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‌چکی  ‌

. خَاب در ًتیجهِ ازهشایص رعَتهت در    ضَد هیخَاب عثیعی تاعث تجذیذ ٍ تقَیت قَا  رق رن‌و‌ه ف:

ِ . رٍد ههی هغش است کِ ایي رعَتت هاًع حزکت رٍح در عصة ضذُ ٍ در ًتیجِ ززد تِ خهَاب    ّها   ّشیٌه
هکول  ّا  درهاىاستفادُ اس رایج علاقِ تِ  ّا  درهاىتالا، عَارض درهاى ٍ ّوچٌیي عذم پاسخ هٌاسة تِ 

ٍ خَاب خهَب اس دیهذهاُ عهة     خَاتی تیرا ازشایص دادُ است. هغالعِ حاضز تِ تزرسی عَاهل هزتثظ تا 
 .پزداسد هیسٌتی ایزاى ٍ عة رایج 

 
اعلاعهاتی رٍس   ّا  پایگاُهتَى قذیوی ٍ  است ا  کتاتخاًِدر ایي تزرسی کِ یک هغالعِ  ه :‌رواگ‌و‌روش

 ٍ خَاب ٍ اختلالات هزتَعِ تز هثٌا  عة جذیذ ٍ قذین هقایسِ ضذُ است. دًیا جستجَ ضذُ
 

کِ عَاهلی هاًٌذ خطکی هغش، اس علهل   ضًَذ هیتِ دٍ دستِ درًٍی ٍ تیزًٍی تقسین  خَاتی تیعلل  :نلا اج

. خَاب هٌاسة تا هشاج زصهَ  ٍ هیهشاى رعَتهت  ى،    تاضٌذ هیدرًٍی ٍ هَارد  هاًٌذ غن اس علل تیزًٍی 
. اسهت لاین، ّضن خَب غذا، دزع هٌاسة سوَم ٍ ّوچٌیي کٌتز  هٌاسة اعزاض ًفساًی هزتثظ ٍرسش ه

 ّها   درههاى ایجاد رعَتت هٌاسة در هغش، پزّیش اس غذاّا  ًفاخ ٍ خطکی ازشا  هغش ٍ هاساص که  پها اس   
 .تاضٌذ هی خَاتی تیهٌاسة تزا  

 
 تأکیهذ داضتِ تهز پزّیهش اس خهَاب رٍس     هٌاسة خَاب تَجِ تٌذ  سهاىّز دٍ هکتة عثی تِ   یبی:‌نلایجن

دارًذ. ّوچٌیي اصلاح سثک سًذهی خظ اٍ  درهاى در اختلالات هزتثظ تا خهَاب اس دیهذهاُ عهة جذیهذ ٍ     
 .استقذین 
 

 خَاتی تی ،سیٌا اتي عة سٌتی، واژ  ز‌کلی ی:

‌

* 

mailto:vaezmahdavi@shahed.ac.ir
mailto:%20rkazemi22@yahoo.com
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‌رق رن
حسكت ٍ هیل خَاة طجیؿی اش دیدگبُ طت ایساًی، 

غوت ثِ ی غسیصازت حسآى ثِ تجؿیت ا ٍ قَازٍاح ٍ 
دز ًفع . دز ایي حبلت حسكت اغتى ثبطي ثدٍ خل دا

ؾَد. خَاة طجیؿی ی ثدى هتَقف هیغبّساظ حَ
دازای شهبى هتؿبدل ثَدُ ٍ ثب تدثیس قَُ هدثسُ ثدى تٌػین 

ا، اش ثیي حت قَاغتست اؾَد. خَاة طجیؿی هَخهی
، تقَیت قَای حسكتك تسا، ًضح غرزفتي خػتگی، 

طجیؿی ٍ ایدبد غػتی دز قَای ًفػبًی ؾدُ ٍ ؾلاهت 
ٍ هیل ازی ثید. اش غَی دیگس اغتصحت هصاج فسد 

تحسیك ّوِ زج ثدى ٍ خبی ثِ غَا قَازٍاح ٍ حسكت 
غت تب اتَغط ًفع ی غبّساظ حَازح ٍ خٍَ ؾضب ا

، ًوبید ّػتٌدآى كِ لایق زی كباًدبم ِ ثزا ٍاداز  ّب آى
 دز. خَاة طجیؿی قَای طجیؿی زا ثِ ٍاغطِ (2, 1)

حسازت غسیصی تقَیت ًوَدُ ّوچٌیي ثبؾث ثسگسفتي 
ایدبد غػتی دز قَای ًفػبًی ثِ ٍاغطِ ایدبد زطَثت 

ّسگبُ  طَزكلی ثِ. (1)ؾَد دز هػیس زٍح ًفػبًی هی
حت كٌد ثبیػتد ٍ اغتسا كسدى كبزحَاظ اًػبى اش 

 .(3)زٍد اًػبى ثِ خَاة فسٍ هی
غْس دز طت ایساًی ثِ هفَْم افساط دز ثیداز هبًدى  

ٍ خسٍج اش حبلت طجیؿی اغت. خَاة هفسط ؾجیِ ثِ 
 حبلت غكَى ٍ ثیدازی هفسط ؾجیِ ثِ حسكت اغت.

