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  اختلال خواب 

خـود  طـول زنـدگي درممكـن اسـت در واقـع دارنـد. بـه آن نيـاز  ي افـراد  همـه كـه اسـت بخشي از زنـدگي عـادي خواب 

اغلـب مـوقتي اسـت و بيشـتر هنگـام نـاراحتي  )بيخـوابي( ايـن مشـكل در به خـواب رفـتن دچـار مشـكل شـوند. بار ينچند

اگــر  .شــود حــل مــيايــن مشــكل  و يــا هيجــان روي مــي دهــد و پــس از چنــد روز كــه اوضــاع بــه حــال عــادي بازگشــت 

  عوارض زيادي به همراه خواهد داشت. مشكل خواب ادامه يابد 

، تعليــق نســبي ســطح هوشــياري فقــدانعــدم توانــايي ارادي در كنتــرل محــيط فيزيكــي و كــاهش يــا  : خــواباخــتلال 

يرفعـال شـدن تقريبـاً تمـام عضـلات ارادي در زمـان اسـتراحت طـوري كـه فعاليـت بـدن و ذهـن تغييـر ادراكات حسـي و غ

  .جايگزين تصاوير واضح واقعي شوند هاي بينايي توهم كرده و

  مراحل خواب: 

 :خواب داراي دو نوع اصلي است

 خواب REM شودنيز خوانده مي كه خواب فعال يا خواب متناقض حركت سريع چشم. 

 خواب NREM شودخواب آرام نيز خوانده مي غيرسريع چشمحركات. 

نرفتــه كــاملاً بــه خــواب فرد در ايــن مرحلــه . اســتهنــوز نســبتاً بيــدار و هوشــيار فــرد در خــلال نخســتين مراحــل خــواب، 

هـاي شـود. مثالكـه توهمـات پـيش خـواب ناميـده ميكنـد ممكن است احسـاس عجيـب و كـاملاً واضـحي را تجربـه ، است

 0كندپديده عبارتند از احساس افتادن (پرت شدن) يا شنيدن اين كه كسي نام شما را صدا ميمتداول و شايع اين 

و اگـر هـم خـواب  تفـاق مـي افتـدبسـيار كـم ا در ايـن مرحلـه  اسـت. خـواب ديـدن  non-REM اولـين قسـمت خـواب

  .  شودفراموش مي ديده شود 

  :شودشامل چهار مرحله مي non-REM خواب
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  مرحله اول:

در  بيـداريو خـواب  گـذار بـين تـوان بـه صـورت دورهرا مي 1نسـبتاً سـبك و خفيـف اسـت. مرحلـه  شروع چرخـه خـواب 

كشــد و اگــر در ايــن دقيقــه طــول مي 10تــا  5نظــر گرفــت. در ايــن مرحلــه از خــواب، تنهــا مــدت زمــاني كوتــاه در حــدود 

  0استكه خواب نبودهمرحله كسي را از خواب بيدار كنيد، احتمالاً به شما خواهد گفت 

 :دوممرحله 

ــاً  ــواب تقريب ــه خ ــين مرحل ــول مي 20دوم ــه ط ــد.دقيق ــه  كش ــن مرحل ــاهش و در اي ــه ك ــروع ب ــدن ش ــاي ب ــربان  دم ض

 .شودمي بيدار راحتي به فرد  كه است ناهشياركند. اين مرحله، يك مرحله شروع به كند شدن مي قلب

 :مراحل سوم و چهارم 

 REM هسـتند. پـس از ايـن مراحـل قسـمت دوم خـواب يعنـي خـواب NREM ترين مراحـل خـوابايـن مراحـل عميـق

گــذار بــين خــواب ســبك و خــواب بســيار عميــق . ايــن مراحــل دورهمــي شــود  شــود. امــواج مغــزيِ عميــق و كنــدآغــاز مي

 رسد. ترين سطح خود ميرود و هوشياري به نازلهستند. در انتهاي اين مرحله انقباض اغلب عضلات از بين مي

دقيقــه در  120تــا  90دهــد (حــدود درصــد از كــل خــواب را تشــكيل مي 25تــا  20در بزرگســالان حــدود  REM خــواب

 سنين مختلف متفاوت است. ه در كخوابِ شب) 

