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چکیده
خــواب عبــارت اســت از کاهــش تــا فقــدان ســطح هوشــیاری، تعلیــق نســبی ادراکات حســی و غیــر 
فعــال شــدن تقريبــاً تمــام عضــلات ارادی مــی باشــد. مرحلــه بســیار مهمــی از زندگــی اســت کــه 
ــه اصلــی اســت؛ خــواب  ــدن در آن رخ مــی دهــد. خــواب طبیعــی شــامل دو مرحل ــی ب ســم زداي
ــراد  ــن اف ــب س ــاز برحس ــورد نی ــواب م ــق خ ــزان دقی ــواب REM )رم(. می ــدون رم( و خ NREM )ب

متفــاوت اســت و تعییــن دقیــق میــزان ســاعات مــورد نیــاز بــرای هــر فــرد بســتگی بــه ويژگــی هــای 
آن فــرد دارد. تاکنــون بیــش از 100 نــوع اختــلال بــرای خــواب معرفــی شــده اســت کــه مهمتريــن 
آنهــا بــی خوابــی، قطــع تنفــس حیــن خــواب )آپنــه(، حملــه خــواب، ســندروم پاهــای بــی قــرار، 
خــواب پريشــی و اختــلالات ريتــم شــبانه روزی خــواب مــی باشــند. عوامــل مختلفــی از جملــه نــوع 
ســبک زندگــی افــراد، تغییــرات آب و هوايــی، آلودگــی هــای صوتــی، دمــا، رطوبــت و فشــار محیــط 
بــر کیفیــت و کمیــت خــواب تأثیــر مــی گــذارد. هورمــون ملاتونیــن )هورمــون خــواب( بــه عنــوان 
ــا تنــش )اســترس( اکسايشــی و  ــر مســتقیم ب ــا غی ــه طــور مســتقیم ي يــک مــاده آنتــی اکســیدان، ب
مــرگ ســلولی مقابلــه مــی کنــد. تحقیقــات نشــان داده اســت کــه اختــلالات خــواب بــا بــروز برخــی 
از بیمــاری هــا از جملــه ديابــت نــوع 2 ارتبــاط مســتقیمی دارد. عمــده تريــن روش هــا بــرای درمــان 
اختــلالات خــواب بــه چنــد دســته کلــی درمــان دارويــی، درمــان رفتــاری، ســبک زندگــی و اعمــال 
جراحــی تقســیم مــی شــوند. بــه عــلاوه، طــب ســنتی راه کارهــای مفیــد و کــم زيانــی بــرای درمــان 

برخــی از اختــلالات خــواب پیشــنهاد مــی کنــد. 
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مقدمه

ــطح  ــدان س ــا فق ــش ي ــت از کاه ــارت اس ــواب عب  خ
هوشــیاری، تعلیــق نســبی ادراکات حســی و غیــر فعــال 
شــدن تقريبــاً تمــام عضــلات ارادی در زمــان اســتراحت 
ــرده و  ــر ک ــن تغیی ــدن و ذه ــت ب ــه فعالی ــوری ک ــه ط ب
ــی  ــح واقع ــر واض ــن تصاوي ــی جايگزي ــای بیناي توهم ه
ــلامت  ــرای س ــت و ب ــار اس ــی رفت ــواب نوع ــوند. خ ش
و بازســازی سیســتم اعصــاب، سیســتم ايمنــی و سیســتم 
ــت دارد.  ــوران اهمی ــان ها و جان ــکلتی انس ــی اس عضلان
ــه نظــر  ــی و ترمیمــی داشــته و ب خــواب کارکــرد تعادل
ــرژی  ــظ ان ــرارت و حف ــه ح ــم درج ــد در تنظی می رس
اهمیــت اساســی دارد و بــا تســريع ســنتز اســید 
ــدن  ــوای ب ــم ق ــه ترمی ــا ب ــک و پروتئین ه ريبونوکلئی
کمــک می کنــد. میــزان خــواب متعاقــب کار جســمانی و 
ورزش، گرســنگی، بیمــاری، حاملگــی، اســترس روانــی، 
افزايــش فعالیــت ذهنــی و موقعیت هــای يادگیــری 
ــم  ــدون علائ ــد. ب ــش  ياب ــت افزاي ــن اس ــوار ممک دش
بیرونــی، ريتــم زيســتی بــدن يــک ســیکل 25 ســاعته را 
ــه  ــر چرخ ــی نظی ــل بیرون ــر عوام ــد. تأثی ــال می کن دنب
نور-تاريکــی، دوره هــای صــرف غــذا و ســاير هماهنــگ 
ــک  ــراد از ي ــه اف ــی باعــث می شــود ک ــای بیرون کننده ه
چرخــه 24 ســاعته پیــروی کننــد. ريتــم زيســتی در بــدو 
تولــد وجــود نــدارد و طــی 2 ســال اول زندگــی برقــرار 
ــن 6  ــی بی ــه خواب ــاز ب ــی نی ــراد طبیع ــر اف می شــود. اکث
تــا 9 ســاعت در شــبانه روز دارنــد. هنگامــی کــه از نــور 
ــود،  ــته می ش ــی روز کاس ــاعات پايان ــید در س خورش
 )SCN( ــمائی ــوق کیاس ــته  ف ــه هس ــی ب ــتم بیناي سیس
ــری  ــدّه ی صنوب ــه غ ــپس SCN ب ــتد. س ــت می فرس علام
ــن  ــون ملاتونی ــد هورم ــه تولی ــد ک ــت می ده ــز علام مغ
ــش  ــه کاه ــون ب ــش هورم ــن افزاي ــد. اي ــش ده را افزاي
فعالیــت و احســاس خــواب آلودگــی در انســان کمــک 
ــد.  ــی نامن ــواب م ــون خ ــن را هورم ــد. ملاتونی می کن
ملاتونیــن کمــک مــی کنــد تــا چرخــه بیــداری و خــواب 
تنظیــم شــود. هنگامــی کــه دمــای بــدن پايیــن مــی آيــد، 
میــزان ملاتونیــن بــالا مــی رود و باعــث خــواب آلودگــی 
ــی رود،  ــالا م ــدن ب ــای ب ــه دم ــی ک ــود. هنگام ــی ش م
میــزان ملاتونیــن پايیــن مــی آيــد و باعــث بیــداری مــی 
گــردد. پژوهش هــای بالینــی نشــان داده انــد کــه افــرادی 
کــه بــه طــور مــادرزادی نابینــا هســتند بــه دلیــل فقــدان 
کامــل نــور محیطــی، معمــولًا در چرخــه خواب-بیــداری

ــور  ــه  بط ــرادی  ک ــند. اف ــکل می باش ــار مش ــود دچ  خ
معمــول  در غارهــا و پناهگاه هــا يــا آزمايشــگاه های  
ويــژه  مشــغول  بــه  کارنــد بــه  جــای  چرخــه ی  24 ســاعته  
بــا چرخــه ی  25 ســاعته  ســازگاری  پیــدا می کننــد.

بــه کمک دســتگاه ثبت نــوار مغــزی )الکتروانســفالوگرافی 
يــا  EEG( و دســتگاه تســت خــواب )پلــی ســومنوگرافی 
ــه  ــان ب ــداری، زم ــواب و بی ــاز خ ــان آغ ــا  PSG(، زم ي
ــدت  ــق و م ــواب عمی ــدت خ ــن، م ــق رفت ــواب عمی خ
ــبب  ــات و س ــدن، دفع ــا دي ــدت روي ــبک، م ــواب س خ
هــای بیــدار شــدن و هــر اتفــاق غیرطبیعــی کــه خــواب 
را مختــل مــی کنــد همچــون مشــکلات قلبــی ـ تنفســی 

و مغــزی بررســی مــی گــردد.

