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 ست؟یچ (insomnia) یخواب یب 

 یکل یساااتیدر بهز ینقش مهم تیفیبا ک خواب اختلال خواب اشاااارا دارد  یبه نوع (insomnia) یخواب یب

  داشته باشد یو جسم یبر سلامت روح یادیز اریبس ریتواند تأث یبه طور منظم م دنیدارد  نخواب

 .کنند یرا گزارش م یخواب یاز علائم ب یسوم از همه بزرگسالان برخ کی حدود

ها و درمان  یدر مورد اساااترات  یبه علاوا نکات ،یخواب یب یدر مورد علائم و علل اصااال زیهمه چ یریادگی یبرا

گروه این مطلب در  دیب را بخوانادامه مطل د،یکند تا به خواب آرام برگرد یکه به شاااما کمک م یاحتمال یها

 تهیه شدا است تحقیقاتی بهترین آزمایشگاه تهران 

 ی چیست؟خواب یب علائم

 :دیده صیتشخ ریرا با علائم ز یخواب یب دیتوان یمعمولاً م شما

 دیدوبارا بخواب دیتوان یکه نم دیشو یو متوجه م دیشو یم داریزود از خواب ب یلیخ 

 دیکن یسپر داریاز شب را در حالت ب یاریبس 

 کند یکه شما را سرحال نمدارید ثابت قطع خواب  یالگو کی 

 به خواب رفتن بعد از رفتن به رختخواب مشکل 

 از جمله: د،یمرتبط با کمبود خواب را تجربه کن یگریممکن است علائم د جه،ینت در

 یخستگ 

 یخلق راتییتغ ریو سا یریپذ کیتحر 

 زهایبه خاطر سپردن چ ایدر تمرکز  مشکل 

 ؟دیدار ازیچقدر به خواب ن

 دارد  ازیاز خواب ن یمتفاوت یها زانیفرد به م هر

 طور متوسط: به

 دارند ازین خوابساعت  9تا  7به  بزرگسالان 

 دارند ازین خوابساعت  13تا  9به  کودکان 

 دارند ازین خواب ساعت 17تا  12نوپا و نوزادان به  کودکان 
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  دیخواب ینم یاحتمالاً به اندازا کاف د،یدر طول روز دائماً خسته هست اگر 

 ؟شود یم یخواب یباعث ب یزیچ چه

 علل عبارتند از: نیتر عیشا

 ،یافسردگ ایاضطراب  استرس 

 و صدا سر 

 سرد است ایگرم  یلیکه خ یاتاق 

 ناراحت کنندا یها تخت 

 ،نیکوتین ای نیکافئ الکل 

 یاکستاز ای نیمانند کوکائ یحیمخدر تفر مواد 

 لگ جت 

 یکار شیفت های 

 رخ دهد: ریموارد ز جهیدر نت ایخود  یتواند به خود یمزمن م یخواب یب

  کمردرد ای تی، مانند آرترهمراا هستند درد مزمنبیماریهای که با 

 اختلالات مصرف مواد ای یمانند اضطراب، افسردگ یروان مسائل 

 اختلالات خواب ریخواب و سا آپنه 

 یمعدا به مر فلاکسیر یماریسرطان، ب ابت،ید (GERD )یعروق یقلب یماریب ای 

 چیست؟ یخواب یانواع ب

 کنند: یم فیخاص آن به چند روش مختلف توص یها ی گیرا بسته به و یخواب یب کارشناسان

 کشد  یاز چند هفته طول نم شیشود که معمولاً ب یحاد به مشکلات کوتاا مدت خواب اطلاق م یخواب یب

در هفته به طور منظم، معمولاً  شتریب ایروز  3شود که خواب را به مدت  یاطلاق م یخواب یمزمن به ب یخواب یب

 دهد  یقرار م ریتحت تاث شتریب ایماهه  3دورا  کی یبرا

شوار گاهی بی خوابی را ص ید شکل به خواب رفتن ممکننک یم فیدر به خواب رفتن تو ست در نت ند  م  جهیا

