
اذتلالات ذْاب زض 

۱9-پاًسهی کّْیس  
 زکتط ًْضالله یازگاضی 

 ضّاًپعـک

 ۱۴۰۰ذطزاز 



 ذْاب

 

 :تعزیف خْاب

 

اُؿ تا فمساى ؼطح ُْـیاضی ّ تؼلیك ًؽثی ازضاکات حؽی ّکاُؿ تْى ّیا آتًْی ک
 ...ػىلات تسى ّ

یک ضفتاض اؼت کَ زض آى کاُؿ ؼطح ُْـیاضی ضخ زازٍ ّفطق آى تا کوا ّذْاب 
 .ظهؽتاًی زض ایي اؼت کَ تاظگفت تَ ُْـیاضی تَ ؼازگی ضخ هی زُس

 

 

 .یک ضفتاض فیعیْلْظیک اؼت کَ تطای حفظ  ُوْؼتاظ يثیؼی تسى لاظم اؼت

 

 .تطای ؼلاهت ّ تاظؼاظی ؼیؽتن اػماب ّ زیگط اخعا تسى وطّضی اؼت

 

 

 

 



 ذْاب

 

 زُساکثط خاًْضاى ضخ هی زض 

 

 زض حفطات ّهاُی ُا ّذعًسگاى ًاهفرك

 

 زض پطًسگاى ّپؽتاًساضاى ّاوح

 

 زض ـاهپاًعزٍ 

 



 ذْاب

  (:Inactivity Theory)عذم فعالیت ًظزیَ 

 .تط هثٌای ًظطیَ تکاهل،ػسم تحطک زض هحیً ذططًاک ـثاًَ هعیت تکاهلی زاضز

 .الثتَ ُْـیاضی هعیت تِتطی اؼت:اـکال

 :  (Energy Conservation Theory)ٍحفظ اًزژی ًظزیَ 

لیَ ذْاب، کاُؿ ًیاظ ّ همطف اًطژی زض ترؿ ُایی اظ ضّظ ّ ـة اؼت،  ّّ کاضکطز ا
 .ترمْق زض ظهاى ُایی کَ خؽتدْ تطای غصا تا هْفمیت کوتطی ُوطاٍ اؼت

 (:  Restorative Theories)تزهین  ًَظزی

تطهین تافتِازض ذْاب،ًْضّتطاًؽویتط )ذْاب تطای تسى فطلتی ضا فطاُن هی آّضز تا ذْزؾ ضا تاظؼاظی کٌس
 .  (آزًّْظیي ًّمؿ آى زض ذْاب

 (:Brain Plasticity Theory)ًظزیَ اًعطاف پذیزی هغش 

یازگیطی تِتط تؼس اظ ذْاب،ظهاى تیفتط ذْاب )ذْاب تا تغییطات ؼاذتاض ّ ؼاظهاًسُی هغع اضتثاي زاضز 
 (زضکْزکی،هْوْع هحطّهیت ذْاب ّػْاضن اى

 



 هطاحل ذْاب

ّلتاژپاییي ّاهْاج الفا،حطکات چفن ّپلک،فؼالیت EEGزض:بیذاری
 تًْیک ػىلات ّحطکات اضازی

 :خْاب

NREM-1: 

Stage1:زضEEG ّلتاژ پاییي ّاهْاج هرلْي تتا ّاهْاج تیع ّضتکػ،حطکات
 زضلس ذْاب5آُؽتَ چفن،فؼالیت تًْیک کوتط هی ـْز،

Stage2:زضEEG ّلتاژپاییي تط ّ زّکِای ذْاب ّکوپلکػ ُای کا،چفن تی
 زضلس کل ذْاب5۰حطکت ّفؼالیت هرتمط تًْیک ػىلات،

Stage3:چفن تی حطکت،فؼالیت تًْیک (اهْاج زلتا)اهْاج کٌس تا زاهٌَ ظیاز،
تَ اى ذْاب اهْاج .زض لس کل ذْاب ضا ـاهل هی ـًْس۲5-۲۰ػىلاًی کن،ّ