مراحل خواب

خواب دارای دو فاز اصلی است:
فــاز خــواب  NREM )حرکــت غیرســريع چشــم( )بــدون 

ــده می شــود. ــز خوان رم(  کــه خــواب آرام نی
ــه  ــم( )رم( ک ــريع چش ــت س ــواب  REM )حرک ــاز خ ف
خــواب نابــه روال  نیــز خوانــده می شــود. خــواب 
دارای پنــج مرحلــه اســت: چهــار مرحلــه خــواب بــدون 
حــرکات ســريع چشــمی )بــدون رم(  و يــک مرحلــه بــا 

ــی باشــد. حــرکات ســريع چشــمی )رم( م
اولیــن قســمت خــواب بــدون رم اســت. خــواب ديــدن 
ــم  ــر ه ــت و اگ ــم اس ــیار ک ــدون رم بس ــه ب در مرحل
خــواب ببینیــم آن را فرامــوش می کنیــم. در ايــن خــواب 
ماهیچه هــا بــی حــس نیســتند. خوابگــردی بعضــی 
ــه  ــن مرحل ــز در اي ــودکان نی ــب ادراری ک ــراد و ش اف
اتفــاق مــی افتــد. در ايــن حالــت مغــز آرام بــوده ولیکــن 
ــگام هورمــون هــا  ــد. در ايــن هن ــدن حرکــت مــي کن ب
ــي شــوند و  آزاد شــده و وارد سیســتم گــردش خــون م
بــدن بــه ترمیــم خســتگي هــا و فرســودگی هــای حاصــل 
از فعالیــت هــاي روزانــه مــي پــردازد. خــواب بــدون رم 

ــود:  ــه می ش ــار مرحل ــامل چه ش
ــی از  ــبک و خفیف ــبتاً س ــواب نس ــه خ ــروع چرخ 1-  ش
ــورت  ــه ص ــوان ب ــه را می ت ــن مرحل ــت. اي ــواب اس خ
ــت.  ــر گرف ــواب در نظ ــداری و خ ــن بی ــذار بی دوره گ
ايــن مرحلــه از خــواب، تنهــا مــدّت زمانــی کوتاهــی در 
ــن  ــا 10 دقیقــه طــول می کشــد و اگــر در اي حــدود 5 ت
مرحلــه کســی را از خــواب بیــدار کنیــد بطــور احتمــال 

بــه شــما خواهــد گفــت کــه خــواب نبــوده اســت! 
2- پس از 30 تا 40 دقیقه خواب پس از مرحله
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 اول، در سراشــیبی مراحــل دوم، ســوم و چهــارم خــواب 
ــه  ــاً 20 دقیق ــواب تقريب ــه خ ــن مرحل ــم. دومی می افتی
ــش و  ــه کاه ــروع ب ــدن ش ــای ب ــد. دم ــول می کش ط
ــک  ــد. ي ــدن می کن ــد ش ــه کن ــروع ب ــب ش ــان قل ضرب
مرحلــه ناهشــیار اســت کــه خــواب رونــده بــه راحتــی 

ــود. ــدار می ش بی
ــیار  ــواب بس ــبک و خ ــواب س ــن خ ــذار بی 3- دوره گ
ــه  ــد وارد مرحل ــه بع ــق اســت. حــدود 15-20 دقیق عمی
ــه فشــار خــون  ــن مرحل ســوم خــواب می شــويم. در اي
کــم مــی شــود، ممکــن اســت در خــواب صحبــت کنیــم 
ــم. خوابگــردی و  ــه خاطــر نیاوري ــی ب ــم ول ــا راه بروي ي
صحبــت در خــواب از بدخوابــی هايی هســتند کــه دراين 
مرحلــه بــروز مــی کنــد ولــی وقتــی شــخص بیــدار مــی 
ــن  ــز بی ــت. تماي ــه از آن آگاه نیس ــچ وج ــه هی ــود ب ش
مرحلــه ســوم و چهــارم خــواب کامــلًا مشــخص نیســت.

4- ايــن مرحلــه عمیق تريــن مرحلــه خــواب را تشــکیل 
ــوار  ــدن از آن دش ــدار ش ــه بی ــه ای ک ــد. مرحل می ده
اســت. تنهــا صــدای بلنــد موجــب بیــداری فــرد از ايــن 
مرحلــه خــواب می شــود و وقتــی هــم کــه بیــدار شــد، 

گیــج و منــگ اســت. 
ــواب  ــا خ ــواب، رم ي ــه خ ــر در چرخ ــه ی آخ مرحل
رويايــی نــام دارد و ايــن نــام بــه خاطــر حــرکات ســريع 
کــره چشــم اســت کــه در ايــن مرحلــه اتفــاق می افتــد. 
اغلــب خــواب ديدن هــا در مرحلــه خــواب رم رخ مــی 
ــق در  ــواب عمی ــس از خ ــاعت پ ــم س ــاً نی ــد. تقريب ده
مرحلــه چهــار مســیر برگشــت را پیــش می گیريــم. 
ــم  ــک از مراحــل را پشــت ســر می گذاري ــاره هــر ي دوب
ــواب  ــخصه خ ــیم. مش ــواب رم برس ــه  خ ــه مرحل ــا ب ت
ــش  ــس و افزاي ــدن تنف ــر ش ــم ها، تندت ــت چش رم، حرک
فعالیــت مغــز اســت. خــواب رم بــه نــام خــواب مغايــر 
نیــز خوانــده می شــود زيــرا در حالــی کــه مغــز و ســاير 
ــل تر  ــلات ش ــوند، عض ــر می ش ــدن فعالت ــتم های ب سیس
ــدن هــم افزايــش فعالیــت  ــد. علــت خــواب دي می گردن
ــوند  ــت می ش ــلات ارادی بی حرک ــا عض ــت امّ ــز اس مغ

]1و2[. 

اختلالات خواب

ــان  ــا در زم ــد ي ــی افت ــاق نم ــی اتف ــی، گاه ــواب طبیع خ
ــش  ــر آرام بخ ــه نظ ــه ب ــا اينک ــد ي ــی ده ــبی روی م نامناس
ــش  ــم. بی ــی نامی ــواب م ــلال خ ــه آن را اخت ــد ک ــی رس نم
ــت  ــده اس ــی ش ــواب معرف ــرای خ ــلال ب ــوع اخت از 100 ن
ــلالات ــن اخت ــن و رايج-تري ــم تري ــان مه ــن می ــا در اي ام

 خــواب عبارتنــد از: بــی خوابــی، قطــع تنفــس حیــن خــواب 
)آپنــه( خــواب، حملــه خــواب، ســندروم پاهــای بــی قــرار، 
ــواب.  ــبانه روزی خ ــم ش ــلالات ريت ــی، اخت ــواب پريش خ

1- بی خوابی

ــه  ــوار ب ــی از دش ــکايت هاي ــامل ش ــی ش ــی خواب ــم ب علائ
ــدت،  ــی م ــا طولان ــرر ي ــی مک ــی خواب ــن، ب ــواب رفت خ
کیفیــت پايیــن خــواب يــا اينکــه طــول مــدت زمــان کوتــاه 
ــرای خــواب  ــی ب ــان کاف ــدت زم ــه م ــرادی ک خــواب در اف
دارنــد، مــی باشــد. شــايع تريــن اختــلال در طــول روز مرتبــط 
بــا بــی خوابــی شــامل شــکايت هايــی از اختــلالات خلقــی، 
اختــلال در عملکــرد شــناختی و خســتگی در طــول روز 
ــی و زود  ــج خلق ــد از ک ــج عبارتن ــی راي ــم خلق اســت. علائ
رنجــی، بــی قــراری ملايــم و مشــکل تحمــل اســترس اســت. 
برخــی از بیمــاری هــا ماننــد بیمــاری هــای قلبــی و عروقــی، 
ريــوی، عصبــی، بیمــاری هــای مرتبــط بــا دســتگاه گــوارش، 
کلیــه، غــدد درون ريــز و رماتیســم بــا بــی خوابــی افزايــش 

