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 خواب به عنوان يك شاخص مهم سبك زندگي
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 دهيچک
خکوابی   و بکی  اسککلتی اهمیکت دارد  -سیستم ایمنی و بازسازی سیستم اعصاب، و سیستم عضلانی، بهبودعملکرد خواب برای سلامت :زمينه و هدف

ی عملکی بکرای اصکلا     هکا  خوابی، توصیه مروربر مکانیسم خواب، انواع اختلالات خواب و عوارض بیدر این مقاله با . گذارد عوارض بسیاری بر بدن می

 .شود سبک زندگی در مورد خواب و بیداری ارائه می

های خواب، اختلالات خواب، مکانیسم خواب، بهداشت خواب و سبک زندگی سالم در پاب مد، پایگکاه مرککا اعلاعکات     باجستجوی کلید واژه :روش

 .ها ارائه شد باتحلیل نتایج توصیه. آوری شد المللی مطالب مورد نظر جمع و منابع علمی داخلی و بین (Scientific Information Datebase, SID)می عل

 شکناختی و  هکای  مهکارت  بکر  خوابی ثیرات بیأت .خوابی شود و بی روزی شبانه ریتم در اختلال باعث تواند می وراثتی و محیطی عامل چندین :ها يافته

 ها بیماری و مشکلات از بسیاری ریشه حقیقت در. باشد ها بیماری از بسیاری علت تواند می خواب، اختلالات. چشمگیر است فیایکی و عاعفی سلامت

 بهبکود  و شکب  در یبیکدار  دفعات تعداد کاهش به و دارد خواب کیفیت بهبود بر عالی ثیراتیأت ملاتونین،. کرد جستجو افراد، خواب کیفیت در باید را

 کند می کمک خواب کیفیت

اصلا  سبک زندگی  .است ایمنی سیستم تقویت و عمر عول افاایش حافظه، قدرت افاایش قبیل از فوایدی دارای شب، در کافی خواب :گيری نتيجه

 . ببخشد بودبه زیادی حد تا را خواب کیفیت تواند تواند می های پاشکی می در مورد خواب و بیداری به همراه توصیه
 

 روزی، سبک زندگی سالم های شبانه اختلالات بیدار خوابی، بهداشت خواب، ریتم :ها کليدواژه

 

 مقدمه
عدم توانایی ارادی درکنترل محیط فیایکی  عبارت است از خواب

و کاهش یا فقدان سطح هوشیاری، تعلیک  نسکبی ادراککات حسکی و     

ری عکو  غیرفعال شدن تقریباً تمام عضلات ارادی در زمان استراحت به

هکای بینکایی جکایگاین     که فعالیت بدن و ذهن تغییکر ککرده و تکوهم   

 . تصاویر واضح واقعی بشوند

مراحل خواب و بیداری در بین پستانداران، پرندگان، ماهیان و دیگکر  

خکواب بکرای سکلامت و بازسکازی سیسکتم اعصکاب،       . جانوران وجود دارد

ان اهمیت دارد، ها و جانور اسکلتی انسان-سیستم ایمنی و سیستم عضلانی

ی ادراککی ماننکد حافظکه،    هکا  شود که فرد توانایی چون خوابیدن باعث می

بکه عبکارت دیگکر،    . صحبت کردن و تفکر خلاق را در حد مطلوب نگهدارد

ب های مغای دارد و کمبود خواب سکب  خواب نقش مهمی در رشد مهارت

 .شود ی مغای میها کاهش توانایی

 

