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 ست؟یخواب چ 

به شما  خوابمغز و بدن شما همچنان فعال است. اما عملکرد  د،یهست هوشیب د،یکه خواب هست یاست. در حال دهیچیپ یکیولوژیب ندیفرآ کی خواب

در  یاز احساس خستگ شیب یزیچ د،یباشنداشته  یکاف تیفیخواب با ک یوقت نی. بنابرادیعملکرد را داشته باش نیو بهتر دیسالم بمان ، تاکند یکمک م

 .بگذارد ریتفکر و عملکرد روزانه شما تأث ،یو روان یتواند بر سلامت جسم یکند. م یم جادیشما ا

 ست؟یاختلالات خواب چ 

از انواع عمده  یاختلال خواب مختلف وجود دارد. برخ 80از  شیکنند. ب یشما را مختل م یعیخواب طب یهستند که الگوها یطیخواب شرا اختلالات

 عبارتند از:

 اختلال خواب است. نیتر عیشا نیدر به خواب رفتن و خواب ماندن. ا یناتوان (:Insomnia) یخواب یب

 شود. یدر طول خواب متوقف م شتریب ای هیثان 10که در آن تنفس به مدت  یاختلال تنفس کی :(Sleep apnea)خواب  آپنه

 به حرکت دادن آنها دیشد لیشما، همراه با م یگزگز در پاها ایاحساس گزگز  : (Restless leg syndrome(RLS)) قراریب یپا سندرم

 شود. یدر طول روز م دیشد یماندن در طول روزکه باعث خواب آلودگ داریدر ب یناتوان :( Hypersomniaی)پرخواب

 .دیشو داریو از خواب ب دیدر زمان مناسب بخواب دیشوند نتوان یباعث مکه  یداریمشکلات مربوط به چرخه خواب و ب ی:شبانه روز تمیر اختلالات

 غذا خوردن ایشدن از خواب، مانند راه رفتن، صحبت کردن،  داریب ای دنیهنگام به خواب رفتن، خواب یرعادیرفتار غ (:Parasomnia) ایپاراسومن

 یبرا یاست که زمان کاف نیا ی دیگر افرادهستند. اما مشکل واقع یکنند دچار اختلال خواب واقع یم یکه در طول روز احساس خستگ از افراد یبرخ

دارد، از جمله سن،  یبستگ یشما به عوامل مختلف ازیخواب مورد ن زانی. مدیبخواب ی. مهم است که هر شب به اندازه کافدهند ینمبه خود خواب را 

 .دارند ازیساعت ن 8-7بزرگسالان هر شب به  شتریب. ریخ ای دیداشته ا یخواب کاف راًیاخ ایآ نکهیو ا یسلامت ،یسبک زندگ

 شود؟ یباعث اختلالات خواب م یزیچه چ 

 اختلالات خواب مختلف وجود دارد، از جمله: یبرا یمختلف لیدلا

 و درد یاختلالات عصب ،یویر یماریب ،یقلب یماریب .1

 و اضطراب یاز جمله افسردگ ،یروان یها یماریب .2

 داروها .3

 کیژنت .4

 توانند به مشکلات خواب کمک کنند، از جمله: یوجود دارند که م یعوامل نیهمچن .اوقات علت ناشناخته است یگاهو  

 و الکل نیکافئ .1

 شب فتینامنظم، مانند کار کردن در ش برنامه .2

https://medlineplus.gov/insomnia.html
https://medlineplus.gov/sleepapnea.html
https://medlineplus.gov/restlesslegs.html


 یم داریراحت تر ب نیآنها همچن گذرانند. یو آرام م قیرا در مرحله خواب عم یزمان کمتر ایخوابند  یسن، افراد اغلب کمتر م شیافزابا  .3

 شوند.