ــد ]1و2[.  ــی ياب م

2- آپنه خواب

ــدادی  ــه انس ــامل آپن ــواب، ش ــی خ ــلالات تنفس اخت
ــه  ــدادی ب ــه انس ــد. آپن ــی باش ــا م ــواب و هايپوپنی خ
صــورت کاهــش و يــا عــدم جريــان هــوا از طريــق بینــی 
و دهــان حداقــل بــه مــدت 10 ثانیــه يــا بیشــتر در طــول 
خــواب بــه همــراه کاهــش میــزان ســطح اکســیژن خــون 
تعريــف مــی شــود. ايــن  اختــلالات  در همــه  ســنین  ديده  
ــايعتر  ــال  ش ــالاي 60 س ــي  در بزرگســالان  ب مي شــود ول
اســت . انســداد راه  تنفســي  هنــگام  خــواب  در اثر انســداد 
ناحیــه حلــق  بــه  وســیله  زبــان  کوچــک ، قاعــده زبــان و 
ســاير بافت هــاي  نــرم  مجــاور صــورت مــی گیــرد. ايــن  
حالــت  باعــث  ايجــاد چرخــه  تکرارشــونده  خــواب ، قطــع 
تنفــس  )بــه جــای عبــارت: حالــت خفگــی(، از خــواب  
پريــدن ، خواب آلودگــي  و خــواب  دوبــاره  مي شــود. ايــن  
چرخــه  اغلــب  در طــول زمــان خــواب ادامــه  مي يابــد و 
ــن  ــردد. اي ــه می گ ــن  روزان ــي  مزم ــث  خواب آلودگ باع
اختــلال بــا خروپــف هــای بلنــد همــراه بــوده و ســبب 
ايجــاد ســردردهای صبحگاهــی، خشــکی دهــان بعــد از 
بیــداری مــی شــود و بــا افزايــش ســن و چاقــی ارتبــاط 
ــه  ــه نوب ــز ب ــواب نی ــدادی خ ــه انس ــتقیمی دارد. آپن مس
خــود احتمــال ابتــلا بــه برخــی عــوارض مثــل عــوارض 
قلبــی و عروقــی )فیبريلــه شــدن دهلیــزی، فشــار خــون 
بــالای شــبانه، فشــار خــون بــالای روزانــه، ســکته قلبــی
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ــه،  ــی روزان ــواب آلودگ ــی )خ ــوارض عصب  و...( و ع
حــوادث وســايل نقلیــه، حــوادث ناشــی از کار، اختــلال 
ــد ]1و2[. ــی ده ــش م ــی و ... را افزاي ــت زندگ در کیفی

3- حملــه خــواب )خــواب آلودگــی مرتبــط بــا سیســتم 
عصبــی مرکــزی(

حملــه خــواب يــک ســندروم بــا علــت ناشــناخته اســت 
کــه بــا درجــه عمیقــی از خــواب آلودگــی مــازاد روزانه 
) EDS( شــناخته مــی شــود. شــخص مبتــلا، بــه دفعــات 
ــی  ــود و نم ــی ش ــديد م ــی ش ــواب آلودگ ــار خ دچ
ــه  ــدار نگــه دارد. حمل ــادی خــود را بی ــد مــدت زي توان
ــت و  ــی  اس ــواب حیوان ــا خ ــراه ب ــولًا هم ــواب معم خ
ــم و نشــانه هــا شــامل فلــج خــواب، رفتــار  ســاير علائ
غیــرارادی و خــواب شــبانه درهــم گســیخته نیز همــراه آن 
رخ مــی دهــد. در خــواب حیوانــی عضــلات يک قســمت 
يــا همــه بــدن سســت مــی شــود، بــه ايــن صــورت کــه 
ــا و  ــورت و آرواره ه ــلات ص ــا عض ــت ي ــن اس ممک
ــر  ــدن درگی ــلات ب ــه عض ــا هم ــود ي ــر ش ــردن درگی گ
شــود. ممکــن اســت آنقــدر شــديد باشــد کــه کل بــدن 
حالــت فلــج شــود. در حملــه خــواب حیوانــی توانايــی 
ــا  ــود، ام ــی ش ــل م ــخص مخت ــی ش ــاری و بیناي گفت

ــد ]1و2[. ــی مانن ــی م ــیاری اش باق ــنوايی و هوش ش

4- سندروم پاهای بی قرار

ــار  ــلا دچ ــرد مبت ــواب ف ــلال خ ــوع از اخت ــن ن در اي
احســاس ناخوشــايند در پاهــا می شــود و آن را بــه 
ــوزش، درد و  ــور، س ــز، مورم ــاس گزگ ــورت احس ص
ــا حرکــت حشــرات روی پوســت توصیــف  کشــش و ي
ــت  ــار اس ــس ناچ ــش ح ــرای کاه ــار ب ــد و بیم می کن
پــای خــود را تــکان دهــد و يــا بکشــد. ايــن احســاس 
ــد  ــاق می افت ــا اتف ــه ســاق پ ناخوشــايند معمــولًا در نرم
ــچ  ــی، از م ــدام تحتان ــای ان ــر ج ــد در ه ــی می توان ول
ــار  ــه دچ ــردی ک ــود. ف ــاس ش ــا ران احس ــه ت ــا گرفت پ
ايــن حالــت می شــود بــه ناچــار پــای خــود را حرکــت 
ــاژ  ــا ماس ــش ي ــن، مال ــا، راه رفت ــت پاه ــد. حرک می ده
پاهــا و يــا خــم کــردن زانوهــا بــه طــور موقت تــا حدی 
علايــم را کاهــش می دهــد. ايــن بیمــاران معمــولًا در بــه 
ــق  ــن دچــار مشــکل هســتند و خــواب عمی خــواب رفت
ــن خــواب را در  ــولًا بهتري ــد و معم ــه نمــی کنن را تجرب
انتهــای شــب و ســاعات صبــح تجربــه می کننــد. چــون

ــد ممکــن  ــه نکرده ان  ايــن افــراد خــواب کافــی را تجرب
اســت در طــول روز خــواب آلــود باشــند. از علــل ايــن 
اختــلال مــی تــوان بــه وراثــت، حاملگــی، کــم خونــی 
و پايیــن بــودن ســطح آهــن، بیمــاری هــای مزمــن مثــل 
نارســايی کلیــوی، ديابــت، آرتريــت روماتوئیــد )التهــاب 
)بیماری هــای  محیطــی  نوروپاتی هــای  و  مفاصــل( 
مربــوط بــه سیســتم عصبــی(، مصــرف قهــوه و ترکیبــات 
ــاری  ــن بیم ــیوع اي ــرد. ش ــاره ک ــن اش ــاوی کافئی ح
در زنــان 50 درصــد بیشــتر از مــردان اســت ]1و2[.

5- خواب پريشی
ــی  ــا تجرب ــی ي ــوادث فیزيک ــامل »ح ــلال ش ــن اخت اي
ــع  ــه در واق ــت« ک ــواب اس ــراه خ ــه هم ــايند ک ناخوش
ــت.  ــار ارادی اس ــود و رفت ــواب آل ــن خ ــی از ذه ترکیب
ــه شــکل هــای  خــواب پريشــی )پاراســومنیا( معمــولًا ب
ناشــی از خــواب بــدون رم و بــا رم اتفــاق مــی افتــد. بــه 
دلیــل ويژگیهــای متمايــز ايــن دو نــوع خــواب، از لحــاظ 
ــار در طــی ايــن  ــوع رفت زمــان وقــوع آنهــا در شــب، ن
حادثــه، وضعیــت روحــی هنــگام بیــداری، مــدت زمــان 
ــوند.  ــز ش ــه متماي ــی از حادث ــه فراموش ــه، درج حادث
اختــلالات کوتــاه مــدت از خــواب مربــوط بــه خــواب 
بــدون رم شــامل: انگیختگــی از خــواب بــه صــورت گیج 
و پريشــان ، راه رفتــن در خــواب  و وحشــت شــبانه  مــی 
باشــد ]1و2[. راه رفتــن در خــواب اغلــب بیــن کــودکان 
5 تــا 10 ســاله رايــج اســت و بــا بزرگتــر شــدن، کمتــر 
ــه نظــر مــی رســد عوامــل ژنتیکــی نقــش  مــی شــود. ب

ــد.  مهمــی را در راه رفتــن در خــواب دارن
ــه  ــوان ب ــی ت ــا م ــی ه ــواب پريش ــاير خ ــه س از جمل
شــب ادراری، اختــلال غــذا خــوردن در خــواب، توهــم 
مربــوط بــه خــواب  و اختــلالات تجزيــه ای مربــوط بــه 

خــواب  اشــاره کــرد. 