 مکانيسم خواب
شود؛ چرا که در زمان خواب در  نامیده می« ن تاریکیهورمو»ملاتونین 

ایکن  . شود تاریکی تولید شده و حتی با مقادیر کم نور تولید آن متوقف می

ترشح شده و در ایجاد و تنظیم ریتم خواب « پینه آل»هورمون توسط غده 

ساخت این هورمکون بلافاصکله بعکد از آغکاز     . و بیداری در بدن، نقش دارد

. یابد های شب کاهش می رسیده و سپس به تدریج در نیمه تاریکی به اوج

سالگی  3تا  1در انسان بیشترین میاان ترشح این هورمون در بین سنین 

عوری که  هشود، ب است که به تدریج با افاایش سن، از میاان آن کاسته می

در یک فرد بالغ این میاان در مقایسه با یک کودك تا چندین برابر کاهش 

 (.2و1)دهد نشان می

در آن زمکان پووهشکگرانی یکک    . کشکف شکد   1۵۹۱ملاتونین در دهه 

کردند این ماده نقش مهمی در رنک  پوسکت   آزمایشگاه پوست، گمان می
 

 کککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککک

 دانشکده بهداشت، دانشگاه علوم پاشکی تهران: نویسنده مسئول. 1

 لاق پاشکی، فرهنگستان علوم پاشکی جمهوری اسلامی ایراناخ/ گروه علوم پایه. 2

 کلینیک ژنتیک، میدان ولیعصر، تهران. 3
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ی شیمیایی را مصرف کردند به این امیکد   ها دوز بالایی از این ماده آن دارد

