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 خُاب عبارت است از عدم تُاوایی ارادی درکىترل محیظ

تعلیق وسبی کاٌش یا فقدان سطح ٌُشیاری، فیسیکی َ 
شدن تقریباً تمام عضلات ارادی ادراکات حسی َ غیرفعال 

تغییر فعالیت بدن َ ذٌه بً طُری کً در زمان استراحت 
َاضح َاقعی تٌُمٍای بیىایی جایگسیه تصاَیر َ کردي 

 .بشُود

 

 تؼزیق خَاة  
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 تًلید شدٌ  در تارینی وامیدٌ میشًد؛ چرا مٍ در زمان خًاب « ًَرمًن تارینی»ملاتًویه

 .  ي حتی تا مقادیر مم وًر تًلید آن متًقف میشًد
 تیداریخًاب ي ایجاد ي تىظیم ریتم ترشح شدٌ ي در « پیىٍ آل»تًسط غدٌ ایه ًَرمًن 

 .  در تدن، وقش دارد
 تٍ ايج رسیدٌ ي سپس تٍ تدریج در آغازتارینی از ًَرمًن تلافاصلٍ تعد ایه ساخت

 .شة ماَش مییاتدویمٍ َای 
   مٍ تٍ  است سالگی 3تا 1 ترشح ایه ًَرمًن در تیه سىیهمیسان اوسان تیشتریه در

یل فرد تالغ ایه تٍ طًری مٍ در آن ماستٍ میشًد، میسان سه، از افسایش تدریج تا 
 .ماَش وشان میدَددر مقایسٍ تا یل مًدك تا چىدیه تراتر میسان 

 

 خًابوقش ملاتًویه در 
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 ،طریق چشم تٍ غدٌ صىًتری مغس، در پستاوداران از َىًز َم وًر

تٍ خاطر ريز طًل میرسد ي ترشح ملاتًویه را کىترل میکىد کٍ در 
 .  يجًد وًر مُار میشًد

 کٍ ترشح ملاتًویه را آتی یا وًر معرض وًر ريشه شة تا يقتی کٍ در در
، ملاتًویه در جریان تیدار وگٍ میدارد وثاشیمرا ما متًقف میکىد ي 

 .خًن گردش دارد 
 

 ملاتونین و نور
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 تَلیذ هلاتًَیي تَعط ؿذُ فٌَثزی هـش ، هیگیزد ٍهتی چؾن اس خَرؽیذ ًَر

 .تَلیذ ؽذُ عجت ثیذار ًگِ داؽتي اًغبى هیؾَدهْبر هیؾَد ٍ َّرهًَْبی 
 
فٌَثزی تَلیذ هیؾَد ، هلاتًَیي در ؿذُ ٌّگبهی ًِ چؾن ًَر دریبكت ًویٌٌذ  ٍ

 .  اًغبى احغبط خغتگی هیٌٌذ
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 هیگیزد ثِ ػٌَاى یيٌّگبهی ًِ هلاتًَیي در جزیبى خَى هزار 

 .پیبهزعبى ػول هیٌٌذ
  ثزای هثبل، هَؽْب . اعتجبًَراى هختلق، هتلبٍت در پیبهْب ٍاًٌؼ ثذى ثِ ایي

هلاتًَیي، ثیذار ًگِ داؽتي جبًَر هوٌي اعت ًوؼ ؽجگزد ّغتٌذ ثٌبثزایي 
 .  ثبؽذ
 ایي هبدُ ثذى را ثزای اعتزاحت آهبدُ هَجَداتِ رٍسگزداًغبًْب ٍ عبیز در ،

 .ثبؽذداؽتِ ؽت حبلت عٌَى ٍ آعبیؼ در ًِ ثذى هیٌٌذ ٍ ًوي هیٌٌذ 
 

 اثزات هلاتًَیي
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 ایي َّرهَى، . ثذى تزؽح هیؾَددر ًِ اعت طجیؼی َّرهَى یي هلاتًَیي

 .هی ؽَد هحغَة طجیؼی یي پبدسّز ٍظبیق هتؼذدی دارد ٍ در ٍاهغ 
 در ثیؾتز ثذى ؽذُ ثبػث ًٌتزل ٍ تٌظین ریتوْبی ثیَلَصیي هلاتًَیي ٍ

ًوي  ایوٌی ثذى توَیت عیغتن ثِ دارد ٍ ًَرٍكیشٍلَصیٌی ؽزًت كزایٌذّبی 
 .  هیٌٌذسیبدی 
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 ػٌَاى یي آًتی اًغیذاىتحت ًِ اس تبثیز هلاتًَیي پضٍّؾْب ًؾبى دادُ اًذ ،