6- اختلالات ريتم شبانه روزی خواب
حالــت هــای خــواب و بیــداری ناشــی از برهــم کنــش 
بیــن فرآيندهــای ريتــم شــبانه روزی و ترشــح هورمــون 
ملاتونیــن می-باشــد. برهــم کنــش طبیعــی بیــن ايــن دو 
ــداری حــدود 16  ــد ســبب مــی شــود کــه دوره بی فراين
ســاعت و دوره خــواب حــدود 8 ســاعت شــود ]1و2[. 

تشخیص اختلالات خواب
اغلــب تشــخیص اختــلالات خــواب ماننــد بــی خوابــی، 
ــک  ــا کم ــواب و ... ب ــه خ ــواب، حمل ــدادی خ آپنهانس
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 دســتگاه الکتروانســفالوگرافی صــورت می گیــرد. در طی 
ايــن اختــلالات، تغییراتــی در شــدت امــواج نــوار مغــزی 
ــل تشــخیص اســت. روش هــای  رخ مــی دهــد کــه قاب
ديگــری ماننــد کارنامــه خــواب )sleep logs( و آشکارســاز 
اختــلالات  تشــخیص  در  نیــز   )actigraphy( حرکــت 
مربــوط بــه ريتــم شــبانه روزی اســتفاده مــی شــود ]1و2[.

روش های درمان اختلالات خواب

روش هــای درمــان اختــلالات خــواب شــامل دارو 
درمانــی و رفتــار درمانــی و اعمــال جراحــی مــی باشــد 
ــی از  ــت. در برخ ــلال اس ــوع اخت ــا ن ــص ب ــه مخت ک
ــای  ــان ه ــه انســدادی خــواب، درم ــل آپن ــلالات مث اخت
ــت  ــی جه ــای خاص ــتگاه ه ــتفاده از دس ــی و اس جراح

ــرد. ــی گی ــورت م ــز ص ــان نی درم
هــدف از رفتــار درمانــی، کاهــش زمــان تأخیــر خــواب 
ــی  ــا و عادات ــر رفتاره ــا تغیی ــت خــواب، ب ــود تثبی و بهب
ــه  ــد. از جمل ــی باش ــاط دارد م ــواب در ارتب ــا خ ــه ب ک
ــان  ــرک، درم ــرل مح ــه کنت ــوان ب ــی ت ــا م ــن رفتاره اي
ــازی  ــش، بازس ــای آرام ــن ه ــواب، تمري ــت خ محدودي
ــت  ــواب و بهداش ــه خ ــوط ب ــی مرب ــر منطق ــادات غی ع

ــرد.  خــواب اشــاره ک
ــای  ــامل روش ه ــواب  )SRT( ش ــت خ ــان محدودي درم
ــمت  ــه س ــن ب ــوق يافت ــش س ــبب افزاي ــه س ــت ک اس
 SRT .ــود ــی ش ــدن م ــی خوابی ــهیل تواناي ــواب و تس خ
ــودن  ــان در رخــت خــواب ب شــامل محــدود کــردن زم
ــواب  ــاس خ ــرد احس ــه ف ــی ک ــا زمان ــا ت ــخص تنه ش
ــش  ــش، کاه ــات آرام ــدف از تمرين ــد. ه ــی کن آلودگ
ــاب  ــد اجتن ــی مانن ــی و ادراک تحريک ــش عضلان کش
ــش  ــه آرام ــات روزان ــم و تمرين ــکار مزاح ــدی از اف عم
عضلانــی مــی باشــد. روش هــای تمريــن آرامــش ماننــد 
آرامــش عضــلات، روش نفس عمیــق، تصــورات و تلقین 
ممکــن اســت بــه برخــی از افــراد بــا اختــلالات خــواب 
کمــک کنــد. درمــان شــناختی  شــامل مداخلــه گرهايــی 
کــه بــه مــردم کمــک مــی کنــد تــا افــکار نامناســب و 
ــک  ــی کم ــی خواب ــه ب ــت ب ــن اس ــه ممک ــی ک باورهاي

ــد]1و2[. ــح کنن ــايی و تصحی ــد را شناس کنن

سم زدايی بدن در خواب
اگــر خــواب کافــی نداشــته باشــیم بــدن قــادر نخواهــد 
ــف را  ــد شــده از راه هــای مختل ــواد ســمی تولی ــود م ب
دفــع کنــد. آزمايشــات نشــان داده اســت کــه نخوابیــدن

ــرگ  ــبب م ــد س ــی توان ــی م ــی حت ــدت طولان ــه م  ب
ــه  ــد ک ــان داده ان ــر نش ــال حاض ــان در ح ــود. محقق ش
ــذف مــواد زائــد  خــواب مکانیــزم اولیــه بــرای ح
ــی باشــد. سیســتم  ــز م ســمی حاصــل از متابولیســم مغ
ــدن  ــر ب ــا را در سرتاس ــلول ه ــای س ــه ه ــاوی، زبال لنف
ــتم  ــن سیس ــا اي ــد، ام ــی کنن ــع م ــع¬آوری و دف جم
ــک  ــد ي ــز باي ــود. مغ ــی ش ــامل نم ــاع را ش ــز و نخ مغ
ــه  ــع زبال ــرا تجم ــد زي ــته باش ــه داش ــع زبال ــتم دف سیس
ــی  ــا م ــد بت ــل آمیلوئی ــا مث ــلول ه ــی س ــای پروتئین ه
توانــد ســبب ايجــاد بیماری-هايــی چــون آلزايمــر شــود.

يکــی از يافتــه هــای جالــب نشــان مــی دهــد کــه ســلول 
ــوند  ــی ش ــک م ــواب 60% کوچ ــع خ ــز موق ــای مغ ه
ــلولی  ــن س ــای بی ــن کار فض ــوند(. اي ــی ش ــض م )منقب
را بیشــتر مــی کنــد و مايــع مغــزی- نخاعــی بــه راحتــی 

