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 ۰۶/۰۶/۲۰۲۲                             یشیبهار قر هیداکتر راض

 

 « در قاموس کبیر افغانستان خوابی کم»معلومات چند راجع به 

 
 درباره این  جزوه 

این جزوه براي كساني است كه خود یا اطرافیانشان مشكل بد خوابي دارند. این جزوه  به حل مشكل شایع بد خوابي  
و نیز بعضي از مشكلات  غیر معمول دیگري كه ممكن است افراد داشته باشند كمك مي كند.در این جزوه   نكات 

ساني كه مي خواهند كمك هاي كارشناسي دریافت ساده اي   براي بهتر خوابیدن و همچنین راهنمایي هاي براي ك
 دارند وجود دارند. 

 مقدمه 
اغلب نیازي نیست زیاد به خوابیدن فكر كنیم، چون بخشي از زندگي عادي ماست كه همه از ان برخوردا ریم.  اما  

ود چندباري د ر وقتي بد خواب مي شویم تازه اهمیت این مسئله را در مي یابیم. در واقع، بیشتر ما درطول زندگي خ
بي خوابي(  اغلب موقتي است و بیشتر هنگام ناراحتي     -  Insomniaخوابیدن  دچار مشكل مي شویم  . این مشكل )

و یا هیجان روي مي دهد و پس از چند روز كه اوضاع به حال عادي بازگشت خود به خود حل مي شود. به هر حال 
احتیاج داریم  و اگر مشكل بد خوابي ادامه یابد به تدریج متوجه   ما براي استراحت و سلامت فكري و جسمي به خواب

 عوارض آن خواهیم شد. 
 خواب چیست ؟ 

و چهار ساعت اتفاق مي افتد و در آن حالت انسان، ناهشیار    ستیمنظم در هر ب  طبیعي است که بطور  ی روندخواب  
 آگاه است.و نسبت به اتفاقات اطراف خود نا

 : دو نوع عمده دارد خواب
 خواب با حركت سریع چشمها  :الف
یك پنجم زمان   اً . دراین نوع خواب كه حدودمین یب  یآنها   خواب م  یكه سرتاسرشب چند بار اتفاق مي افتند و ما ط 

هاي بدن در حال استراحت هستند و چشمها به  خوابیدن را به خود اختصاص میدهد مغز بسیار فعال بوده و ماهیچه
 ت مي كنند. سرعت به   چپ و راست حرك 

 خواب بدون حركت سریع چشمها  :ب
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در این هنگام هورمونها  آزاد شده   و وارد سیستم گردش خون   کندیحركت م  این حالت مغز آرام بوده ولیكن بدن    در
مي شوند و بدن  به ترمیم خستگي ها و فرسودگیهاي حاصل از فعالیتهاي روزانه مي پردازد. این نوع خواب داراي   

 است:  چهار مرحله
 مرحله پیش از به خواب رفتن -يك
 ضربان قلب كند شده و دماي بدن كاهش   مي یابد. رند،یگ یاین مرحله عضلات آرام م در
 خواب سبك  -دو
 شد.  داریاز خواب ب یجیبه سادگي و بدون احساس گ شودیاین مرحله   هنوز م در
 موج آهسته -سه
 خواب صحبت كنیم یا راه برویم. این مرحله فشار خون كم میشود، ممكن است در  در

 با موج آهسته قیخواب عم -چهار
کرد. جابجایي  میکردن ما خیلي سخت است  و در صورت وقوع   احساس گیجي خواه داریاین حالت از خواب ب در

  خواب دیدن  زان یبین مراحل  یك و دو در خواب شبانه حدود پنج بار اتفاق مي افتد وهر چه به صبح نزدیكتر شویم م
یك بار به مدت یك یا دو دقیقه  بیدار مي شویم     تما افزایش مي یابد. در جریان یك خواب طبیعي تقریبا هر دوساع
داشته باشیم یا در اطراف ما    نگرانی و اضطرابولي معمولا آن را بیاد نمي آوریم ولي اگر در این حالت  از قبل   

 . میه این دوره هاي بیداري را به یاد آوراست ک شتریپف كند،   احتمالش بوسرو صدا باشد یا همسر ما خر 
 چقدر  خواب نياز داريم؟  به

