
واحد آموزش همگانی دپارتمان پیشگیری و ارتقای سلامت بیمارستان قلب و عروق شهید رجایی

برای مشاهده این 
 پمفلت در وبسایت 

این کد را اسکن کنید

برای شنیدن پادکست 
این پمفلت، این کد را 
اسکن کنید

کم‌خوابی، بی‌خوابی
و بهداشت خواب

عنوان آموزشی:

مجموعه پمفلت‌های آموزشی )شماره 129(
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پمفلت آموزش همگانی، شماره  129 : کم‌خوابی و بهداشت خواب
کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

دپارتمان طب پیشگیری، ارتقای سلامت و آموزش همگانی
بیمارستان قلب و عروق شهید رجایی 2

   کم‌خوابی چیست؟

کم‌خوابـی می‌توانـد مشـکلاتی را در تمـام کارهـای روزمـره ایجـاد 

روی  زیـادی  تاثیـر  کم‌خوابـی  اسـت  داده  نشـان  تحقیقـات  کنـد. 

تصـادف بـا ماشـین، کـم شـدن قابلیـت موقـع کار، جراحـات حیـن 

کار کـردن، مشـکلات حافظـه و بدخلقـی دارد و به تازگی مشـخص 

شـده اسـت کم‌خوابـی بـا مشـکلات قلبـی، چاقـی و دیابـت نیـز در 

ارتبـاط اسـت.

   علائم کم‌خوابی چیست؟

علائـم بسـته بـه نـوع اختالل خـواب متفـاوت اسـت، امـا می‌توانـد 

شامل:

   خواب‌آلودگی بیش از حد در طول روز

   مشکل در به خواب رفتن و یا در خواب ماندن

ر کردن و یا وقفه کوتاه تنفسی در طول خواب
ُ

رخ
ُ

   خ

   نیـاز بـه حرکـت پاها در حالت اسـتراحت و یا داشـتن حسـی بد در 

پاها هنگام شـب

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی، شماره  129 : کم‌خوابی و بهداشت خواب
کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

دپارتمان طب پیشگیری، ارتقای سلامت و آموزش همگانی
3بیمارستان قلب و عروق شهید رجایی

   چرخه خواب چیست؟

دو نوع خواب وجود دارد: 

 REM خواب   

  REM خواب غیر   

معنـای  بـه  و  اسـت   )Rapid Eye Movement( مخفـف   REM

حرکـت سـریع چشـم اسـت. REM بـا خـواب دیـدن در ارتباط اسـت. 

می‌شـود. چشـم  سـریع  حرکـت  شـامل  طبیعـی  خـواب   %25

باقـی مدتـی کـه خـواب هسـتیم شـامل خـواب غیـر REM اسـت. 

اگـر چرخـه خواب شـخصی اینگونه باشـد ایـن فرد خوابـی راحت در 

طـول شـب خواهد داشـت.
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   بی‌خوابی و بهداشت خواب

در بسـیاری از مـوارد بی‌خوابـی بـه دلیـل رعایـت نکـردن بهداشـت 

خـواب اسـت. بهداشـت خواب شـامل عادات بدی اسـت کـه خواب 

را تحـت تاثیـر قـرار می‌دهنـد. چنـد نمونـه از ایـن عـادات شـامل:

خـوردن قهـوه یـا چـای قبـل از خـواب، سـیگار کشـیدن و خـوردن 

متفاوتـی  سـاعت  در  شـب  هـر  خـواب،  از  قبـل  سـنگین  غذاهـای 

بـه رختخـواب رفتـن و یـا به‌خـواب رفتـن در حالـی کـه تلوزیـون یـا 

اسـت. روشـن  چراغ‌هـا 

چه مقدار خواب کافی است؟
احتیاج به خواب در هر فرد می‌تواند متفاوت باشد:

   16 ساعت برای نوزادان

   9 ساعت برای نوجوانان

   8-7 ساعت برای افراد بالغ
به‌خاطر داشته باشید بعضی از افراد بزرگسال با 5 ساعت 

خواب هم احساس آرامش می‌کنند و بعضی نیاز به 10 
ساعت خواب دارند.
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کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

دپارتمان طب پیشگیری، ارتقای سلامت و آموزش همگانی
5بیمارستان قلب و عروق شهید رجایی

ر کردن و آپنه در خواب
ُ

رخ
ُ

   خ

آپنه خواب )وقفه تنفسی حین خواب(:

را دارنـد در طـول خـواب چندیـن مرتبـه  ایـن مشـکل  افـرادی کـه 

تنفـس  در  ثانیـه‌ای  چنـد  وقفـه  ایـن  می‌شـود.  قطـع  تنفسشـان 

باعـث می‌شـود فـرد از  مرحلـه خواب عمیق به مرحله خواب سـبک 

بازگـردد. ایـن مشـکل باعـث خواب‌آلودگـی در طول روز می‌شـود. 

بسـیاری از کسـانی کـه آپنـه خـواب دارنـد از داشـتن ایـن مشـکل 

از نشـانه‌های  ـر کـردن در خـواب 
ُ

رخ
ُ

روپـف و خ
ُ

بی‌خبـر هسـتند. خ

ایـن مشـکل اسـت.