ثب تَخِ ثِ هَازد ثبلا ٍ ثسزغی دقیق هتَى طت 
زطَثت  ایساًی، هكبًیػن ایدبد خَاة دز ًتیدِ افصایؽ

ّب ًفَذ كسدُ ٍ دز هغص اغت كِ ایي زطَثت دز ؾصت
ؾَد. ثِ ؾجبزتی دز خَاة ّب هی هبًؽ ؾولكسد طجیؿی آى

. الجتِ ایي حبلت ایػتد ثبشهیحَاظ اًػبى اش كبز كسدى 
افتد، ثلكِ آى هقداز حسكت ثِ صَزت كبهل اتفبق ًوی

كِ لاشهِ حیبت ثَدُ ٍ ثسای غلاهت ثدى ضسٍزى 
هبًد؛ هبًٌد تٌفع ٍ ّضن غرا. ایٌكِ  اغت ثبقى هى

غلطد ٍ یب اًػبى دز خَاة اش خبًجی ثِ خبًت دیگس هی
دّد ّب زا تكبى هیٌّگبم گصیدى خبًَزی دغت ٍ پب

ًؿبى اش ؾولكسد حَاظ اًػبى دز حد ًیبش ٌّگبم 
 .(3, 1)خَاة اغت 

 طجق ًػس حكوب خَاة ٍ ثیدازی ثس دٍ ًَؼ اغت:
ؾتِ ثبؾد اة داثِ خَش ًیبُ ّسگبطجیؿی: یؿٌی فسد 

ًد اؾتِ ثبؾد ثتَازی داثِ ثیدش ًیبُ ّسگبٍ ثد اًد ثخَاثتَ
ل هؿتدٍ غت ال اؾتددٍ دز حد اّس ًی ثوبًد یؿاز ثید
ٍح ثَدُ ٍ ًؿبًِ غلاهتی هودّب دز طت ایساًی  آى

 غت.ا

ثِ ازی فسد ثیداة ٍ خَغیس طجیؿی: دز ایي حبلت 
اثی پسخٍَ غْس( ی )یؿٌخَاثی  ثیًیػت ال ؾتدا

 تغم اهرهَض ٍ كِ ؾلاهت هسد دازد خَت( ٍ)غجب
(4). 

تسیي ؾبهل دز ّضن غرا، حسازت هَخَد دز  هْن
هؿدُ اغت كِ ایي حسازت ثس زٍی غرا فؿل كسدُ ٍ 
ثبؾث ایدبد تغییسات دز غرا ؾدُ ٍ دز ًتیدِ فسایٌد 

گیسد. ثب تَخِ ثِ هَازد ذكسؾدُ ٍ ّضن هؿدی اًدبم هی
ضن غرا دز شهبى خَاة دز ًتیدِ تأثیس حسازت، ّ

ؾَد. خَاة ثِ ٍاغطِ تس اًدبم هی شٍدتس ٍ كبهل
هوبًؿت اش تحلیل حسازت غسیصی ثبؾث تقَیت قَا 

ؾَد تب اخلاط ٍ ؾَاهل ؾَد. ّویي اهس ثبؾث هیهی
ّب )هبدُ( دز خَاة ًضح یبفتِ ٍ  ایدبدكٌٌدُ ثیوبزی

 .(5, 3)ّضن ؾَد 

ت كِ هكبًیػن ؾسٍؼ خَاة اش هغص اغ اشآًدبیی
ؾَد. خَاثیدى ثبؾث ثْجَد ؾولكسدّبی هستجط ثب هغص هی

ثِ ّویي دلیل خَاة ثیؿتس اش غبیس اؾضبء ثسای هغص 
خَاثی  ثِ غَء هصاج هغص اش ثی هجتلاهفید اغت. افساد 

زًح ثسدُ ٍ دز طَل زٍش غساغیوِ ٍ خػتِ ّػتٌد ٍ 
ؾَد. ّب هختل هی آى گیسی تصوینقدزت فكس كسدى ٍ 

ایي اغت كِ فسد ٌّگبم ثیداز ؾدى  ًؿبًِ خَاة هؿتدل
اش خَاة آزام ٍ ثی هلاهت ثبؾد ٍ ؾقل ٍ داًؽ اٍ 

اؼ ثْتس ٍ حَاظ ٍ قدزت تدثیس ٍ اًدیؿِ تس صبفی
 .(3)تس اغت دزغت
اختلالات هسثَط ثِ  تسیي هْنیكی اش  خَاثی ثی
اغت كِ ثِ صَزت اؾكبل دز ؾسٍؼ یب  پصؾكی زٍاى

تسیي  تلال ؾبیؽؾَد. ایي اختداٍم خَاة تؿسیف هی
ؾكبیت دز هَزد خَاة اغت ٍ هوكي اغت گرزا یب 

اختلال  DSM-Vهداٍم ثبؾد. ثس اغبظ هؿیبزّبی 
خَاثی ثِ صَزت ًبزضبیتی اش كویت ٍ كیفیت  ثی

ؾَد كِ هؿوَلاً ثب یك یب چٌد ًؿبًِ خَاة تؿسیف هی
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 :(6-8)شیس ّوساُ اغت 
 هؿكل دز ؾسٍؼ خَاة 

 كسز ؾجبًِ یب هؿكل دز تداٍم خَاة )ثیدازی ه
 هؿكل دز ثِ خَاة زفتي دٍثبزُ(

  فسد ًتَاًد  كِ طَزی ثِثیدازی شٍدٌّگبم صجحگبّی
 دٍثبزُ ثِ خَاة ثسٍد.

