
کرمان مرکز مشاوره، بهداشت و درمان دانشگاه شهید باهنر  

 زنند عواملی که خواب و بیداری طبیعی بدن را بر هم می

 
خَاتی اػت، ّوچٌیي  تشیي ػلل تی واسی جضء هْن هؼافشت ٍ شة  ٍ صذا، هؼائل سٍاًی ٍ اػتشع، هشىلات جؼوی، ػش

  .شًَذ آٍس هصشف هی ّا تِ اشتثاُ تِ ػٌَاى خَاب تخش سامتشخی آداسٍّای ضذتشٌج ٍ ّا، تشخی  ّیؼتاهیي آًتی

   

  عوامل محیطی مثل سر و صدا

ّای پش  افشادی وِ دس آپاستواى. ّای هىشس اػت خَاتی تِ ٍیظُ تیذاس شذى هؼلواً ػش ٍ صذای صیاد دس اتاق خَاب یىی اص ػلل هْن تی

شًَذ صیشا  خَاتی هَاجِْ هی اسًذ، تا هشىل تیّا خاصیت ػایك تَدى صذا سا ًذ ّای آپاستواى ػمفوٌٌذ ٍ دیَاس ٍ  اصدحام صًذگی هی

  .تشی داسًذ شَد خَاب ساحت افشاد تِ ٍیظُ آًْایی وِ خَاب ػثه تَاًذ هاًغ هشىل ػش ٍ صذا تِ تٌْایی هی

ُ ٍ یا آًىِ، فشد تَاًذ هاًغ خَاب فشد شذ گشها یا ػشهای صیاد اشاسُ وشد وِ ّش وذام تِ تٌْایی هیتَاى تِ  اص دیگش ػَاهل هحیطی هی

ّش چِ هیضاى ًَس اتاق تیشتش تاشذ احتوال ایٌىِ فشد . خَاتی اػت هْن دس تی ًَس جضٍ دیگش ػَاهل هحیطی. سا اص خَاب تیذاس وٌذ

  .شَد خَاب ساحتی داشتِ تاشذ ووتش هی

   عوامل روحی روانی

دسهاى . تَاًذ خَاب فشد سا تِ شذت هختل وٌذ جولِ افؼشدگی هیّای خلمی اص  ػَاهل سٍحی سٍاًی تِ خصَص اتتلا تِ تیواسی

  .خَاتی ایي افشاد دس صَستی اػاػی خَاّذ تَد وِ دس اتتذا افؼشدگی آًْا دسهاى شَد تی

   استرس

ػاػت لثل اص خَاب  2شَد افشاد  تَصیِ هی. خَاتی فشد شَد تَاًذ تاػج تی ّای شغلی هی ّای طی سٍص تِ خصَص اػتشع اػتشع 

دّیذ صحثت تا وؼی تِ جذل ٍ تگَ هگَّای  دس صَستی وِ احتوال هی. هحیط آساهی سا فشاّن وشدُ ٍ اص تحج ٍ جذل دٍسی وٌٌذ

  .آى سا تِ صهاًی هَوَل وٌیذ وِ تا ػاػت خَاب شوا فاصلِ داشتِ تاشذ شَد صا ختن هی اػتشع

 ها مشکلات جسمی و ابتلا به بیماری  

تَاًذ  ًیض هی ّا دٌّذ ٍلی اتتلا تِ تشخی تیواسی ّای ػفًَی ًیاص تِ خَاب ها سا افضایش هی هؼوَلاً اتتلا تِ تیواسی تِ خصَص تیواسی 

ووشدسد، . تَاًذ هاًغ خَاب ها شَد ػضلاًی وِ هؼوَلاً تا دسد ّوشاُ اػت، هی -ّای اػىلتی  اتتلا تِ تیواسی. خَاب ها سا هختل ػاصد

  .دسد دس صاًَ ٍ دسد اًذام فَلاًی تِ خصَص شاًِ ٍ هچ دػت اص جولِ ایي هَاسد ّؼتٌذ
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ّای سیَی  ّای للثی ٍ ػشٍلی ٍ دسد دس لفؼِ ػیٌِ، تیواسی گَاسشی ٍ دسد هؼذُ، اتتلا تِ تیواسی ّای هختلف، ًاساحتی ػشدسد تِ ػلت