خـواب  2بـدن معمـولاً بـه مرحلـه REM نـامنظم اسـت؛ پـس از خاتمـه خـواب خـوابايـن مرحلـه  ضربان قلب و تنفس در 

  چرخد.بار بين اين مراحل مي 5يا  4گردد. در طول شب، خواب انسان تقريباً بازمي

شــويم. نخســتين چرخــه مي REM خــوابيــا  5دقيقــه پــس از بــه خــواب رفــتن وارد مرحلــه  90طــور ميــانگين  مــا بــه 

شـود بـه تر مينجامـد امـّا هـر چرخـه از چرخـه قبـل طـولانيمـي اممكن است تنهـا زمـان كوتـاهي بـه طـول  REM خواب

 .تواند تا نزديك به يك ساعت پايدار بماندمي REM نحوي كه خواب
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  ميزان نياز افراد به خواب 

. ولـي بـه طـور متوسـط ميـزان خـواب در سـنين مختلـف بـه ميزان نيازمنـدي افـراد نسـبت بـه يكـديگر متفـاوت اسـت 

  شرح زير مي باشد:

 .خوابند مي  نوزادان روزانه حدود هفده ساعت_1

  .ده ساعت خواب شبانه نياز دارند تاكودكان بزرگترتنها نه _2

  هستند. هشت ساعت خواب شبانه تاافراد بالغ نيازمند هفت   اغلب _3

  :معيارهاي مهم براي اختلال بي خوابي

 ناتواني در برگشتن به خواب  

  ــاتواني در ــاران ــاليني در عملكــرد اجتمــاعي حاخــتلال باعــث ن تحصــيلي و رفتــاري مــي  ،آموزشــي ،شــغلي  ،تي ب

 شود.

  0شب در هفته رخ مي دهد 3مشكل خواب حداقل 

  كشد.ماه طول مي  3مشكل خواب حداقل 

  .مشكل خواب با وجود فرصت كافي براي خوابيدن روي مي دهد 

 ديگــر بهتــر توجيــه نمــي شــود و در طــول آن روي نمــي  بيــداري _بــي خــوابي منحصــرا بــا دوره اخــتلال خــواب

ــنفس، اخــتلال خــواب ــا ت ــه خــواب، اخــتلال خــواب مــرتبط ب ــتم شــبانه روزي،  _دهــد ( مثــل حمل ــداري ري بي

 0نابهنجاري خواب)

 ناشي از تاثيرات فيزيولوژيكي مواد نيست( مثل سوء مصرف مواد مخدر، دارو) بيخوابي 

 بـي خـوابي را توجيـه   وجود هم زمان اخـتلالات روانـي و بيمـاري هـاي جسـماني بـه قـدر كـافي شـكايت عمـده

 نمي كند. 
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  بي خوابي شامل موارد زير است: عوامل 

 اي دست و پادورهبيقرار و اختلال حركت  سندروم (نشانگان) پاهاي  

پرنـد و بـه دليـل و در مـوارد كمتـري، بـازو از خـواب مي هـاي پـاهـا باشـند، بـه دليـل حركت كساني كه دچار اين وضعيت

ــته و تحريك ــواب، خس ــود خ ــاقي ميكمب ــذير ب ــت دورهپ ــتلال حرك ــد. در اخ ــامانن ــت و پ ــا حركت(PLMD) اي دس ه

  ها آگاه نيست. و غالباً از آن ها نداردغيرارادي است و فرد كنترلي بر روي آن

فـرد نـوعي حـس فيزيكـي، مثـل خـارش، سـوزش يـا گزگـز در پاهـاي  (RLS) امـّا در سـندروم (نشـانگان) پاهـاي بيقـرار

 خود دارد. 

 آپنه بازدارنده خواب:  

ثانيـه) جريـان تنفسـش قطـع گـردد. يكـي  10شـود كـه فـرد در حـين خـواب موقتـاً (بـيش از اين اختلال خواب باعـث مي

هـايي كـه در مجـراي ارتبـاط دهنـده هاسـت (بافتهـا يـا ورم لوزهاز دلايل شـايع آپنـه بازدارنـده خـواب، بـزرگ شـدن لوزه

 .تواند باعث اين نوع اختلال خواب گردديا چاقي نيز مي ضافه وزنا  بيني و حلق قرار دارند). داشتن