بکه ایکن ترتیکب     .آلود شدند تر شود اما همگی خواب شان روشن که پوست

هورمونی اسکت ککه موجکب خکواب     ند که ملاتونین کردم دانشمندان اعلا

 (.3و1)سازد هنگام باخبر می شود و همچنین بدن را از شب می

، دانشکمند علکوم شکناختی در    (Dick Wurtman) به گفته دیک وارتمن

ها کمک شایانی کرده  که به کشف کارکرد ملاتونین در انسان MIT دانشگاه

حقیقت چشم داران کوچک مثل قورباغه، غده صنوبری در  در مهره»است، 

 « .کند سومی است که نور تاریک را دریافت می

کردند که این غده به تکدریج بکه عضکوی     دانشمندان در ابتدا فکر می

بدون کارکرد، بدل شده و تا چند صدهاار سال دیگر، به کلی ناپدید خواهد 

 MIT ، وارتمکن و تکیمش در  1۵۹۱ی  امکا در دهکه  (. ماننکد آپانکدیس  )شد

نکوز هکم از عریک  چشکم بکه غکده صکنوبری مغکا، در         دریافتند که نور، ه

کند که در عول روز به  رسد و ترشح ملاتونین را کنترل می پستانداران می

در شب تا وقتی که در معرض نور روشن یکا  . شود خاعر وجود نور مهار می

دارد  کند و مکا را بیکدار نگکه مکی     نور آبی که ترشح ملاتونین را متوقف می

 (.3)در جریان خون گردش داردنباشیم، ملاتونین 

گیکرد بکه عنکوان یکک      هنگامی که ملاتونین در جریان خون قرار مکی 

هکا در جکانوران مختلکف،     واکنش بدن به این پیام. کند رسان عمل می پیام

گرد هستند بنابراین ممککن اسکت    ها شب برای مثال، موش. متفاوت است

ها و سایر موجوداتِ  نساندر ا. نقش ملاتونین، بیدار نگه داشتن جانور باشد

کند که  کند و کمک می روزگرد، این ماده بدن را برای استراحت آماده می

 (.4)داشته باشد بدن در شب حالت سکون و آسایش

یک هورمون عبیعی است ککه در بکدن ترشکح     (Melatonin) ملاتونین

این هورمون، وظایف متعددی دارد و در واقع یک پادزهر عبیعی . شود می

ی بیولوژیک بدن ها ملاتونین باعث کنترل و تنظیم ریتم .وب می شودمحس

شده و در بیشتر فرایندهای نوروفیایولکوژیکی شکرکت دارد و بکه تقویکت     

 (. 4و1)کند سیستم ایمنی بدن کمک زیادی می

این هورمکون  . شود ملاتونین هنگام خواب به صورت عبیعی ترشح می

ایکن غکده دارای سکاختار    . شود میتولید ( پینه آل)به وسیله غده صنوبری

این هورمکون چشکمان مکا را پکر از     . نخودی شکل واقع در مرکا مغا است

در شب ملاتونین تولید می شود تا به تنظیم چرخه خواب . کند تاریکی می

شکود بکا بکالا     حجم ملاتونینی که در بدن تولید مکی . و بیداری، کمک کند

که افراد جوان در مقایسه با  به همین دلیل است. شود رفتن سن کمتر می

ها نشان  پووهش. سالمندان، کمتر گرفتار مشکلات مربوط به خواب هستند

اکسکیدان، افااینکده    اند که از تاثیر ملاتونین تحکت عنکوان یکک آنتکی     داده

ملاتونین  .سیستم ایمنی، عامل پیشگیری از اختلالات خواب یاد شده است

دارد، زیکرا بکا    ضعیت مناسبی نگکه مکی  های بدن ما را در و ها و سلول بافت

هکای   هکای آزاد، مولککول   ایکن رادیککال  . کنکد  های آزاد، مقابله می رادیکال

ها و بروز  های بدن هستند که باعث پیری زودرس آن زننده به سلول آسیب

 (.۹)شوند های مختلف می بیماری

نیا قوی تکر   E ملاتونین از نظر قدرت آنتی اکسیدانی، از ویتامین

یی مانند ملاتونین، درمانی مناسب برای مقابله ها آنتی اکسیدان. است

تولیکد  . یی ماننکد آلاایمکر، پارکینسکون و غیکره هسکتند     هکا  بیماریبا 

ملاتونین، در روزهای کوتاه فصل زمستان، ممککن اسکت زودتکر و یکا     

این تغییر در روند ترشح ملاتونین، ممکن اسکت در  . دیرتر شروع شود

یکا   (SAD) (Seasonal A Disorders) ری خلقکی فصکلی  ایجاد علائم بیما

  (.۹)افسردگی زمستانی، نقش داشته باشد

تکر   زا مقاوم کند که در برابر شرایط تنش خواص ملاتونین به ما کمک می

هکای   ایکن مولککول  . های ویروسی به راحتی مقابلکه کنکیم   باشیم و با بیماری

و پیری و عکوارض آن را کمتکر    تر کرده قوی، بدن را در برابر گذر زمان، ایمن

ها مقابلکه   زمانیکه سیستم ایمنی بدن قوی باشد به خوبی با بیماری. کنند می

شکوند و از   برخی از افراد با تغییرات فصلی دچار مشکل خلقکی مکی   .کند می