با چندین نشانه به وقفه تنفسی می‌توان شک کرد:

علایم روزانه:

   سردرد صبحگاهی و خشکی گلو

   خواب‌آلودگی شدید روزانه

   عدم تمرکز در کارهای روزانه و فراموشی

   چُرت زدن در طول روز

   تحریک‌پذیری و عصبانیت و تغییر خلق و خو

علایم شبانه:

روپف با صدای بلند
ُ

   خ

   تکرر ادرار شبانه

   احساس خفگی در حین خواب

   تنفس منقطع و بریده در طول شب

   مشاهده وقفه تنفسی حین خواب توسط اطرافیان
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   عوارض شایع وقفه تنفسی چیست؟

   افزایـش فشـار خـون  و افزایـش احتمـال ابتال بـه بیماری‌هـای 

			 قلبی و عروقی

   افزایش احتمال ابتلا به سکته قلبی و یا مغزی

   افزایش احتمال ابتلا به دیابت نوع 2 و چاقی

   افزایش احتمال ابتلا به انواع بیماری‌های حاد ریوی

 چیست؟
ً
   وقفه تنفسی دقیقا

افـت شـدید دامنـه تنفـس و یـا قطـع تنفـس بـرای مـدت چندیـن 

ثانیه حین خواب وقفه تنفسی )آپنه تنفسی ( گوییم. 	

وقفـه تفسـی در اغلـب مـوارد بـا خرخـر کـردن همـراه اسـت. انـواع 

مختلفی دارد:	

   آپنه انسدادی خواب

   آپنه مرکزی خواب

   آپنه مختلط
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)OSA ( آپنه انسدادی در خواب   

انسـدادی در خـواب یکـی  اپنـه ی 

اسـت. خـواب  در  رایـج  اختاللات  از 

ایـن  بـه  داریـد،   OSA شـما   اگـر 

راه‌  از  قسـمتی  کـه  اسـت  معنـی 

هوایی‌تـان یـا تمام آن حیـن خواب 

 
ً
 روی هـم می‌خوابـد و یـا اصطلاحـا

مسدود می‌شود.

هوایـی  راه  ماهیچه‌هـای  می‌رویـد  خـواب  بـه  شـما  کـه  وقتـی 

ـل می‌شـوند، اگـر شـما به پشـت بخوابیـد جاذبـه باعث 
ُ

فوقانـی ش

می‌شـود زبانتان به عقب بیافتد، با باریک شـدن مسـیر راه هوایی 

کاهـش میـزان هـوا بـرای رسـیدن بـه ریه‌هـا ایجـاد می‌شـود.

لـرزش در گلـو          ایجـاد  ـر و 
ُ

رخ
ُ

ایجـاد خ باریـک سـبب  راه هوایـی     

 . د می‌شـو

 مسدود شود و 
ً
آپنه زمانی اتفاق می‌افتد که مسیر راه هوایی کاملا

 می‌تواند 
ً
تنفس به صورت موقت قطع شود. مسیر  هوایی مکررا

در طـول شـب مسـدود شـود، هـوا بـه ریه‌هـا نمی‌رسـد در نتیجـه 

می‌شـوید،  بیـدار  شـما  می‌افتـد،  اتفـاق  اکسیژن‌رسـانی  کاهـش 

بکنیـد. کشـیدن  نفـس  بـه  شـروع  دوبـاره  می‌توانیـد   بنابرایـن 

بیـداری در طـول شـب می‌توانـد سـبب خـواب  نوبـت    چندیـن 

شـود. روز  طـول  در  آلودگـی 

   کمبـود اکسـیژن و چندیـن نوبـت بیـدار شـدن در طـول خـواب 

نتایـج منفـی بـر سالمت شـما دارد.
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Website: www.rhc.ac.ir

Email: info@rhc.ac.ir

تلفن تماس: 23921 )9821+( 

نشانی: تهران، خیابان ولی‌عصر، جنب پارک ملت، مرکز 
آموزشی، تحقیقاتی و درمانی قلب و عروق شهید رجایی

برای مشاهده این 
 پمفلت در وبسایت 

این کد را اسکن کنید

برای شنیدن پادکست 
این پمفلت ، این کد را 
اسکن کنید

از  اسـتفاده  ضمـن  اسـت.  کمـال  بـه  رو  دانشـی  همـواره  سالمت  و  پزشـکی 

 توصیه‌های سالمتی و درمانی ویژه 
ً
مطالـب علمـی این پمفلت آموزشـی، لطفا

 جهت 
ً
خودتـان را از پزشـکان معالجتـان دریافـت دارید. مطالب ارائه شـده صرفا

آگاهـی عمومـی تهيـه شـده و جايگزيـن توصيه‌هـا  افزايـش  اطلاع‌رسـانی و 

و دسـتورات پزشـكی فـردی نبـوده و لازم اسـت در هـر مـورد بـا پزشـك معالـج 

مشـورت شـود. 
سلامتی و نشاط شما آرزوی ما است. 

پمفلت آموزش همگانی، شماره  129 : کم‌خوابی و بهداشت خواب

کپی‌رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا
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