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 ی در مشکلات مربوط به خوابخود مراقبت
ست و انواع مختلفی دارد.       شایع ا سیار  شکلات خواب ب  دهش های انجامپژوهشطبق م

درصددد  21 بوط به خواب نیسددتند ودچار مشددکلات مر سددالانبزریدرصددد از  6تنها 
شکلات خواب رنج می  سال یبزرجمعیت  س ، نیمی از جمعیت واقع درد. نبراز م  المیان

 ت.لات خواب اساختلا ترینشایعاز  خوابیبیکنند. اختلال خوابی شکایت میاز بی

 یخوابیباختلال 
به خواب     که در  غاز کردن خواب(  ) رفتنافرادی  آ

شکل  تر از زودشوند یا  دارند، یا به فراوانی بیدار می م
یدار   ند  میموقع ب ند  میو دیگر ن شدددو ند توان  بخواب

دشددواری در حفظ کردن یا ادامه دادن به خواب(، یا )
 لحاظ ازکه  افرادی که حتی بعد از چند ساعت خواب 

شددود، د سدداعات، منطقی و معقول محسددوب میتعدا
لا خوابی مبتکنند به اختلال بیسدداس سددرحالی نمی و در روز بعد احشددوند بیدار می
 هستند.

 یخوابیباختلال در  رگذاریتأثمهم و عوامل از 
 اهاضطراب یا شخصیت مستعد نگرانی و گرایش به سرکوب کردن هیجان :وخوخلق

 یینبالا یا پانامناسب ، نور، دمای سروصدا محیطی:

ه ب و وجود یک فرد مبتلا جنسددیت زن و سددن بالا :ژنتیک و فیزیولوژیکعوامل 

 یک خانواده  خوابی در اعضای درجهبی

 های دیگر جسمیفشارخون بیماری دیابت، :دلایل پزشکی

 استرس، اضطراب و نگرانی

سردگی:   شود و       اف صبح زود از خواب بیدار  ست که  سرده خیلی عادی ا برای فرد اف

صلاً  دیگر خوابش نبرد و یا  سردگی از  ا خوابی یب هایعلتترین شایع نتواند بخوابد. اف
 است.

تلال     خ بی   بی ا  از خوا
ترین اختلالات     شددددایع 

 خواب است.



 

59 

 

عادی خواب  که   :تغییر در روال  لب   کار می )شدددیفتی( نوبتیافرادی  ند و اغ کن

 دارند. تریریختههمبهشود، خواب عوض می کارشاننوبت

 ما به چه میزان خواب نیاز داریم؟
توانند خواب مناسددبی داشددته باشددند، خیلی  شددب نمیدر وقتی افراد احسدداس کنند که 

شددود شددوند که این امر باعث میمضددطرب می
شکل جلوه    به آن هاخوابیدن برای  صورت یک م

معمول خواب چقدر استتت؟ اما میزان  کند؛

 ما به چه مقدار خواب نیازمندیم؟

ه . نیاز افراد باندمتفاوتهمدیگر  افراد در مقدار خواب موردنیاز با پاسددخ این اسددت که 
میزان خواب در طول شب از چهار ساعت تا ده ساعت و بیشتر متغیر است. همچنین،       

مثلاً از نوزادی تا  کند.اش تغییر میهر شدددخص در طول زندگی موردنیازمیزان خواب 
به کمتر از شش ساعت خواب    حدود شانزده یا هفده ساعت  سالی نیاز به خواب از  کهن

 کند.تغییر می

 شت خواب چیست؟بهدا

کیفیت خواب  به بهبود میزان وبهداشدددت خواب 
اصدددولی دارد. در جدول  کند و  کمک زیادی می  

م را بیایید. قد  این اصدددول  توانید برخی از زیر می
به بر بی  مل هر    اول برای غل ته مک خوابی و الب

 اشت خواب است.درمان دیگری رعایت بهد

 اصول بهداشت خواب
حتی در تعطیلات در  هرروزهر شدددب در وقت معینی به رختخواب بروید و     0

 وقت معینی از خواب بیدار شوید.

ستر،      3 سپری کردن زمان طولانی در ب ستر بگذرانید.  فقط اوقات خواب را در ب
 کند.خواب را منقطع می

نند یا کارهایی ما جروبحثنید نه کتنها برای خوابیدن اسددتفاده  خواباتاقاز  2
 تماشای تلویزیون

 جنسددیت زن و سددن بالا 
مال بی  بالا  احت خوابی را 

 برد.می

ترین افسددردگی از شددایع 
 خوابی است.های بیعلت
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 ژهویبه ها را  کل و محرک وتین، الکو کولا(، نی افئین )چای، قهوه ک مصدددرف  4
 نید.کقبل از خواب متوقف 

 از چرت زدن روزانه بپرهیزید. 6

ساعت   ن شش کند. بهترین زمان آفعالیت فیزیکی به بهبود خواب کمک می 5
 پیش از خواب است.

 نید.کحمام با آب گرم و به مدت بیست دقیقه قبل از خواب را امتحان  7

ساعت معینی غذا صرف    روز هر 5 سنگین  در  ل میکنید و قبل از خواب غذای 
 نید.کن

 بهتر است محل خواب خنک باشد.و  باید آرام و تاریک باشد خواباتاق 9

ترک  را خواباتاقآن  جایبهروید، تلاش بیشددتری نکنید، اگر به خواب نمی 01
 .کنید و به کار دیگری بپردازید

پیش از خواب تلویزیون تماشددا نکنید و به نمایشددگر رایانه نیز خیره نشددوید.  00
 .شودمطالعه کتاب و روزنامه توصیه می

 نید.کسازی استفاده در زمان غروب از روش آرام 03

 

 چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟
خوابی یپزشکی یا پزشکی باعث ب  کنید مشکلی دیگر مانند اختلالی روان اگر تصور می 

ست، یا اگر      شده ا شت خواب    وجود باشما  صول بهدا صیه  ورعایت ا ده ش های گفتهتو
اجعه به اید، برای مرهنوز مشکل شما ادامه دارد، یا اگر در کار روزانه دچار مشکل شده    

 پزشک به خود تردید راه ندهید.روان