های یائسکه نیکا    علاوه بر این، این هورمون برای خانم. برند افسردگی رنج می

. ها در امان باشکند  ر است تا از عوارض افت هورموناز اهمیت بالایی برخوردا

هکای یائسکه، دچکار بیخکوابی و کسکالت و بکدخلقی        در این دوره، اکثر خانم

خکوابی و بکد خکوابی و     هکای یائسکه، مشککل بکی     گذشته از خکانم . شوند می

افسردگی فصلی، ممکن است گریبانگیر همه شود، که در اینصورت بایکد بکه   

 (.۹و2)تونین بدن بودفکر افاایش میاان ملا

گیکرد ، تولیکد ملاتکونین توسکط غکده       وقتی چشم از خورشید نور می

نگکه   ی تولیکد شکده سکبب بیکدار    ها شود و هورمون صنوبری مغا مهار می

، کند نگامی که چشم نور دریافت نمیه(. 7( )1شکل)شود داشتن انسان می

 شکود و انسکان احسکاس خسکتگی     ملاتونین در غده صکنوبری تولیکد مکی   

 (.2شکل)کند می

 :شود ها به دو شیوه باعث خواب می ملاتونین در انسان

هایی از بدن که هنوز بیدار هسکتند را   ملاتونین به عور وسیع، قسمت .1

. ی عملککرد آن دقیقکا مشکخی نیسکت     کنکد البتکه نحکوه    خسته می

همچنین ممکن است ملاتونین نقشی در پایین آوردن دمای بدن ککه  

 .ته باشدخواب است، داش  لازمه

دانشکمندان نشکان   . کنکد  ملاتونین، سرعت ساعت بدن را تنظیم مکی  .2

اند، سکاعت بکدن افکرادی ککه در بعکدازظهر، ملاتکونین دریافکت         داده

کند دیروقت است و این افراد خیلی  خورد و فکر می اند، فریب می کرده

مصرف ملاتکونین بکرای کسکانی ککه دچکار      . شوند آلوده می زود خواب

زمکانیی    کنکد در یکک منطقکه    شان تصور می اند و بدن هپرواززدگی شد

 (.۹و4)تواند سودمند باشد روزهنگام قرار دارند، می

توانکد باعکث اخکتلال در ریکتم      چندین عامل محیطکی و وراثتکی مکی   

هکای   کاهش میاان هورمون ملاتکونین، یککی از علکت   (.1)روزی شود شبانه

: دهد ی آماری نشان میها بررسی. خوابی در سالمندان است عمده بروز بی

 ایکن  . سال، از اختلالات خواب شکایت دارند ۹۹ از افراد بالای  مینی تقریباً
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 (7)انسان توليد ملاتونين در نورخورشيد و مهار -1شکل

 
 
 

 (9)روزی و ميزان ترشح هورمون ملاتونين ار ارتباط ريتم شبانهکرد -2شکل 

 

صرف زمان بیشتری نسبت به سکایرین  به خواب رفتن، نیازمند  برایافراد 

های شکب بیکدار شکده و دیگکر بکه خکواب        بوده و همچنین اغلب در نیمه

کشد تا مجکددا بکه خکواب     روند و یا اینکه مدت زمان زیادی عول می نمی

های دیگکری، از جملکه    علاوه بر سالمندان، اختلالات خواب در گروه. روند

عکور مکداوم بکا     هر افکرادی ککه بک   مسافران پروازهای هوایی، خلبانان و سای

رو  ههکای هکوایی عکولانی روبک     روزی در اثر مسافرت تغییرات ساعات شبانه

در  هستند و همچنین رانندگان، پرستاران، نگهبانان و افرادی ککه عمکدتاً  

  (.۹)شود های کاری شبانه فعالیت دارند به وفور مشاهده می شیفت

خکوابی، بکه عکرز قابکل      تحقیقات نشان داده است که فقط یک شکب بکی  

خوابنکد،   ها خکوب نمکی   دهد و کسانی که شب ای تمرکا را کاهش می ملاحظه

 .توانند برای مدت عولانی، توجه خود را به یک موضوع، اختصاص دهند نمی

. بیدار و هشیار است در خلال نخستین مراحل خواب، فرد هنوز نسبتاً

بکه  . کوچک و سریع هستندکند، به نام امواج بتا که  مغا امواجی تولید می

کند، امواج کندتری بکه نکام امکواج آلفکا      مرور که مغا شروع به آرامش می

در عول این مدت و هنگامی که شخی هنوز کاملاً بکه  . شوند متصاعد می

، ممکن است احساس عجیب و کاملاً واضحی را تجربه کند که  خواب نرفته

هکای متکداول و    مثکال  .شود نامیده می (Hypnogogic) توهمات پیش خواب

یا شنیدن این که ( پرت شدن)شایع این پدیده، عبارتند از احساس افتادن 

رویداد بسیار شکایع دیگکری ککه در ایکن دوره     . زند ها را صدا می کسی آن

 هکای   در عالم واقکع، ایکن پکرش   . زمانی وجود دارد، پرش میوکلونیک است
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 (1)وزی ر مکانيسم اصلی اختلال ريتم شبانه -3شکل 
 