% 30-45كِ حدٍد  دّد هیهطبلؿبت ًؿبى 
. ثسخی اش (8) ثسًدثصزگػبلاى اش ایي اختلال زًح هی

 اًد كسدُ% گصازؼ 9/13هطبلؿبت ؾیَؼ آى زا دز ایساى 
دز  خَاثی كنخَاثی ٍ  هؿكل ثیكِ ثس اغبظ آى 

ّبی غٌی ثَدُ ٍ ثِ تدزیح هیبًػبلی ثیؿتس اش غبیس زدُ
ثِ ل ٍ غپع ختلاز اچباد دسافاة اَاخثب افصایؽ غي، 

ؾَد. خػتگی ٍ هیضؿف ز چبصَزت ثبثتی د
تَاًد ثس آلَدگی ًبؾی اش ؾدم خَاة هٌبغت هی خَاة

زٍی خلق، َّؾیبزی، ؾولكسد زٍشاًِ ٍ حبفػِ ًیص 
 (.9) یسگراز ثبؾدتأث

ّبی دزهبى دز طت هدزى ثِ دٍ صَزت  زٍؼ
. ؾَازض (8)ثبؾٌد هی 1زفتبزی -دازٍیی ٍ ؾٌبختی

هختلف ٍ هتؿدد دازٍّبی زایح هٌدس ثِ ایدبد هؿكلات 
تؿدید ؾلائن  ؾَد.خدی ٍ گبّی قطؽ دزهبى هی

خَاثی پع اش قطؽ دزهبى فسد زا ٍازد غیكل هؿیَثی  ثی
هَازد ؾدیدتس اش ؾلائن اٍلیِ ًوبید كِ دز ثسخی هی

 .(10)ؾَد غبّس هی
دز ثسخی هَازد خػتدَّبیی دز هٌبثؽ خدید صَزت 

ّبیی ًیص اًدبم ؾدُ اغت. ثب تَخِ ثِ  گسفتِ ٍ هقبیػِ
ّبی ثبلای دزهبى، ؾَازض هتؿدد دازٍّبی ّصیٌِ

ای ّبی هداخلِ ؾیویبیی ٍؾدم پبغخ هٌبغت ثِ دزهبى
ّبی گرؾتِ ؾلاقِ خَاثی هصهي، دز طی دِّ دز ثی

ّبی طت هكول ٍ غٌتی دز  ؾوَهی ثِ اغتفبدُ اش دزهبى
هیبى هسدم افسایؽ یبفتِ اغت. دز ایي هیبى، ًقؽ ٍ 

 پَؾی چؿن  قبثلاّویت طت ایساًی ٍ داًؿوٌداى آى غیس
ّبی هثجت ایي هكتت تَخِ ٍیطُ ثِ  اغت. اش ٍیطگی

ثحث پیؿگیسی ٍ تقدم آى ثس دزهبى، تأكید ثس اغتفبدُ 
دزهبًی دز هساحل اثتدایی دزهبى ٍ ّوچٌیي  ش زضینا

تقدم دازٍّبی هفسد ثس هسكت اغت. دزایي هكتت كْي 

                                                                 
1
. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 

ّبی تْبخوی هبًٌد فصد ٍ حدبهت دز  طجی دزهبى
 هسحلِ ًْبیی غیس دزهبى قساز دازًد.

هطبلؿِ حبضس ثِ ثسزغی ؾَاهل هستجط ثب خَاة ٍ 
آى كیفیت آى اش دیدگبُ طت ایساًی ٍ ّوچٌیي هقبیػِ 

 پسداشد. ثب ًػسیبت طت هدزى هی
‌

‌رط لعنروش‌
ای اغت كِ ثِ  ایي ثسزغی یك هطبلؿِ كتبثخبًِ

الطت  ثسزغی هتَى كْي طت ایساًی اش خولِ القبًَى فی
، ذخیسُ خَازشهؿبّی حكین غید اغوبؾیل غیٌب اثي

ؾقیلی خسخبًی، قبًًَچِ چغویٌی ٍ خلاصِ الحكوِ 
خَاثی  ٍ ؾلل ثیپسداشد. تؿسیف ٍ اغجبة هیخساغبًی 

اش ّس یك اش هتَى ثِ صَزت خداگبًِ اغتخساج ٍ 
 ,SIDّبی اطلاؾبتی هبًٌد  ثٌدی ؾد. دز پبیگبُ دغتِ

PubMed, Scopus, Web of science  خػتدَّبیی دز هَزد
خَاثی اش دیدگبُ طت  تؿسیف، اتیَلَضی ٍ كلیبت ثی

ّبی خدید هَزد ثسزغی قساز گسفت ٍ دز ًْبیت دیدگبُ
طجی دز هَزد ایي اختلال هَزد ثسزغی ٍ  دٍ هكتت

 هقبیػِ قساز گسفت.
‌خوابی‌ای‌گا    ‌طب‌اابانی‌اسب ب‌و‌علل‌ااج گ‌بی‌-1

اش دیدگبُ طت ایساًی ثِ صَزت كلی خَاة ثب 
 دیگس ؾجبزت ثِ ؛زطَثت ٍ ثیدازی ثب خؿكی هستجط اغت

خَاثی اش دیدگبُ حكوبی طت ایساًی  ؾلت اصلی ثی
ّبی اهب ثب تَخِ ثِ یبفتِ ؛اغتافصایؽ خؿكی دز هغص 

 حكوب ؾَاهل دیگسی ًیص دز ایدبد غْس دخبلت دازًد.
خَاثی ثِ دٍ دغتِ  ثِ صَزت كلی اغجبة ٍ ؾلل ثی

 ؾَد:هی ثٌدی تقػین
 دزًٍی -1-2
 ثیسًٍی -2-2

 ؾَد:ؾلل دزًٍی خَد ثِ چٌد دغتِ تقػین هی
خَاثی اش دیدگبُ  خؿكی هغص: ؾلت اصلی ثی -1-1-2

 .(11)ایساًی افصایؽ خؿكی دز هغص اغت  حكوبی طت
زطَثت غسیجِ: زطَثت غسیجِ اش ؾلل هْن  -2-1-2