كننـد، مشـكل تنفسـي دارنـد و در طـول خـواب بـه كساني كـه دچـار آپنـه بازدارنـده خـواب هسـتند، معمـولاً خروپـف مي

كننـد. بـه دليـل آن كـه ايـن اخـتلال، مـانع از خـواب مـداوم و كـافي اسـت، فـردي كـه دچـار آن باشـد در شدّت عـرق مي

 كند. پذيري ميطول روز به شدّت احساس خواب آلودگي و تحريك

 گشت ريفلاكسبر 

مبـتلا هسـتند. ايـن بيمـاري باعـث نـوعي حـس سـوزش و نـاراحتي در بيمـار  اسـيد معـده برگشـتبعضي افراد به بيمـاري 

هنگـامي كـه فـرد دراز كشـيده باشـد ايـن بيمـاري  ردگـي معـروف اسـتيـا تـرش ك» سـوزش سـر دل«گـردد كـه بـه مي

هـايي كـه ناراحتيبـه هنگـام خـواب نشـود امـّا  سـوزش سـر دل ممكن است بدتر شود. حتي چنانچه فـرد متوجـه احسـاس

  .تواند با چرخه خواب تداخل نمايدشود ميتوسط اين بيماري ايجاد مي
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 كابوس 

شـوند امـّا اگـر تعـداد دفعـات كـابوس ديـدن اغلب نوجوانـان گـاهي اوقـات در خـواب، دچـار كـابوس (خـواب ترسـناك) مي

توانـد گـردد. برخـي چيزهـا ميتواند الگوهـاي خـواب را بـه هـم زنـد؛ زيـرا معمـولاً باعـث از خـواب پريـدن ميزياد باشد مي

مصـرف برخـي داروهـا، الكـل و مـواد مخـدّر اشـاره   وان بـه تـكابوس ديـدن در خـواب را تشـديد كنـد كـه از آن جملـه مي

ترين عامـل توانـد عامـل مهمـي بـراي كـابوس ديـدن باشـد. امـّا شـايعكرد؛ و البته محروميت از خـواب كـافي نيـز خـود مي

ــا يــك هــاي شــبانه، اســترس يــا اضــطراب اســت. اگــر كابوسكابوس ــا خــواب شــما تــداخل دارد بهتــر اســت ب هــا شــبانه ب

 .درمانگر يا مشاور صحبت كنيدروانپزشك، 

 راه رفتن در خواب: 

رونـد را كودكـان افتـد. اغلـب كسـاني كـه در خـواب راه ميراه رفتن در خواب معمـولاً بـراي نوجوانـان بـه نـدرت اتفـاق مي

خـواب ممكـن اسـت زمينـه خـانوادگي داشـته باشـد. ايـن پديـده غالبـاً هنگـامي كـه فـرد در  راه رفـتن .دهنـدتشكيل مي

 .دهدبيمار است تب دارد، خواب كافي نداشته يا استرس داشته باشد روي مي

افتـد، غالبـاً بـه عنـوان يـك مشـكل جـدّي در نظـر آنجا كه راه رفتن در خـواب معمـولاً بـراي يـك فـرد زيـاد اتفـاق نمي از

گردنــد و معمــولاً راه رفــتن خــود در رونــد معمــولاً خودشــان بــه بسـتر بازميشــود. كســاني كــه در خـواب راه ميگرفتـه نمي

  چرخــه خــواب 4و 3در خــلال مراحــل عميــق خــواب، بــين مراحــل  آورنــد. راه رفــتن در خــواب غالبــاًخــواب را بــه يــاد نمي

ايـن گونـه افـراد بـه كمـك بـراي بـازكردن راه (كنـار گذاشـتن موانـع) و بازگشـتن بـه بسـتر   گيرد. گاهي اوقـاتصورت مي

روي در خــواب اســت باعــث نيازمنــد خواهنــد بــود. نكتــه قابــل توجــه ايــن اســت كــه بيــدار كــردن كســي كــه در حــال راه

  .شود؛ بنابراين بهتر است اين افراد را به آرامي به سمت بستر هدايت كردندن او ميترسا

  يخوابيبدر اختلال  رگذاريتأثاز عوامل مهم و 

 هاوخو: اضطراب يا شخصيت  نگران و گرايش به سركوب كردن هيجانخلق 

 (بالا يا پايين) عوامل محيطي: سروصدا، نور، دماي نامناسب 
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  ( زن) ــه بي، عوامــل ژنتيــك و فيزيولوژيــك: جنســيت ــرد مبــتلا ب ــالا و وجــود يــك ف خــوابي در اعضــاي ســن ب

  يك خانواده  درجه

 هاي ديگر جسميدلايل پزشكي: ديابت، فشارخون، بيماري  

  اســترس، اضــطراب و افســردگي در ايــن افــراد خيلــي عــادي اســت كــه صــبح زود از خــواب بيــدار شــوند و ديگــر

  نتواند بخوابند. 