شود  کمبود خواب در دراز مدت، باعث می. ندهست میوکلونیک بسیار شایع

ریکای و   هکای زبکانی، حافظکه، برنامکه     که قسمتی از مغا که کنترل مهارت

احساس گذشت زمان را به عهده دارد، تحت تأثیر قرار گیرد و تقریباً از کار 

الکل در خون صد در ۱۹/۱هفده ساعت بیداری مداوم، اثری معادل . بیفتد

 (. 8و3)دارد

در بسیاری از کشورها، به فردی که به ایکن میکاان الککل در خکون او     

عکلاوه بکر ایکن، افکرادی ککه خکوب       . رانندگی داده نمی شکود   باشد، اجازه

تککوان پاسککخگویی بککه تغییککرات سککریع وضککعیت و  معمککولاًخوابنککد،  نمککی

تصکادفات و  گیکری منطقکی را ندارنکد و ایکن همکان عامکل اکثکر         تصکمیم 

هکای شکناختی،    خوابی نه تنها بر روی مهکارت  بی. ای است ومیر جاده مرگ

اختلالاتی مانند آپنه . گذارد بلکه روی سلامت عاعفی و فیایکی نیا اثر می

 (. 1۱و۵)شود خواب، باعث افاایش فشار خون و فشار عصبی می

یش که کمبود خواب، ریسک چاقی را هم افاا اند دانشمندان نشان داده

ها و مواد شیمیایی ککه نقکش مکیثری در     دهد، زیرا بسیاری از هورمون می

  .شوند کنترل وزن و اشتها دارند، هنگام خواب آزاد می

خوابی، پرخکوابی،   خرخر، کم: اند از ها عبارت اختلالات خواب در انسان

ترسی، دنکدان قرچکه،    خوابگردی، فلج خواب، کابوس، هراس شبانه، خواب

توانکد بکا    هکا، خکواب مکی    علاوه بر ایکن . ای های تجایه خواب ادراری و شب

های ادراکی هنگام به خواب رفتن و بیدار شدن همراه باشد که آن  آشفتگی

ها  این حالت. نامند و پس خواب می (Hypnogogic)خواب  را به ترتیب پیش

 (. 11)مشتمل بر اختلال در تصاویر، صداها و عواعف است

 (Sleep disorder) اختلالات خواب
اختلالات خواب، مانند زیاد یا کم خوابیدن، پریدن از خواب، نرفتن به 

