
 

:اختلالات خواب در سالمنذان، علل و درمان آن  
ِ تسضیج تاػث تطٍظ اذتلالات  جؿوی ٍ ضٍاًی زض اٍ  ذَاب ؾالوٌساى ًمف هْوی زض ؾلاهت آًاى زاضز چطاوِ ذَاب ًاوافی ٍ ًاهٌاؾة ت

 هْوی تطای پعقه هترهم اؾت تا تتَاًس ؾطًد ّایی ًاقی اظ ًكاًِ اظ ؾَی زیگط قاذم ّای ووی ٍ ویفی ذَاب ؾالوٌس . ذَاّس قس

.اذتلالات هغع ٍ اػهاب ٍ ضٍاى ضا زض فطز ظٍزتط تكریم زّس ٍ زضهاى وٌس  

 اهمیت سلامت خواب
قَاّس ػلوی ای ٍجَز زاضز وِ ًكاى هی زّس ذَاب هٌاؾة ٍ هٌغثك تا ؾاػت 

ظیؿتی تسى ها زض ّط ؾٌی تاػث هی قَز هَاز ظائس تجوغ یافتِ زض هغع وِ 

هٌاؾة پاوؿاظی قًَس تطای واضوطز آى هضط ّؿتٌس، تِ قىلی  

  

ِ ؾَی تحلیل پیف  هی ضٍز ٍ احتوال تطٍظ فطآیٌسّایی هاًٌس افت ظطفیت ػهثی قٌاذتی  زض پی ذَاب ًاواضآهس هغع تا ؾطػت تیكتطی ت

ّطگًَِ اذتلال زض جطیاى . تٌاتطایي ذَاب یىی اظ ًیاظّای اؾاؾی ٍ پایِ ّای انلی ؾلاهتی اًؿاى اؾت .ٍ آلعایوط تیكتط هی قَز

 عثیؼی آى ػلاٍُ تط ایجاز هكىلات ضٍاًی هی تَاًس واضآیی فطز ضا ًیع واّف زّس

  

زض  .ذَاب هىاًیعم فیعیَلَغیه تسى زض تاظیاتی تَاى اظ زؾت ضفتِ ٍذؿتگی ًاقی اظ فؼالیتْای تسًی زض عَل ظًسگی ضٍظهطُ اؾت

زؾت هی آیس ٍ تسى، تاض زیگط تطای فؼالیت جؿوی ٍ فىطی آهازُ هی  عَل ذَاب تسى اؾتطاحت هی وٌس ٍ اًطغی اظ زؾت ضفتِ تِ

اؾت ذَاب یىی اظ فاوتَضّایی اؾت وِ ًمف هْوی زض ؾلاهتی زاقتِ ٍ ػاهل هْوی زض افعایف هطي ٍ هیط ٍواّف ؾلاهت. قَز  

 کیفیت خواب
ویفیت ذَاب اظ قاذهْای شٌّی هطتَط تِ چگًَگی تجطتْی ذَاب تكىیل هی قَز، هاًٌس هیعاى ضضایتوٌسی اظ ذَاب ٍ احؿاؾی وِ 

 پؽ اظ تطذَاؾتي اظ ذَاب ایجاز هی قَز

 اختلال در خواب 
قَز، فطز هثتلا تِ اذتلال ... ون ذَاتی، پطذَاتی وػ ذَاتی، ذطٍپف ٍ: اگط ذَاب فطز زض یه تاظُ ظهاًی عَلاًی زچاض هكىلاتی چَى

اگطچِ اذتلالات ذَاب زض ّط ؾٌی ضخ هیسّس، اها افطاز پیط غالثا تا هكىلات ظیازی جْت زؾتیاتی تِ یه ذَاب ضاحت . ذَاب اؾت

 هَاجِ ّؿتٌس
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 خواب سالمنذان
.  ؾاػت ذَاب قثاًِ ًیاظ زاضًس۸ تا ۷افطاز ؾالوٌس تِ . تْتطیي ظهاى ذَاب تطای ؾالوٌساى ذَاب قثاًِ اؾت ٍ هكاغل قیفتی انلا هٌاؾة آًْا ًیؿت