 *  پاسخ این سوال عمدتا بستگي به سن ما دارد. 
 خوابند ی*  نوزادان روزانه حدود هفده ساعت  م

 *  كودكان بزرگترتنها به نه یا ده ساعت خواب شبانه نیاز دارند
 خواب شبانه  هستند *  اغلب افراد بالغ نیازمند هفت  یا هشت ساعت 

 
   یمسن تر هم به همین مقدار خواب نیاز دارند ، اما اغلب ممكن است فقط یك دوره خواب عمیق شبانه  در ط  افراد

سه تا چهار ساعت اول داشته   و  پس از آن  ممكن است آسان تر از خواب بیدار شوند بعلاوه، تمایل به خواب دیدن 
یكساني به سر نمي برند و با هم تفاوت دارند. اغلب    شرایطافراد همسن در    نیچنبا افزایش سن كاهش مي یابد، هم

 .کنندیافراد به هفت یا هشت ساعت خواب نیاز دارند اما افرادي هم  هستند  که با سه تا چهار ساعت خواب شبانه سرم
  ار یسكوتاه مدت بیداري ب   یاز هفت  یا هشت ساعت، مفید نخواهد بود.  دوره ها  شی شبانه بطور منظم و ب  دنیخواب

كمتر از میزان واقعي خواب     میبیشتر از آنچه واقعا هستند حس  مي شوند بنا براین به سادگي  ممکن است احساس کن
 بوده ایم.

 نخوابیم چه مي شود؟  اگر
اگر نتوانیم بخوابیم نگران مي شویم، اگر بي خوابي گهگاهي اتفاق بیفتد روز بعدش احساس خستگي خواهیم داشت   

سیبي به سلامتي جسمي و رواني ما وارد نمي شود اما پس از چند شب بیخوابي به تدریج متوجه اما در این حالت آ
 شد:  دیخواه

 د ی*  تمام مدت خسته هست
 رد یگ یروز چرتتان م ی*  در ط

 شود یسخت م تانیبرا ی*  تمرکز فکر
 شود یمشکل م تانیبرا یریگ می*  تصم

 د یکن یم ی*  شروع به احساس افسردگ
خطرناک باشد.سالانه مرگ و   اریبس  تواندیم  نیا  دیباش  یدر حال رانندگ  ای  دیکن  یکار م   نیآلات سنگ   نیبا ماش  اگر
ما را در مقابل   تواندیم   نیافتد. فقدان خواب همچن  یاتفاق م  یرانندگ  نیبه خواب رفتن افراد ح  لیبه دل  یفراوان  ریم

 سازد. ریپذ بیآس ابتیو د یفشار خون بالا، چاق
 ی خواب در دوران بزرگسال مشکلات
ساعات،    زانیاگر  م  یحت  ایو    دیندار  یخواب کاف  دی(  ممکن است احساس کنInsomniaاز حد کم )    شیب  خواب
روزمره   لی. دلاشودی حاصل نم  تانیاستراحت مناسب در طول شب برا  کی  ند،یآ  یخواب شبانه   به نظر کاف  یبرا

 وجود دارند:  دنیخوب نخواب یبرا یفراوان
 *   اتاق خواب گرم یا سرد است یا سر و صدا زیاد است.

 *   ممکن است رختخواب، ناراحت یا كوچك باشد. 
 *   احتمال دارد الگوي خواب  همسر شما با شما متفاوت باشد.

 دینکن  ینرمش بدن یکاف زانیبه م ای  دینداشته باشخواب  یمنظم برا یالگو کی*   شما ممکن است 
 را مشکل سازد  دنیاز حد ممکن است خواب شی*   خوردن ب
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 از موعد گردد شیپ یداری*   گرسنه به بستر رفتن ممکن است سبب ب
 و قهوه  یدار مثل چا نیکافئ یها یدنیالکل و نوش گار،ی*   س
 تب بالا ایدرد  ،یماری*   ب
    * 
 تر عبارتند از:  یعلل جد  یبرخ

 *   مشكلات احساسي
 *   ناشي از كار 

 *   اضطراب و نگراني
 *   افسردگي ، شما ممكن است صبح زود از خواب بیدار شوید و قادر به خوابیدن دوباره نباشید.