اختلالات  ریبا سااا تواندیرخ دهد، اما م یخوابیب جیرا یهامحرک ریسااا ایعلائم ساالامت روان  ن،یمصاارف کافئ

 شود  جادیا زیخواب ن
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شکل در خواب ماندن پس از خواب  یخواب یب  شارا دارد  ا یلیشدن مداوم خ داریب ایمداوم به م  ینوع ب نیزود ا

شد  یخواب سلامت روان مرتبط با ست با  ش داریاما ب -ممکن ا  دینخواه یخواب کاف نکهیاز ا یو نگران دنیدراز ک

 تواند آن را بدتر کند  یداشت م

شکلات مداوم در به خواب رفتن، امتناع از رفتن به رختخواب  یدوران کودک یرفتار یخواب یب هر دو  ایشامل م

روال منظم  کیاز  یرویو پ یخودآرام بخشااا یراهبردها یریادگیلب از اغ یماریب نیاسااات  کودکان مبتلا به ا

 برند  یخواب سود م

 باشد  هیثانو ای( کیوپاتیدی)ا هیتواند اول یم نیهمچن یخواب یب

شخص  چیاز ه هیاول یخواب یب ضع ایعلت م ش یروان ای یسلامت تیو  یخواب یشود  در مقابل، ب ینم یموجود نا

 شود، از جمله: یمربوط م یا نهیبه علل زم هیثانو

 مزمن یماریب ای درد 

 اضطراب ای یمانند افسردگ بیماری هایی 

 یکار شیفت 

  خاص یداروهامصرف 

 ی چیست؟خواب یخطر ب عوامل

 یم جادیا ریدر موارد ز شااتریقرار دهد، اگرچه ب ریتحت تاث یتیجنساا ایتواند افراد را در هر ساان  یم یخواب یب

 شود:

 یبزرگسال 

 یائسگیو بعد از  نیقبل، ح 

 عبارتند از: یخواب یخطر مرتبط با ب عوامل

 و  یخانوادگ یها ینگران ای ،یمشکلات مال ،یزندگ یاسترس، که ممکن است به چالش ها یبالا سطوح

 روابط مربوط باشد

 سفر  

 تحرک یب یسبک زندگ 
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  نوبت  ای یمکرر در ساااعات کار راتییبرنامه نامنظم، که ممکن اساات با تغ ای یداریزمان خواب و ب رییتغ

  فتدیاتفاق ب یکار

 زدن چرت 

 نیکافئ یادیمقدار ز دنینوش 

 الکل و تنباکو مصرف 

 ی:و باردار یخواب یب

 است  عیبه خصوص در سه ماهه اول و سوم شا یدر دوران باردار یخواب یب

 از جمله: د،یدچار مشکل خواب شو یمختلف لیاست به دلا ممکن

 به ادرار کردن ازین شیبدن مانند نوسان هورمون ها، حالت تهوع و افزا راتییتغ

 دیبا آن روبرو خواه دیجد نیوالد کیکه به عنوان  یا ندایفزا یها تیاسترس و اضطراب در مورد مسئول شیافزا

 شد

 پشت یو ناراحت یمانند گرفتگ درد،

 یریرود و بر رشد کودک تأث یم نیاز ب بعد از زایمان معمولاً یمرتبط با باردار یخواب یاست که ب نیخوب ا خبر

 کمک کند عبارتند از: یدر باردار یخواب یتواند به ب یکه م یسبک زندگ راتییتغگذارد   ینم

 منظم یبدن تیفعال داشتن 

 متعادل ییغذا میرژ کی 

 ماندن دراتهیه 

 برنامه خواب ثابت کی حفظ 

 آرامش جادیکمک به کاهش اضطراب و ا یاتمدد اعصاب در طول روز بر یها کیتکن نیتمر 

 حمام آب گرم قبل از خواب 

 :در کودکان یخواب یب

ست دچار ب زین کودکان سالان دارند  ا یلیو اغلب به همان دلا -شوند  یخواب یممکن ا ممکن  لیدلا نیکه بزرگ