خَاثی اغت. ایي ؾبهل ثِ صَزت ؾودُ دز  ثی
غبلوٌداى ٍ افساد پیس اش ؾلل اصلی اختلالات خَاة 

 .(11)اغت 
غَءّبضوِ: غَءّبضوِ اش یك غَ ثِ ؾلت  -3-1-2
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ثِ ؾلت  اختلال دز ایدبد خلط صبلح ٍ اش غَی دیگس
 ؾَد.ثبؾث اختلال دز خَاة هی ثخبزات صؿَد
 اهتلاء: -4-1-2
تت: تت ًیص ثِ ٍاغطِ صؿَد ثخبزات  -5-1-2

ثبؾث ایدبد هؿكل دز خَاة هغص ثِ غَی  كٌٌدُ خؿك
 ؾَد.هی

 اٍزام ثِ ٍیطُ ٍزم غَداٍی ٍ غسطبى -6-1-2
 ؾَاهل ثیسًٍی ؾبهل هَازد شیس اغت:

 دزد ٍ زًح -1-2-2
 اًدٍُ غن ٍ -2-2-2
 افكبز هؿَؼ -3-2-2
 ؾبدی شیبد -4-2-2
قساز گسفتي دز هؿسض زٍؾٌبیی: دز افساد  -5-2-2

خَاثی، قساز گسفتي دز هؿسض زٍؾٌبیی ًیص  هػتؿد ثِ ثی
 خَاثی زا تؿدید كٌد. تَاًد ثیهی

غراّبی ایدبدكٌٌدُ ًفخ هبًٌد ثبقلا: ایي  -6-2-2
ثِ هغص ثخبزات غراّب ثب ایدبد ًفخ ٍ دز ًتیدِ صؿَد 

ؾًَد. ثِ ؾٌَاى هثبل كبَّ دز خَاثی هی ثبؾث ایدبد ثی
ٍ القبء كٌٌدُ خَاة اغت  زطَثت ثخؽؾیي حبل كِ 

ّبیی خْت كبّؽ ًفخ آى ثِ  اهب اضبفِ كسدى ادٍیِ
 .(11)كٌد  ثْجَد ؾولكسد آى كوك هی

‌عوارض‌خواب‌یا گ‌-2

خَاة شیبد ثسای افساد ثب هصاج غسد ٍ تس هضس ثَدُ، 
ّب ؾدُ، غس زا غٌگیي كسدُ ٍ ثبؾث قَت ثبؾث غػتی

ؾَد. ایي افساد اش ؾلائوی افصایؽ زطَثت دز ثدى هی
 پسى، ٍزم صَزت، ضؿف حَاظ ٍ ثد غػتی هبًٌد

زًح كبّؽ حبفػِ ة ٍ هسطَت فضَلاى اش ثدؾدى 
 .(5, 3) ثسًد هی
 سلان‌ضبوران‌-3

غتِ ضسٍزیِ دز هكتت طت غٌتی ایساى ؾبهل ؾؽ 
اة ٍ ثیادازی، خاَزدى ٍ َّا، خاَ ٍ  هحاَز آة

آؾابهیدى، حسكت ٍ غكَى، احتجبظ ٍ اغتفساـ ٍ 
اؾساض ًفػبًی اغت. ثِ ایي اصَل، اغجبة غتِّ گفتِ 

ثبؾٌد كِ ثبید ٍ  چٌبى آىؾَد ٍ ؾللی ّػتٌد كِ اگس هی
شهابى ثبؾٌد كِ ثبید،  ٍ آىآى هقداز ثبؾٌد كِ ثبیاد 

ثبؾث غالاهتی ٍ دز غیاس ایاي صاَزت ثبؾاث 

غلاهت ًقطِ  گبًِ ؾؽ اصَل تداثیسؾًَد. بزی هیثیو
تٌدزغتی، پیؿگیسی ٍ  حفع دزقَت طت غٌتی ایساى 

دز ایي قػوت ثِ اصَل  .(3, 1) ّب اغت دزهبى ثیوبزی
 .پسداشین هیغتِ ضسٍزیِ ٍ ازتجبط ّسكدام ثب خَاة 

حكوبی طت ایساًی ثِ صَزت كلی ثس آة ٍ َّا: 
دازی ثب خؿكی دز ایي ثبٍزًد كِ خَاة ثب زطَثت ٍ ثی

ثِ ؾجبزت دیگس ؾلت اصلی ثیدازی  ؛ازتجبط اغت
كِ دز فصل  افصایؽ خؿكی دز هغص اغت. اشآًدبیی

گرازد توبیل ثِ خَاثیدى ثْبز، زطَثبت زٍ ثِ فصًٍی هی
دز ایي فصل شیبد اغت. دز تبثػتبى ثِ ؾلت غلجِ گسهی 
ٍ خؿكی ثس ثدى اش یك طسف ٍ حسكت ثیؿتس ثِ ؾلت 

زٍشّب اش غَی دیگس، غبؾبت خَاثیدى  طَلاًی ثَدى
فسد ثبید افصایؽ یبثد تب ثب ایدبد زطَثت دز ثدى 
خؿكی ثسطسف ؾَد. ثِ صَزت كلی هصاج فصَل ٍ 

, 1) هیصاى زطَثت ثب خَاة ازتجبط هػتقین ٍخَد دازد
2 ,11). 