ــد بافــت مغــز را بشــويد ]3و4[. مــی توان
عــلاوه بــر ايــن در طــول 24 ســاعت، اتفاقــات مختلفــی 
در بــدن جهــت ســم زدايــی رخ مــی دهــد کــه برخــی 
ــه  ــوط ب ــی مرب ــواب و برخ ــاعات خ ــه س ــوط ب مرب
ــب  ــا 11 ش ــاعت 9 ت ــد. س ــی باش ــداری م ــاعات بی س
ــردن مــواد ســمی و غیــر  ــرای از بیــن ب ــی اســت ب زمان
ضــروری کــه ايــن عملیــات توســط آنتــی اکســیدان هــا 
ــدن  ــت ب ــر اس ــاعت بهت ــن س ــود. در اي ــی ش ــام م انج
ــای  ــب رگ ه ــا 11 ش ــد. از 9 ت ــش باش ــال آرام در ح
ــردرد،  ــاس س ــتند. احس ــر هس ــال تعمی ــی در ح خون
خســتگی و ضعــف غیرطبیعــی، نشــان دهنــده ی رخــداد 
تعمیــرات ســخت و شــديد در رگ هــای خونــی اســت. 
ســاعت 11 تــا 1 شــب عملیــات ســم زدايــی در کیســه 
صفــرا، در طــی يــک خــواب عمیــق بــه طــور مناســب 
ــات از  ــب عملی ــا 3 ش ــاعت 1 ت ــود. س ــی ش ــام م انج
بیــن بــردن مــواد ســمی در کبــد ادامــه دارد و بايــد در 
ــات  ــح عملی ــا 5 صب ــق باشــیم ســاعت 3 ت خــواب عمی
ــد.  ــی افت ــاق م ــه اتف ــمی در ري ــواد س ــردن م ــن ب از بی
ــان،  ــن زم ــراد در اي ــه اف ــده شــده ک ــع دي بعضــی مواق
ــا 7  ــاعت 5 ت ــد. س ــی کنن ــه م ــا عطس ــديد ي ــرفه ش س
ــزرگ صــورت  ــی در روده ب ــات ســم زداي ــح، عملی صب
ــات را  ــن عملی ــل از اي ــموم حاص ــذا س ــرد، ل ــی گی م
ــی  ــیار مهم ــان بس ــرد. صبحــگاه زم ــع ک ــوان دف ــی ت م
بــرای نوشــیدن مقاديــر زيــاد آب و بدتريــن زمــان بــرای 
ــن ادرار  ــرا کافئی ــت؛ زي ــن دار اس ــواد کافئی ــیدن م نوش
آور اســت و ســبب جــذب آب از روده بــزرگ و هدايــت 
ــیدن آب  ــود. نوش ــی ش ــه م ــه و مثان ــمت کلی ــه س آن ب
ــش وزن ــت و افزاي ــع از يبوس ــح مان ــی در اول صب کاف
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ــد.  ــری مــی کن ــری جلوگی  مــی شــود و از احســاس پی
ســاعت 7 تــا 9 صبــح زمــان مربــوط بــه تحريــک معــده 
جهــت خــوردن غــذا اســت و جــذب مــواد مغــذی در 
ــه  ــر اســت صبحان ــس بهت ــرد، پ ــی گی ــدن صــورت م ب
ــای  ــه ه ــود. از نصف ــرف ش ــذی ص ــواد مغ ــاوی م ح
ــات  ــتخوان عملی ــز اس ــح، مغ ــاعت 4 صب ــا س ــب ت ش
خــون ســازی را انجــام مــی دهــد. ديــر خوابیــدن و ديــر 
بلنــد شــدن از خــواب، باعــث مــی شــود مــواد ســمی 
ــل  ــات خونســازی کام ــا عملی ــع نشــوند و ي ــدن دف از ب
ــا  ــب ت ــاعت 11 ش ــن س ــن بی ــرد. بنابراي ــورت نپذي ص
ــی شــود  ــن ســاعت خــواب محســوب م ــح بهتري 5 صب
)a(. طبــق ســاعات ذکــر شــده، از ســاعت 9 شــب تــا 7 
صبــح )10 ســاعت( عملیــات ســم زدايــی در ارگان هــای 
مختلــف بــدن اتفــاق مــی افتــد کــه حــدود 6 ســاعت از 
ســم زدايــی، در خــواب رخ مــی دهــد )تقريبــاً 11 شــب 
ــا 11 شــب  ــاعت 9 ت ــه بخشــی از س ــح(؛ البت ــا 5 صب ت
را کــه بــدن نیــاز بــه آرامــش جهــت ســم زدايــی دارد، 
نیــز مــی تــوان در خــواب بــود )جهــت تنظیــم خــواب 
ــاير  ــاعت(. س ــا 8 س ــن 7 ت ــدن بی ــاز ب ــورد نی ــبانه م ش
ــزرگ و  ــز روده ب ــه و نی ــا و مثان ــه ه ــاعات روز کلی س
کلــون، مــدام در فعالیــت و ســم زدايــی از بــدن هســتند.

ملاتونین و خاصیت آنتی اکسیدانی آن

ــن  ــه اشــاره شــد ملاتونی همانطــور کــه در بخــش مقدم
را هورمــون خــواب مــی نامنــد. ملاتونیــن ســبب تنظیــم 
ــادی در  ــای زي ــی شــود و مزاي ــدن م ــی ب ســاعت درون
ــد  ــرده ان ــنهاد ک ــا پیش ــش ه ــدن دارد. پژوه ــلامتی ب س
ــاده ژنتیکــی حفاظــت  ــالًا از م ــون احتم ــن هورم ــه اي ک
مــی کنــد و بــدن را در برابــر بیماری¬هــای وابســته بــه 
ــان  ــی نش ــواهد علم ــی دارد. ش ــه م ــن نگ ــش س افزاي
مــی دهــد، ملاتونیــن نقــش مهمــی را بــه عنــوان آنتــی 
ــی  ــد التهاب ــاع ض ــی، دف ــت نورون ــیدانت، محافظ اکس
ــد.  ــی کن ــا م ــدن ايف ــی ب ــتم ايمن ــت از سیس و حماي
ملاتونیــن بــه عنــوان يــک مولکــول بــا عملکــرد مختلــف 

شــناخته شــده اســت.
ــیژن و  ــال اکس ــای فع ــه ه ــای آزاد و گون ــکال ه رادي
ــاور  ــای مج ــول ه ــه مولک ــیب ب ــبب آس ــروژن، س نیت
ــای  ــه ه ــن گون ــه توســط اي ــی ک ــل عام ــی شــود. قت م
ــی  ــش اکسايش ــرد را تن ــی گی ــورت م ــکال زا ص راي
ــی  ــش اکسايش ــد. تن ــی گوين ــیداتیو( م ــترس اکس )اس
ــر ــه منج ــود ک ــی ش ــوادث م ــری از ح ــک س ــبب ي س

جدول 1، انواع خواب به بیان پیامبر بزرگوار اسلام )ص(.

 بــه مــرگ ســلولی مــی شــود. ســلول بــرای مقابلــه بــا 
ايــن حــوادث جــاذب هــای راديکال-هــای آزاد و آنتــی 
ــه ايــن مــواد، ملاتونیــن  اکســیدانت هــا را دارد. از جمل
اســت کــه بــا فعــال کــردن يــک ســری از آنزيــم هــای 
ــون  ــموتاز، گلوتاتی ــید ديس ــیدانی )سوپراکس آنتی-اکس
پراکســیداز و گلوتاتیــون ردوکتــاز( بــه طــور غیرمســتقیم 
و يــا بــا برهــم کنــش مســتقیم بــا راديــکال هــای آزاد از 
نــوع هیدروکســیل، بــا تنــش اکسايشــی و مــرگ ســلولی 

مقابلــه مــی کنــد ]5[.

تأثیــر تغییــرات آب و هــوا و آلودگــی صوتــی شــبانه بــر 
ب ا خو

ــت و  ــفر، رطوب ــار اتمس ــرارت، فش ــه ح ــرات درج تغیی
بــارش در بســیاری جهــات، بــه صــورت مثبــت و منفــی 
ــل ــتان فص ــد. زمس ــی ده ــرار م ــر ق ــت تأثی ــا را تح م

سبک زندگی و پزشکی خواب

نشریه نشاء علم، سال ششم، شماره دوم، خرداد ماه 95
108



ــه اســت. هــوای ســردتر و  ــن زمین  بســیار مهمــی در اي
ــر در اتمســفر  ــا مــی باشــد. تغیی ــر دارای مزاي خشــک ت
و چرخــه خورشــید مــی توانــد نقــش مهمــی در کیفیــت 
ــدن روز در  ــاه ش ــر کوت ــد. در اث ــته باش ــواب داش خ
ــود.  ــی ش ــر م ــید کمت ــور خورش ــتان ن ــز و زمس پايی
نــور خورشــید منبــأ اصلــی ويتامیــن D اســت. ويتامیــن 
ــن  ــت. اي ــم اس ــا مه ــتخوان ه ــلات و اس ــرای عض D ب
ويتامیــن روی تولیــد ســروتونین نیــز تآثیــر دارد. هورمون 
ــه اينکــه  ــی دارد از جمل ــای مختلف ســروتونین عملکرده
بــر چرخــه خــواب و بیــداری تآثیــر مــی گــذارد. میــزان 
ــول  ــتر در ط ــی بیش ــواب آلودگ ــا خ ــن D ب ــم ويتامی ک
روز نیــز ارتبــاط دارد و تغییــر در چرخــه نــور- تاريکــی 
مــی توانــد در ترشــح زودرس هورمــون ملاتونیــن تأثیــر 
بگــذارد. تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه کارمندانــی کــه 
ــه  ــبت ب ــت، نس ــره اس ــار پنج ــا کن ــتن آنه ــل نشس مح