 *   فكر بیش از حد به مشكلات روزانه
 كمكي به ما ميكند؟ تيتابلمصرف  آيا

 ها:  تابلیتكه بوسیله مردم مصرف میشوند ولي این  خواب چندین سال است قرصهاي
 *   اثر طولاني مدت ندارند

 *   روز پس از مصرف آنها شما خسته و تحریک پذیر خواهید بود
 *   خیلي زود كارایي خود را از دست مي دهند و شما مجبورید از مقدار بیشتري دارو استفاده كنید 

هاي خواب آور انسان از نظر جسمي و   تابلیتبا مصرف طولاني مدت  *   بسیاري به آن معتاد مي شوند، در واقع  
 رواني به آنها وابسته مي شود

  یم  یقد  یقرصها  هی( هم شبzolpidem,zalpelon,zopiclone)دیخواب آور جد  یاز عوارض قرصها   یاری*   بس
 .باشدیمNitrazepam,Temazepam,Diazepamمانند

برد و   یکه شمااصلا خوابتان نم  یمثلادر مواقع-وهفته(مصرف شودمدت کوتاه)کمترازد  یدبرایخواب با  یقرصها
. اگر شما مدت طولاني است كه از این دارو ها استفاده مي كنید بهتر است با مشورت پزشك  دیشده ا  یشانیدچار پر

 . دارو هاي ضد افسردگي  مفید مي باشد مصرفخود مقدار  مصرف را به تدریج كاهش دهید، در برخي موارد نیز 
 بدون نسخه پزشک  یداروها
مورد از این گونه دارو ها وجود دارد كه شما مثل دارو هاي ضد آلرژي و سرماخوردگي مي توانید آنها را بدون    چند

نسخه پزشك خریداري كنید. البته این دارو ها تا حدودي موثرند اما به احتمال قوي روز بعد شما كاملا خواب آلود  
این دارو ها مصرف كردید حت به اخطار هاي مربوطه توجه كنید و روز بعد جدا از    ماخواهید بود. اگر شما از 

رانندگي و كار با وسایل خطرناك دوري كنید. مشكل دیگر هم اینكه بدن نسبت به این دارو ها مقاوم شده و به تدریج  
شما مجبورید مقدار بیشتري دارو مصرف كنید تا به اثر مطلوب دست یابید ، بهترین راه این است كه به طور موقت 

این دارو ها استفاده كنید و هر گز به مدت زیاد آن را به كار نبرید. نوع دیگر درمان ،استفاده از دارو هاي گیاهي    از
است و اکثر آنها بر پایه گیاه دارویي سنبل الطیب  ساخته مي شوند ، اگر از این گیاه دارویي به مدت دو سه هفته  

اما اگر گهگاه از آن استفاده كنیم نتیجه مورد نظر را نخواهد داشت.    تداششبانه استفاده شود بهترین نتیجه را خواهد  
این دارو ها باشیم. اگر براي فشار خون دارو   به مانند دارو هاي ضد آلرژي ما باید مراقب عوارض استفاده از 

ز این دارو ها با ا همصرف مي كنید یا از سایر دارو هاي آرامبخش یا خواب آور استفاده مي كنید حتما قبل از استفاد
 دكتر خود مشورت كنید.

 مان بر پایه روان شناسي در
روش درماني به نام  درمان رفتار شناسي مفید بوده است. این نوع درمان به بیمار كمك میكند تا از فكر و خیال   یك

 بیهوده اي كه باعث اضطراب مي شود دوري كند. 
 هايي كه بايد از آنها اجتناب كرد:  چيز

 *  الكل 
 *  همه میدانند كه الكل به انسان براي به خواب رفتن كمك میكند ، اما مشكل اینجاست كه اغلب 

 *  اگر الكل مصرف كرده باشیم نیمه شب از خواب بیدار میشویم و اگر بطور منظم براي به خواب رفتن
 م  به یكباره*  الكل مصرف كنیم به تدریج به مقدار بیشتري الكل احتیاج پیدا خواهیم كرد و اگر ه