اّویت ٍزشؼ دز حفع غلاهتی ٍ حسكت ٍ غكَى: 
ؼ، تٌدزغتی ثس كػی پَؾیدُ ًیػت. ثِ دًجبل ٍزش

اغتساحت ثسای تددید قَا ضسٍزی اغت. ثِ صَزت 
كلی حسكت ثبؾث افصایؽ حسازت ٍ كبّؽ زطَثت 

ثٌبثسایي اغتساحت ثبؾث ثبشگؿت  ؛ؾَددز ثدى هی
زطَثت ثِ ثدى ؾدُ ٍ قَت لاشم ثسای اًدبم 

كٌد. حسكبت ؾدید ثدًی ثؿدی زا تأهیي هی ّبی فؿبلیت
ؾدُ،  خَاثی ثِ ؾلت افصایؽ حسازت ثبؾث تؿدید ثی

دز حبلی كِ ٍزشؼ هلاین ثِ خَاة هٌبغت كوك 
 .(13, 12, 2) كٌد هی

ؾَاهلی كِ ثبؾث ایدبد  ّب:ّب ٍ آؾبهیدًیخَزدًی
خَاثی  ؾَد هٌدس ثِ تؿدید ؾلائن ثیخؿكی دز ثدى هی

ٍ اهتلاء هؿدُ ّس دٍ ثبؾث  غَءّبضوِؾَد. هی
ؾًَد. كن خَزدى غرا ثب افصایؽ خؿكی خَاثی هی ثی

ـ ٍ پسخَزی ثب ایدبد ًبتَاًی هؿدُ دز ّضن هصاج دهب
دز  ّسگبُ ؾًَد. اهبغرا هٌدس ثِ اختلال دز خَاة هی

ثدى غرای آهبدُ ثسای ّضن ٍخَد داؾتِ ثبؾد ٍ فسد 
ثبؾث تَلید كوك ثِ ّضن ًوَدُ ثخَاثد، ایي خَاة 

. ًتیدِ ایي فسآیٌد ًوبید هیخَى ٍ اًتؿبز آى دز ثدى 
ّوچٌیي تقَیت زٍح هؿتدل دز ثدى ٍ  گسهی ایدبد
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ّیدبى ٍ اغت. ثِ صَزت كلی دز فػبد ّضن ٍ 
تداثیس خَاة هؿتدل ٍ  هفیدتسیياخلاط ثساًگیختِ ؾدى 

 .(14, 3, 1) دز شهبى هٌبغت اغت
هَاد  داؾتي ًگِاحتجبظ ثِ هؿٌی احتجبظ ٍ اغتفساـ: 

هَزد ًیبش ٍ ضسٍزی ثدى دز حد ًیبش اغت. اغتفساـ 
غٌتی ایساى ثِ هؿٌی  طجق تؿبزیف هَخَد دز هتَى طت

اش ثدى اغت. ایي دٍ ؾول،  شائدشدٍدى غوَم ٍ هَاد 
دٍ پدیدُ هتضبد یكدیگس ّػتٌد ٍ تؿبدل دز ؾولكسد 

ؾَد. اغتفساـ شیبد ثِ ّس زٍؼ ّب ثبؾث غلاهتی هی آى
ثبؾث دفؽ زطَثبت اش ثدى ؾدُ ٍ ثب ایدبد خؿكی 

 .(11, 4, 2) ؾَدخَاثی هی ثبؾث افصایؽ ثی
 تسیي هْنحبلات زٍحی ٍ زٍاًی ی: اؾساض ًفػبً

ؾبهل دز حفع غلاهتی ٍ تٌدزغتی ٍ دزهبى ثیوبزی ثِ 
زٍد شیسا ثِ غسؾت ثبؾث تغییس دز قَا ٍ افؿبل ؾوبز هی

ؾَد. حبلات زٍحی كِ ثبؾث ایدبد گسهب دز هصاج هی
. اش خولِ ایي كٌٌد هیخَاثی زا تؿدید  ؾَد ثیاًػبى هی
ًگساًی اؾبزُ كسد.  ثِ خؿن، ّیدبى ٍ تَاى هیحبلات 

ّوچٌیي حبلاتی كِ ثبؾث حسكت زٍح ثِ غوت خبزج 
ؾَد. تؿَیؽ، تَاًد هٌدس ثِ اختلال خَاة هیؾَد هی

اضطساة ٍ ٍخَد افكبز هؿَؼ اش دیگس حبلات زٍحی 
 .(4, 2, 1) ٍ زٍاًی هؤثس دز ایدبد ایي ثیوبزی ّػتٌد

‌خوابی‌ای‌گا    ‌طب‌اابانی‌ ی‌بیه‌گرر ز‌-4

سخَزد ثب اختلالات خَاة اش دیدگبُ اصَل كلی ث
ّبی طت خدید  طت غٌتی ایساًی ٍ هقبیػِ آى ثب یبفتِ

ثِ صَزت كلی ذكسؾدُ اغت. ( 1)دز خدٍل ؾوبزُ 
اصَل دزهبى دز طت ایساًی ثس هجٌبی دزهبى اغجبة ٍ 
ؾلل ایدبدكٌٌدُ ثیوبزی اغت. دز ایي هكتت طجی 

 :(15)گیسد دزهبى ثِ غِ ؾكل صَزت هی
 راییتداثیس غ 

 دزهبى دازٍیی 

 دزهبى ثب اؾوبل یداٍی 

خَاثی افصایؽ  ؾودُ ثی ؾلل اشكِ یكی  اشآًدبیی
زطَثت خؿكی دز هغص اغت لرا اغتفبدُ اش غراّبی 

هبًٌد خَخِ كجَتس ٍ ثصغبلِ، كبَّ، اغفٌبج ٍ ... ثخؽ 
ٍ پسّیص اش غراّبی خؿكی افصا هثل غرای ؾَز ٍ تٌد 

