اص سفتٗ ثٝ سختخٛاة•
 لشاس داؿتٗ دس ٔٔشم ٘ٛس            لٌْ ٔلشف داسٚٞب•
 خٛاث٥ذٖ ث٥ؾ اص حذ دس ًَٛ سٚص•
 ف٥ض٤ى٣ ٤ب فىش٢ ث٥ؾ اص حذ دس تختخٛاة اؿتغبلات•
 ت٥شٚئ٥ذ پشوبس•
ُ وٙٙذٜ  تٙفغ•  ث٥ٕبس٢ ٞب٢ ٔخت
 آستشٚص ٤ب ػب٤ش ث٥ٕبس٢ ٞب٢ ٔضٔٗ•

 



 
 
 ٓلائٓ اختلالات خٛاة
 
 

ثب تٛرٝ ثٝ ّ٘ٛ اختلاَ دس افشاد ٔختّف ٔتفبٚت ٣ٔ ثبؿذ  . 

 ٓو٣ّ اختلالات خٛاة ٓجبستٙذ اصٓلائ: 
ٖٔـىُ دس ثٝ خٛاة سفتٗ ٤ب خٛاة ٔب٘ذ 

هٔف ٚ خؼت٣ٍ دس ًَٛ سٚص 

٥ُٔ ؿذ٤ذ ثٝ چشت صدٖ دس ًَٛ سٚص 

ثذخّم٣، صٚدس٘ز٣ ، پشخبؿٍش٢ ٚ خـٛ٘ت 

حٛاع پشت٣ ٚ ٓذْ تٕشوض 
افؼشد٣ٌ ٚ اهٌشاة 

ٖوبٞؾ ٤ب افضا٤ؾ ٚص 
 



 
 اختلالات خواب؟

  اختلالات خواب بر اساس طبقه بندی بین المللی به موارد زیر تقسیم

 :که عبارتند ازشوند می 

1.                                     خواب پریشیParasomnia   

2 .(                 آپنه )تنفسی مرتبط با خوابSleep apnea   

3  .حولَ خواب                                  :Narcolepsy                          

۴.                                                بی خوابیInsomnia 

5. پرخوابی                                            Hypersomnia                                                      

  Restless Leg Syndromeسٌدروم پای تی قرار                .۶

۷.اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری 

 





 
 

 Parasomnia         خٛاة پش٤ـ1.٣اًواع اختلالات خواب؟        

 
 این اختلالات مربوط به مراحل خواب یا بیداری است. 

اختلالاتی که در ایام خواب اتفاق می افتد. 

 ٚ ٌش٣ٞٚ اص اختلالات خٛاة ٞؼتٙذ وٝ ثبٓج حشوبت

 .  سفتبسٞب٢ غ٥شًج٣ٔ٥ دس ٍٞٙبْ خٛاة ٣ٔ ؿٛ٘ذ



 Parasomnia         خٛاة پش٤ـ1.٣اًواع اختلالات خواب؟ 

❖ ساٜ سفتٗ دس خٛاة؛  ، خٛاثٍشد٢ 
❖ حشف صدٖ دس خٛاة؛ 
❖  ٘بِٝ وشدٖ دس خٛاة؛ 
❖ وبثٛع ٞب٢ ؿجب٘ٝ؛ 
❖  ٚحـت خٛاة 
❖  ؿت ادساس٢ 

❖ ٓٞ د٘ذاٖ لشٚچٝ ٤ب فـشدٖ فه ٞب س٢ٚ 

 





 
  اًواع اختلالات خواب؟                  Parasomnia  :خٛاة پش٤ـ٣

 اغّت وؼب٣٘ وٝ . ساٜ سفتٗ دس خٛاة ٕٔٔٛلاً ثشا٢ ٘ٛرٛا٘بٖ ثٝ ٘ذست اتفبق ٣ٔ افتذ
  .دس خٛاة ساٜ ٣ٔ سٚ٘ذ سا وٛدوبٖ تـى٥ُ ٣ٔ دٞٙذ

ٗا٤ٗ پذ٤ذٜ غبِجبً . دس خٛاة ٕٔىٗ اػت ص٥ٔٙٝ خب٘ٛاد٣ٌ داؿتٝ ثبؿذ ساٜ سفت
ٍٞٙب٣ٔ وٝ فشد ث٥ٕبس اػت، تت داسد، خٛاة وبف٣ ٘ذاؿتٝ ٤ب اػتشع داؿتٝ ثبؿذ 

 .س٢ٚ ٣ٔ دٞذ
 ٜوؼب٣٘ وٝ دس خٛاة ساٜ ٣ٔ سٚ٘ذ ٕٔٔٛلاً خٛدؿبٖ ثٝ ثؼتش ثبص٣ٔ ٌشد٘ذ ٚ ٕٔٔٛلاً سا

 .سفتٗ خٛد دس خٛاة سا ثٝ ٤بد ٣ٕ٘ آٚس٘ذ
  ُچشخٝ   4ٚ 3ساٜ سفتٗ دس خٛاة غبِجبً دس خلاَ ٔشاحُ ٥ٕٓك خٛاة، ث٥ٗ ٔشاح

 . خٛاة، كٛست ٣ٔ ٥ٌشد
  س٢ٚ دس خٛاة اػت ٜ ٘ىتٝ لبثُ تٛرٝ ا٤ٗ اػت وٝ ث٥ذاس وشدٖ وؼ٣ وٝ دس حبَ سا

ثبٓج تشػب٘ذٖ اٚ ٣ٔ ؿٛد؛ ثٙبثشا٤ٗ ثٟتش اػت ا٤ٗ افشاد سا ثٝ آسا٣ٔ ثٝ ػٕت ثؼتش 
 .شدٞذا٤ت و

 





اًواع اختلالات               Sleep apnea :آپٌَ خواب.2

  خواب؟

٢ خٛاة ٝ  آپٙ
ٞب٢ تٙفؼ٣ دس ًَٛ خٛاة اػت ٝ ٝ ٢ خٛاة ثشٚص ٚلف  .آپٙ
  ٝدر خواب هم مشهور استخشٚپف ث 
  ،ا٤ٗ ٤ه ٚه٥ٔت پضؿى٣ رذ٢ اػت وٝ ثبٓج ٣ٔ ؿٛد 
  ثذٖ اوؼ٥ظٖ وٕتش٢ دس٤بفت وٙذ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٔ تٛا٘ذ ؿٕب

 .سا دس ًَٛ ؿت اص خٛاة ث٥ذاس وٙذ
  ،ثٝ د٥ُِ آٖ وٝ ا٤ٗ اختلاَ، ٔبْ٘ اص خٛاة ٔذاْٚ ٚ وبف٣ اػت

فشد٢ وٝ دچبس آٖ ثبؿذ دس ًَٛ سٚص ثٝ ؿذّت احؼبع خٛاة  
 .  آِٛد٣ٌ ٚ تحش٤ه پز٤ش٢ ٣ٔ وٙذ

 



ْ ؿذٖ تٙفغ وٝ آپٙٝ  . ٚه٥ٔت٣ اػت وٝ دس آٖ تٙفغ دس ٍٞٙبْ خٛاة لٌْ ٣ٔ ؿٛد آپٙٝ خٛاة دٚسٜ ٞب٢ لٌ

ٝ ّٓت٘ب٥ٔذٜ ٣ٔ ؿٛ٘ذ،  ٜ ٞب٢ ٞٛا٣٤ ٌّٛ اتفبق ثؼتٝ ؿذٖ ٤ب ث  ٣ٔ افتٙذ ثبس٤ه ؿذٖ سا

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


  اًواع اختلالات خواب؟            Sleep apnea :آپٌَ خواب

 ٖا٤ٗ اختلاَ ثبٓج ٣ٔ ؿٛد وٝ فشد دس ح٥ٗ خٛاة ٔٛلتبً رش٤ب
 .تٙفؼؾ لٌْ ٌشدد

  ،ثضسي ؿذٖ ِٛصٜ ٞب  ٤ى٣ اص دلا٤ُ ؿب٤ْ آپٙٝ ثبصداس٘ذٜ خٛاة
 .ت٤ب ٚسْ ِٛصٜ ٞبػ

ٗ٥٘ض ٣ٔ تٛا٘ذ ثبٓج ا٤ٗ ّ٘ٛ اختلاَ  چبل٤٣ب  اهبفٝ ٚصٖ داؿت
 .ٌشدد

  وؼب٣٘ وٝ دچبس آپٙٝ ثبصداس٘ذٜ خٛاة ٞؼتٙذ، ٕٔٔٛلاً خشٚپف
٣ٔ وٙٙذ، ٔـىُ تٙفؼ٣ داس٘ذ ٚ دس ًَٛ خٛاة ثٝ ؿذّت ٓشق  

 .  ٣ٔ وٙٙذ
 

 



  اًواع اختلالات خواب؟        Sleep apnea :آپٌَ خواب

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

 .  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
 
 ٞب٢ آپٙٝ ثبصداس٘ذٜ خٛاة، ٔخُ خشٚپف ثّٙذ ٤ب خٛاة ٝ وؼب٣٘ وٝ ٘ـب٘

آِٛد٣ٌ فضا٤ٙذٜ دس ًَٛ سٚص، داؿتٝ ثبؿٙذ ثب٤ذ تٛػي پضؿه ٔٛسد  
 ٔٔب٤ٙٝ ٚ دسٔبٖ لشاس ٥ٌش٘ذ

 
 



  اختلالات خواب؟ اًواع        Sleep apnea :آپٌَ خواب
 
 
 ٝٙخٛاة صٔب٣٘ لبثُ تـخ٥ق اػت وٝ فشد ٔٛسدِ٘ش دس ٍٞٙبْ خٛاة، ثب تٛلف آپ

 .  تٙفغ ٔٛارٝ ؿٛد
 ا٤ٗ ث٥ٕبس٢ ٤ه ّ٘ٛ ثؼ٥بس خٌش٘بن اص ِ٘ش پضؿى٣ ٚ ػلأت٣ اػت وٝ ثبٓج ٣ٔ ؿٛد