 ست؟یعلائم اختلال خواب چ 

 عبارتند از: دیدهد ممکن است اختلال خواب داشته باش یکه نشان م یاز علائم یدارد. برخ یبستگ نوع اختلالاختلالات خواب به  علائم

 .دیتا بخواب دیگذار یوقت م قهیدق 30از  شیبه طور منظم هر شب ب شما .1

زود از  یلیصبح خ ای دیشو یو سپس با مشکل دوباره به خواب رفتن مواجه م دیشو یم داریبار از خواب ب نیبه طور منظم هر شب چند شما .2

 ..دیشو یم داریخواب ب

 .دیرو یدر طول روز به خواب م ینامناسب یها در زمان ای داریدمکرر یها چرت د،یکن یم یدر طول روز احساس خواب آلودگ اغلب .3

 یخفگ یصداها د،یزن ینفس نفس م د،یکن یخرخر م د،یکن یبلند خروپف م یبا صدا د،یخواب یم یکه وقت دیگو یختخواب شما مر کیشر .4

 .دیکش ینفس نم یمدت کوتاه یبرا ای دیکن یم جادیا

ماساژ دادن آنها، به خصوص در عصر و هنگام  ایکه با حرکت دادن  دیخود دار یبازوها ایدر پاها  دنیخز ایسوزن سوزن شدن   احساس .5

 .ابدی یم نیبه خواب رفتن، تسک یتلاش برا

 .خورد یشما اغلب در طول خواب تکان م یدست ها ایشود که پاها  یرختخواب شما متوجه م کیشر .6

 .دیدار یناگهان یاز ضعف عضلان ییدوره ها د،یخند یکه م یزمان ایترس،  ای تیهنگام عصبان در .7

 .دیحرکت کن دیتوان ینم دیکن یاحساس م د،یشو یم داریبار از خواب ب نیاول یبرا یوقت .8

 شوند؟ یداده م صیاختلالات خواب چگونه تشخ 

. دیمطالعه خواب داشته باش کیممکن است  نیکند. همچن یشما استفاده م یکیزیف نهیسابقه خواب و معا ،یشما از سابقه پزشکپزشک  صیتشخ یبرا

 کند. داده ها شامل: یم تنظارت و ثب در حین خوابشب  کیبدن شما را در طول  یانواع مطالعات خواب، داده ها نیتر جیرا

  یمغز مواجاتغییرات 

 چشم حرکات

 تنفس زانیم

 خون فشار

 عضلات ریقلب و سا یکیالکتر تیقلب و فعال ضربان

در طول روز  دیتوان یم ایآ نکهیا ای دیرو یبه خواب م عیروزانه چقدر سر یکنند که در طول چرت ها یانواع مطالعات خواب ممکن است بررس ریسا

 .دیبمان اریو هوش داریب

 ست؟یدرمان اختلالات خواب چ یراه ها 

 باشند: ریشامل موارد ز . آنها ممکن استدیدار یدارد که چه اختلال نیبه ا یاختلالات خواب بستگ درمان

 سالم و ورزش ییغذا میمانند رژ ،یسبک زندگ راتییتغ ریخواب خوب و سا عادات



 یکاهش اضطراب در مورد خواب کاف یبرا یآرام ساز یها کیتکن ای یرفتار یشناخت درمان

 آپنه خواب ی( برایی)فشار مثبت مداوم راه هوا CPAP دستگاه

 دیمانند نور خورش دیکند قرار گرفتن در معرض نور شد یم "میتنظ"شما را  یکه ساعت داخل ییزهایاز چ یکی )توضیح: صبحبا نور روشن  درمان

از نقاط،  یاریشود. در بس یمدت زمان مشخص و منظم استفاده م یبرا منیاما ا دیشما در معرض نور شد یقرار دادن چشم ها یبرا یاست. نور درمان

 یبر ساعت بدن به همان روش یرگذاریتأث یممکن است برا ی. نور مصنوعستیبه عنوان درمان در دسترس ن استفاده یدر زمان مناسب برا دینور خورش

 می گیرد(قرار  یدر معرض نور مصنوع فرد در تاریکی است،که  یتفاوت که معمولاً زمان نیاستفاده شود، با ا دهد یانجام م دیکه نور خورش

 .دیخواب آور استفاده کن یاز قرص ها یمدت کوتاه یکنند که برا یم هیخواب. معمولا، ارائه دهندگان توص یاز جمله قرص ها ،داروها

استفاده کوتاه مدت هستند. قبل از مصرف هر  یافراد کمک کند اما عموماً برا یمحصولات ممکن است به برخ نی. انیمانند ملاتون یعیطب محصولات

 .دیخود مشورت کن یبهداشت یاز آنها حتما با ارائه دهنده مراقبت ها کی

 منابع:

 https://medlineplus.gov/sleepdisorders 
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