فصایؽ زطَثت ؾَد. ّس ؾبهلی كِ ثبؾث اتَصیِ هی

تَاًد ثبؾث ثْجَد خَاة ؾَد طجیؿی دز هغص ؾَد هی
. اش هفسدات دازٍیی هؤثس دز دزهبى (11, 5, 1)

تَاى ثِ كبَّ، ثرزالجٌح، ثسم ٍ ثٌفؿِ ٍ اش خَاثی هی ثی
زد، ثبم هٌَـ قسدٍاّبی هسكت ثِ قسـ شؾفساى، 

. اش (16)ؼ اؾبزُ كسد خؿخبم، حسیسُ ٍ هٌَى هؿدَ
خَاثی، ثِ هبغبض كف  ی ثسای دزهبى ثیهیبى اؾوبل یداٍ

خَاثی ًبؾی اش تت  ثی كِ دزصَزتیپب اؾبزُ ؾدُ ٍ 
ؾدُ اغت  ثبؾد، هبغبض دغت ٍ پب ٍ پبؾَیِ تَصیِ

(11). 
‌اخلالات ‌خواب‌ای‌گا    ‌طب‌نوانخواب‌و‌‌-5

خَاة یك ؾولكسد خَدكبز ٍ پسٍغِ فؿبل ٍ 
ای اغت كِ اش لحبظ فیصیَلَضی ثب ثیدازی  پیچیدُ

تسیي زفتبزّبی  خَاة یكی اش هْن. (17)تفبٍت اغت ه
طَل ؾوس اًػبى ثِ آى  3/1اًػبًی اغت كِ تقسیجبً 

اختصبـ دازد. خَاة فسایٌدی اغت كِ هغص ثسای 
ؾولكسد صحیح ثداى ًیبشهٌد اغت. هحسٍهیت طَلاًی 
اش خَاة هٌدس ثِ اختلالات خدی فیصیكی ٍ ؾٌبختی 

 .(8)ؾَد یؾَد كِ دز ًْبیت هٌدس ثِ هسل ههی
ٌّگبم خَاة غطح َّؾیبزی اًػبى كبّؽ یبفتِ، 
ادزاكبت حػی دچبز تؿلیق ؾدُ ٍ توبم ؾضلات ازادی 

ؾَد. دز ایي حبلت فؿبلیت ثدى ٍ ذّي غیسفؿبل هی
كٌد ٍ تَّوبت ثیٌبیی خبیگصیي تصبٍیس ٍاقؿی تغییس هی

ؾَد. خَاة اش لحبظ الكتسٍفیصیَلَضی ثِ ٍ ٍاضح هی
 (.18)ؾَد ٍ هسحلِ تقػین هید

 REM (Rapid Eyeم حسكت غسیؽ چؿهسحلِ 

Movement) 
 NREM (Non Rapidمحسكت غیس غسیؽ چؿهسحلِ 

Eye Movement)  
حسكت غیس غسیؽ اة خَاة زا خَ 4 تب 1حل اهس

یك ضفیصیَلَی ّبدكسزكثس كبگَیٌد كِ طی آى اچؿن 
كبّؽ ی چؿوگیساى ثِ هیصازی ًػجت ثِ حبلت ثید

فؿبلیت ی ٍ فؿبلیت هغص REMاة خَطی یبثد.  هی
ازی ؾجیِ حبلت ثیددُ ٍ ثَیی غطح ثبلادز یك ضفیصیَلَ

 NREMاة خٍَؼ ؾساش قیقِ پع د 90ٍد غت. حدا
 دزّد. دهی REMؾجبًِ دٍزُ لیي اٍثِ د زا خَی خب

ؼ یك ًَازی ثیدًػجت ثِ  NREMاة خَیؿی طج افساد
 قلتى ضسثبطی آى كِ زٍد ثِ حػبة هیهؽ آزاحبلت 
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دز حت اغتساحبلت اش قیقِ كوتسضسثِ دز د 10-5
از قستأثیس غت. تٌفع ّن ثِ ّویي تستیت تحت ازی اثید
هغص ٍ  ّب ثبفتكثس ى دز اخَى خسیبز ٍ فؿبد ٍ گیسهی

دز حیي خَاة یبثد. هیكبّؽ ی هختصسثِ صَزت 
REM  تٌػین ٍزٍد هی ثبلا هغصهصسف اكػیطى تَغط 

ت ؾضلاؾَد ٍ تی هیاتغییسدچبز ًیص ى ثدی هبد
 .(8)آیٌد  دزهیفلح تی تقسیجبً ثِ حبلت غكلا

زٍشی خَاة ثبؾث آغیت ثِ  اختلال دز زیتن ؾجبًِ
 .(17)ؾَد  غیػتن گَازؾی هی

اختلالات خَاة ثِ دٍ  DSM-Vثس اغبظ هؿیبزّبی 
ؾَد. كطخَاثی دغتِ كطخَاثی ٍ ثدخَاثی تقػین هی

كویت خَاثی اغت ٍ دز حقیقت  ؾبهل پسخَاثی ٍ ثی
ّب ؾَد. ثدخَاثیثٌدی خَاة دچبز اختلال هی یب شهبى

ؾَد ثِ زفتبزّبی غیسطجیؿی دز حیي خَاة اطلاق هی
 .(8) گسدی خَاةهبًٌد 

خَاثی گَیٌد.  اؾكبل دز ؾسٍؼ یب تداٍم خَاة زا ثی
خَاثی ثِ صَزت  اختلال ثی DSM-Vطجق تؿسیف 