 .  ٥ٔضاٖ اوؼ٥ظٖ وٕتش٢ سا دس٤بفت وٙذث٥ٕبس، ثذٖ فشد 
دٚ ّ٘ٛ اص ا٤ٗ آپٙٝ ٚرٛد داسد : 
آپنه انسدادی ( obstructive sleep apnea )  

 به زمانی گفته می شود که جریان هوا متوقف می شود زیرا راه تنفسی شخص، مسدود

 .می شودشده یا بیش از حد باریک 

آپنه مرکزی ( central sleep apnea )  

 به زمانی گفته می شود که مشکلی در ارتباط بین مغز و ماهیچه ای که تنفس را کنترل

  .می کند وجود دارد

 



 دسٔبٖ ؟

 استفاده از دستگاه های دندان پزشکی یا وسایل دهانی مخصوصی که فک

و زبان را به جلو می کشند و از انسداد مجاری تنفسی جلوگیری می 

 .کنند

مداخله هایی که به فرد کمک می کند در طول خواب، به پهلو بخوابد 

برداشتن بافت های اضافی گلو به کمک جراحی 

کاهش وزن 

قرار دادن دستگاه هایی برای تحریک عضلات گلو در هنگام خواب 

برای درمان نباید از داروهای آرام بخش استفاده شود 
 



اًواع اختلالات خواب؟                Narcolepsy : حولَ خواب.3    

ٝ ٞب٢ ٔىشس خٛاة دس ًَٛ سٚص ٔـخق ٣ٔ ؿٛد  . ثب حّٕ

٣ٙٔ٤ ؿٕب ثٝ ًٛس ٘بٌٟب٣٘ احؼبع خؼت٣ٍ ؿذ٤ذ ٣ٔ و٥ٙذ ٚ ثذٖٚ ٔمذٔٝ 
 .٘بٌٟبٖ ثٝ خٛاة ٣ٔ س٤ٚذ

خٛاة ٥٘ض ثخته  ا٤ٗ ٓبسهٝ ٣ٔ تٛا٘ذ ثبٓج ثشٚص فّذ خٛاة ٤ب ٕٞبٖ 
ثـٛد وٝ ٔٛرت ٣ٔ ؿٛد ؿٕب ثلافبكّٝ ثٔذ اص ث٥ذاس ؿذٖ اص خٛاة لبدس ثٝ 

 .  حشوت وشدٖ ٚ فٔب٥ِت ف٥ض٤ى٣ ٘جبؿ٥ذ

اٌشچٝ حّٕٝ خٛاة ٕٔىٗ اػت ثٝ خٛد٢ خٛد اتفبق ث٥فتذ، أب ثب 
٥٘ض استجبى ( اْ اع)ث٥ٕبس٢ ٞب٢ ٓلج٣ خبك٣ اص لج٥ُ اػىّشٚص چٙذٌب٘ٝ 

 .داسد



 

 ؟(بختک)فلج خواب 

 این اتفاق می تواند در . در فلج خواب، شما در حین بیداری قادر به حرکت نیستید

 .  خواب و بیداری یا در هنگام تلاش برای بیدار شدن اتفاق بیفتد

 برخی از افراد، این اختلال جزئی است، و در برخی دیگر توهماتی ایجاد می شود در

 .  که می تواند ترسناک باشد

 ًممکن است فکر کنید غریبه ای بالای سر شما ایستاده است و می خواهد به شما مثلا

 .آسیب برساند

فلج خواب معمولاً فقط چند دقیقه طول می کشد  . 

افراد،‌حداقل‌یک‌بار‌در‌زندگی،‌آن‌را‌تجربه‌می‌کنند%‌40تا‌‌25فلج‌خواب‌یک‌اختلال‌رایج‌است‌و‌حدود‌. 

  علت دقیق فلج خواب مشخص نیست، اما گاهی اوقات این امر می تواند به علت یکی

از‌علائم‌نارکولپسی‌یا‌یک‌مشکل‌سلامت‌روانی‌مثل‌اختلال‌دوقطبی،‌عوارض‌جانبی‌

 .برخی‌از‌داروها،‌یا‌کمبود‌خواب‌باشد
 



اًواع اختلالات خواب؟              Narcolepsy حولَ خواب      

،٤ه اختلاَ ٔضٔٗ ػ٥ؼتٓ ٓلج٣ ٔشوض٢ اػت  حّٕٝ خٛاة
حٕلات »وٝ ٔٛرت خٛاة آِٛد٣ٌ ؿذ٤ذ دس ًَٛ سٚص ثب 

 .دس ؿت ٣ٔ ؿٛد وٓ خٛاث٣ ٕٞشاٜ ثب« خٛاة
 ٘ـب٘ٝ داسد 4حّٕٝ خٛاة: 
 1 .خـه صد٣ٌ ،(cataplexy )  سفتٗ ٘بٌٟب٣٘ ف٥ض٤ى٣ ثش احش َ اصحب

 .اصدػت دادٖ وٙتشَ ٓولا٣٘ اػت

2 . خٛاة آِٛد٣ٌ دس ًَٛ سٚصحٕلات ٘بٌٟب٣٘ 
3 .٘بتٛا٣٘ دس حشوت وشدٖ دس حبَ ثٝ خٛاة سفتٗ ٤ب ث٥ذاس ؿذٖ، فّذ خٛاة. 

4.تٕٛٞبت پ٥ؾ اص خٛاة 

https://www.chetor.com/tag/%da%a9%d9%85-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/


 اختلالات خواب؟



 

 اًواع اختلالات خواب؟                      Insomniaتی خَاتی .۴
 
عدم توانایی در خوابیدن 

 ٗاختلاَ اػتؿب٤ْ تش٤. 
 دل٥مٝ 30صٔبٖ ؿشّٚ خٛاة ث٥ـتش اص. 
 ْخٛاةث٥ذاس ؿذٖ ح٥ٗ خٛاة ٚ ٓذْ ثشٌـت ػش٤  . 
 ْكجحصٚد ث٥ذاس ؿذٖ اص خٛاة ٍٞٙب. 
 ػبٓت 6صٔبٖ خٛاة وٕتش اص  . 



  Insomniaتی خَاتی                           اًواع اختلالات خواب؟
 ُدس ثٝ خٛاة سفتٗ ٤ب پش٤ذٖ اص خٛاة اؿبسٜ داسد، ٔـى 
 دس ثٝ خٛاة سفتٗ ٤ب خٛاة ٔب٘ذٖ ٌفتٝ ٣ٔ ؿٛد٘بتٛا٣٘ . 
 ،ا٤ٗ ٓبسهٝ ٣ٔ تٛا٘ذ ثٔذ اص ػفشٞب٢ ٞٛا٣٤ ٚ ٤ب دس احش اػتشع، اهٌشاة

 .  اختلالات ٞٛس٣٘ٛٔ ٚ ث٥ٕبس٢ ٞب٢ ٌٛاسؿ٣ ثٝ ٚرٛد ث٥ب٤ذ
 ٚ ثٝ ًٛس و٣ّ ث٣ خٛاث٣ ٣ٔ تٛا٘ذ ٔـىلات ثؼ٥بس ص٤بد٢ سا ثشا٢ ػلأت٣

 .و٥ف٥ت ص٘ذ٣ٌ فشد ا٤زبد وٙذ 
ث٣ خٛاث٣ ٣ٔ تٛا٘ذ ٔـىلات٣ ٔب٘ٙذ ٔٛاسد ص٤ش سا ثشا٢ فشد ثٝ ٚرٛد آٚسد: 
  ،پشخبؿٍش٢                 افؼشد٣ٌ 
،ٓذْ تٕشوض، ثذخّم٣ 
ُهٔف ّٕٓىشد دس ٔح٥ي وبس ٤ب تحل٥. 

 
 
 

 



 اًواع اختلالات خواب؟              Insomniaتی خَاتی 

٤ى٣ اص ا٘ٛاّ ثؼ٥بس ؿب٤ْ اختلالات خٛاة، ٣ٔ ثبؿذ  . 
 ٗٔاػت% 10ؿ٥ّٛ ث٣ خٛاث٣ ٔض. 
 اص ر٥ٕٔت د٤ذٜ ٣ٔ ؿٛد% 40ٚ ٔٛاسد خف٥ف ث٣ خٛاث٣ دس . 
  وٙتشَ ٔٙبػت اختلالات خٛاة اص ا٥ٕٞت ص٤بد٢ ثشخٛسداس

 .اػت 
 ٤ى٣ اص سٚؽ ٞب٢ وٙتشَ، داسٚ دسٔب٣٘ اػت. 



  Insomniaتی خَاتی  اًواع اختلالات خواب؟          

 ایي هشکل در تیي جواًاى و زًاى تیشتر اتفاق هی افتد 

 تَ سَ ًوع تقسین هی شود: 

 :تی خواتی هسهي.1 

 (طولاًی) ٌُگاهی است کَ تَ طور هداوم و حداقل تَ هدت یک هاٍ یا تیشتر 

 .اتفاق هی افتد

 :  وٛتبٜ ٔذتهتوسط، تی خواتی .2
 ای و  .اتفاق هی افتد اص ٤ىٕبٜوٕتش ٍ ٌُگاهی است کَ تَ صورت دور

و تَ کن خواتی حاد هعروف است و هی تواًد از  .گاٍ و تیگاٍ اتفاق هی افتد
 .  یک شة تا چٌد ُفتَ اداهَ داشتَ تاشد

3. ٌزساخواتی هوقت، تی  : 
 َُر تار فقط چٌد شة اداهَ پیدا هی کٌدک. 
 