 ؼال ًاپسیس هی ـْز6۰آُؽتَ یا زلتا  هی گْیٌس ّزض اّایل ذْاب تیفتط ّزض تالای 



 هطاحل ذْاب

REM-2 
 

اهْاج زًساى اضٍ ای زاضین ّگاُی هفاتَ اّایل ذْاب اؼت،حطکات ؼطیغ EEGزض 
 (غیط اظػىلَ زیافطاگن ّ چفوی)چفن ،آتًْی ػىلاًی ّگاُی تْیچ ،

 .تَ آى ذْاب پاضازّکؽیکال هی گْیٌس

 .زض لس کل ذْاب اؼت۲۰-۲5ظهاى آى 

 

 

زلیمَ يْل 9۰-۱۱۰کَ ُط کسام REM-NREMزض ذْاب ـثاًَ حسّزپٌح زّضٍ 
 .هی کفس،زاضین

 هاٍ اّل ظًسگی زّضٍ ُای ؼَ تا چِاضؼاػتَ ذْاب ّتیساضی ّ يْل زّضٍ  ۴-۳زض 

   REM-NREM5۰ زلیمَ ّذْابREMًیوی اظ کل ذْاب اؼت       . 

 

 



 هطاحل ذْاب

ؼاػت هی ذْاتٌس ّـطّع ذْاب تطخیحا ۱8-۱6ًْظازاى 
هاُگی هثل افطاز تعضگؽال تا ۳-۴اؼت ّالگْی ذْاب زضREMتَ

NREMـطّع هی ـْز. 

زضلس ضؼیسٍ ّکل ظهاى ذْاب کن ۲۰-۲5تREMَزضکْزکی ذْاب 
ـسٍ ّزض ؼي هسضؼَ زیگط چطت ضّظاًَ ضا ًساضین ّزضاّایل کْزکی 

تیفتطیي ذْاب هْج آُؽتَ ضا زاضین ّآؼتاًَ تیساضی تالا ضفتَ ّلصا 
ذْاتگطزی،ّحفت ـثاًَ ّـة ازضاضی :پاضاؼْهٌیا ُای زض ایي ؼي هثل

 .ـیْع تالایی زاضز

 

 (Night owls)زض ًْخْاًی توایل تَ زیط ذْاتیسى تیفتط

 

 زض پیطی ـطّع ذْاب يْلاًی ،هٌمطغ،چطت ضّظاًَ 



 هطاحل ذْاب

 :فعالیت سیستن اتًْْم

فؼالیت REMفؼالیت پاضاؼوپاتیک غالثتطّزضNREMزض
افعایؿ هطگ ّهیط زض اّاذط .)ؼوپاتیک هرتمطی تیفتط هی ـْز

 (.ذْاب

 

وطتاى للة ،ففاض ذْى ّ تطّى زٍ للثی زض ذْاب اهْاج 
تَ تیفتطیي REMآُؽتَ تَ کوتطیي همساضزض يْل ـة ّزض 

 (تیساضی کوتطاظ)همساض زض يْل ذْاب هی ضؼس

 

 .ظیاز هی ـْزREMزض افؽطزگی ذْاب 

 

 



 هطاحل ذْاب

 :اثز بز سیستن ریْی

 

زض ـطّع ذْاب ًاپایساضی تٌفؽی هْلتی ّیا تٌفػ پطیْزیک 
ػلت آى ـایس کاُؿ حؽاؼیت کوْضؼپتْضُا هطکعی .زاضین

 .ّیا کاُؿ فؼالیت تٌفؽی تاـس  Pco2تَ

 

 PO2کاُؿ ّ پاؼد تٌفؽی تPco2َحؽاؼیت تREMَزض ذْاب 
 .کن هی ـْز

 

 .تؼساز تٌفػ ّتِْیَ کن هی ـْز

 REMتیفتطیي هماّهت هداضی تٌفؽی زض ذْاب 



 هطاحل ذْاب

 :تاثیز خْاب بز درجَ حزارت بذى

 

 .زض ضیتن ؼیطکازیي زضخَ حطاضت تسى کاُؿ هیاتس

زضخَ حطاضت ۳ذمْلآ زضهطحلَ NREMزض
ُیپْتالاهْغ ّاظ زؼت زازى Set pointکاُؿ فؼالیت )کوتطیي