ّای هىشس ّؼتٌذ، اتتلا تِ دیاتت ٍ یا تضسگی پشٍػتات وِ افشاد هثتلا، تِ  ّای هخل آػن وِ ّوشاُ تا ػشفِ تِ خصَص اتتلا تِ تیواسی

  .تَاًٌذ خَاب افشاد سا هختل وٌٌذ د، ّوگی اص ػللی ّؼتٌذ وِ هیػلت دفغ ادساس هجثَسًذ تاسّا اص خَاب تیذاس شَى

هصشف داسٍّای ضذ فشاس خَى، تشخی داسٍّای اػصاب ٍ سٍاى ٍ تشخی داسٍّای للة ٍ ػشٍق، تِ خصَص اگش شة ٍ لثل اص خَاب 

  .تَاًذ هَجة اختلال دس خَاب فشد شَد هصشف شًَذ هی

 زنند   اب و بیداری طبیعی بدن را بر هم میعواملی که دوره خو

تشیي شىایات  دّذ وِ یىی اص هْوتشیي ٍ شایغ شَد ٍ هطالؼات ًشاى هی اص دلایل اختلال خَاب هحؼَب هی یواسی یه شة 

خَاتی شثْای تؼذ اص  یواسی تِ خصَص تِ ػلت ب واساى تِ ػلت هشىلات ًاشی اص شة تؼیاسی اص شة. خَاتی اػت واساى تی شة

تؼیاسی اص هشاغل . تَاًذ تغییش ػاػت خَاب سا تحول وٌذ شًَذ، چشا وِ تذى آًْا ًوی خَد، هجثَس تِ تشن واس خَد هی  شیفت واسی

ٍع ّا، خلثاًاى ٍ ساًٌذگاى هجثَسًذ تا صثح تیذاس تواًٌذ ٍ ایي هَض ًشاى هاًٌذ پشػتاساى، پضشىاى، ًگْثاًاى، پشػٌل اٍسطاًغ، آتش

  .شَد هَجة اختلالات خَاب دس آًْا هی

ایي افشاد دچاس هشىلات % 60واسی ّؼتٌذ ٍ تیش اص  واسی ٍ شة شاغلاى هجثَس تِ ًَتت% 20هطالؼات ًشاى دادُ اػت وِ تیش اص 

ّا ٍ  ٍ ّن دس فؼالیت افتذ شًَذ وِ دس صَست ػذم پیشگیشی ٍ یا دسهاى، ّن ػلاهتشاى تِ هخاطشُ هی خَاتی هی خَاب تِ خصَص تی

ایي افشاد تایذ دس اٍلیي فشصت تِ هتخصصیي طة واس جْت تٌظین . شًَذ خَد دچاس خطا ٍ حَادث تیشتشی هی  ٍظایف شغلی

  .ّای واسی خَد هشاجؼِ وٌٌذ تشًاهِ

 

آٍس ًیؼت تِ خصَص اگش تذاًین اوخش  ّای خَاب خَاتی هصشف لشص تَاى گفت وِ دسهاى تی ُ هیتا تَجِ تِ ػلل روش شذ

آٍسی ًیؼت، اص هصشف ایي داسٍّا اجتٌاب خَاّین  شاى خَاب شٌاػٌذ، احش اصلی آٍس هی ّایی وِ افشاد تِ ػٌَاى لشص خَاب لشص

  .وشد

 آور نه   بهداشت خواب آری، صرف خودسرانه داروهای خواب

ّا، تشخی داسٍّای ضذتشٌج ٍ تشخی  ّیؼتاهیي تَاى تِ آًتی شًَذ هی آٍس هصشف هی اص جولِ داسٍّایی وِ تِ اشتثاُ تِ ػٌَاى خَاب 

لطؼاً تَصیِ تِ سػایت تْذاشت خَاتی تَصیِ وٌین  لزا اگش تخَاّین یه دسهاى سا تشای ّوِ هثتلایاى تِ تی. ّا اشاسُ وشد تخش آسام

  .آٍس خَاّذ تَد خَاب اػت ٍ اگش تخَاّین اص یه واس افشاد سا تش حزس داسین، ػذم هصشف خَدػشاًِ داسٍّای خَاب