Insomnia  اًواع اختلالات خواب؟                             تی خَاتی    

وُ اص ٪30 تمش٤جبً وٝ اػت خٛاة اختلاَ ؿب٤ٔتش٤ٗ ث٥خٛاث٣ 
  ٓٙٛاٖ ثٝ داس٘ذ ؿذ٤ذ ٓلائٓ وٝ وؼب٣٘ ٪10 ٚ ثضسٌؼبلاٖ

 .٣ٔ ؿٛ٘ذ دادٜ تـخ٥ق ث٥خٛاث٣ اختلاَ
 ٣ٔ ؿٛد ٔـخق خٛاة ؿشّٚ دس دؿٛاس٢ تىشاس ثب ث٥خٛاث٣ 

 دس (دل٥مٝ 30 اص وٕتش َٕٔٔٛ ًٛس ثٝ) خٛاث٥ذٖ ثشا٢ لاصْ صٔبٖ ٔذت
  ًٛس ثٝ) صٔبٖ ٔذت ، ٣ٔ ؿٛد ٘ب٥ٔذٜ خٛاة تأخ٥ش خٛاة، ٌٔبِٔبت

   ،(ثضسٌؼبلاٖ ثشا٢ ؿت دس ػبٓت ٘ٝ تب ٞفت َٕٔٔٛ



 

 Hypersomniaپرخوابی .5 اًواع اختلالات خواب؟     
  پشخٛاث٣ ث٥ٕبسٌٛ٘ٝ ٤ى٣ د٤ٍش اص ا٘ٛاّ اختلالات خٛاة اػت 
 فشد ٔجتلا دائٓ دس ًَٛ ؿجب٘ٝ سٚص احؼبع خٛاة آِٛد٣ٌ ٣ٔ وٙذ . 
تش٤ٗ ٓٛا٣ّٔ وٝ ػجت ثشٚص پشخٛاث٣ ٣ٔ ؿٛ٘ذ، ٓجبستٙذ اص ٓ ٟٔ: 

 شبنداشتن خواب کافی در. 

 وزناختلالات خواب به علت چاقی و اضافه. 

 الکلسوء مصرف مواد مخدر یا. 

 سرآسیبهای جسمی و آسیب  به. 

وجود بیماری های عصبی مانند ام  اس یا پارکینسون 

مصرف برخی داروها مانند داروهای آرام  بخش یا آنتی هیستامین 

عوامل وراثتی 

افسردگی 

 



 اًواع اختلالات خواب؟          Restless Leg Syndromeسٌدروم پای تی قرار .6 

   یک نیاز مقاومت ناپذیر به تکان دادن پاهاست .
ا٤ٗ ٥٘بص ٌب٣ٞ اٚلبت ثب حغ ٔٛسٔٛس ؿذٖ ٚ ػٛصؽ دس پبٞب 

 . ٕٞشاٜ اػت
 دسحب٣ِ وٝ ا٤ٗ ٓلائٓ ٣ٔ تٛا٘ٙذ دس ًَٛ سٚص اتفبق ث٥فتٙذ، أب

 .دس ؿت ثؼ٥بس ث٥ـتش اػت

اغلب وابسته به بیماری  های خاص، مانند: 

اختلال کم توجهی، بیش فعالی( ADHD) و‌‌

 !!است پارکینسون
 ولی علت دقیق آن همواره مشخص نیست. 



 Restless Leg Syndromeسٌدروم پای تی قرار        

80 درصد‌افرادی‌که‌سندرم‌پای‌بی‌قرار‌را‌در‌بیداری‌دارند،‌در‌خواب‌نیز‌

‌دست‌یا‌پای‌خود‌را‌حرکت‌می‌دهند،‌

گاهی‌پرش‌هایی‌در‌ابتدای‌خواب،‌برای‌افرادی‌که‌دچار‌استرس‌در‌طول‌روز‌

 .هستند‌ایجاد‌می‌شود

 فرد در این مواقع از خواب می پرد و دیگر نمی تواند به خواب رود، با این فکر

 .  که ممکن است تکرار شود

 برخی کودکان نیز این اختلال به صورت دیگر وجود دارد در . 

 قبل از به خواب رفتن، سر خود را به دیواره تخت می کوبد یا بدن خود را کودک

 . تکان می دهد

 خیلی وقتها این اختلال با تشنج کودکان اشتباه گرفته می شود. 

 



 اًواع اختلالات خواب؟                  Restless Leg Syndromeسٌدروم پای تی قرار  

 دس  )وؼب٣٘ وٝ دچبس ا٤ٗ ٚه٥ٔت ٞب ثبؿٙذ، ثٝ د٥ُِ حشوت ٞب٢ پب ٚ

   .اص خٛاة ٣ٔ پش٘ذ (ثبصٚدس  وٕتش٢ٔٛاسد 
 ثٝ د٥ُِ وٕجٛد خٛاة، خؼتٝ ٚ تحش٤ه پز٤ش ثبل٣ ٣ٔ ٔب٘ٙذ. 
 ٞب ٖ ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ حشوت ٞب غ٥شاساد٢ اػت ٚ فشد وٙتش٣ِ ثش س٢ٚ آ

 .٘ذاسد ٚ غبِجبً اص آٟ٘ب آٌبٜ ٥٘ؼت
 دس ثذٖ اص ث٥ٗ ٣ٔ سٚدسفْ وٕجٛد آٞٗ ٕٔٔٛلاً ثب . 

 ٥٘بص ٣ٔ ثبؿذ داسٚ دسٔب٣٘ ثٔو٣ ٔٛاسد ٥٘ض ثٝ ّ٘ٛ د٤ٍش٢ اصدس 



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری.۷

 ث٥ذاس٢ دس ٚالْ ثٝ ا٢ٍِٛ خٛاة     ٚ  16ػبٓتٝ اؿبسٜ داسد وٝ ؿبُٔ  24چشخٝ خٛاة 
 .ػبٓت خٛاة ؿجب٘ٝ ٣ٔ ؿٛد 8ػبٓت ث٥ذاس٢ سٚصا٘ٝ ٚ 

ٝ سٚص٢ ثذٖ ٚ ٕٞٛػتبص خٛاة  سٚ٘ذ پ٥چ٥ذٜ چشخٝ خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ تٛػي س٤تٓ ؿجب٘
 . وٙتشَ ٣ٔ ؿٛد

سٚص٢ تٛػي ػبٓت داخ٣ّ ثذٖ ٚالْ دس ٔغض، ت٥ِٙٓ ٣ٔ ؿٛد ٝ  . س٤تٓ ؿجب٘
  ا٤ٗ ػبٓت دس حم٥مت ثؼ٥بس٢ اص ّٕٓىشدٞب٢ ث٥ِٛٛط٤ى٣ ٕٞچٖٛ تشؿح

ٖ ٞب، تغ٥٥شات دٔب٢ ثذٖ ٚ چشخٝ خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ سا دس ثبصٜ  ػبٓتٝ   24ٞٛسٔٛ
 .  وٙتشَ ٣ٔ وٙذ

 ًٙٞٞب٢ ث٥ِٛٛط٤ى٣ دس ٚالْ ثب چشخٝ ٘ٛس ٚ تبس٤ى٣ ٔح٥ي خبسر٣ ٕٞب ٝ ا٤ٗ چشخ
 .٣ٔ ؿٛ٘ذ وٝ ا٤ٗ ثٝ ٘ٛثٝ خٛد صٔبٖ خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ ٔب سا تحت تبح٥ش لشاس ٣ٔ دٞذ

 ٍٞٙب٣ٔ اتفبق ٣ٔ افتذ وٝ ٕٞبًٞٙ ثٛدٖ س٤تٓ  دس ث٥ذاس٢   ٚ اختلالات خٛاة
ٝ سٚص٢ ثذٖ ثب ٔح٥ي خبسر٣ اص ث٥ٗ ثشٚد  ٝ سٚص٢ ثذٖ ثٝ  ؿجب٘ ٚ ٤ب ا٤ٗ ػ٥ؼتٓ ؿجب٘

 خٛد٢ خٛد ّٕٓىشد كح٥ح٣ ٘ذاؿتٝ ثبؿذ



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

  ث٣ خٛاث٣، دؿٛاس٢ دس خٛاث٥ذٖ ٚ ٤ب ٘ذاؿتٗ خٛاة ٕٔتذ، اص ٓلائٓ تمش٤جب ٔـتشن
 .ا٤ٗ اختلاَ دس ث٥ٗ افشاد اػت

 ٓلائٓ و٣ّ اختلالات: 

  سٚص٢ ٝ    .فشداختلالات ٔضٔٗ ٚ ٔىشس خٛاة ثٝ د٥ُِ تغ٥٥ش دس س٤تٓ ؿجب٘

  سٚص٢ فشد ثب ثش٘بٔٝ وبس٢ ٚ ٤ب ارتٕب٣ٓ ٔٛسد ٝ  .ِ٘ش٤ب ٓذْ اٌ٘جبق س٤تٓ ؿجب٘

 ًَٛ سٚصث٣ خٛاث٣ ٚ ٤ب خٛاة آِٛد٣ٌ ث٥ؾ اص حذ دس. 