ــد.  ــری دارن ــه خــواب بهت بقی
دمــا نقــش مهمــی را در شــروع خــواب و ريتــم شــبانه 
روزی دارد. وقتــی بــدن آمــاده خــواب مــی شــود، دمــای 
ــد. تحقیقــات نشــان مــی  ــدن کاهــش مــی ياب ــی ب درون
ــواب  ــظ خ ــه حف ــردتر، ب ــط س ــای محی ــه دم ــد ک ده
ــرای  ــاق ب ــوب ات ــای مطل ــد. دم ــی کن ــق کمــک م عمی
ــراد اســت  ــا 21 درجــه ســانتی گ ــن 16 ت اســتراحت بی
ــواب  ــت خ ــاس و رخ ــخص، لب ــه ش ــتگی ب ــه بس ک
دارد. در مقابــل آب و هــوای گــرم و مرطــوب تابســتان، 
ــرق  ــا و ع ــد. احســاس گرم ــی کن خــواب را مشــکل م
نــه تنهــا از لحــاظ جســمی راحــت نیســت، بلکــه باعــث 
بیــدار شــدن از خــواب عمیــق نیــز مــی شــود. خــوردن 
زيــاد هنــگام خــواب موجــب تولیــد گرمــا در اثــر هضــم 
غــذا مــی شــود. توصیــه مــی شــود لبــاس هــای راحتــی 
مناســب بــا الیــاف طبیعــی اســتفاده شــود تــا جريــان هوا 

بــه بــدن بهتــر صــورت گیــرد. 
بــارش ملايــم بــاران آرام بخــش اســت امــا طوفــان پــر 
ســروصدا و رعــد و بــرق مــی توانــد خــواب را مختــل 
ــد.  ــکل کن ــار مش ــن را دچ ــواب رفت ــه خ ــا ب ــد ي کن
ــل  ــاد حاص ــای زي ــرق و صداه ــد و ب ــن رع ــور روش ن
از طوفــان هماننــد زندگــی شهرنشــینی کــه بســیار 
ــبب  ــد س ــی توان ــر ســرو صــدا اســت، م ــور و پ ــر ن پ
ــه انســدادی خــواب  ــلال در خــواب آرام شــود. آپن اخت
ــا آب و هــوای طوفانــی تحــت  تــا حــدی مــی توانــد ب
تاثیــر قــرار گیــرد. يــک تحقیــق نشــان داده اســت کــه 
ــش  ــا کاهــش فشــار اتمســفر، افزاي ــم آن ب شــدت علائ
ــرارت ــه ح ــوا، درج ــار ه ــرات در فش ــد. تغیی ــی ياب م

ــلا  ــراد مبت ــزان درد را در اف ــد می ــی توان ــت م  و رطوب
ــت  ــه کیفی ــد ک ــش ده ــی و مفاصــل افزاي ــه درد عصب ب
.)c و b( خــواب را تحــت تأثیــر قــرار مــی دهــد

خــواب مــی توانــد باعــث بیــدار شــدن، حرکــت، تغییــر 
ــان قلــب و فشــار  ــر در ضرب ــا تغیی مراحــل خــواب و ي
خــون شــود. ســر و صــدای محیــط بــه ويــژه ناشــی از 
وســايل حمــل و نقــل يکــی از عوامــل مهــم اختــلالات 
خــواب اســت. خــواب بــد باعــث آشــفتگی غــدد درون 
ريــز و ســوخت و ســاز بــدن مــی شــود و نتايــج منفــی 
ــودکان و  ــی در ک ــی و اجتماع ــی، روان ــی و عروق قلب
ــاد  ــث ايج ــبانه باع ــروصدای ش ــالان دارد. س در بزرگس
ــکل  ــه ش ــری ب ــدازه گی ــل ان ــی قاب ــرات بیولوژيک تغیی
ــواب و  ــاختار خ ــه س ــود ک ــی ش ــترس( م ــش )اس تن
کیفیــت آن را تحــت تأثیــر قــرار مــی دهــد. ايــن نــوع 
خــواب شــبیه خــواب مشــاهده شــده در اختــلالات درون 
ــرادی  ــلاوه اف ــه ع ــی باشــد. ب ــی( م ــدن )هورمون زای ب
ــا  ــب ب ــتند، اغل ــرو هس ــبانه روب ــا ســروصدای ش ــه ب ک
ــه، خســتگی، تغییــرات خلقــی و  خــواب آلودگــی روزان
کاهــش عملکــرد مواجــه هســتند. شــواهدی وجــود دارد 
کــه نشــان مــی دهــد اثــرات کوتــاه مــدت ســروصدای 
ــت  ــن اس ــبانه، ممک ــروصدای ش ــژه س ــه وي ــط ب محی
ــته  ــال داش ــه دنب ــی ب ــی قلب ــدت جانب ــد م ــوارض بلن ع

ــد ]6[.  باش

برنامه مناسب برای خواب
در تعلیمــات دينــی نیــز بــه خــواب شــب توصیــه شــده 
اســت. خداونــد در قــرآن می فرمايــد کــه شــب را بــرای 
اســتراحت شــما قــرار دادم. پیامبــر بزرگــوار اســلام مــی 
ــد: »قســمتی از شــب را بخــواب و قســمتی از آن  فرماين

را بیــدار بــاش«.
ــد و  ــب باش ــد در ش ــواب، باي ــد خ ــدود 85 درص ح
ــز  ــواب روز هرگ ــرا خ ــد آن در روز؛ زي ــط 15 درص فق
ــد.  ــته باش ــب را داش ــواب در ش ــت خ ــد کیفی نمی توان
پیامبــر بزرگــوار اســلام خــواب را بــر چنــد نــوع تقســیم 
ــد کــه در جــدول 1 ذکــر شــده اســت و ايــن  کــرده ان
پندهــای جاويــدان اســت ]7[. بــرای تعییــن مــدت زمــان 
مــورد نیــاز بــرای خــواب، لازم اســت عــلاوه بــر ارزيابی 
ــه کیفیــت  محــل خــواب، برنامــه ســبک زندگــی کــه ب
و کمیــت خــواب اثــر مــی گــذارد نیــز ارزيابــی شــود. 
مطالعــات و تحقیقــات نمــی توانــد مقــدار دقیــق خــواب 
مــورد نیــاز بــرای هــر شــرايط ســنی را مشــخص کنــد 
ــون ــف در مت ــنین مختل ــرای س ــواب ب ــان خ ــا زم ام
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 علمی و وبگاه های مختلف ذکر شده است ]8[.

بیماری ها و اختلالات خواب
خــواب نامناســب بــا يک ســری از بیمــاری هــا در ارتباط 
ــی  ــش فعال ــا بی ــی ي ــم فعال ــلال ک ــه اخت اســت از جمل
ــوزاد )SIDS(، ام- ــی ن ــرگ ناگهان ــندروم م )ADHD(، س

اس، رفلکــس معــده )GERD(، صــرع، جنــون، افســردگی، 
 ADHD .آلزايمــر ،)COPD( بیمــاری انســدادی مزمــن ريــه
ــش  ــا بی ــی ي ــم فعال ــرای ک ــه ب ــت ک ــی اس اصطلاح
ــج  ــی راي ــود و در دوران کودک ــی ش ــلاق م ــی اط فعال
ــی ممکــن اســت در بزرگســالان هــم وجــود  اســت حت
داشــته باشــد. ايــن اختــلال بــا يــک ســری از مشــکلات 
خــواب در ارتبــاط اســت، بــرای مثــال تحقیقــات اخیــر 
ــالای  ــزان ب ــا ADHD می ــراد ب ــه اف ــد ک ــی ده ــان م نش
ــان  ــواب را نش ــلالات تنفســی خ ــی، اخت ــواب آلودگ خ
 )SIDS( مــی دهنــد. علــت اصلــی مــرگ ناگهانــی نــوزاد
زيــر يــک ســال هنــوز بــه خوبــی کشــف نشــده اســت 
ــتند  ــل هس ــروز آن دخی ــل در ب ــری عوام ــک س ــا ي ام
ــال  ــکم اســت. احتم ــوزاد روی ش ــدن ن ــه خوابی از جمل
ــواب  ــواب، خ ــه خ ــه آپن ــواب از جمل ــکلات خ مش
ــراد  ــرار در اف ــی ق ــه و ســندرم پاهــای ب آلودگــی روزان
ــه  ــده ب ــید مع ــت اس ــده )برگش ــس مع ــه رفلک ــلا ب مبت
 .)d( ــن بیمــاری اســت ــدون اي ــراد ب مــری( بیشــتر از اف