 .  ایوٌی، ػبهل پیؾگیزی اس اختلالات خَاة یبد ؽذُ اعتاكشایٌذُ عیغتن 
 سیزا ثب، ًگِ هیذاردٍ علَلْبی ثذى هب را در ٍضؼیت هٌبعجی هلاتًَیي ثبكتْب 

 .هیٌٌذ، هوبثلِ رادیٌبلْبی آساد
  ثِ علَلْبی ثذى ّغتٌذ ًِ ثبػث هَلٌَلْبی آعیت سًٌذُ آساد، ایي رادیٌبلْبی

 .  ثیوبریْبی هشهي هیؾًَذپیزی سٍدرط آًْب ٍ ثزٍس 
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 ٍیتبهیي اس ًظز هذرت آًتی اًغیذاًی، اس هلاتًَیيE اعتتز هَی ًیش  . 
 هوبثلِ ثب ثیوبریْبیی  اًغیذاًْبیی هبًٌذ هلاتًَیي، درهبًی هٌبعت ثزای آًتی

 .  ؿیزُ ّغتٌذٍ پبرًیٌغَى ، آلشایوزهبًٌذ 
یب دیزتز  ٍ هوٌي اعت سٍدتز ، در رٍسّبی ًَتبُ كقل سهغتبى، تَلیذ هلاتًَیي

ػلائن در ایجبد تـییز در رًٍذ تزؽح هلاتًَیي، هوٌي اعٌت ایي . ؽزٍع ؽَد
یب اكغزدگی  Seasonal A Disorders) (SAD( )خلوی كقلی ثیوبری 

 .  ثبؽذسهغتبًی، ًوؼ داؽتِ 
 

 كقل ٍ هلاتًَیي
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 ثبؽین تٌؼ سا هوبٍهتز ؽزایط هلاتًَیي ثِ هب ًوي هیٌٌذ ًِ در ثزاثز خَاؿ  ٍ

 .  هوبثلِ ًٌینثب ثیوبریْبی ٍیزٍعی ثِ راحتی 
ػَارك  ًزدُ ٍ پیزی ٍ ایوي تز در ثزاثز گذر سهبى، ، ثذى را ایي هَلٌَلْبی هَی

سهبًیٌِ عیغتن ایوٌی ثذى هَی ثبؽذ ثِ خَثی ثب ثیوبریْب  . ًوتز هیٌٌٌذآى را 
 .  هوبثلِ هیٌٌذ
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 ًیش اس اّویت ثبلایی ثزخَردار  یبئغِ ػلاٍُ ثز ایي، ایي َّرهَى ثزای خبًوْبی

 .اعت تب اس ػَارك اكت َّرهًَْب در اهبى ثبؽٌذ
 در ایي دٍرُ، اًثز خبًوْبی یبئغِ، دچبر ثیخَاثی ٍ ًغبلت ٍ ثذخلوی هیؾًَذ  .

، هؾٌل ثیخَاثی ٍ ثذ خَاثی ٍ اكغزدگی كقلی، یبئغِگذؽتِ اس خبًوْبی 
هوٌي اعت گزیجبًگیز ّوِ ؽَد، ًِ در ایٌقَرت ثبیذ ثٌِ كٌز اكشایؼ هیشاى 

 .هلاتًَیي ثذى ثَد

 هلاتًَیي در دٍراى یبئغگی
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 ریتن ؽجبًِ رٍسی ؽَددر ٍراثتی هیتَاًذ ثبػث اختلال ٍ هحیطی چٌذیي ػبهل 
 ثزٍس ثیخَاثی در عبلوٌذاى اعتػلتْبی ػوذُ اس یٌی ، هلاتًَیيَّرهَى ًبّؼ هیشاى  . 
 آهبری ًؾبى هیذّذثزرعیْبی: 

 .دارًذعبل، اس اختلالات خَاة ؽٌبیت 65توزیجبً ًیوی اس اكزاد ثبلای 
 عبیزیي ثَدُ ثزای ثِ خَاة ركتي، ًیبسهٌذ فزف سهبى ثیؾتزی ًغجت ثِ ایي اكزاد ٍ

ٍ یب ایٌٌِ هذت دیگز ثِ خَاة ًویزًٍذ ٍ ًیوِ ّبی ؽت ثیذار ؽذُ ّوچٌیي اؿلت در 
 .  هجذدا ثِ خَاة رًٍذهیٌؾذ تب طَل سهبى سیبدی 
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 اكزادی ًِ ثِ طَر هذاٍم ثبهغبكزاى پزٍاسّبی َّایی، خلجبًبى ٍ عبیز 