 (فؼال حطاضت تسى

 

کاُؿ تْاًایی تٌظین زهای تسى ضا  REMزض
 (تؼطیك یا لطظیسى.)زاضین



 هطاحل ذْاب

 :تاثیز بز ًْرّآًذّکزیي

 

ّ SWSآظاز ـسى ُْضهْى ضـسزض اتتسای ذْاب ّتفسیس آى زض
 تطػکػ

تطـح پطّلاکتیي ظیاز هی ـْز GHزضفاظ هیاًی ذْاب تؼس اظتطـح
 .ضا ظیاز هی کٌس REMّذْاب 

 آظاز ـسى زّ ُْضهْى فْق تؼس اظ ذْاب لطف ًظط اظ ظهاى آى

TSH زض غطّب ّلثل ذْاب تَ اّج ذْز ضؼیسٍ ّ ذْاب تطـح آًطا
 .زض هحطّهیت اظ ذْاب تطـح آى ظیاز هی ـْز.هِاض هی کٌس

زض acthتا ـطّع ذْاب تطـح کْضتیعّل هِاض ّّؼطح آى ّ:HPAهحْض
 (ًمؿ تطاًگیرتگی.)اًتِای ذْاب افعایؿ پیسا هی کٌس



 هطاحل ذْاب

 :تاثیز بز ًْرّآًذّکزیي

 

کاُؿ ُْضهْى ضـس :ذْابزض هحطّهیت اظ 

 .زض غطّب ضّظ تؼسHPAّپطّلاکتیي،افعایؿ فؼالیت

 

ّکٌتطل آى تحت .هلاتًْیي زض تاضیکی ـة تطـح هی ـْز

 تاثیط ؼیکل ضّظ ّـة ّؼیطکازیي اؼت



 اختلالات خْاب

 

International  Classification Of  Sleep Disorders : 

 .اذتلال ضا هفرك کطزٍ اؼت8۰زضُفت گطٍّ هرتلف تیؿ اظ 

 تی ذْاتی-۱

 اذتلالات تٌفؽی هطتثً تا ذْاب-۲

 پطذْاتی تا هٌفا هطکعی کَ ًاـی اظ ػْاهل زیگط ًثاـس-۳

 اذتلالات ضیتن ـثاًَ ضّظی ذْاب-۴

 پاضا ؼْهٌیاُا-5

 اذتلالات حطکتی هطتثً تا ذْاب-6

 ػلاین هٌفطز-7



 اختلالات خْاب

 ّ ـیْع تالای اذتلالات ذْاب ّ ًازیسٍ گطفتي آًِا

 ػْاضن ًاـی اظ ػسم زضهاى

 

 تی ذْاتی ـایؼتطیي ّ تؼس اظ آى اذتلالات تٌفؽی

 هطتثً تا ذْاب ّؼٌسضّم پای تی لطاض ّ پاضاؼْهٌیاُا

 

 



 اختلالات خْاب

 :اًْاع بی خْابی

 

 یا تی ذْاتی حاز(Adjustment  insomnia)تی ذْاتی اًطثالی-۱

 (Psychophysiological  insomnia)فیعیْلْژیک-تیرْاتی ضّاًی-۲

 (Paradoxical insomnia)تی ذْاتی هتٌاله-۳

 (Idiopathic  insomnia)تی ذْاتی ایسیْپاتیک-۴

 ( Inadequate  sleep  hygiene)تِساـت ًاکافی ذْاب-5

 Behavioral  insomnia  of childhood  ))تی ذْاتی ضفتاضی کْزکی-6

 تی ذْاتی ًاـی اظ اذتلال ضّاًی-7

 تی ذْاتی ًاـی اظ هْاز ّزاضُّا-8

 تی ذْاتی ًاـی اظ تیواضی خؽوی-9



۱9-اذتلالات ضّاًی زضپاًسهی کّْیس  

هثل افؽطزگی ّ ذمْلا :افعایؿ اذتلالات ضّاًی تَ زًثال پاًسهی کطًّا
 اذتلالات اوططاتی ّ ذْاب ّ اذتلالات ًاـی  اظ اؼتطغ