 پش٤ـب٣٘ ٤ب اختلالات ثب٣ٙ٥ِ لبثُ تٛرٝ دس ّٕٓىشد ر٣ٙٞ، رؼ٣ٕ، ارتٕب٣ٓ، وبس٢
 .فشدٚ ٤ب آٔٛصؿ٣ 

 خٌب دس وبس ٚ ٤ب حت٣  ٚصثشس٤ؼه افضا٤ؾ اختلالات خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ ٣ٔ تٛا٘ذ
 تلبدف داؿتٝ ثبؿذ



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری
تیذاری ٍ خَاب اختلالات ترٍز ػلل 

 وبس٢ ؿ٥فت•
 .صٔب٣٘ ٌٔٙمٝ تغ٥٥شات صد٣ٌ، پشٚاص•
 .خٛاث٥ذٖ د٤ش ٕٞچٖٛ ص٘ذ٣ٌ ٣ِٕٛٔٔ سٚاَ دس تغ٥٥شات•
 .خٛاث٥ذٖ صٚد ٕٞچٖٛ ص٘ذ٣ٌ ٣ِٕٛٔٔ سٚاَ دس تغ٥٥شات•
 .٣ِٕ٘ ث٣•
 .ثبسداس٢•
 .داسٚٞب اص ثشخ٣ اػتفبدٜ•
 پبسو٥ٙؼٖٛ ٤ب ٚ آِضا٤ٕش ٕٞچٖٛ پضؿى٣ ٔـىلات•
 .سٚا٣٘ ٚ سٚح٣ ٔـىلات•
 .٤بئؼ٣ٍ•

 



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

ۺاختلال خَاب کار ضیفتی  

 ٤ى٣ د٤ٍش اص سا٤ذ تش٤ٗ اختلالات خٛاة ٚ ث٥ذاس٢، اختلاَ خٛاة
 .  ٘بؿ٣ اص وبس ؿ٥فت٣ اػت

 ٕٞبٖ ًٛس وٝ اص ٘بْ آٖ ٔـخق اػت ا٤ٗ اختلاَ ثشا٢ افشاد٢ سخ
ٖ ٞب ثٝ د٥ُِ وبس   ٣ٔ دٞذ وٝ ػبٓت ث٥ِٛٛط٤ى٣ ثذٖ ثب ثش٘بٔٝ وبس٢ آ

 . وشدٖ دس ؿ٥فت ٞب٢ ؿجب٘ٝ ٚ ٤ب چشخـ٣ تٌج٥ك پ٥ذا ٣ٕ٘ وٙذ
 اص ٓلائٓ اختلاَ خٛاة وبس ؿ٥فت٣ ٣ٔ تٛاٖ ٓذْ تٕشوض، وٕجٛد

ا٘شط٢، ػشدسد، افؼشد٣ٌ، خٛاة آِٛد٣ٌ ث٥ؾ اص حذ، ٘بتٛا٣٘ دس 
 . خٛاث٥ذٖ ٚ ٤ب پش٤ذٖ اص خٛاة سا ٘بْ ثشد



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

ۺاختلال خَاب کار ضیفتی  
  رٟت وبٞؾ تبح٥ش وبس ؿ٥فت٣ ثش خٛاة ٣ٔ ثب٤ؼت ثٝ ًٛس

 .و٥ٙذًج٣ٔ٥ چشخٝ خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ سا ثشا٢ ثذٖ ا٤زبد 
 ؿت وٝ ٔـغَٛ ثٝ وبس ٞؼت٥ذ ثب اػتفبدٜ اص  دس ٣ٙٔ٤ ًَٛ

چشإ ٞب٢ سٚؿٗ خٛد سا دس ٔٔشم ٘ٛس لشاس دادٜ ٚ ثٝ  
 .وشدٜاكٌلاح سٚص سا ثشا٢ خٛد ؿج٥ٝ ػبص٢ 

 سٚص وٝ صٔبٖ خٛاة ثشا٢ ؿٕبػت ثب ٔحذٚد وشدٖ  دس ًَٛ
 .تبثؾ ٘ٛس، ؿت سا ؿج٥ٝ ػبص٢ و٥ٙذ



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

پرواززدگی‌و‌یا‌سندرم‌تغییر‌سریع‌منطقه‌زمانی:  

 یکی از رایج ترین اختلالات خواب و بیداری پرواززدگی 
(jet leg)  است . 

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

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

 عدم تطبیق بنابراین دلیل عمده بروز پروازدگی را می توان
 . دانستساعت بیولوژیکی بدن با محیط اطراف 

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

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

 



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

ۺاختلال تاخیر در فاز خَاب  
 ا٤ٗ اختلاَ دس افشاد٢ ٚرٛد داسد وٝ دس ٍٞٙبْ ؿت اص ػبٓت

َٕٔٔٛ ٚ لبثُ لجَٛ خٛاة، دٚ ػبٓت ٚ ٤ب د٤شتش ثٝ خٛاة ٣ٔ 
 . سٚ٘ذ

دس حم٥مت ا٤ٗ ػٙذسْ ٤ه ّ٘ٛ اختلاَ دس صٔب٘جٙذ٢ خٛاة اػت  . 
 اص آٖ رب٣٤ وٝ تبخ٥ش دس خٛاة ٚ ٤ب ٕٞبٖ د٤ش خٛاث٥ذٖ ثبٓج ثشٚص

ٔـىُ دس ث٥ذاس ؿذٖ دس صٔبٖ دِخٛاٜ ٣ٔ ٌشدد، افشاد ٔجتلا ثٝ ا٤ٗ 
ػٙذسْ ثشا٢ ث٥ذاس ؿذٖ دس صٔبٖ َٕٔٔٛ ٚ ا٘زبْ فٔب٥ِت ٞب٢ 

 .ارتٕب٣ٓ ثب ػخت٣ ٚ ٔـىُ ٔٛارٝ ٞؼتٙذ
  



:اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری  

ۺاختلال تاخیر در فاز خَاب  
ا٤ٗ ػٙذْ دس ث٥ٗ ٘ٛرٛاٖ ٚ رٛا٘بٖ ؿب٤ْ اػت. 
   ٝص٥ٔٙٝ ط٘ت٥ى٣ ٚ ٓٛأُ ٔح٣ٌ٥ ٣ٔ تٛا٘ٙذ ٔٙزش ثٝ ثشٚص ٚ اثتلا افشاد ث

 .  اختلاَ تبخ٥ش دس فبص خٛاة ٌشدد
  ٓلائٓ ا٤ٗ ػٙذسْ غبِجب دس دٚساٖ وٛدو٣ ٚ ٘ٛارٛا٣٘ سؿذ وشدٜ ٚ دس

 .  ٕٞبٖ دٚساٖ ٘ٛرٛا٣٘ ٚ اٚا٤ُ دٚساسٖ ثضسٌؼب٣ِ اص ث٥ٗ ٣ٔ سٚ٘ذ
 چٙب٘چٝ پغ اص ا٤ٗ دٚساٖ ٕٞچبٖ فشد ٓلائٓ اختلاَ تبخ٥ش دس فبص

خٛاة سا داؿتٝ ثبؿذ، ٣ٔ تٛاٖ ٌفت آٖ، ٤ه ػٙذسْ ٔبداْ إِٔش ثشا٢  
 .آٖ فشد خٛاٞذ ثٛد

 



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری
ِۺسٌذرم فاز خَاب پیطرفت  
 ٝافشاد ٔجتلا ثٝ ا٤ٗ ّ٘ٛ اختلاَ غبِجب صٚدتش اص ػبٓت َٕٔٔٛ ثٝ خٛاة سفت

 .ٚ صٚدتش اص ػبٓت ٔذِ٘ش خٛد ٚ َٕٔٔٛ ارتٕبّ اص خٛاة ث٥ذاس ٣ٔ ؿٛ٘ذ
 ٝ6ٓٙٛاٖ ٔخبَ افشاد ٔجتلا ثٝ ػٙذسْ خٛاة پ٥ـشفتٝ دس حذٚد ػبٓت ث  

كجح اص خٛاة ث٥ذاس  5كجح تب  1ؿت خٛاث٥ذٜ ٚ دس ػبٓت  9غشٚة تب 
 .  ٣ٔ ؿٛ٘ذ

 اٌش چٝ ا٤ٗ اختلاَ ثٝ د٥ُِ تٕب٤ُ ثٝ خٛاث٥ذٖ دس غشٚة ٚ صٚدتش اص
ػبٓت َٕٔٔٛ خٛاة، ص٘ذ٣ٌ ارتٕب٣ٓ افشاد سا دؿٛاس ٣ٔ وٙذ ٣ِٚ دس  

كٛست٣ وٝ افشاد ٔجتلا ثٝ اختلاَ فبص خٛاة پ٥ـشفتٝ، اختلالات د٤ٍش٢  
ٕٞچٖٛ ا٤ٙؼ٥ٙٔٛب ٚ آپٙٝ خٛاة سا ٘ذاؿتٝ ثبؿٙذ اص ِ٘ش و٥ف٥ت، ٣ٔ تٛا٘ٙذ 

 .خٛاة ٌّٔٛث٣ داؿتٝ ثبؿٙذ
 



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

 ۺساػتِ ۲۴ غیر تیذاری ٍ خَاب اختلال•

 حم٥مت دس ػبٓتٝ 24 غ٥ش ث٥ذاس٢ ٚ خٛاة اختلاَ ثٝ ٔجتلا افشاد •
   ٘ذاس٘ذ، خٛاث٥ذٖ ثشا٢ ارتٕبّ ثب ٌٔبثك ٔـخق ثش٘بٔٝ

  سٚص سفتٝ، خٛاة ثٝ ؿت 11 ػبٓت سٚص ٤ه دس ٔخبَ ٓٙٛاٖ ثٝ•
   .ثخٛاثٙذ كجح 4 ػبٓت ثٔذ٢ سٚصٞب٢ ٚ كجح 2 ػبٓت ثٔذ٢

 ٣ٔ ؿٛ٘ذ ث٥ذاس ٥٘ض د٤شتش ٚ خٛاث٥ذٜ د٤شتش ؿت ٞش افشاد ا٤ٗ ثٙبثشا٤ٗ•
   .٣ٔ وٙذ ٣ً سا سٚص ػبٓت 24 ٞب آٖ خٛاة ثش٘بٔٝ وٝ حذ٢ ثٝ