 باشد: ریاست شامل موارد ز

 استرس 
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  داروها 

 نیکافئ ادیز مصرف 

 یروان ای یجسم بیماری های 

شااود،  یم داریزود از خواب ب یلیاگر اغلب خ ایخواب ماندن مشااکل دارد،  ایکودک شااما در به خواب رفتن  اگر

 شود  یخواب یممکن است دچار ب

 در کودکان اغلب عبارتند از: یخواب یب علائم

 در طول روز یقرار یب ای یآلودگ خواب 

 یخلق راتییو تغ یریپذ کیتحر 

 مکرر یانضباط مسائل 

 حافظه و تمرکز مشکلات 

به آن اساات   یبندیزمان خواب ثابت و پا کی میدر کودکان عموماً شااامل تنظ یخواب یدرمان ب یقدم برا نیاول

 عبارتند از: دینکات مف ریسا

 روال آرام بخش قبل از خواب کی جادیا 

 به زمان خواب کینزد شیصفحه نما ی، مانند اجتناب از تماشایاز اقدامات بهداشت یرویپ 

 کودک یمنابع استرس در زندگ شکاه 

 در کودکان ارائه دهد  یخواب یدر مورد درمان ب یشتریب یها ییتواند راهنما یمتخصص اطفال م ایدرمانگر  کی

 ی:در بزرگسال یخواب یب

 کنند  یرا تجربه م یخواب یاز علائم ب یدرصد از افراد مسن برخ 75

داشاته  نویبه دوم هیشاب یزیتوانند چ یم نهایکنند، و ا یکمک م یدر بزرگساال یخواب یعامل مختلف به ب چند

 باشند:

به  ایبه خواب رفتن  تواندیم یداریمساائول چرخه خواب و ب یروزشاابانه یهاتمیدر ر :مرتبط با ساان راتییتغ

 تر شود خواب ماندن سخت

شدا ا اگر سته  ش ست د د،یبازن ش یبرنامه روزانه ثابت گریممکن ا شته با شته  یمنظم یتعامل اجتماع ای دیندا ندا

 کمک کند  یخواب یتواند به ب یم نهایا یکه هر دو د،یباش
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تواند  یدهد، که م شیافزا یتجربه افسردگ یکمک کند و شانس شما را برا بیخوابی تواند به یم یاجتماع یانزوا 

 دهد  شیافزا زیخطر مشکلات خواب را ن

 بگذارد  ریتواند بر خواب شما تأث یم زیز جمله درد مزمن نسن، ا شیمرتبط با افزا یبهداشت یها ینگران

ساس خواب آلودگ د،ینخواب یشب ها به اندازا کاف اگر ست در طول روز اح ستگ یممکن ا  جهی  در نتدیکن یو خ

ست تما ش یشتریب لیممکن ا شته با که هنگام خواب کمتر  شودی  البته چرت زدن باعث مدیبه چرت زدن دا

  دیدامن بزن یخوابیو به چرخه ب دیخسته شو

 ی چگونه انجام می شود؟خواب یدرمان ب

  یعیطب یاز جمله درمان، دارو و مکمل ها، و درمان ها د،داروجود  یخواب یدرمان ب یبرا نهیگز نیچند

 از جمله: د،یریبگ ادی یخواب یرفع ب یرا برا یخاص یها کیتکن دیتوان یم ،درمانگر کی کمک با

شما م کیتکن نیمحرک  ا کنترل شو یبه   دایآرام و آرامش بخش پ تیفعال کیو  دیآموزد که از رختخواب بلند 

و نگران به  دایدراز کشااا یداریرا که در حالت ب یو مدت زمان دیکن یکه احسااااس خواب آلودگ یتا زمان دیکن