 

زضلس  ّ اذتلال ذْاب ۴7زضلس،اوططاب۴5ـیْع افؽطزگی :زض هطالؼَ زضچیي
 زضلس۲۴

 

 .تاػث ػلاین ًْضّلْژیک هی ـْز۱9-اتتلا تَ کّْیس 

 

آیا اذتلالات ضّاًی ًاـی اظ ذْز تیواضی اؼت یا تَ 
 ػٌْاى ػْاهل هؽتؼس ؼاظ یا آـکاضؼاظ؟



۱9-اذتلالات ضّاًی زضپاًسهی کّْیس  

 :اذتلالات ذْاب زض کطًّا

 

 هثل تی ذْاتی،پاضاؼْهٌیا ُا،پطذْاتی

 

 آیا اّلیَ ُؽتٌس یا ثاًْیَ؟

 

 

 

 تی ذْاتی ـایغ تطیي اذتلال 



 ۱9-اذتلالات ضّاًی زضپاًسهی کّْیس

 :ػْاهل هْثط زض ایداز اذتلالات ضّاًی

 تَ ػٌْاى اؼتطؼْض ّ تطغ اظ تیواضی زض فطز ّ ذاًْازٍ-۱

 اًعّا ّ ایعّلاؼیْى اختواػی-۲

 تَ ُن ذْضزى ضیتن ػازی ظًسگی -۳

 اظزؼت زازى کاض ّ تفطیحات--۴

 اثطات تیواضی-5

 ػْاضن زضهاى تیواضی-6

7-........ 

 



۱9-تی ذْاتی زض پاًسهی کّْیس  

 

 ًاـی اظ ذْز تیواضی

 

 تَ ػٌْاى یک ػلاهت اظ اذتلالات زیگط

 

 ًاـی اظ زضهاى

 

 تی ذْاتی اًطثالی

 

 تی ذْاتی ًاـی اظ ػسم ضػایت تِساـت ذْاب



۱9-تی ذْاتی زض پاًسهی کّْیس  

 :درهاى
 درهاى غیز دارّیی

 

 

 

 :درهاى دارّیی

 زاضّ هٌاؼة 

 تساذلات زض ًظط گطفتَ ـْز

 اثطزاضُّای ذْاب آّض تطؼیؽتن ایوٌی

 تْخَ تَ ػولکطز کثس



 بِذاشت خْاب

 :کارُایی کَ قبل اس خْاب ًبایذ اًجام بذُین

 ذْاتیسى ضّظاًَ-۱

 ّضظؾ کطزى  زضؼت لثل اظ ذْاتیسى-۲

 زّؾ آب ؼطز-۳

 ذْضزى غصای ؼٌگیي ّیا گطؼٌگی-۴

 ػسم همطف هْاز هحطک لثل غطّب ّ زضـة-5

 اًدام کاضُای زیگط غیط اظ ذْاتیسى زض ضذترْاب-6

 ًگاٍ تَ ؼاػت-7

 زضگیطی ُای ُیداًی-8



 بِذاشت خْاب

 :کارُایی کَ قبل اس خْابیذى اًجام بذُین

 

 ًظن زض ؼاػات ذْاتیسى ّتیساضی-۱

 تطًاهَ ّضظـی هٌظن ضّظاًَ-۲

 ًْـتي تطًاهَ ضیعی ُا ّهفغْلیات شٌُی-۳

 یکؽاػت لثل ذْاب آضاهؿ زاـتَ تاـین-۴

 زهای اتاق ذْاب ؼطز-5

 اتاق ذْاب تاضیک ّؼاکت-6

 زّؾ آب گطم-7



 زضهاى تی ذْاتی

 :درهاى بی خْابی

 

 Ramelteon/Zolpidem/Szopicloneيْلاًی هست :درهاى دارّیی

 

 :غیز دارّیی

1-Stimulus control therapy: ُسف آى ایداز اضتثاي تیي ضفتي تَ ترترْاب
 ّـطّع ؼطیغ ذْاب

۲-Sleep restrictive therapy: 