 ٕٞب٣ٍٙٞ ٓذْ ػبٓتٝ 24 غ٥ش ث٥ذاس٢ ٚ خٛاة اختلاَ ثشٚص د٥ُِ•
ٝ سٚص٢ تبس٤ى٣ ٚ ٘ٛس چشخٝ ثب ثذٖ داخ٣ّ ػبٓت    .اػت ؿجب٘

 



 

 .اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری
 ۺساػتِ ۲۴اختلال خَاب ٍ تیذاری غیر                                         

 

 افشد٢ دس ٌبٞب ٣ِٚ ٞؼتٙذ ٘بث٥ٙب ػٙذسْ ا٤ٗ ثٝ ٔجتلا افشاد اوخش•
   .اػت ؿذٜ د٤ذٜ ػٙذسْ ا٤ٗ ٥٘ض ًج٣ٔ٥ ث٥ٙب٣٤ ثب

   ٘ذاسد ٚرٛد ،خٛاة اختلاَ ا٤ٗ ثشا٢ ل٣ٌٔ دسٔبٖ حبهش حبَ دس•
  افشاد ا٤ٗ ٣ٔ تٛاٖ دسٔب٣٘ ٘ٛس ٚ داسٚٞب ثشخ٣ اص اػتفبدٜ ثب ٥ِٚىٗ•

 .وشد ٘ضد٤ه ًج٣ٔ٥ خٛاة ا٢ٍِٛ ثٝ سا
 



 اختلالات ریتم چرخه خواب و بیداری

  ۺًاهٌظن تیذاری ٍ خَاب ریتن اختلال•

   ٥٘ؼتٙذ ثبحجبت٣ خٛاة ا٢ٍِٛ داس٢ غبِجب اختلاَ ا٤ٗ ثٝ ٔجتلا افشاد•
 وٛتب٣ٞ ٔذت ثشا٢ سٚص ٣ً دس ػبٓتٝ 8 ٕٔتذ خٛاة رب٢ ثٝ •

 ٔىشس كٛست ثٝ اكٌلاح ثٝ ٤ب ٚ ؿٛ٘ذ ٣ٔ ث٥ذاس ٔزذد ٚ خٛاث٥ذٜ
   .٣ٔ ص٘ٙذ چشت ؿجب٘ٝ خٛاة رب٢ ثٝ

  داس٢ افشاد٢ دس ٘بِٔٙٓ ث٥ذاس٢ ٚ خٛاة س٤تٓ اختلاَ غبِجب•
  سؿذ اختلاَ ،ٞب٘ت٥ٍٙتٖٛ ،آِضا٤ٕش پبسو٥ٙؼٖٛ، ث٥ٕبس٢
 .اػت ؿذٜ ٔـبٞذٜ سؿذ ٘بتٛا٣٘ داسا٢ وٛدوب٣٘ ٤ب ٚ ٓلج٣

 





 
 تی خَاتی ٍ رٍاتط ػاطفی

 ث٣ خٛاث٣ سا ثب ا٤زبد ٔـىُ  ثش٤تب٥٘ب دس ػلأت سٚا٣٘ ث٥ٙبد
فىش٢  تٕشوض ثبلا ٚ فمذاٖ خؼت٣ٍ پز٤ش٢  ،ٓبًف٣سٚاثي  دس

ٝ اػت  .  ٔشتجي دا٘ؼت

ث٥ٕبس   ، هٔف ا٣ٕٙ٤ ثذٖ ٚافؼشد٣ٌ ثب ث٣ خٛاث٣ ٔحممبٖ اص استجبى
 .ا٘ذ خجش دادٜ لّج٣

 ٌضاسؽ ث٥ٙبد ػلأت سٚا٣٘ ٘ـبٖ ٣ٔ دٞذ وٝ احتٕبَ ثشخٛسد
چٟبس ثشاثش ث٥ـتش   ،ٔجتلا٤بٖ ثٝ ث٣ خٛاث٣ ثب ٔـىُ دس سٚاثي ٓبًف٣

 .اص ػب٤ش افشاد اػت
   ا٤ٗ ٌضاسؽ ٣ٔ افضا٤ذ ا٤ٗ افشاد ػٝ ثشاثش ث٥ـتش اص د٤ٍشاٖ دچبس

 .دافؼشد٣ٌ ٚ فمذاٖ تٕشوض ر٣ٙٞ ٣ٔ ؿٛ
 



 :تبح٥ش خٛاة خٛة ثش ص٤جب٣٤

ٖحبثت وشدٜ ا٘ذ ا٤ٗ ثبٚس د٤ش٤ٙٝ وٝ خٛاة خٛة ا٘ؼبٖ   ػٛئذ٢ پظٚٞـٍشا
 . سا ص٤جبتش ٣ٔ وٙذ، كحت داسد

  ِٓوؼب٣٘ وٝ ثشا٢ ٔذت٣ ًٛلا٣٘ ث٣ خٛاث٣ ٣ٔ وـٙذ، وٕتش رزاة ٚ ػب
 .  ثٝ ِ٘ش ٣ٔ سػٙذ

  اص چٟشٜ داًّٚجب٣٘ وٝ دس ا٤ٗ تحم٥مبت ؿشوت وشد٘ذ دٚ ثبس ٓىغ
ٝ ؿذ ٤ه ثبس ثٔذ اص ٞـت ػبٓت خٛاة ٔؼتٕش ٚ ٤ه ثبس ثٔذ اص ػ٣ . ٌشفت

 .  ٚ ٤ه ػبٓت ث٣ خٛاث٣
ٝسا ٔـبٞذٜ وٙٙذ ٚ ِ٘شؿبٖ سا  ٓىؼٟب ثٔذ اص افشاد٢ د٤ٍش خٛاػتٝ ؿذ و

ٓىغ   ٔـبٞذٜ ٌشاٖ ثذٖٚ اًلاّ لج٣ّ اص تفبٚت صٔبٖ. ث٤ٍٛٙذ
ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥زٝ سػ٥ذ٘ذ وٝ دس ٓىغ ٞب٣٤ وٝ ثٔذ اص ث٣ خٛاث٣   ثشداس٢

 .ذٌشفتٝ ؿذٜ، داًّٚجبٖ وٕتش رزاة ثٝ ِ٘ش ٣ٔ سػٙ



 تأثیر تی خَاتی تر کَدک



 
 تأثیر تی خَاتی تر کَدک

 

٥ٔـٛد ث٣ خٛاث٣ وٛدوبٖ ثبٓج ا٤زبد اختلاَ دس سٚ٘ذ سؿذ وٛدن 

 ٞب٢ ٖ  .ذٙتشؿح ٣ٔ وٙ ،ؿجب٘ٝدس صٔبٖ خٛاة  وٛدن سؿذ ٞٛسٔٛ
   ،ثذخٛاث٣ ثبٓج ٓذْ تٕشوض وٛدن دس ًَٛ سٚص ٣ٔ ؿٛد 

 سا افضا٤ؾ ٣ٔ دٞذ چبل٣ خٌش. 
  تش٤ٗ تأح٥ش ث٣ خٛاث٣ دس ٓ اختلاَ سؿذ ٚ خؼت٣ٍ دس ًَٛ سٚص ٟٔ

 وٛدن ٣ٔ ثبؿذ
 



 
 ٞب٢ خٛاة؟ِ٘ش٤ٝ 



 : نظریه های خواب                   جبران و ترمیم.1

خٛاث٥ذٖ ثشا٢ تزذ٤ذ لٛا ٚ اح٥ب٢ فشا٤ٙذٞب٢ ف٥ض٤ِٛٛط٤ه وٝ  ا٤ٗ ِ٘ش٤ٝش اػبع ث ،
ٖ ٞب ٣ٔ ؿٛ٘ذ هشٚست  ثذٖ ٚ رٞٗ سا ػبِٓ ٍ٘ٝ ٣ٔ داس٘ذ ٚ ثبٓج ّٕٓىشد ٔٙبػت آ

 .اػبػ٣ داسد

  ثش ًجك ا٤ٗ ِ٘ش٤ٝ، خٛاةNREM ْ( حشوت غ٥شػش٤ْ چـٓ)ٔشحّٝ خٛاة آسا
ثشا٢ ثبصػبص٢ ٚ تش٥ٔٓ فٔب٥ِت ٞب٢ ف٥ض٤ِٛٛط٤ه ا٥ٕٞت داسد دس حب٣ِ وٝ خٛاة 

REM  ثشا٢ ثبصػبص٢ فٔب٥ِت ٞب٢ ر٣ٙٞ ( حشوت ػش٤ْ چـٓ)ٔشحّٝ پٙزٓ خٛاة
 .اػت

  پـت٥جبٖ ا٤ٗ ِ٘ش٤ٝ، پظٚٞؾ ٞب٣٤ اػت وٝ ٘ـبٖ ٣ٔ دٞذ دٚسٜ ٞب٢ خٛاة
REM خٛاث٣ ٚ فٔب٥ِت رؼ٣ٕ ؿذ٤ذ، افضا٤ؾ ٣ٔ ٤بثذ ٓ ثذٖ دس . پغ اص ٔذت٣ و

 .ٚ تشو٥ت پشٚتئ٣ٙ٥ سا افضا٤ؾ ٣ٔ دٞذ  تمؼ٥ٓ ػ٣ِّٛ ٍٞٙبْ خٛاة، ػشٓت

 ا٤ٗ پذ٤ذٜ ٥٘ض ثٝ ٘ٛثٝ خٛد پـت٥جبٖ ِ٘ش٤ٝ رجشاٖ ٚ تش٥ٔٓ ثٝ ٍٞٙبْ خٛاة اػت 



 :  نظریه های خواب.             نظریه تکاملی. 2

 ثٙبثش ِ٘ش٤ٝ تىب٣ّٔ وٝ ثٝ ٘بْ ِ٘ش٤ٝ اٌ٘جبل٣ خٛاة ٥٘ض خٛا٘ذٜ ٣ٔ ؿٛد، دٚسٜ ٞب٢
ٝ ا٢ ثشا٢ رخ٥شٜ ا٘شط٢ دس ػ٥ش تىب٣ّٔ ثٝ ٚرٛد  فٔب٥ِت ٚ ػىٖٛ ثٝ ٓٙٛاٖ ٚػ٥ّ