 هفته خوابیدن ممكن است بسیار دشوار شود.  ادوی کی*  مصرف آن را قطع كنیم براي 
*  دارو هاي كاهش وزن ، دارو هاي مخدر مانند اكستاسي ، كوكائین ، آمفتامین و غیره نیز باعث بي خوابي مي  

 شوند.
 به خود: کمک
 اد مفید بوده است.اینجا به مواردي اشاره میكنیم كه براي بسیاري افر  در
 كار هارا انجام دهید:  این
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مطمئن  شوید اتاق خواب و رختخواب شما راحت ، نه خیلي سرد و نه خیلي گرم باشد و سر و صداي زیادي هم     -
مطمئن شوید كه تشك شما به خوبي وزن شما را تحمل مي كند و نه آنقدر نرم نرم باشد كه بدن شما   -در محیط نباشد.  

گیرد به طور معمول شما هر ده سال یک بار تشك    قراره آنقدر سفت كه شانه ها و باسن شما تحت فشار  خم شود و ن
هنگام روز مقداري فعالیت بدني نظیر شنا یا پیاده روي داشته   -خود را عوض كنید تا بهترین كارایي را داشته باشد.  

   - ا ساعات آخر بعد از ظهر یا اوایل عصر مي باشد.  باشید ، اما زیاده روي نكنید. بهترین زمان انجام این فعالیته
قبل از به رختخواب رفتن زماني را براي تمدد   -فعالیت بدني پس از این زمان با عث آشفتگي در خواب خواهد شد  

اگر   -اعصاب اختصاص دهید. بعضي افراد استفاده از مواد خوشبو را براي تمدد اعصاب مفید یافته اند)آروماتراپي(  
از آن كاري انجام دهید ، قبل از رفتن به رختخواب آنرا    لاصيي با عث آزار شما مي شود و نمي توانید براي خچیز

اگر نمي توانید بخوابید ، برخیزید و كاري    -یادداشت كنید و با خود بگویید كه فردا به حل این مسئله خواهم پرداخت.  
گوش كنید. پس   امعه كنید، تلویزیون نگاه كنید یا به موسیقي آرانجام دهید كه اعصاب شما را راحت كند ، مثلا مطال

 از مدتي باید به قدر كافي خسته باشید كه به رختخواب باز گردید.
 كار ها را انجام ندهید:  این
براي مدت طولاني سعي کنید  بي خواب نمانید ، سعي كنید برنامه زماني مشخصي براي خوابیدن و بیدار شدن    -

نمیكنید همیشه سعي كنید در ساعت مشخص به رختخواب بروید و  اید یکنی حتي اگر احساس خستگي م -. داشته باشید
کافئین تا مدت زمان نسبتا زیاد در بدن مي ماند، سعي كنید از اواسط بعد از   -در ساعت مشخص هم بیدار شوید.  

اگر به نوشیدني گرم نیاز دارید از شیر    ظهر از نوشیدن چاي ،قهوه و سایر نوشیدني هاي كافئن دار خودداري كنید و
الكل زیاد مصرف نكنید ،    -یا نوشیدني هاي گیاهي استفاده كنید البته مطمئن شوید این گیاهان داراي كافئین نباشند.  

شب هنگام از    -است الكل در به خواب رفتن به شما كمك كند اما اغلب نیمه شب باعث بیداري شما مي شود.    مكنم
امیدن بیش از حد خودداري كنید ، سعي كنید عصر هنگام شام خود را میل كنید تا شب دیر وقت اگر  خوردن و آش

اگر با وجود بكار بردن    -خوب بخوابید.    وانستشب بدي را گذرانده اید  روز بعد نخوابید چون شب بعدي نخواهیدت
تي كه مانع از خوب خوابیدن شما میشوند موارد فوق باز هم بد خواب هستید به پزشك مراجعه كنید و در باره مشكلا 

با وي مشورت كنید. دكتر مي تواند تشخیص دهد آیا علت بي خوابي شما ، بیماري ، استفاده از دارویي خاص ، یا 
  یبخصوص اگرب  داستیاست یا نه؟ شواهدي وجود دارد كه نشان میدهد درمان رفتار شناسي مف  جانيمشكلات هی