 تیْفیستک ّضیلاکؽیفي -۳

 ـٌاذت زضهاًی -۴

 ضفتاضی-زضهاى ـٌاذتی-5

6-Paradoxical intention 



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :دارُّایی کَ باعث بی خْابی هی شًْذ

 

 هحطک ُای هغعی-۱

 (ُاssriتْپطّپیْى،ًّلافاکؽیي ّ)زاضُّای وس افؽطزگی-۲

تِْفیلیي،آهیٌْفیلیي،آگًْیؽتِای تتا آزضًطژیک اؼتٌفالی ّذْضاکی ّکْضتیکْ )زاضُّای تٌفؽی-۳
 (اؼتطّییسُا

 (ضظضپیي،زیلتیاظم،فْضّظهاییس،ُیسضّکلطّتیاظیس،ؼیوْاؼتاتیي،آهیْزاضّى)زاضُّای للثی-۴

 (ّپطّپطاًْلْل ّهتْپطّلْل

 (ایعًّیاظیس،اؼپکتیٌْهایؽیي،ؼفالْؼپْضیي ُا،آهاًتازیي)آًتی تیْتیک ُا-5

 (لّْتیطّکؽیي،کْضتیکْاؼتطّییس ُا ّتاهْکؽی في)زاضُّای غسز-6

 (لاهْتطیژیي،زًّپعیل،تکلْفي،لّْزّپا ّآهاًتازیي ّتتا ایٌتطفطّى)زاضُّای ًْضّلْژی-7

 



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :دارُّای تاییذ شذٍ بزای بی خْابی

 

 فلْراسپام،تواسپام،کْاسپام،استاسّلام ّتزیاسّلام:بٌشّدیاسپیي -1

 

سّلپیذم،سالپلْى ّاص :غیزبٌشّدیاسپیي ُای گیزًذٍ گابا-2

 سّپیکلْى

 

 راهلتیْى ،داکسپیي-3



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :دارُّای هْرد استفادٍ در بی خْابی

 

کلیَ تٌعّزیاظپیي ُا 

زیفي ُیسضاهیي،ُیسضّکؽی ظیي)زاضُّای آًتی ُیؽتاهیٌی ًؽل اّل 

 (پطّهتاظیي ّکلطفٌیطآهیي

 

(آهی تطیپتیلیي،تطی هیپطاهیي  ّزاکؽپیي)زاضُّای وس افؽطزگی ؼَ حلمَ ای 

 

تطاظّزّى ّهلاتًْیي 

 

 آًتی ؼایکْتیک ُا ّوس تفٌح ُا

 

 



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :بٌشّدیاسپیي ُا

،زلیمَ تا زّ ؼاػت تَ حساکثط ؼطح پلاؼوایی هی ۳۰خصب گْاضـی ذْب
 ضؼٌس

زیاظپام،لْضاظپام،آلپطاظّلام،تطیاظّلام ّاؼتاظّلام خصب  ّـطّع اثطؼطیؼتط 

 

فمً لْضاظپام ّهیساظّلام زضتعضیك ػىلاًی خصب ؼطیغ ّپایساض 

 کلًْاظپام،فلْضاظپام،زیاظپام ،کلطزیاظپْکؽایس،کْاظپام ُّالااظپام ًیوَ ػوط
 تالای

 ؼاػت۱۰۰تا ۳۰

 

 ؼاػت ّآلپطاظّلام۳۰تا 8ًیوَ ػوطلْضاظپام،اکؽاظپام،تواظپام ّاؼتاظّلام تیي 

 ؼاػت ۳تا ۲ؼاػت  ّتطیاظّلام ذْضاکی کوتطیي ًیوَ ػوط۱5تا۱۰

 

 

 



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :دارُّای هْجْد در ایزاى ّ دّس هْرد ًیاس جِت بیخْابی

 

 هیلی زیاظپام5هیلی زّظ هؼازل ۱5هیلی، ُّط ۳۰تا۱5هیلی گطهی ،زّظ آى ۱5کپؽْل :فلْضاظپام -۱

 