ارتباط مشکلات خواب با ديابت
ــز و  ــل گلوک ــدم تحم ــبب ع ــواب س ــت خ محدودي
ــان  ــدت زم ــن م ــود. بی ــی ش ــولین م ــه انس ــت ب مقاوم
ــاط وجــود دارد.  ــت ارتب خــواب و شــیوع بیمــاری دياب
ــردان مســن  ــن موضــوع گروهــی از م ــرای بررســی اي ب
ــر  ــر نظ ــا 2004 زي ــال 1987 ت ــت را از س ــدون دياب ب
ــود و در  ــتر ب ــر بیش ــت دو براب ــه دياب ــلا ب ــال ابت احتم
افــراد بــا مــدت زمــان خــواب طولانــی تــر )بیــش از 8 
ــر مــی شــد. در نتیجــه  ــن احتمــال ســه براب ســاعت( اي
احتمــالا مــدت زمــان کوتــاه و بلنــد خــواب، خطــر ابتــلا 
بــه ديابــت را افزايــش مــی دهــد ]9[. اختــلالات خــواب 
ــه انســولین، عــدم  ــا مقاومــت ب ــده ای ب ــه طــور فزاين ب
ــاط اســت. در  ــوع 2 در ارتب ــت ن ــز و دياب تحمــل گلوک
ــر بخــش بخــش شــدن  ــرای بررســی اث يــک مطالعــه، ب
خــواب شــبانه بــر ســوخت و ســاز گلوکــز، در طــول دو 
شــب، خــواب 11 داوطلــب بــا محــرک هــای مکانیکــی 
ــج نشــان داد در طــول ايــن  و شــنوايی مجــزا شــد. نتاي
دو شــب حساســیت بــه انســولین و اثــر بخشــی گلوکــز

 کاهــش پیــدا کــرده اســت ]10[. آپنــه انســدادی خــواب، 
ــان  کــه معمــولًا شــامل خروپــف ســنگین اســت، در می
افــراد ديابتــی، نســبت بــه افــراد ســالم شــايع تــر اســت. 
انســداد راه هوايــی فوقانــی ناشــی از خروپــف يــا آپنــه 
ــه عــدم اشــباع اکســیژن و  ــد منجــر ب ــی توان خــواب م
ســبب افزايــش ســطح کاتکــول آمیــن و کورتیــزول مــی 
شــود و در نتیجــه ســبب افزايــش مقاومــت بــه انســولین 
گــردد ]11[. چرخــش تغییــر برنامــه کار منجــر بــه مختــل 
ــا  ــد ب ــی توان ــی شــود و م ــم شــبانه روزی م شــدن ريت
چاقــی و اختــلال در تنظیــم گلوکــز در ارتبــاط باشــد. در 
يــک مطالعــه میــان زنــان پرســتار نتايــج نشــان داد کــه 
يــک دوره طولانــی از چرخــش تغییــر برنامــه کار شــب 
بــا افزايــش خطــر ابتــلا بــه ديابــت نــوع 2 در زنــان در 
ارتبــاط اســت ]12[. غلظــت اســیدچرب آزاد مــی توانــد 
ســبب مقاومــت بــه انســولین  شــود و نقــش مرکــزی در 
ــی  ــا م ــک را ايف ــای متابولی ــاری ه ــه بیم ــلا ب ــر ابت خط
ــش  ــب افزاي ــرب آزاد در ش ــیدهای چ ــزان اس ــد. می کن
ــواب  ــه خ ــبت ب ــواب نس ــت خ ــد. محدودي ــی ياب م
ــول  ــیدچرب آزاد در ط ــش اس ــه افزاي ــر ب ــی منج طبیع
ــی شــود. حساســیت  ــح م ــل صب ــبانه و اواي ســاعات ش
ــی  ــت خــواب کاهــش م ــس از محدودي ــه انســولین پ ب
يابــد کــه ممکــن اســت تــا حــدی ســبب مقاومــت بــه 

ــه ديابــت شــود ]13[. انســولین و خطــر ابتــلا ب
ــکال  ــای رادي ــاری ه ــواده بیم ــه خان ــق ب ــت متعل دياب
ــور  ــه ط ــبانه ب ــن ش ــطح ملاتونی ــت. س ــای آزاد اس ه
ــراد  ــه اف ــبت ب ــی نس ــروه ديابت ــی در گ ــل توجه قاب
ــرفت  ــل پیش ــن عام ــت. مهمتري ــن اس ــی پايی غیرديابت
ــش اکسايشــی اســت.  ــت، تن ــاری دياب ــوارض بیم در ع
ــی  ــتر از آنت ــدار بیش ــه مق ــای آزاد ب ــکال ه ــی رادي وقت
اکســیدان هــا تولیــد مــی شــوند، حالــت تنــش 
ــود.  ــی ش ــاد م ــیداتیو( ايج ــترس اکس ــی )اس اکسايش
ــب  ــگاه غال ــدری، جاي ــلولی میتوکن ــک درون س اندام
ــت  ــی اس ــاران ديابت ــای آزاد در بیم ــکال ه ــد رادي تولی
ــا  )نســبت بــه افــراد غیرديابتــی(. افزايــش قنــد خــون ب
افزايــش تولیــد راديکال¬هــای آزاد در اثر اکســیده شــدن 
ــی همــراه اســت و در نتیجــه  ــد و چرب ــش از حــد قن بی
ــز  ــه گلوک ــیر تجزي ــروری مس ــم ض ــار آنزي ــبب مه س
)گلیســرآلدهید 3-فســفات دهیدروژنــاز( و تولیــد انــرژی 
ــلا  ــال ابت ــش احتم ــبب افزاي ــود و س ــی ش ــلول م در س
بــه ديابــت نــوع 2 مــی شــود. تحقیقــات تجربــی نشــان 
ــا خنثــی کــردن تولیــد  مــی دهــد هورمــون ملاتونیــن ب
ــای ــای بت ــلول ه ــت از س ــای آزاد و حفاظ ــکال ه رادي
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 پانکراس، از توسعه ديابت جلوگیری می کند ]14[. 

راهکارهايی برای خواب بهتر)بهداشت خواب(
ــد  ــت؛ مانن ــدرن اس ــی م ــی از زندگ ــی انعکاس بی خواب
نــور آبــی منعکــس شــده از يــک گوشــی تلفــن همــراه، 
ــد  ــون می توان ــا تلويزي ــزی، ي ــال رومی ــا ســاعت ديجیت ي
ــاوری در  ــای فن ــرفت ه ــد. پیش ــل کن ــواب تداخ ــا خ ب
ــرض  ــن در مع ــرار گرفت ــروزی و ق ــدرن ام ــه م جامع
هــزاران دســتگاه الکترونیــک ماننــد تلويزيــون، کامپیوتــر، 
ــر روی عملکــرد و ســلامت انســان، از طريــق  موبايــل ب
ــان خــواب  ــت و زم ــت، کمی ــرات مخــرب روی کیفی اث
ــبب  ــه س ــی ک ــبک زندگ ــل س ــی دارد. عوام ــر منف تأثی
فقــر خــواب مــی شــود عبارتنــد از افزايــش وزن، 
ــوادی  ــرف م ــدم ورزش و مص ــم و ع ــی ک ــت بدن فعالی
ــه کاری  ــر برنام ــن. تغیی ــکل و نیکوتی ــن، ال ــل کافئی مث
 )Jet lag( شــبانه، مســافرت هــای هوايــی بــه مناطــق دور
]15[. بــا رعايــت نــکات زيــر مــی تــوان ســلامت بــدن 
 e( ــرد ــظ ک ــول روز حف ــرد آن را در ط ــت عملک و کیفی