اخکتلالات خکواب بکه    . مرحله خواب عمی  و سخت به خواب رفتن اسکت 

شود که بکه عکور مسکتمر مکانع از خکوب       ای از شرایطی گفته می مجموعه

عم اختلالات خواب که در اثر عوامل مختلفی، ا. شود خوابیدن یک فرد می

شود، در جوامکع امکروزی، بسکیار در     ها یا استرس زیاد ایجاد می از بیماری

اغلب افراد گاه و بیگاه بکرای خوابیکدن مشککل پیکدا     . حال گسترش است

های کاری فشرده و سایر  تواند به خاعر استرس، برنامه کنند که این می می

عکادی و   ها به یک امکر  خوابی عوامل خارجی باشد؛ اما هنگامی که این بی

تواند زندگی عادی و سلامتی هر فردی را دچار  شود، می همیشگی تبدیل 

ایکن اخکتلال   . ای از نکوعی اخکتلال خکواب اسکت     اختلال کند و این نشانه

هکای سیسکتم    های روانی مانند اضطراب، بیماری تواند ناشی از بیماری می

توانند به بروز  عوامل متعددی می. تنفسی یا نوعی بیماری سالمندان باشد

هککای تنفسککی، مشکککلات گوارشککی،  اخککتلال خککواب بیانجامنککد، بیمککاری

روانی مانند افسردگی و  -های روماتیسمی و حتی مشکلات روحی بیماری

و ( تکرین عوامکل   به عنوان یکی از مهم)شاید حتی عوامل شغلی . اضطراب

شکگیری از عکوارض و   روزی و عکدم پی  های کاری شکبانه  در شیفت  فعالیت

مشکلات کار در شیفت شب، باعث شود هااران مشکل جسمی اضکافه بکر   

 (.12و11)اختلال خواب و افت کیفیت خواب در فرد دیده شود

تواند تأثیر منفی بر کیفیت خکواب   استرس و اضطراب، غالباً می

راحتی  شوند که شخی نتواند به این مشکلات باعث می. داشته باشد
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در بسکیاری از مکوارد   . و یا خواب خوبی داشته باشکد  به خواب برود

بهداشکت  . خوابی به دلیل رعایت نککردن بهداشکت خکواب اسکت     بی

. دهند ثیر قرار میأخواب شامل عادات بدی است که خواب را تحت ت

چند نمونه از این عادات، عبارتند از خوردن قهوه یا چای ،کشکیدن  

ب، بهم خوردن زمکان  سیگار و خوردن غذاهای سنگین پیش از خوا

ککه تلویایکون یکا     خکواب رفکتن درحکالی   ه رفتن به رختخواب و یا ب

  .روشن هستند ها چراغ

و سکلامت   وخو، تمرکا تواند روی انرژی، خل  می کمبود خواب،

توانند  در برخی موارد، اختلالات خواب می .کلی تأثیر منفی بگذارد

گونکه   ایکن . دجسمی یا روحی باشکن  ای از یک مشکل سلامتی نشانه

. شکوند  ای، برعرف مکی  با درمانی علت زمینه معمولاًمشکلات خواب 

که اختلالات خواب در اثر یک بیمکاری دیگکر ایجکاد نشکده      هنگامی

های پاشکی و تغییرات  شامل ترکیبی از درمان معمولاًباشند، درمان 

 (.12و2)سبک زندگی است

 :ند ازشوند عبارت خوابی می برخی از عواملی که موجب بی

 

 ها و مشکلات تنفسی آلرژی
تواننکد   دسکتگاه تنفسکی فوقکانی، مکی      و عفونت ، سرماخوردگی آلرژی

توانکد   ناتوانی در تنفس ازعری  بینی نیا می .تنفس را در شب دشوار کنند

 .باعث مشکلات خواب شود

 

 (Nocturia) نوکتوريا
ار در شود که شخی چندین ب نوکتوری یا تکرر ادرار شبانه، موجب می

. عول شب، از خواب بیدار شود، که همین خود یک اختلال در خواب است

توانند در ایجاد این  ی دستگاه ادراری میها بیماریعدم تعادل هورمونی و 

 .وضعیت نقش داشته باشند

 

 (Chronic pain) دردهای مزمن

حتی ممککن  . خواب رفتن را دشوار کند تواند به درد ثابت و دائمی می

برخکی از  . خکواب رفکتن، شکخی را از خکواب بیکدار کنکد       از بهاست پس 

 :اند از ترین علل دردهای مامن عبارت شایع

 آرتروز 

 سندروم خستگی مامن 

 عضلانی ک  سندرم درد اسکلتی 

 التهابی روده بیماری 

 مداوم سردرد 

 مداوم کمردرد 

هکا   انواع بسیار مختلفی از اختلالات خواب وجود دارند که برخی از آن

 .باشندای  ی زمینهها بیماریدلیلی  ممکن است به

 خوابی بی

خوابی، برای سلامت کلی بدن و کیفیت زندگی شخی، بسیار مضر  بی

 (:12)ی زیر شودها بیماریتواند باعث بروز مشکلات و  است و می

 افسردگی؛ 

 عدم تمرکا؛ 

 پذیری؛ تحریک تشدید 

 افاایش وزن 

 ایجاد اختلال در عملکرد در مدرسه یا محل کار 

 

 خوابی انواع بی

 عور منظم برای حداقل یک ماه ادامکه   خوابی به بی که هنگامی :مزمن

 .داشته باشد

 ای اتفاق بیافتد صورت دوره خوابی به که بی هنگامی: متناوب. 