ؾَد كِ ًبزضبیتی اش كیفیت ٍ كویت خَاة تؿسیف هی
 ب یك یب چٌد ًؿبًِ شیس ّوساُ اغت:ث

 هؿكل دز ؾسٍؼ خَاة .1

هؿكل دز تداٍم خَاة )ثیدازی هكسز ؾجبًِ یب  .2
 (هؿكل دز دٍثبزُ ثِ خَاة زفتي

ثیدازی شٍدٌّگبم صجحگبّی ٍ ًبتَاًی دز دٍثبزُ  .3

 ثِ خَاة زفتي

تسیي ؾكبیت دز هَزد خَاة اغت ٍ  خَاثی ؾبیؽ ثی
 (.7)هوكي اغت گرزا یب هداٍم ثبؾد 

‌خوابی‌ای‌گا    ‌طب‌نوان‌ه ی‌بی‌گرر ز‌-6

 (:8)خَاثی ذكسؾدُ اغت  دٍ ًَؼ دزهبى ثسای ثی
 ّبی دازٍیی دزهبى

 cognitive behavioral زفتبزی -ّبی ؾٌبختی دزهبى

therapy: CBT)) 

 ه ی‌گاروای:‌گرر ز‌-1-6

ّب، شٍلپیدٍم،  ثب ثٌصٍدیبشپیيخَاثی اٍلیِ  هؿوَلاً  ثی
آٍز  ٍ غبیس دازٍّبی خَاة ،شالَپلَى، اشٍپیكلَى
آٍز ًجبید  دازٍّبی خَاة طَزكلی ثِؾَد. دزهبى هی

 (.19،8) ثیؿتس اش دٍ ّفتِ تدَیص ؾًَد
‌:رفلا ری‌–ه ی‌شن خلای‌‌گرر ز‌-2-6

ایي ؾیَُ اش دزهبى یك هداخلِ چٌد زٍؾی 
اغت كِ ثب توسكص ثس خَاة ٍ اًدبم  هدت كَتبُ

ّب،  اقداهبتی اش خولِ زیلكػیؿي، كٌتسل هحسك
هحدٍدیت خَاة، آهَشؼ ثْداؾت ٍ زاّجسدّبی 

گیسد. دز ایي زٍؼ اقداهبتی ًػیس ؾٌبختی صَزت هی
ٍزشؼ كسدى، اختٌبة اش هصسف شیبد كبفییي ٍؾدُ 
غرایی غٌگیي قجل اش خَاة، ثِ خَاة زفتي ٍ اش 

ؾَدخَاة ثیداز ؾدى دز غبؾبت هٌػن ٍ ... تَصیِ هی

 گ‌ب ‌اخلالات ‌خواب‌ای‌گا    ‌طب‌سنلای‌ااباز‌و‌طب‌ر رزه ی‌کلی‌ببخور‌رق اسن‌روش‌.1ج ول‌

 طة سٌتي طة هذسى 

 7تْذاضت خَاب

 ( 02ساعات هٌظن دس تِ سختخَاب سفتي ٍ اص خَاب تیذاس ضذى) 

 اجتٌاب اص هصشف صیاد وافییي 

 اجتٌاب اص خَسدى ٍعذُ غزایي سٌگیي لثل اص خَاب 

 ٍسصش تِ اًذاصُ وافي 

 استحوام لثل اص خَاب 

 ضشایط هحیطي هٌاسة )دهای هٌاسة هحیط، ساحتي  داضتي
 سختخَاب، آساهص هحیط، تاسیه تَدى اتاق(

 ( 07عذم خَاتیذى تِ پطت) 

 (77)تٌذی هٌظن تشای خَاب  داضتي صهاى 

 ( 7ًخَاتیذى تا ضىن پش ٍ سٌگیي) 

 استحوام 

  ضشایط هحیطي )َّای سالن، دٍس اص سش ٍ صذا، دٍس اص سطَتت
 (7)َب، ًخَاتیذى صیش ًَس هاُ( صیاد، دٍس اص تَی ًاهطل

 ٍضعیت تذى: اتتذا تِ پْلَی ساست، سپس چپ ٍ سپس ساست- 
 (1،7) عذم خَاتیذى تِ پطت ٍ تش ضىن

 0وٌتشل هحشن

  تَدى آلَدُ خَابتِ سختخَاب سفتي فمط ٌّگام 

  دلیمِ 71-02تشن سختخَاب دس صَست ًخَاتیذى تِ هذت 

 عذم تواضای تلَیضیَى تِ ٌّگام خَاب 

 (77) ًِ تیذاس ضذى اص خَاب دس ساعت هعیيسٍصا 

  دس صَست عذم تِ خَاب سفتي تایذ اص تشخیضد ٍ تِ واسّای هَسد
علالِ تپشداصد ٍ تا دس سختخَاب هاًذى خَد سا تِ دست افىاس ٍ 

 خیالات ًسپاسد

 (1،7) ّا هضاجة وتة ٍ اوثش تأویذ تش پشّیض اص خَاب سٍص دس اغل  عذم چشت صدى دس طَل سٍص هگش دس افشاد هسي  9هحذٍدیت خَاب

و‌‌سازی‌آرام
 1نوروفیدبک

 ٍسصش تٌفسي عویك 
 توشوض رّي 
 1ساصی عضلات آسام  

 هاساط وف پا 

 ( 7دس گَْاسُ ًطستي ٍ تِ سفك ٍ هلایوت حشوت دادى) 

                                                                 
1 . Sleep hygiene 
2 . Stimulus control 
3 . Sleep restriction 
4 . Relaxation and neuro feedback 
5 . Muscle relaxation 
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‌ یبی‌نلایجن
ؾولكسد غیػتن ؾصجی اتًََم دز هساحل هختلف 