:)g و f و

• تعیین دقیق مقدار خواب مورد نیاز بدن
• تنظیــم برنامــه خــواب و بیــداری منظــم. در ايــن 
ــد کــه  ــدن خواهــد فهمی ــم شــبانه روزی ب صــورت ريت
چــه زمانــی بايــد بــه خــواب بــرود و چــه زمانــی بیــدار 

شــود.
ــه  ــا 30 دقیق ــه در حــد 20 ت ــاه روزان • چــرت زدن کوت
مــی توانــد ســبب کمــک بــه بهبــود خلــق، هوشــیاری و 
عملکــرد شــود. چــرت زدن هــای بیــش از حــد ســبب 

مشــکل بــه خــواب رفتــن در شــب مــی شــود.
• عــدم مصــرف مــواد غذايــی مختــل کننده خــواب پیش 
از خــواب و مصــرف غذاهــای ســبک. خــوردن غذاهــای 
ســنگین و زيــاد پیــش از خــواب از جملــه عوامــل ابتــلا 
ــدن و  ــه ب ــرايطی ک ــرا در ش ــت زي ــی اس ــه بی خواب ب
ــد در حــال اســتراحت باشــند. ــی باي دســتگاه های درون

• بالا بردن کیفیت خواب با ورزش کردن منظم.
• مصــرف کافئیــن و الــکل موجــب مشــکل بــه خــواب 
ــواب  ــق خ ــل عمی ــا مراح ــن ب ــود. کافئی ــی ش ــن م رفت

ــد. ــل می کن تداخ
• انــدازه بالــش مــی بايــد اســتاندارد باشــد طــوری کــه 
ســر در وضعیتــی خنثــی )نــه بالاتــر از بــدن و نــه پايیــن 
تــر( قــرار گیــرد. خوابیــدن روی شــکم بدتريــن موقعیــت 

را بــرای گــردن و ســتون فقــرات ايجــاد مــی کنــد.

• کــم کــردن نــور؛ تاريکــی منجــر بــه ترشــح هورمــون 
ملاتونیــن مــی شــود.

ــک  ــن ي ــد کافئی ــز مانن ــن نی ــیگار؛ نیکوتی ــذف س • ح
ــت. ــرک اس مح

ــلوار  ــیدن ش ــت، پوش ــی و راح ــلوار نخ ــیدن ش • پوش
ــا  ــع تنفــس و خنــک شــدن پوســت پ گــرم و تنــگ مان
ــی شــود.• محــل  ــع خــواب راحــت م ــی شــود و مان م
خــواب بايــد بــا طبــع افــراد از نظــر حــرارت و بــرودت 
ســازگار باشــد. بــرای افــراد جــوان و گــرم مــزاج هــوای 
ــراد  ــرای اف ــد کمــی خنــک باشــد و ب ــاق خــواب باي ات
مســن يــا ســرد مــزاج دمــای هــوای اتــاق بايــد کمــی 

گــرم تــر باشــد. 
• نــگاه کــردن بــه ســاعت در طــول شــب ســبب مختــل 

شــدن خــواب مــی شــود.
ــردن  ــراف. آزاد ک ــی اط ــای صوت ــی ه ــش آلودگ • کاه

ــواب.  ــگام خ ــن هن ــر و ذه فک

طب سنتی در درمان برخی از اختلالات خواب
ــان  ــت، متخصص ــا کیفی ــی آرام و ب ــتن خواب ــرای داش ب
ــرده  ــب و دم ک ــی مناس ــای غذاي ــم ه ــنتی رژي ــب س ط
ــه، گل  ــای بابون ــه چ ــری را از جمل ــی مؤث ــای گیاه ه
ــک،  ــرق بیدمش ــو، ع ــه لیم ــب، ب ــنبل الطی ــان، س گاوزب

.)i و h( ــد ــنهاد داده ان پیش
ــان  ــاروارد نش ــکی ه ــکده پزش ــان دانش ــات محقق مطالع
ــی،  ــاز، ماه ــويا، پی ــیر س ــل، ش ــه عس ــد ک ــی ده م
ــی  ــری م ــف جلوگی ــبز از خروپ ــای س ــه و چ زردچوب
کننــد. جايگزيــن کــردن شــیر گاو بــا شیرســويا يکــی از 
مهمتريــن روش هــای کاهــش خروپــف اســت ]16و17[. 
ــوز،  ــود لاکت ــل وج ــه دلی ــی ب ــیر معمول ــتفاده از ش اس
ــل  ــدم تحم ــلال ع ــه از اخت ــرادی ک ــد در اف ــی توان م
لاکتــوز رنــج مــی برنــد، منجــر بــه ايجــاد حساســیت و 
تــورم بینــی و بافــت گلــو شــود؛ بــه عــلاوه شــیر گاو و 
محصــولات لبنــی تولیــد شــده از آن، بــا افزايــش مخــاط 
در مجــرای تنفســی، احتمــال خروپــف را افزايــش مــی 
دهنــد. شــیر گاو خلــط آور اســت. مطالعــات نشــان مــی 
دهــد ترکیــب آب جــوش و بخــار گیاهــان اســتفاده شــده 
در چــای، ســبب کاهــش خلــط و مخــاط مجاری تنفســی 
و بینــی مــی شــود. چــای نعنــا يکــی از بهتريــن گزينــه 
هــای کاهــش خروپــف اســت. عســل دارای خــواص ضد 
ــه کاهــش  ــی اســت کــه منجــر ب ــری و ضــد التهاب باکت
مخــاط در اطــراف حنجــره مــی شــود ]18و19[. عســل، 
ــری ــف جلوگی ــو و خروپ ــر گل ــدای خرخ ــاد ص از ايج
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ــد  ــی و ض ــد میکروب ــت ض ــل خاصی ــد. عس ــی کن  م
التهــاب دارد. خــوردن عســل ســبب کاهــش تــورم گلو و 
در نهايــت کاهــش خروپــف مــی شــود. معجــون حاصــل 
از مخلــوط چــای ســبز و عســل قبــل از خــواب ســبب 
اســتراحت گلــو مــی شــود. زردچوبــه از باريــک شــدن 
مجــاری تنفســی و ايجــاد التهــاب جلوگیــری مــی کنــد 
ــرای  ــد ]20[. در نتیجــه ب ــی کن ــرم م ــو را ن ــت گل و باف
ــی  ــبک زندگ ــت س ــته اس ــوب شايس ــواب خ ــک خ ي
ــت  ــان، مکان،حال ــرای زم ــی ب ــش کاف ــادل و دان متع
ــن  ــم تري ــی از مه ــود. يک ــا ش ــواب مهی ــرايط خ و ش
ــت.  ــوب اس ــواب خ ــان خ ــلامت انس ــرای س ــرايط ب ش
ــا  ــرق دارد، خــواب در شــب ب ــا اســتراحت ف خــواب ب
شــرايط توضیــح داده شــده در ايــن مقالــه تعريــف مــی 
ــای گوناگــون اســت. ــان ه ــا اســتراحت در زم شــود ام

وب سايت های بازديد شده در اين مقاله

a) http://wellness.mcuniverse.com/2011/the-chinese-body-

clock -why-do-i-feel-differently-at-different-hours-of-the-day/

b) http://www.huffingtonpost.com/rosie-osmun/sleep-

ing-with-the-seasons-see-how-weather-influences-your-

sleep_b_7269960.html

c) www.amerisleep.com/blog/weather-influences-sleep

d) https://sleepfoundation.org/sleep-disorders-problems

e) https://sleepfoundation.org/bedroom/

f) https://sleep.org/topic/lifestyle/ 

g) http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=166151 

h) http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=282509 

i) http://www.hamshahrionline.ir/details/249603/Lifeskills/ 

Nutrition 
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