 .آٔذٜ ا٘ذ
   ٞب٣٤ وٝ ث٥ذاس٢ ٚ ٞـ٥بس٢ ثشا٢ ٖ ثشاػبع ا٤ٗ ِ٘ش٤ٝ، تٕبْ ٔٛرٛدات ص٘ذٜ دس صٔب

ٖ ٞب خٌش٘بن ٚ ٔخبًشٜ آ٥ٔض ثٛدٜ اػت خٛد سا ثب خٛاث٥ذٖ اٌ٘جبق دادٜ ا٘ذ  .  آ
  پـت٥جبٖ ا٤ٗ ِ٘ش٤ٝ، پظٚٞؾ ٞب٢ تٌج٥م٣ اػت وٝ ثش س٢ٚ ح٥ٛا٘بت ٔختّف

ٝ اػت  .  كٛست ٌشفت
 ًح٥ٛا٘بت٣ وٝ ؿىبسچ٥بٖ ًج٣ٔ٥ وٕتش٢ داس٘ذ، ٔب٘ٙذ خشع ٞب ٚ ؿ٥شٞب، ٕٔٔٛلا

 . ػبٓت ٣ٔ خٛاثٙذ 15تب  12سٚصا٘ٝ ث٥ٗ 
 أّب ح٥ٛا٘بت٣ وٝ ؿىبسچ٥بٖ ًج٣ٔ٥ ص٤بد٢ داس٘ذ، داسا٢ دٚسٜ ٞب٢ خٛاة وٛتب٣ٞ

 ػبٓت ٣ٕ٘ خٛاثٙذ 5تب  4ٞؼتٙذ ٚ ٕٔٔٛلاً سٚصا٘ٝ ث٥ؾ اص 
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 ٞب ٖ ِ٘ش٤ٝ تحى٥ٓ اًلآبت ثش پب٤ٝ پظٚٞؾ ٞب٢ ؿٙبخت٣ اػت ٚ ٣ٔ ٤ٌٛذ ا٘ؼب
 . وٝ دس ًَٛ سٚص ثٝ دػت آٚسدٜ ا٘ذ ٣ٔ خٛاثٙذپشداصؽ اًلآبت٣ ثشا٢ 

وؼت ؿذٜ دس ًَٛ سٚص،  پشداصؽ اًلآبت ثش اػبع ا٤ٗ ِ٘ش٤ٝ، ٓلاٜٚ ثش
 .خٛاث٥ذٖ ثٝ ٔغض اربصٜ ٣ٔ دٞذ وٝ خٛد سا ثشا٢ سٚص ثٔذ آٔبدٜ وٙذ

   ٖثشخ٣ پظٚٞؾ ٞب ٕٞچ٥ٙٗ ٘ـبٖ دادٜ اػت وٝ خٛاة ثٝ تحى٥ٓ ٚ پ٥ٛ٘ذ داد
ٖ ٞب دس حبفِٝ دساص ٔذّت اًلآبت٣  ٝ ا٤ٓ ٚ لشاس دادٖ آ وٝ دس ًَٛ سٚص فشا ٌشفت

 .  وٕه ٣ٔ وٙذ

 پـت٥جبٖ ا٤ٗ ِ٘ش٤ٝ، ٌٔبِٔبت٣ اػت وٝ ٘ـبٖ ٣ٔ دٞذ وٓ خٛاث٣، تأح٥ش رذ٢ّ ثش
 س٢ٚ تٛا٘ب٣٤ ثٝ ٤بدآٚس٢ اًلآبت داسد

 



 سٚؿ٣ ثشا٢ ثٟتش خٛاث٥ذٖ؟



 پیطگیری ٍ درهاى

 

سفْ ّٓت ٚ س٤ـٝ ث٣ خٛاث٣ 
آٔٛصؽ ثٝ ث٥ٕبس دسٔٛسد ثٟذاؿت خٛاة 
تز٤ٛض وٛتبٜ ٔذت داسٚٞب٢ خٛاة آٚس 



 دسٔبٖ؟

٤ب اختلاَ خٛاة ؿٙبػب٣٤ ٣ٔ  ػلت تی خَاتی اثتذا
 ؿٛد 

 ثش اػبع آٖ دسٔبٖ كٛست ٣ٔ ٥ٌشد. 
سٚا٘ذسٔب٣٘ 
داسٚدسٔب٣٘ 
ثٟذاؿت خٛاة 



 دسٔبٖ ؿٙبخت٣ سفتبس٢

ٖخٛاث٣ ث٣ ؿٙبخت٣ سفتبس٢ ٞب٢ دسٔبCBT ٝ٣ٔ فشد ث 
  تبح٥ش ؿٕب خٛاة تٛا٘ب٣٤ ثش وٝ سا ثبٚسٞب٣٤ ٚ افىبس وٝ آٔٛصد

   .دٞذ تغ٥٥ش ٚ ثـٙبػذ ٌزاسد، ٣ٔ
ٗافىبس تب وٙذ وٕه فشد ثٝ ٣ٔ تٛا٘ذ دسٔبٖ ّ٘ٛ ا٤ ٚ 

  اص ٤ب وٙتشَ داس٘ذ، ٣ٔ ٍ٘ٝ ث٥ذاس سا اٚ وٝ ٔٙف٣ ٍ٘شا٣٘ ٞب٢
   .ثجش٤ذ ث٥ٗ

ٗساحت ٚ خٛة خٛاة ٓبدات تب ٣ٔ وٙذ وٕه فشد ثٝ ،ٕٞچ٥ٙ 
  ٣ٔ ؿٛ٘ذ، ثذ خٛاة ٔٛرت وٝ سفتبسٞب٣٤ اص ٚ وٙذ ا٤زبد

 .وٙذ ارتٙبة
 



 
  تکٌیک ّای درهاى ضٌاختی رفتاری ترای تی خَاتی

 

ٖٔحشن، وٙتشَ دسٔب   
خٛاة، ٔحذٚد٤ت  
خٛاة، ٔح٥ي ثٟجٛد  
خٛاة، ثٟذاؿت  
،دسٔب٣٘ سفتبس ث٥ٛف٥ذثه 

 



 سٚا٘ذسٔب٣٘
هحذٍدیت خَاب 
 وبٞؾ صٔبٖ ٔب٘ذٖ دس تختخٛاة 
 اػتشاتظ٢ ٞب٢ ٔٛحش٢ ارتٙبة اص چشت صدٖ دس ًَٛ سٚص ،

 .  ٞؼتٙذ
  ٖا٤ٗ الذأبت ٕٔىٗ اػت احؼبع خؼت٣ٍ ٚ دس ٘ت٥زٝ ٔذت صٔب

 .  اػتشاحت فشد سا افضا٤ؾ دٞٙذ
 ٔحذٚد٤ت خٛاة ثٝ فشد اربصٜ ٣ٔ دٞذ وٝ دس ًَٛ ؿت ثشا٢  ٝ ثش٘بٔ

ٔذت صٔبٖ و٣ٕ ثخٛاثذ ٚ ػپغ ثٝ تذس٤ذ ا٤ٗ صٔبٖ سا افضا٤ؾ دٞذ  
 .تب خٛاة ثٝ حبِت ٓبد٢ ثشٌشدد

 



 
 .  ٣ٓٛ٘ ِغٛ ؿش٣ً ػبص٢ اػت .دسٔبٖ وٙتشَ ٔحشن

 
❖ َٚخٛاثتبٖ ٣ٔ  ٝتختخٛاة ثش٤ٚذ و ٝفمي ٚلت٣ ث: لبٖ٘ٛ ا

 . آ٤ذ

❖ ْٚاص تختخٛاة فمي ثشا٢ خٛاث٥ذٖ اػتفبدٜ ٕ٘ب٥٤ذ: لبٖ٘ٛ د  . 

❖ ْٛاٌش خٛاثتبٖ ٍ٘شفت ص٤بد دس تختخٛاة دساص : لبٖ٘ٛ ػ
 .  وبس٢ آساْ ٔـغَٛ ؿ٤ٛذ ٝاتبل٣ د٤ٍش ثش٤ٚذ ٚ ث ٝث. ٘ىـ٥ذ

❖ ش سٚص دس ػبٓت ٔـخل٣ ث٥ذاسؿ٤ٛذ،  ٞ: بسْٟلبٖ٘ٛ چ
ولا اص چشت ٚ  ٝفت٤ٞب سٚص  ٝكشفِٙش اص ٥ٔضاٖ خٛاة ؿت ٌزؿت

 .٥ض و٥ٙذٞپش ٝسٚصا٘



 
 ًَر درهاًی

 
  ٞب٢ ٘ٛس، ثشا٢ وٕه ثٝ ت٥ِٙٓ ٔزذد ٝ اػتفبدٜ اص ٘ٛس دسٔب٣٘ ثب رٔج

  .ػبٓت دس٣٘ٚ فشد، تى٥ٙه ٔٛحش٢ اػت
ا٤ٗ سٚؽ دسٔب٣٘ ٘ؼجتبً ػبدٜ اػت. 