ُ ی وافی ترَاتٌس تا زض ضٍظ احؿاؼ ضاحتی وٌٌس ٍ اظ ظًسگی ٍ ظًسُ تَزى ذَز لصت تثطًس ؾالوٌساى تایس زض قة تِ اًساظ  

 1-3ذَاب هیاى ضٍظی، تْتط اؾت تیي ؾاػات . ؾالوٌساى هی تَاًٌس زض عَل ضٍظ ّن ترَاتٌس. ذَاب ضٍظاًِ تِ واضوطز تْتط هغع ووه هی وٌس

ترَاتٌس ظیطا هوىي اؾت تا ذَاب قثاًِ تساذل زاقتِ تاقس  ػهط6ؾالوٌساى ًثایس تؼس اظ ؾاػت . تؼساظظْط تاقس   

 

 علل بی خوابی سالمنذان
:ػلل تی ذَاتی زض ؾالوٌساى ضا هی تَاى تِ هَاضز ظیط زؾتِ تٌسی وطز  

 … افؿطزگی، اضغطاب ، اؾتطؼ ٍ :ػلل ضٍاى قٌاذتی

ٍظى تالا، ًاضؾایی للثی، تیواضیْای تٌفؿی هاًٌس آؾن، تیواضیْای گَـ ٍ حلك ٍ تیٌی هاًٌس ؾیٌَظیت، زیاتت، ظذن هؼسُ ٍ اثٌی ػكط، زضزّا هاًٌس  :ػلل جؿوی

 .ووط زضز ٍ ؾطزضز

 .ههطف الىل، چای یا لَُْ، ذَضزى غصای ؾٌگیي لثل اظ ذَاب، چطت ظزى ضٍظاًِ، الگَی ًاهٌظن ذَاب :ػلل ًاقی اظ الگَی ظًسگی

هحیظ ذیلی گطم یا ؾطز، ؾطٍ نسا، آلَزگی َّا، ًساقتي حطین ذهَنی، قلَؽ تَزى ٍ تؼساز تالای افطاز ذاًَازُ اظ زؾت زازى ّوؿط،  :ػلل هحیغی

 .تاظًكؿتگی، تطؼ اظ هطي ٌّگام ذَاب

 هحطن ّای ؾیؿتن ػهثی،زاضٍّای ضس افؿطزگی،زاضٍّای ضس احتماى ،زاضٍّای للثی ٍ ػطٍلی،زاضٍّای گیاّی،هلیي هحطن تطا ی زضهاى یثَؾت:زاضٍّا 

 کم خوابی و پرخوابی در سالمنذان
ِ ضٍظ ووتط اظ  ِ عَض هتَؾظ زض قثاً  ؾاػت تاقس تِ ایي فطز تِ 5/8 ؾاػت یا تیكتط اظ 5/3اگط ذَاب فطز زض یه تاظُ ظهاًی عَلاًی ت

الگَی هعهي پطذَاتی یا ون ذَاتی هفطط هی تَاًس تاػث واّف ػوط هفیس ٍ  تطاؾاؼ قَاّس،. تطتیة ون ذَاب ٍ پطذَاب گفتِ هی قَز

 افعایف هطي ٍهیط ظٍزضؼ قَز

ٌّگاهی وِ اظ ؾالوٌساى زضتاضُ ٍضؼیت ذَاتكاى ؾَال پطؾیسُ هی قَز، هؼوَلا تِ قىل اغطاق آهیع اظ ون ذَاتی یا پطذَاتی ظیازی  

هی قَز وِ ؾالوٌس ذَاب ًؿثتا هغلَتی زاضز ٍ فمظ تهَضـ ایي اؾت  قىایت هی وٌٌس، زض حالی وِ پعقه تا تطضؾی تیكتط هتَجِ

ایي افطاز تا ایٌىِ اظ تی ذَاتی قىایت زاضًس،. ذَاتف هٌاؾة ًیؿت؛ هثلا ذَاتف ؾثه اؾت ٍلی فىط هی وٌس ًرَاتیسُ اؾت   