 شــود، كارشــان عــوض ميكننــد و اغلــب نوبتتغييــر در روال عــادي خــواب: افــرادي كــه نــوبتي (شــيفتي) كــار مي

  تري دارند.ريختههم خواب به

  اصول بهداشت خواب:

 يني غذا صرف كنيد و قبل از خواب غذاي سنگين ميل نكنيد.هرشب ساعت مع  

 ــافئين (چــاي، قهــوه و كــولا)، نيكــوتين، الكــل و محرك ــه مصــرف ك ــا را ب ــد. ه ــژه قبــل از خــواب متوقــف كني وي

در  سـرد و نـه خيلـي گـرم باشـد و سـر و صـداي زيـادي هـم شويد اتاق خواب و رختخواب شما نـه خيلـيمطمئن 

    .محيط نباشد

  بهتـرين زمـان انجـام ايـن  امـا زيـاده روي نكنيـد. روز فعاليت بدني نظيـر شـنا يـا پيـاده روي داشـته باشـيدهنگام

فعاليــت بــدني قبــل از خــواب باعــث آشــفتگي در  ،فعاليتهــا ســاعات آخــر بعــد از ظهــر يــا اوايــل عصــر مــي باشــد

  بهترين زمان آن شش ساعت پيش از خواب است). ( خواهد شد خواب

 اب رفـتن زمـاني را بـراي تمـدد اعصـاب اختصـاص دهيـد. بعضـي افـراد اسـتفاده از مـواد خوشـبوقبل از به رختخـو 

  .را براي تمدد اعصاب مفيد يافته اند كننده

 سازي استفاده كنيد.در زمان غروب از روش آرام  

 قبــل از رفــتن بــه ، اگــر چيــزي باعــث آزار شــما مــي شــود و نمــي توانيــد بــراي خلاصــي از آن كــاري انجــام دهيــد

 خود بگوييد كه فردا به حل اين مسئله خواهم پرداخت. هرختخواب آنرا يادداشت كنيد و ب
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 مــثلا مطالعــه كنيــد، برخيزيــد و كــاري انجــام دهيــد كــه اعصــاب شــما را راحــت كنــد، اگــر نمــي توانيــد بخوابيــد ،

باشـيد كـه بـه پـس از مـدتي بايـد بـه قـدر كـافي خسـته  تلويزيون نگـاه كنيـد يـا بـه موسـيقي آرام گـوش كنيـد.

 رختخواب باز گرديد.

 و بـراي مـدت طـولاني بـي خـواب  سعي كنيد برنامه زماني مشخصـي بـراي خوابيـدن و بيـدار شـدن داشـته باشـيد

  نمايند.

  فرقي نمـي كندكـه احسـاس خسـتگي مـي كنيـد يـا نمـي كنيـد، سـعي كنيـد در سـاعت مشـخص بـه رختخـواب

 .برويد و در ساعت مشخص هم بيدار شويد

 در بــدن مــي مانــد، ســعي كنيــد از اواســط بعــد از ظهــر از نوشــيدن چــاي مــدت زمــان نســبتا زيــادي كــافئين تــا ،

ن دار خـودداري كنيـد و اگـر بـه نوشـيدني گـرم نيـاز داريـد از شـير يـا نوشـيدني يقهوه و ساير نوشيدني هاي كافئ

  هاي گياهي استفاده كنيد البته مطمئن شويد اين گياهان داراي كافئين نباشند.

 عصــر شــام خــود را ميــل  هنگــام ســعي كنيــد. نگــام از خــوردن و آشــاميدن بــيش از حــد خــودداري كنيــدشــب ه

    0كنيد

 يد.ئاگر با به كارگيري روشهاي بالا جواب نگرفتيد به روانپزشك يا روانشناس مراجعه نما  

 