 خوابی هر بار فقط ب چند روز عول بکشد که بی هنگامی :گذرا. 

 

 (Obstructive sleep apnoea; OSA) آپنه خواب

ایکن یکک   . ب اسکت های تنفسی در عکول خکوا   خواب، بروز وقفه  آپنه

شود، بدن اکسیون کمتری دریافت کند و  هشدار جدی است که باعث می

 (.14و13)تواند شخی را در عول شب، از خواب بیدار کند همچنین می

 

 (Parasomnia) پاراسومنياها

پاراسومنیاها، گروهی از اختلالات خواب هستند که باعکث حرککات و   

 :اند از آنها عبارت. وندش رفتارهای غیرعبیعی در هنگام خواب می

  راه رفتن 

  حرف زدن 

  ناله کردن 

 های شبانه کابوس 

 ادراری شب 

 ها روی هم دندان قروچه یا فشردن فک 

 

 (Restless Leg Syndrome) قرار سندرم پای بی

این نیاز . یعنی نیاز شدید به تکان دادن پاها (RLS) قرار سندرم پای بی

این علائکم  . همراه است زش در پاهااوقات با حس مورمور شدن و سو گاهی

تکر   ممکن است در عول روز نیا اتفاق بیفتند، ولی در شکب بسکیار شکایع   

بیمکاری   و ADHD اغلب با مشکلات سکلامتی خکاص ازجملکه    هستند، که

 .مرتبط است، اما علت دقی  آن مشخی نیست پارکینسون

 

 (Narcolepsy) نارکولپسی

 ایکن  . افتند نارکولپسی، حملات خوابی است که در عول روز اتفاق می

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

hp
.ir

 o
n 

20
26

-0
5-

20
 ]

 

                               5 / 7

https://www.chetor.com/51116-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87/
https://www.chetor.com/59674-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%DA%A9%D9%85%D8%B1%D8%AF%D8%B1%D8%AF/
https://www.chetor.com/59674-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%DA%A9%D9%85%D8%B1%D8%AF%D8%B1%D8%AF/
https://www.chetor.com/46270-%D9%BE%D8%A7%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/46270-%D9%BE%D8%A7%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/46270-%D9%BE%D8%A7%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/46270-%D9%BE%D8%A7%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://ijhp.ir/article-1-335-en.html


 خواب به عنوان يك شاخص مهم سبك زندگي

283 

 

 

 (11)عوارض محروميت از خواب  -4شکل 

 

ی عکور ناگهکان   هکند و ب بدان معناست که فرد ناگهان احساس خستگی می

تواند به فلج خواب نیا منجکر شکود؛    این اختلال اغلب می .رود خواب می به

شود فرد قادر نباشد بلافاصله بعد از بیکدار شکدن از    وضعیتی که باعث می

خود  خودی هرچند نارکولپسی، ممکن است به. را حرکت دهد  خواب، بدن

دگانه یا به اختلالات عصبی خاصی، مانند اسکلروز چن معمولاًرخ دهد، اما 

 .(1۹و14)مربوط است (MS) ام اس

 

 اصلاح سبک زندگی
تواند کیفیکت خکواب را تکا حکد      ایجاد اصلاحات در سبک زندگی، می