   ٜٞش سٚص ثشا٢ ٔذت صٔبٖ ٔـخل٣ دس ٔمبثُ ٤ه رٔجٝ ٘ٛس ٤ب ٥ٌش
 .ٔخلٛف وٝ ثشا٢ ٘ٛس دسٔب٣٘ ًشاح٣ ؿذٜ اػت ٣ٔ ٘ـ٥ٙ٥ذ

   ًٛس غ٥شٔؼتم٥ٓ ثٝ چـٕبٖ ؿٕب ٝ ثشا٢ ر٥ٌّٛش٢ اص آػ٥ت، ٘ٛس ثب٤ذ ث
 .  ثتبثذ، ٘ٝ ٔؼتم٥ٓ

 رٔجٝ ٞب٢ ٘ٛس٢ وٝ ثشا٢ ٘ٛس دسٔب٣٘ دس ِ٘ش ٌشفتٝ ؿذٜ ا٘ذ، ٘ٛس ل٢ٛ سا
ٝ ٞب٢ ٔوش  ٔٙتـش ٣ٔ وٙٙذ وٝ ؿج٥ٝ ٘ٛس فوب٢ ثبص اػت، أب ثذٖٚ اؿٔ

 



 
 ًَر درهاًی

 
ٝسٚص٢ ؿٕب ت٥٥ٔٗ ٣ٔ وٙذ و ٝ  :س٤تٓ ؿجب٘

  ،چٝ صٔب٣٘ احؼبع خؼت٣ٍ و٥ٙذ 

  ،صٔب٣٘ احؼبع ٞٛؿ٥بس٢ و٥ٙذ 

 چٝ صٔب٣٘ ٌشػٙٝ ثبؿ٥ذ 

چٙذ٤ٗ فشآ٤ٙذ ثذ٣٘ د٤ٍش ٚ. 

  ٝسٚص٢ ؿٕب ٣ٔ ٘بٔٙذ ص٤شا تمش٤جبً اص چشخ ٝ  24دا٘ـٕٙذاٖ آٖ سا س٤تٓ ؿجب٘
 .ػبٓتٝ خٛسؿ٥ذ پ٥ش٢ٚ ٣ٔ وٙذ 

 ٝثب لشاس دادٖ چـٕبٖ خٛد دس ٔٔشم ٘ٛس٢ ٔـبثٝ ٘ٛس خٛسؿ٥ذ، ٘ٛس دسٔب٣٘ ث
ٝ سٚص٢ ؿٕب ثب اٍِٛٞب٢ خٛسؿ٥ذ وٕه ٣ٔ وٙذ  .ت٥ِٙٓ ٔزذد س٤تٓ ؿجب٘



 
 ًَر درهاًی

 
 ٞب٢ ؿجى٥ٝ چـٓ ؿٕب ٘ٛس َ ٝ ًٛس خبف، دس ًَٛ ٤ه رّؼٝ، ػّٛ ث

رٔجٝ ٘ٛس دسٔب٣٘ سا دسن ٣ٔ وٙٙذ ٚ ثش ٔٛاد ؿ٥ٕ٥ب٣٤ خبك٣ دس ٔغض  
 .ؿٕب تأح٥ش ٣ٔ ٌزاسد

   ٓا٤ٗ ٔٛاد ؿ٥ٕ٥ب٣٤ ٔلات٥٘ٛٗ ٚ ػشٚت٥٘ٛٗ ٞؼتٙذ ٚ ٔؼئَٛ ت٥ِٙ
 .  چشخٝ خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ ؿٕب ٞؼتٙذ

 ت٥ِٛذ ٔلات٥٘ٛٗ ٔغض سا ثٝ تبخ٥ش ٣ٔ ا٘ذاصد، ؿٕب سا ث٥ذاس   ،٘ٛسدسن
 .٣ٔ وٙذ ٚ خّك ٚخ٢ٛ ؿٕب سا ثٟتش ٣ٔ وٙذ



 آراهص  درهاًی



 
 آراهص  درهاًی

 

  ا٤ٗ تى٥ٙه ٞب ٣ٔ تٛا٘ٙذ اهٌشاة ٚ تٙؾ ثذٖ سا وبٞؾ دٞٙذ
 .  ٤ب تؼى٥ٗ ثخـٙذ

 تٕش٤ٙبت تٙفؼ٣ ٤ب ث٥ٛف٥ذثه دػت٥بث٣ ثٝ آسأؾ اص ًش٤ك
 .٣ٔ تٛا٘ذ ثٝ رٞٗ فشد وٕه وٙذ

 ثب ا٤ٗ حبَ، ا٤ٗ وبس ٕٔىٗ اػت ثٝ تٕش٤ٗ ٥٘بص داؿتٝ ثبؿذ. 
مدیتیشن و تنفس: 
ذهنتان را برای خواب آماده کنید : 

نرمش سبک: بدنتان را برای خواب آماده کنید 
 
 



 ػجه ص٘ذ٣ٌ ٚ خٛاة آسأؾ ثخؾ؟

 تغییر سبک زندگی»آسان ترین روش درمان بی خوابی» 

 .  است

 با بهبود شیوه زندگی و رعایت توصیه های

بهداشت خواب، انتظار می رود که بی خوابی شما 

 .برطرف شود



 
 تغییرات سثک زًذگی

 
ٓثخـذ ثٟجٛد ثؼ٥بس سا ؿٕب خٛاة و٥ف٥ت ٣ٔ تٛا٘ذ ص٘ذ٣ٌ ػجه ت٥ِٙ.   

 .لٙذ ٔلشف وبٞؾ ٚ غزا٣٤ سط٤ٓ دس ث٥ـتش ٔب٣ٞ ٚ ػجض٤زبت تشو٥ت•

 .وـؾ ٚ ٚسصؽ ٚ ؿٙبػ٣ آػ٥ت ثب اهٌشاة ٚ اػتشع وبٞؾ•

 .خٛاة ثشا٢ ِٔٙٓ ثش٘بٔٝ ٤ه ا٤زبد•

 .خٛاة اص لجُ وٕتش آة ٘ٛؿ٥ذٖ•

 .ٓلش ٤ب ثٔذاصُٟش اٚاخش دس ٤ٚظٜ ثٝ وبفئ٥ٗ، ٔلشف وشدٖ ٔحذٚد•

 .اِىُ ٚ دخب٥٘بت ٔلشف وبٞؾ•

 .خٛاة اص لجُ وشث٥ٞٛذسات وٓ غزا٣٤ ٚٓذٜ ٞب٢ ٔلشف•

ٝ ٞب٢ اػبع ثش ػبِٓ ٚصٖ حفَ•  .پضؿه تٛك٥

 



 تْذاضت خَاب
  ِٓٙٔ ٚسصؽ 

 ٔحُ تبس٤ه ٚ ساحت ثشا٢ خٛاة
ٗوبٞؾ ٔلشف ٔٛاد حب٢ٚ وبفئ٥ٗ، اِىُ ٚ ٥٘ىٛت٥ 
ٓذْ ٔلشف ٔمبد٤ش ص٤بد ٔب٤ْ ٍٞٙبْ ؿت 
  ٓذْ ٔلشف ؿبْ پشحزٓ ٚ پش چشث٣ 
ا٘زبْ ٤ه فٔب٥ِت ٔٛسد ٓلالٝ لجُ اص خٛاة 
ٓذْ ٍ٘بٜ ثٝ ػبٓت 



شرایط مناسب اتاق خواب. 

  خنک بودن دمای اتاق خواب، حتی در زمستان از جمله مواردی می

درجه فارنهایت  80تا  60باشد که باید به آن توجه داشت که بهترین دما ، 

 .است( درجه 20پایین تر از )

  باشداتاق خواب باید تاریک. 

  می مانند مس، کلسیم، آهن و روی کمبود میکروالمنت هایی در خون

 . توانند، عامل بی خوابی شوند

 غذایی مانند مولتی افرادی که مشکل خواب دارند بهتر است از برنامه

 استفاده کنندویتامین 
 



 تْذاضت خَاب

ثش٘ب١ٔ ِٔٙٓ خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ 
خٛاة دس حذ ٥٘بص 

سفتٗ ثٝ ٔحُ خٛاة تٟٙب دس صٔبٖ احؼبع خٛاة 

ٓذْ ث٥ذاس٢ ًٛلا٣٘ دس ٔحُ خٛاة 

ٖٓذْ ٌٔبِٔٝ ٤ب تٕبؿب٢ ت٤ّٛض٤ٖٛ دس ٍٞٙبْ خٛاث٥ذ  . 

 ثشا٢ خٛاث٥ذٖٓذْ تلاؽ. 

ٝ٘ٓذْ خٛاة سٚصا 

 فىش ٘ىشدٖ ثٝ ٚلب٤ْ ٘بخٛؿب٤ٙذ 



 تْذاضت خَاب

ٔٛارٟٝ ثب ٘ٛس ٔٙبػت دس ًَٛ سٚص 
حفَ دٔب٢ ٔٙبػت دس ٔحُ خٛاة 
ٔحذٚد وشدٖ ٘ٛس ٚ كذا دس ٔحُ خٛاة 
خٛسدٖ ٤ه ٚٓذٜ غزا٢ ػجه دسكٛست ٌشػ٣ٍٙ 
ٓپش٥ٞض اص ؿبْ پشحز 



 
 ؟٥ض٤ٓ ٞثپش ٞباص ا٤ٗ وبس

 
➢  سٚصچشت صدٖ دس ٣ً.  
➢ خٛاة سفتٙتبٖ چمذس ًَٛ ٝ ثذا٥٘ذ ثٝ ػبٓت وٝ ٍ٘بٜ وشدٖ ث

   .وـذ٣ٔ 

➢ وشدٖوشدٖ خٛد لجُ اص خٛاة ثب ٚسصؽ  ٝخؼت.  
➢  ٜتختخٛاةدس ػشٌشْ ؿذٖ دس تّفٗ ٕٞشا.  
➢  ٖسختخٛاةٞش تغز٤ٝ ا٢ دس خٛسد. 
➢ ؿتٜٛ دس ٓلش ٚ ٟ٘ٛؿ٥ذٖ چب٢ ٚ ل. 