 هغبكزتْبی َّایی طَلاًی رٍثِ رٍدر اثز ؽجبًِ رٍسی تـییزات عبػبت 
 درًِ ػوذتبً ّغتٌذ ٍ ّوچٌیي راًٌذگبى، پزعتبراى، ًگْجبًبى ٍ اكزادی 

 .  هیؾَدؽیلتْبی ًبری ؽجبًِ كؼبلیت دارًذ ثِ ٍكَر هؾبّذُ 
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 ثِ طزس هبثل، ؽت ثیخَاثیًؾبى دادُ اعت ًِ كوط یي تحویوبت 

 ،خَة ًویخَاثٌذرا ًبّؼ هیذّذ ٍ ًغبًی ًِ ؽجْب هلاحظِ ای توزًش 
 .  دٌّذ، تَجِ خَد را ثِ یي هَضَع، اختقبؿ طَلاًیًویتَاًٌذ ثزای هذت 

 

 خَاة ٍ توزًش
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 عي ًوتز هیؾَدهیؾَد ثب ثبلا ركتي هلاتًَیٌی ًِ در ثذى تَلیذ حجن  . 

 
 ًِوتز گزكتبر ثب عبلوٌذاىّویي دلیل اعت ًِ اكزاد جَاى در هوبیغِ ث ،

 .ّغتٌذهؾٌلات هزثَط ثِ خَاة 
 

 هلاتًَیي ٍ عي
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 خَاة ثِ هزحلِ اختلالات خَاة، هبًٌذ سیبد یب ًن خَاثیذى، پزیذى اس خَاة، ًزكتي

اس ؽزایطی گلتِ اختلالات خَاة ثِ هجوَػِ ای . اعتعخت ثِ خَاة ركتي ػوین ٍ 
 .  یي كزد هیؾَدخَة خَاثیذى اس ثِ طَر هغتوز هبًغ هیؾَد ًِ 

 ثیوبریْب یب اعتزط سیبد ایجبد هیؾَد، اػن اس خَاة ًِ در اثز ػَاهل هختللی، اختلالات
 . گغتزػ اعتثغیبر در حبل ، جَاهغ اهزٍسیدر 
 خبطز ًِ ایي هیتَاًذ ثِ ثزای خَاثیذى هؾٌل پیذا هیٌٌٌذ اكزاد گبُ ٍ ثیگبُ اؿلت

خبرجی ثبؽذ؛ اهب ٌّگبهی ًِ ایي عبیز ػَاهل ًبری كؾزدُ ٍ ثزًبهِ ّبی اعتزط، 
تجذیل ؽَد، هیتَاًذ سًذگی ػبدی ٍ علاهتی ّز اهز ػبدی ٍ ّویؾگی ثیخَاثیْب ثِ یي 

 .ًَػی اختلال خَاة اعت ًٌذ ٍ ایي ًؾبًْبی اس دچبر اختلال كزدی را 
 

 اختلالات خًاب
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 ثیوبریْبی عیغتنًبؽی اس ثیوبریْبی رٍاًی هبًٌذ اضطزاة، یي اختلال هیتَاًذ 

 .  تٌلغی یب ًَػی ثیوبری عبلوٌذاى ثبؽذ
 هؾٌلات ، ثیوبریْبی تٌلغی، ثزٍساختلال خَاة ثیبًجبهٌذهتؼذدی هیتَاًٌذ ثِ ػَاهل

 رٍاًی هبًٌذ اكغزدگی ٍ -رٍهبتیغوی ٍ حتی هؾٌلات رٍحیگَارؽی، ثیوبریْبی 
 . اضطزاة

 در ؽیلتْبی ٍ كؼبلیت ( هْوتزیي ػَاهلثِ ػٌَاى یٌی اس )حتی ػَاهل ؽـلی ؽبیذ
ًبر در ؽیلت ؽت، ثبػث  ػَارك ٍ هؾٌلات اس ػذم پیؾگیزی ٍ ؽجبًِ رٍسی ًبری 
خَاة ٍ اكت ًیلیت خَاة در كزد دیذُ اضبكِ ثز اختلال هؾٌل جغوی ّشاراى ؽَد 
 .ؽَد 
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 ؽبهل ػبدات ثذی اعت ًِ خَاة را تحت تأثیز هزار ػذم رػبیت ثْذاؽت خَاة