 هیلی زیاظپام 5تا زّهیلی گطم،ّیک هیلی گطم آى هؼازل ۱هیلی گطهی،زّظآى ۱ّ۲لطق:لْضاظپام-۲

 

 هیلی گطم ۱۰تا 5هیلی،زّظ آى 5لطق :ًیتطاظپام-۳

 

 هیلی گطم زیاظپام 5هیلی گطم ،ًین هیلی آى هؼازل ۲تا /.5هیلی گطم ،زّظ آى ۱ّ۲لطق:کلًْاظپام-۴

 

 هیلی گطم زیاظپام 5آى هؼازل /. ۲5لطق ًین ّیک هیلی گطم،زّظ ًین تا یک هیلیگطم،:آلپطاظّلام-5

 هیلی گطم۱۰تا ۲هیلی گطم،زّظ۲ّ5ّ۱۰لطق:زیاظپام-6

 هیلی 5هیلیگطم آى هؼازل ۱5هیلی گطم،ّ ۲5تا ۱۰هیلی گطم،زّظ  5ّ۱۰لطق :کلطزیاظپْکؽایس-7

 هیلی، ۱۰لطق :اکؽاظپام -8



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :دارُّای غیز بٌشّدیاسپیي هْثز بز گابا

 

هیلی 5تا۲/5هیلی،۲۰تا 5هیلی گطهی،زّظ ذْاب آّضی5ّ۱۰لطق : ظّلپیسم-۱

 هیلی۱۰تا 5ؼاػت،زض ؼالوٌساى ۲/6هیلی زیاظپام، ًیوَ ػوط5هؼازل 

 

 هیلی ،ًیوَ ػوط یکؽاػت۲هیلی گطم،زّظ هؼازل۱۰تا5زّظ ذْاب آّضی :ظالپلْى-۲

 

هیلی ۳/75هیلی ّ زض ؼالوٌساى  7/5زّظ ذْاب آّضی زض تالغیي :ظّپیکلْى   -۳

 ؼاػت 6تا5گطم،زّظ هؼازل  هیلی ،ًیوَ ػوط

 اغ ظّپیکلْى-۴



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :ًکتَ

 همطف تٌعّ زیاظپیي ُا ّزاضّ غیط تٌعّزیاظپیٌی گیطًسٍ گاتا تاذل
 .آظهایفگاُی ًساضًس

ًگطاى ػْاضن تا زیگط آضاهثرؿ ُا تاـین 

SSRIضا تا ظّلپیسم تاػث افعایؿ تُْوات ًاـی اظ ظّلپیسم هی ـْز. 

تٌعّزیاظپیي ّکلْظاپیي ًسُین 

 ؼایوتیسیي،ایعًّیاظیس،اؼتطّژى،وس تاضزاضی ُای ذْضاکی ؼطح اکثط
 تٌعّزیاظپیي ُا تالا هی تطًس

آًتی اؼیسُا،غصا ّزذاًیات ؼطح تٌعّزیاظپیي ُا ضا کن هی کٌٌس. 

تٌعّزیاظپیي ُا هوکي اؼت ؼطح زیگْکؽیي ّفٌی تییي ضا تالا تثطًس 

 



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :ًکتَ

 

 َظّلپیسم ّ اکثطتٌعّزیاظپیي ُا زض حاهلگی ّ ـیط زُی تْلی

 ًوی ـًْس

ٍّاؼتاظّلام،کْاظپام،تواظپام ّتطیاظّلام زض حاهلگی گطX هی

 .تاـٌس

يْل هست زضهاى کوتط اظ یک هاٍ تاـس. 

 ظّلپیسم آُؽتَ ضُؿ،ضاهلتیْى ّاغ ظّپیکلْى تطای زضهاى

 .يْلاًی هست تی ذْاتی تایییس ـسٍ اًس



 درهاى دارّیی بی خْابی

 :دیگز دارُّای هْرد استفادٍ در بخْابی

 

 وس افؽطزگی ُای ؼَ حلمَ ای-۱

 

 آًتی ُیؽتاهیي ُا -۲

 

 تطاظّزّى ّهیطتاظاپیي -۳

 

 آًتی ؼایکْتیک ُا ّ وس تفٌح ُا-۴