های پاشککی   که به همراه درمان خصوص هنگامی زیادی بهبود ببخشد؛ به

 (:14و 1)ثر باشدیتواند م ها برخی از تغییراتی هستند که می این. انجام شود

 یجات و ماهی بیشتر در رژیم غذایی و ککاهش مصکرف   گنجاندن سبا

 قند و شکر

 ی ورزش کردن؛ وسیله کاهش اضطراب و استرس به 

 شب تا  11-1۱از ساعت )خواب منظم و پایبندی به آن  داشتن برنامه

 (صبح ۹-۹ساعت 

 نوشیدن کمتر مایعات قبل از خواب؛ 

 ب؛خصوص در اواخر بعدازظهر یا ش محدود کردن مصرف کافئین، به 

 عدم مصرف تنباکو و الکل؛ 

 گيری بحث و نتيجه
. مدت، به زمان بیشتری نیاز دارد متأسفانه حل مشکلات خواب عولانی

ای، با  های زمینه حال، اصلا  سبک زندگی و در صورت وجود بیماری با این

تواند راهی برای غلبه بر این مشکل و داشتن خوابی  می  مراجعه به پاشک

 .بهتر پیدا کند

در حقیقکت  . هکا باشکد   تواند علت بسیاری از بیمکاری  تلالات خواب، میاخ

ها را باید در کیفیت خواب افکراد، جسکتجو    ریشه بسیاری از مشکلات و بیماری

، (هکای مغکای   سکته)های مغا و اعصاب  عروقی، بیماری های قلبی بیماری. کرد

، (افسکردگی )هکای اعصکاب و روان    ، بیماری(دیابت)ریا  های غدد درون بیماری

( کاهش عملکرد و افکاایش بکروز خطکا و سکوانح    ) ها و مشکلات شغلی بیماری

 .دثر از اختلالات خواب بوده یا در اثر این اختلالات تشدید شونأتوانند مت می

ثیراتی عالی بر بهبود أملاتونین، ت: اند نشان داده  میتحقیقات موث  عل

ری در شکب و بهبکود   کیفیت خواب دارد و به کاهش تعکداد دفعکات بیکدا   

 .دکن کیفیت خواب کمک می

خواب کافی در شب، دارای فوایدی از قبیل افکاایش قکدرت حافظکه،    

ثر أمیاان خواب هر فرد مت. افاایش عول عمر و تقویت سیستم ایمنی است

وسیله نکور  ه روزی، ب از ساعت بیولوژیکی وی است که براساس ریتم شبانه

د در ترشح یا عدم ترشح هورمونی به نور خورشی. شود خورشید تنظیم می

  .ثر استینام ملاتونین که در تنظیم سیکل شبانه روزی بدن نقش دارد، م
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Review 

Sleep as an Important Indicator of Lifestyle 
 
Dariush Farhoud1.2.3*, Hanieh Purkalehor3 

 
Abstract 
Background: Sleep is important for health, immune functions and regeneration of the nervous system, and 

musculoskeletal system; insomnia has many side effects on the body. In this article, we review the sleep mechanism, 

types of sleep disorders: complications of insomnia and provide practical recommendations for sleep /wake lifestyle 

modifications. Sleep disorders can be the cause of many diseases. In fact, the root of many problems and diseases are 

sought to stem from the quality of onesQsleep. Melatonin has excellent effects on improving sleep quality and helps 

decrease Nocturnal Awakenings and improve the quality of sleep. 

Methods: Keywords such as: sleep, sleep disorder, sleep mechanism, sleep Hygiene and healthy Lifestyle were 

searched in the PubMed database, Scientific Information, national and international scientific sources. Contents 

collected were analyzed (to present the recommendations). 

Results: Several environmental and hereditary factors can cause circadian rhythm disturbances and insomnia. The 

effects of insomnia on cognitive performance and emotional and physical health are crucial. 

Conclusion: An adequate night's sleep has benefits: namely boosting memory, increasing longevity and enhancing 

immune system function. Sleep/Wake lifestyle modification along with medical advice can significantly improve 

sleep quality. 
 
Keywords: Circadian rhythms, Healthy Lifestyle, Sleep Hygiene, Sleep Wake Disorders 
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