 .هیذٌّذ
ٍ ًؾیذى عیگبر چٌذ ًوًَِ اس ایي ػبدات، ػجبرتٌذ اس خَردى هَُْ یب چبی ،

ثِ رختخَاة ٍ  سهبى ركتي خَردى ؿذاّبی عٌگیي پیؼ اس خَاة، ثْن خَردى 
 .ّغتٌذرٍؽي درحٌبلیٌِ تلَیشیَى یب چزاؿْب ركٌتي خَاة یب ثِ 

 

 ثْذاؽت خَاة
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DSM-IV-TR تقسیم دستٍ چُار تٍ کلی طًر تٍ را خًاب اختلالُای 

 :است کردٌ تىدی

 ايلیٍ خًاب اختلالُای 

 دیگر رياوی اختلال تٍ مرتًط خًاب اختلال 

 جسماوی تیماری یک از واشی خًاب اختلال 

 مًاد مصرف از واشی خًاب اختلال 
 

 اختلالات خَاة
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 اوًاع اختلالات خًاب
  یب  ًٌٌذُ ایجبد ّبی هٌبًیغن در سا درٍى ًبثٌْجبریْبی اس خَاة اٍلیِ ّبی اختلال
 ّب آى عبس ؽزطی ػَاهل اؿلت ًِ ؽًَذ هی ًبؽی ثیذاری ٍ خَاة سهبى ًٌٌذُ تٌظین

 ًٌٌذ هی پیچیذُ را
 
 

ًضخَاثی ّب ٍ ( dysomnias)ثذخَاثی ّب اختلالات اٍلیِ خَاة در دٍ دعتِ 
(parasomnias )هبثل ثزعی ّغتٌذ 

26 
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 تدخًاتی َا
 ثب ٍ ّغتٌذ سیبد آلَدگی خَاة یب ٍ خَاة تذاٍم یب آؿبس اٍلیِ ّبی اختلال ّب، ثذخَاثی
 .ؽًَذ هی هؾخـ خَاة سهبى یب ًیلیت هوذار، در اختلال
اٍلیِ خَاثی ثی 
اٍلیِ پزخَاثی 
ِخَاة حول 
تٌلظ ثب هزتجط خَاة اختلال 
رٍسی ؽجبًِ دٍرُ خَاة اختلال 
اعت ًؾذُ هؾخـ دیگز گًَِ ثِ ًِ ثذخَاثی. 

27 
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 تدخًاتی َا
اس پظ راحتی احغبط ػذم یب خَاة دٍام ٍ ؽزٍع در اؽٌبل :اٍلیِ خَاثی ثی 

 خَاة
اٍلیِ ٍاضح دلیل ثذٍى هٌزر پزخَاثی ٍ آلَدگی خَاة :اٍلیِ پزخَاثی 
ِخَاة ؿیزطجیؼی تظبّزات ٍ رٍساًِ هلزط آلَدگی خَاة :خَاة حول REM 
خَاة اًغذادی آپٌِ :تٌلظ ثب هزتجط خَاة اختلال 
ًبری ًَثت / جت درًگ / خَاة هزحلِ تبخیز :رٍسی ؽجبًِ دٍرُ خَاة اختلال / 

 ًبهتوبیش
 

28 
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 کژخًاتی َا
 .دٌّذ هی رٍی خَاة حیي در ًِ ّبیی اختلال هجوَػِ

 
ًبثَط اختلال 
گزدی خَاة اختلال 
ؽجبًِ ٍحؾت اختلال 
اعت ًؾذُ هؾخـ دیگز ای گًَِ ثِ ًِ ًضخَاثی اختلال 

29 
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 کژخًاتی َا
خَاة یي حیي در اؿلت طَلاًی ٍ تزعٌبى رٍیبی :ًبثَط اختلال REM 

 رٍیب ٍ اًجبهذ هی ّزاعبى فَرت ثِ ؽذى ثیذار ثِ ًِ ؽت اٍاخز در ٍ طَلاًی
 هبًذ هی خبطز ثِ هؼوَلا

4 ٍ 3 هزاحل طی حزًتی تٌزاری اػوبل یٌغزی اًجبم :گزدی خَاة اختلال  
NREM ًِ ثیذار ثِ ٍ ؽذُ اًجبم خبطز در هبًذگبری ٍ ًبهل ّؾیبری ثذٍى 

 .اًجبهذ ًوی ؽذى
حذ در گَؽخزاػ كزیبد ٍ جیؾ گزیِ، ثب خَاة اس ثزخبعتي :ؽجبًِ ٍحؾت اختلال 