خوابیدن در زمان نادرست، شیفت كاري كردن ، مراقبت شبانه از فرزندان شما ممكن  شمامزمن شده باشد.    یخواب
این شرایط را دارید ، كنار   اهياست بنا به شرایط كاري در زمان طبیعي خواب مجبور باشید بیدار بمانید.اگر گهگ 
ب را كار مي كنند ، یا مادراني  آمدن با آن خیلي سخت نیست. اما شیفت كاران ، مانند دكتر ها یا پرستاراني كه تمام ش

كه شبانه از كودكان خود مراقبت مي كنند ، ممكن است دچار مشكل شوند. این درست حالتي است كه در مسافرت 
، یعني زمان خواب طبیعي شما به هم مي خورد و زماني كه سایر مردم خواب هستند   میدهدهاي هوایي طولاني رخ  

راه خوب براي بازگشت به حالت طبیعي بیدار شدن صبح زود و در زمان مشخص  شما مجبور به بیداري هستید. یك  
از ساعت زنگدار استفاده    رمي باشد. مهم نیست شب گذشته چقدر دیر خوابیده باشید.مي توانید براي كمك به این منظو

زمان خواب طبیعي    كنید همچنین شب بعد زود تر از ساعت ده به رختخواب نروید اگر از این روش استفاده کنید به
 باز خواهید گشت. 

 بیش از حد خواب
ممكن است صبح به هنگام بر خواستن از خواب هنوز احساس خستگي و خواب آلودگي داشته باشید عمده ترین    شما

دلیل مي توانداین باشد كه شما شب را خوب نخوابیده اید. شما حتي ممكن است پس از یك هفته خواب كافي شبانه، 
ویا مشكل    یروسیاحساس خواب آلودگي كنید. علت این مشكل مي تواند یك بیماري مانند دیابت ، عفونت و  هنگام روز

 در كار غده تیروئید باشد شرایط دیگري هم باعث خواب بیش از حد افراد مي شود. 
 (  Narcolepsyآلودگي در روز )  خواب
تشخیص نیست. دو نشانه عمده براي این بیماري   یک حالت شرایط غیر معمول است كه اغلب توسط پزشكان قابل  این

  - احساس خواب آلودگي شدید هنگام روز ، حتي در حضور دیگران انسان ممكن است چرت بزند.    -موجود است:  
كنترل عضلات خود را از دست بدهید  دگيشما ممكن است بهطور ناگهاني ، هنگام عصبانیت یا خندیدن یا هیجان ز

هنگام به    - شما ممكن است به حالتهاي زیر دچار شوید:  نیمي گویند. همچنcataplexyحالت  و ولو شوید ، به این 
گویند) مي  خواب   از  ناشي  فلج  حالت   این  به   ، نباشید  تكلم  به  قادر  خواستن  بر  هنگام  یا  رفتن   sleepخواب 

paralysis .)-  ما ممكن است در خواب به  ش -عجیب و غریب بشنوید یا تصاویر خیالي را مشاهده كنید.  ي صدا ها
ممكن است نیمه شب   -طور اتوماتیك كارهایي را انجام دهید كه به هیچ وجه هنگام بیداري آنها را به یاد نمي آورید. 

دل بپرید.  خواب  از  گرگرفتگي  احساس  مربوط    لیبا  و  شده  كشف  اخیرا  موضوع  یا    بهاین  اوركسین  ماده  كمبود 
اري شامل انجام ورزش منظم وداشتن برنامه منظم شبانه مي باشد و با توجه به  هیپوكرتین مي باشد درمان این بیم

الگوي بیماري شما مصرف برخي از دارو هاي ضد افسردگي یا داروهایي که باعث افزایش سطح هوشیاري مي  
 .اشدشوند مانند مدافینیل مي تواند سودمند ب
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 آشفته و نا منظم خواب
ف كنید ویا در زمان هاي كوتاهي تنفستان دچار وقفه شود، دلیل این امر بسته  شما ممكن است هنگام خواب خروپ- 

هر وقت كه تنفستان متوقف شود  شما از خواب میپرید و  عضلات    -شدن قسمت فوقاني دستگاه تنفسي شما مي باشد.  
دوباره به خواب  قبل از    یمدت کوتاه  یبرا  شمافقط  - بدن و به ویژه دست و پایتان  ممكن است دچار پرش شوند.  