 کند  یمحدود م دیخواب رفتن هست

کند و ساااپس به  یمحدود م دیگذران یرا که در رختخواب م یابتدا مدت زمان کیتکن نیا ،خواب تیمحدود

 خواب کمک کند  تیفیخواب و ک ییتواند به بهبود کارا یدهد که م یم شیافزا جیتدر

شد کیتکن نیای، درمان نور صبح  دیشامل قرار گرفتن در معرض نور  سته به ا ایدر  ست، ب صر ا در به  ایآ نکهیع

  دیدار یشتریماندن در خواب مشکل ب ایخواب رفتن 

بهداشااات خواب  یهاوایهمراا با شااا یساااازآرام یهاکیممکن اسااات در مورد تکن نیشاااما همچن درمانگر

 شوندیم یکاف تیفیرا که مانع از داشتن خواب با ک ییرفتارها کندیارائه دهد که به شما کمک م ییهاییراهنما

  دیرا برطرف کن

 :دیاجتناب کن ریکنند از موارد ز هیمثال ممکن است توص یبرا

 زمان خواب کیدار نزد نیکافئ یها یدنینوش دنینوش 

 به زمان خواب کیتند نزد یغذاها ای نیسنگ ای میحج ییغذا یوعدا ها خوردن 

 به خواب کینزد دیشد ورزش 

 دیاستفادا کن یرابطه جنس ایاز خواب  ریغ یهر کار یتخت خود برا از 
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سا تواندیم نیدرمانگر همچن کی  شنا علائم  ای کنندیکمک م یخوابیسلامت روان که به ب یانهیعلائم زم ییبه 

به رفع  یادیتواند کمک ز یمحرک ها و عوامل کمک کنندا م نیکمک کند  پرداختن به ا کنند،یشما را بدتر م

 کند  یخواب یب

 و مکمل ها داروها

 د، مانند:کن زیتجو یخواب یدرمان ب یرا برا ییممکن است داروها نیشما همچن پزشک

 (Lunesta) کلونیاسزوپ

 (Ambien) دمیزولپ

 (Halcion) ازولامیتر

 دهند  نیرا تسک یخوابیب یتا حدود توانندیم زین نیمانند ملاتون ییهامکمل

صور م کندیم دیرا در طول چرخه خواب تول نیهورمون ملاتون یعیشما به طور طب بدن  یهاکه مکمل شودیو ت

 را کاهش دهند  به خواب رفتنزمان  یممکن است کم نیملاتون

 کمک کند  یخواب یعلائم ب تیریتواند به مد یاغلب م یخانگ یو درمان ها یسبک زندگ راتییتغ

 عبارتند از: دیامتحان کن دیکه با ییها دایا

آرامش بخش مانند  ی  عطرهادیرا امتحان کن بیو سااانبل الط یاهیگ یگرم، چا ریقبل از خواب شااا دیتوان یم

 داشته باشند  یدیممکن است فوا زیاسطوخودوس ن

به قاء آگاه کیتکن نی  امراق به بهبود ک نیکند  ا یو آرامش در لحظه حال کمک م یبه ارت خواب  تیفیفقط 

 یکه هر کدام ممکن است باعث ب -استرس، اضطراب و درد کمک کند  نیتواند به تسک یم بلکهکند  یکمک نم

 شود   یخواب

  دانندیم دیمف یخوابیکاهش علائم ب یرا برا ینیچ یطب سنت کیتکن نیاز مردم ا یاری  بسیسوزن طب

 

 

 منابع:
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 https://www.nhs.uk/ 

https://www.healthline.com/ 

 

-disorders/symptoms-conditions/sleep-https://www.mayoclinic.org/diseases

20354018-causes/syc 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%E2%80%8C%D8%B2%D9%88%D

9%BE%DB%8C%DA%A9%D9%84%D9%88%D9%86 
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