  رٍیب اس چیشی هؼوَلا ًِ خَاة اٍل ثلث NREM 4 ٍ 3 هزاحل طی َّل حولِ
 .آیذ ًوی خبطز ثِ
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 ثیوبریْب ثبؽذاختلالات خَاة، هیتَاًذ ػلت ثغیبری اس  . 
 ِاكزادثغیبری اس هؾٌلات ٍ ثیوبریْب را ثبیذ در ًیلیت خَاة در حویوت ریؾ ،

عٌتِ ّبی )اػقبة هـبسٍ ، ثیوبریْبی هلجی ػزٍهیثیوبریْبی . جغتجَ ًزد
 ،(اكغزدگی)ٍ رٍاى ثیوبریْبی اػقبة ، (دیبثت)درًٍزیش ؿذد ، ثیوبریْبی (هـشی

 (عَاًحٍ اكٌشایؼ ثزٍس خطب ًبّؼ ػولٌزد ٍ )ثیوبریْب ٍ هؾٌلات ؽـلی 
 .  ؽًَذهیتَاًٌذ هتأثز اس اختلالات خَاة ثَدُ یب در اثز ایي اختلالات تؾذیذ 
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 ثْجَد ثجخؾذ؛ ثْخقَؿ  تب حذ سیبدی را ًیلیت خَاة افلاحبت در عجي سًذگی، هیتَاًذ ایجبد

 . ؽَدپشؽٌی اًجبم ٌّگبهیٌِ ثِ ّوزاُ درهبًْبی 
 هیتَاًذ هَثز ثبؽذثزخی اس تـییزاتی ّغتٌذ ایٌْب ًِ 
 ؽٌز ٍ ًبّؼ هقزف هٌذ عجبیجبت ٍ هبّی ثیؾتز در رصین ؿذایی ٍ گٌجبًذى 
  ؛  ٍرسػ ًزدىثِ ٍعیلِ اضطزاة ٍ اعتزط ًبّؼ 
 (فجح5-6تب عبػت ؽت 10-11اس عبػت )ثزًبهِ خَاة هٌظن ٍ پبیجٌذی ثِ آىداؽتي 
 ؛ ًوتز هبیؼبت هجل اس خَاةًَؽیذى 
 در اٍاخز ثؼذاسظْز یب ؽت؛ ثِ خقَؿ ًزدى هقزف ًبكئیي، هحذٍد 
ػذم هقزف تٌجبًَ ٍ الٌل 

 

 اصلاح سثک زودگی
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10- خَاة اس پیؼ آراهجخؼ ّبی كؼبلیت اًجبم 
11- خَاة اس پیؼ هذت ًَتبُ گزم حوبم گزكتي 
12- خَاة اس پیؼ ریلٌغیؾي اًجبم 
 13- سهیي هـٌبطیغی جْت خلاف در خَاثیذى اس پزّیش 
14- خَاثیذى ثِ هخقَؿ جبی اختقبؿ 
15- ًبهٌبعت جبی ّز در خَاثیذى اس پزّیش 
16- ؽٌن ٍ عیٌِ رٍی خَاثیذى اس پزّیش 

 

 عبیز تَفیِ ّب 
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17-دارًذ آپٌِ ًِ اكزادی در ثبس طبم خَاثیذى اس پزّیش 
18- هحذٍد ثباًغیضى درجبّبیی اسخَاثیذى پزّیش 
19- خَاة ٌّگبم عین ثی ّبی تللي ٍ هَثبیل اس كبفلِ رػبیت 
20- هحذٍد ّبی هٌبى در خَاثیذى اس پزّیش 
21- ًن ٍ هغتوین ؿیز ًَر ثب خَاة چزاؽ داؽتي 
22- (عبػت سًگ) دارد ٍجَد اتلبهبت احتوبل ًِ ّبیی هٌبى در خَاثیذى اس پزّیش 
23- فجحگبّی ٍرسػ اًجبم   
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24-ثذًی تٌبعت داؽتي   

25- ػولاًی ٍ راحت ّبی ؽذى ؽزطی ایجبد ٍ هٌبعت ًب ّبی ؽذى ؽزطی ؽٌغتي 

26- رختخَاة در جٌغی كؼبلیت ٍ خَاة اس ؿیز ًبری اًجبم اس پزّیش 

27- پَعت اس آرایؼ ٍ آلَدگی سدٍدى 

28- ًخَاثیذى فَرت در رختخَاة اس ؽذى خبرج 

29- رختخَاة اس خبرج هغبئل ًزدى حل 
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