فؿبلیت  NREMخَاة هتفبٍت ثَدُ ٍ دز هسحلِ خَاة 
یبثد. ایي  ػتن ؾصجی پبزاغوپبتیك افصایؽ هیغی

ٍضؿیت ثبؾث كبّؽ پسیػتبلتیػن دز غیػتن گَازؾی 
شهبى توبظ هخبط ثب اغید هؿدُ  ؾدُ ٍ دز ًتیدِ هدت

اش یبثد. ثب تَخِ ثِ ایي ًكتِ كِ قػوتی  افصایؽ هی
ؾولكسد غیػتن گَازؾی تَغط غیػتن غوپبتیك ٍ 

الركس ثبؾث  ؾَاهل فَق ؾَد پبزاغوپبتیك كٌتسل هی
اش  .(17،22)ثْجَد ؾولكسد غیػتن گَازؾی خَاّد ؾد 

دیدگبُ طت غٌتی ایساًی دز خَاة زٍح ثِ غوت 
كٌد. اش دیدگبُ طت خدید ًیص هَقؽ  داخل حسكت هی

ؾَد كِ هٌدس ثِ  خَاة غیػتن پبزاغوپبتیك فؿبل هی
ثٌدی ایي دٍ  دز خوؽ ؾَد. ؾولكسد ثْتس ایي غیػتن هی

اؾبزُ كسد كِ ثِ ًَؾی غیػتن تَاى  هكتت طجی هی
ّضن دز شهبى خَاة ؾولكسد ثْتسی داؾتِ ٍ دز ًتیدِ 

هطبلؿبت خدید ًؿبى  ؾَد. غرا ثْتس ّضن ٍ خرة هی
دّد اختلالات خَاة ثِ صَزت خدی ثبؾث  هی

اختلال دز هتبثَلیػن گلَكص ٍ هقبٍهت ثِ اًػَلیي ؾدُ 
 .ؾَد ٍ هٌدس ثِ افصایؽ خطس اثتلا ثِ دیبثت ًَؼ دٍ هی

خَاثی دز هٌبثؽ طت  ّبی هختلفی ثسای ثی دزهبى
غٌتی ٍخَد دازد كِ دز حَشُ دزهبى دازٍیی، ثیؽ اش 

ؾدُ دازای ؾَاّد فبزهبكَلَضیك  ًصف گیبّبى تَصیِ
ثِ صَزت كلی ثػیبزی اش پبزاهتسّبی . (23)ثبؾٌد  هی

زفتبزی كِ دز طت خدیدی هؿسفی  -دزهبى ؾٌبختی 
ثِ ؾٌَاى ؾدُ اغت، دز كتت طت غٌتی ّن 

خَاثی ٍ افصایؽ كیفیت  زاّكبزّبیی ثسای دزهبى ثی
خَاة هَزد تأكید قساز گسفتِ اغت. دز ّس دٍ هكتت 

ثٌدی هٌػن ثسای خَاثیدى  ای ثِ شهبىطجی تَخِ ٍیطُ
ؾدُ اغت كِ دز  (. ّوچٌیي تَصی24ِ-26ؾدُ اغت )

صَزت ؾدم هَفقیت دز ثِ خَاة زفتي فسد ثبید اش 
ز زختخَاة اختٌبة كسدُ ٍ ثِ دزاش كؿیدى ثیَْدُ د

هدت هؿیٌی ثِ كبز دیگسی هؿغَل ؾَد تب شهبًی كِ 
تَاًد  آلَدگی ًوبید. دز ایي صَزت هی احػبظ خَاة

تأكید ثس پسّیص اش خَاة  (.20)ثِ زختخَاة ثبشگسدد 
زٍش اش دیگس ًكبت هؿتسك ّس دٍ هكتت طجی اغت 

(. ّس دٍ هكتت طجی اصلاح غجك شًدگی زا 11،25)
ل دزهبى اختلالات هسثَط ثِ خَاة داًػتِ ٍ خط اٍ

داًٌد. ؾلاٍُ  دزهبى دازٍیی زا هسحلِ ثؿدی دزهبى هی
ّبی دزهبًی فَق هَازدی هبًٌد هبغبض كف پب ٍ  ثس زٍؼ

غبشی اش ؾَاهل تأثیسگراز دز  ّبی آزام دیگس زٍؼ
 (.25, 27دزهبى یب ثْجَد كیفیت خَاة اغت )
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Abstract 

Background and Objective: Natural sleep increases the strength of the body. 

Sleep is caused by increased moisture in the brain and the moisture in the nerves 

prevents the movement of the soul and thus the person goes to sleep. High costs, 

complications of treatment, and lack of appropriate response to common 

treatments have increased the interest in using complementary therapies. The 

present study examined the factors associated with insomnia and sleep of high 

quality from the perspective of Persian medicine and modern medicine. 

 

Materials and Methods: This study was a library research based on searching 

ancient medical books and databases. Finally, sleep and related disorders in 

Persian medicine were compared with allopathic medicine. 

 

Results: The causes of insomnia are divided into internal and external 

categories in which factors such as dryness of the brain are internal causes and 

factors like sadness are external causes. The proper sleep is related to the 

temperament of the seasons and its moisture content, mild exercise, good 

digestion of food, the proper disposal of pesticides and waste materials, as well 

as proper control of mental movement and response. Proper moisture in the 

brain, avoiding unhealthy foods and increasing dryness of the brain and feet 

massage are good treatments for insomnia. 

 

Conclusion: Both modern and old medical schools emphasize on proper timing 

of sleep to avoid daytime sleep. Also, lifestyle modification is the first line of 

treatment for sleep-related disorders in both medical disciplines. 
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