 ؟٥ض٤ٓٞثپش ٞباص ا٤ٗ وبس

➢  ػ٥ٍبس وـ٥ذٖ لجُ اص خٛاة 
➢ ٝ٘ٛؿ٥ذٖ ٔـشٚثبت اِى٣ّ ثشا٢ وٕه دس ث 

 خٛاة سفتٗ  

➢ ِٔدس تختخٛاة  ٌٝٔب 
➢  فٔب٥ِت ثذ٣٘ دس تختخٛاة 
➢ كحجت وشدٖ ثب تّفٗ دس تختخٛاة 



 :داسٚدسٔب٣٘
 استفاده از دارو برای درمان اختلال خواب، یکی از روش های ابتدایی برای درمان این

 .  اختلال به شمار می آید

 داورهای خواب آور، داروهای بیماری های خاص، مکمل ملاتونین، داروهای مختص

آلرژی یا سرماخوردگی از جمله داروهایی هستند که برای درمان اختلال خواب در 

 .کنار روش های دیگر به کار می روند

به همین دلیل . گاهی اوقات اختلال خواب ناشی از استرس، خشم و پرخاشگری است

 .باید در ابتدا علت پرخاشگری شناسایی و درمان شود

  داروهای ضدافسردگی، داروهای ضد روان پریشی، داروهای ثبات خلق وخو و

، هیجان، استرس و درمان پرخاشگری بنزودیازپین ها ازجمله داروهایی هستند که برای

 .آشفتگی، تجویز می شوند

 

https://www.drkarbalaee.com/article/86/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%BE%D8%B1%D8%AE%D8%A7%D8%B4%DA%AF%D8%B1%DB%8C


 درهاى دارٍیی

آ٘ت٣ ٥ٞؼتب٥ٔٗ ٞب 
 
داسٚٞب٢ هذافؼشد٣ٌ 

 
 ٖٛٔلات٥٘ٛٗ ٚ سأّتئ(Ramelteon)   

 
 ػبٓت٣ ٚ ػٙجُ ا٥ٌِت ٌُ(valerian) 

 
 آ٥ٌ٘ٛؼت ٞب٢GABAA ثٙضٚد٤بصپ٣ٙ٥ 

 
 
 
 

 



 اًتخاب دارٍ
 

ث٣ خٛاث٣ ّٛ٘ 
 

٤ٚظ٣ٌ ٞب٢ ف٥ض٤ِٛٛط٤ه ث٥ٕبس 



 تٌسٍدیازپیي ّا

 

ٔإحش ٕٝٞ 

 

وبٞؾ صٔبٖ ؿشّٚ ٚ افضا٤ؾ ٔذت خٛاة 

 

ٜخلٛك٥بت فبسٔبوٛو٥ٙت٥ه: ٔجٙب٢ اػتفبد 

 

آپٙٝ ٍٞٙبْ خٛاة، ػبثم١ ػٛء ٔلشف ٔٛاد، ثبسداس٢ۺ هٌغ هصرف 

 

 



 تٌسٍدیازپیي ّا
 

ۺػَارض جاًثی 
خٛاة آِٛد٣ٌ 
اختلاَ ّٕٓىشد 
ِٝاختلاَ حبف 
وبٞؾ تٕشوض 

 فشأٛؿ٣ ثٔذ٢(anterograde amnesia)   
 



 هلاتًَیي

 احش ثٟتش: ثٔذاصُٟش 8ٔلشف دس ػبٓت 
 
دٚص :mg 5- 0/5 ٍٞٙبْ خٛاة 

 
افشاد ٘بث٥ٙب، ٓمت ٔب٘ذ٠ ر٣ٙٞ، : ٔإحش ثشا٢ADHD   
  ٔلشف وٛتبٜ ٔذت 

 
تّٟٛ، ػشدسد: ٓٛاسم 



 تی خَاتی در افراد دارای تیواری زهیٌِ ای



 دسٔبٖ

وٙتشَ ث٥ٕبس٢ ص٥ٔٙٝ ا٢ 

 

ٖلٌْ داس٢ٚ ٓبُٔ دسكٛست أىب 

 

داس٢ٚ خٛاة آٚس 
ٚا٘تخبة ثش اػبع ٥٘بص ث٥ٕبس ٚ ٤ٚظ٣ٌ ٞب٢ داس 

 ّ٘ٛ اختلاَ خٛاة•
 ٥٘بص ث٥ٕبس ثٝ خٛاة ٤ب ث٥ذاس٢ دس ٣ً سٚص•

 تذاخُ ٞب٢ داس٣٤ٚ •



 
ِ ّایی ترای خَاب تْتر  تَصی

 .و٥ٙذ ػپش٢ خٛسؿ٥ذ ٘ٛس ص٤ش ٚ خب٘ٝ اص ث٥شٖٚ سا صٔب٣٘ سٚص ًَٛ دس• 
ٝ سٚص٢ س٤تٓ حفَ ثٝ ًج٣ٔ٥ ٘ٛس ٔٔشم دس لشاسٌشفتٗ  وٕه ػبِٓ ؿجب٘

 .٣ٔ وٙذ

 تحشن ٤ب ٚسصؽ رّؼٝ 1 حذالُ ا٘زبْ .ثبؿ٥ذ داؿتٝ تحشن ٚ و٥ٙذ ٚسصؽ•
 .اػت خٛاة و٥ف٥ت ثٟجٛد ثشا٢ ٓب٣ِ سا٣ٞ سٚص دس

 سٚصا٘ٝ خٛاة .و٥ٙذ ٔحذٚد دل٥مٝ 30 تب 20 ثٝ سا خٛد سٚصا٘ٝ چشت صدٖ صٔبٖ•
 ؿت دس خٛاث٣ ث٣ ٔٛرت ثبؿذ، دل٥مٝ 30 اص ث٥ؾ اٌش ٣ِٚ اػت، ٔف٥ذ

 .٣ٔ ؿٛد

 .و٥ٙذ پش٥ٞض خٛساو٣ ٔٛاد اص ثٔو٣ ٚ ٔحشن ٔٛاد ٔلشف اص خٛاة، اص لجُ•
 ٔٛرت وٝ غزاٞب٣٤ ٕٞچ٥ٙٗ ٚ اِىُ ٤ب ٥٘ىٛت٥ٗ وبفئ٥ٗ، ٔلشف

 .٣ٔ وٙذ ٔختُ سا خٛاة ٣ٔ ؿٛ٘ذ ٔٔذٜ ٘بساحت٣ ٤ب ػٛء ٞبهٕٝ

 

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/tag/%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/tag/%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/


ِ ّایی ترای خَاب تْتر  تَصی

  ٕ٘ب٤ـٍش .٘ى٥ٙذ اػتفبدٜ ٕ٘ب٤ـٍشٞب اص خٛاة، اص لجُ ػبٓت ٤ه•
 ٘ٛس اِىتش٥٘ٚى٣ دػتٍبٜ ٞب٢ ػب٤ش ٚ ٕٞشاٜ ٌٛؿ٣ ت٤ّٛض٤ٖٛ،

ٖ ٞب٢ دس اختلاَ ٔٛرت آث٣ ٘ٛس .٣ٔ وٙذ ػبًْ آث٣   ثب ٔشتجي ٞٛسٔٛ
 .٣ٔ ؿٛد خٛاة

  تـه، اص اػتفبدٜ .و٥ٙذ ا٤زبد خٛد خٛاة اتبق دس ساحت٣ ٔح٥ي•
   .ٔٛحش٘ذ ثٟتش خٛاة داؿتٗ ثشا٢ ثبو٥ف٥ت ٚػب٤ُ ػب٤ش ٚ پتٛ ثبِؾ،

  خٛاث٣ ٣ٔ وٙٙذ وٕه ؿٕب ثٝ ٥٘ض ٘ٛس٢ ٚ كٛت٣ آِٛد٣ٌ ٞب٢ حزف•
 .ثبؿ٥ذ داؿتٝ ث٣ ٚلفٝ

 .ثبؿ٥ذ داؿتٝ حبثت٣ ٚ ِٔٙٓ خٛاة ثش٘بٔٝ•
 

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


➢ ثبؿ٥ذ ٝ ػبٓت خٛاة ٚ ث٥ذاس٢ ِٔٙٓ داؿت 
➢ ٙ٘خٛاث٥ذ، لاصْ ؿذ غزا٣٤ ػجه ٥ُٔ و٥ٙذ ٝ ٌشػ 
➢ٔثبؿ٥ذ  ٝفٔب٥ِت ٚسصؿ٣ ِٔٙٓ داؿتٝ ثش٘ب 
➢ خٛد  ٝلجُ اص خٛاة حذٚد ٤ه ػبٓت فشكت وٙذ ؿذٖ س٤تٓ ثذٖ ث

 ٥ذ ٞثذ
➢  آٖ  ٝؼت٥ذ آٖ سا ٤بدداؿت و٥ٙذ ٚ فشدا كجح ثٞاٌش ٍ٘شاٖ چ٥ض٢

 .ثپشداص٤ذ
➢ ٍ٘ داس٤ذ  ٝاتبق خٛاثتبٖ سا خٙه 
➢  اتبف خٛاثتبٖ تبس٤ه ثبؿذ 
➢ اتبق خٛاثتبٖ حذ الأىبٖ آساْ ٚ ث٣ ػشٚكذا ثبؿذ. 



 
 

٥ٔـٛد؟؟خذهات درهاًی از کی؟؟  ٍ چگًَِ؟؟ ضرٍع   

 

‌خدایا‌چنان‌کن‌سرانجام‌کار‌‌‌‌‌تو‌خشنود‌باشی‌و‌ما‌رستگار