گاّی ًیع ػلائوی اظ ؾَی ؾالوٌس ػٌَاى هی قَز وِ . زض عَل ضٍظ انلا وؿل ًیؿتٌس ٍ تا اًطغی تِ واضّای ضٍظهطُ ذَز هی پطزاظًس

.اذتلال ذَاب زض ؾالوٌس ٍجَز زاضز ًكاى اظ هكىلی جسی اؾت ٍ تیاًگط ایي اؾت وِ احتوالا  

 

 

 

 



 

 

 

  عوارض اختلال خواب 
 ضٍظ ٍ   زض عَل اذتلال زض واض ضٍظاًِ، تحطیه پصیطی، ذؿتگی، ؾطزضز ٌّگام تیساض قسى، افعایف ػلائن اضغطاتی، چطت ظزى 

 افعایف فكاض ذَى اظ زیگط ػَاضو اذتلال ّای ذَاب زض زٍضُ ؾالوٌسی تِ قواض هی ضٍز

  

ووثَز ذَاب زض قة زض همساض گلَوع ٍ اًؿَلیي تسى اثط . هغالؼات ًكاى زازُ اؾت افطاز ؾالوٌس وِ ون هیرَاتٌس اقتْای تیكتطی زاضًس

.هی گطزز هی گصاضز ٍ هَجة گطؾٌگی ٍ زض ًتیجِ ظیاز ذَضزى ٍ چالی  

 تشخیص اختلال خواب
زض ذیلی اظ هَالغ ٍلتی تا قَاّس ٍ هؼایٌِ زلیلی تطای پطذَاتی تیواض پیسا ًوی قَز تایس اظ تیواض تؿت ذَاب یا پلی ؾَهٌَگطافی گطفتِ 

.قَز  

  درمان اختلالات خواب سالمندان

 درمان کم خوابی و بی خوابی در دروان سالمنذی
تطای زضهاى اذتلالات ذَاب ؾالوٌساى، اتتسا تایس تا قطح حال زضؾت ٍ هؼایٌِ زلیك تیواض هكرم قَز ٍی تِ چِ ًَع اذتلالی زچاض 

زضهاى تِ قىل زاضٍیی ٍ . قسُ ٍ تطاؾاؼ ایٌىِ اذتلال ضٍاًی یا جؿواًی هغطح اؾت، تساتیط زضهاًی هٌاؾة زض ًظط گطفتِ قَز

ضا  تِ ّط قىل زاضٍ ضا حتوا تایس پعقه تجَیع وٌس ٍ ؾالوٌساى تِ ّیچ ٍجِ ًثایس لطل ّای ذَاب آٍض زض زؾتطؼ. غیطزاضٍیی اؾت

.زاضٍّای ذَاب آٍض ٍاتؿتگی ایجاز هی وٌٌس. ههطف وٌٌس     

ُ اًس ٍلی زض زضاظهست هكىلاتی تطای فطز ایجاز هی وٌٌس ُ هست ووه وٌٌس هؼوَلا پعقىاى ًیع زاضٍّای ذَاب آٍض . ایي زاضٍّا زض وَتا

ِ تسضیج لغغ وطز ٍ لغغ ًاگْاًی . لغغ قَز زاضٍ ّن تایس تا ًظط پعقه.  ّفتِ تجَیع ًوی وٌٌس2ضا تیكتط اظ  زاضٍی ذَاب آٍض ضا تایس ت

تْثَز قیَُ ظًسگی اظ جولِ تغصیِ هٌاؾة ٍ  ضػایت انَل آى هوىي اؾت تاػث ایجاز ػَاضضی هاًٌس تكسیس تی ذَاتی یا اضغطاب قَز

.تطًاهِ ٍضظقی هتٌاؾة تا ؾي افطاز هی تَاًس زض زضهاى اذتلال ذَاب هَثط تاقس   

 

ضًٍان ػغاضی :تْیِ ٍ تٌظین   

  واضقٌاؼ تطًاهِ ؾالوٌساى هطوع تْساقت قْطؾتاى وطهاًكاُ

  
 