  ی وکوفتگ   یشماروزبعداحساس خستگ   جهیدهدودرنتیم  یحالت معمولاچندباردرهنگام شب رو  نیا  -.  دیهست  داریرفتن ب
شما همچنین پس از بر خواستن از خواب ممكن است دچار سردرد یا خشكي   -.  دداشتیخواه  دیشد  یوخواب آلودگ

در سالخوردگان ، همچنین سیگاري ها و الكلي ها و همچنین افرادي كه اضافه وزن دارند    التدهان شوید.  این ح
یداد مي  بیشتر روي مي دهد. خود بیمار خیلي ممكن است متوجه این حالت نشود و بیشتر همسر ش متوجه این رو

شوند. براي بهبود شرایط باید برخي از رفتار هاي روزمره خود مانند سیگار كشیدن ، اضافه وزن و نوشیدن الكل  
 ل یباشدازوسا  دلازمیوخوابیدن دروضعیتهاي مختلف را متوقف كنید. اگر وضعیت راه هاي تنفسي شما وخیم است ،شا

استفاده کنید.    این وسایل ماسك مانند روي CPAPند  منظورساخته شده اندمان  نیکمک به ا  یکه برا  یمخصوص
 را براي باز نگاه داشته شدن مجراي تنفسي شما اعمال مي كنند. زمبیني شما نصب مي شوند و فشار هواي لا

 دیگر خواب  مشکلات
در    پنج درصد بالغین دچار وحشت شبانه مي شوند و یك درصد هنگام خواب راه مي روند. اما این دو حالت  حدود

مانند كسي   گریكودكان بیشتر مشاهده مي شود راه رفتن در خواب: اگر شما در خواب راه مي روید به چشم افرادد
خواهید بود كه  تازه از خواب عمیق برخاسته است. شما ممکن است از خواب بیدار شوید و کارهایي انجام دهید که 

اف منزل ،بالا و  پایین رفتن از پله ها و انجام سایر كارهایي  ممكن است كاملا پیچیده باشد مانند راه افتادن در اطر
كه ممكن است باعث شرمساري شما شود یا حتي شما را به خطر اندازد. در راه رفتن شما اغلب متوجه این رویداد 

د)به شد مگر اینكه كسي شما را بیدار كند. راه رفتن درخواب ممكن است در پي از وحشت شبانه روي ده  نخواهیدها  
فرد کنید(.  توجه  زیر  م  ینکات  راه  در خواب  که  بااحت  داریب  رودبدونیراه  هدا  اطیکردن    ت یبه سمت رختخواب 

 یقفل کردن دروپنجره برا  نی.همچندیمانندچاقورادرکمدقرارداده ودر آن راقفل کن  زوخطرناکیاتیباشداش  دلازمی.شادیکن
 لازم باشد. یدگید بیحفاظت ازآس

 شبانه:  وحشت
ترسناك مي تواند به تنهایي روي دهد و باعث خواب روي نشود فردي كه با دیدن خواب ترسناك از خواب   خوابهاي

مي پرد مانند كسي به نظر میرسد كه ناگهان از خواب پریده و هنوز نیمه هشیار است ، این گونه افراد اغلب بدون  
د براي این افراد انجام دهید این است كه به  توانی  يبیدار شدن كامل دوباره به خواب مي روند بهترین كاري كه م

نشستن آنها كمك كنید تا كم كم به خواب بروند وحشت شبانه با خوابهاي وحشتناک یا کابوس متفاوت است زیرا فرد  
 هنگام بیداري آنرا به یاد نمیاورد

 : كابوس
و   نیوالي صبح كه ما واضح تراز ما خوابهاي ترسناك یا كابوس را تجربه كرده ایم. كابوسها معمولا ح  بسیاري

خوابها را مي بینیم روي مي دهند. این كابوسها در اثر آشفتگي ذهني روي مي دهند و اغلب به خودي    نیخاطرآورتر
در اثر ترس از مرگ ، حوادث ناگوار ، تصادف    شترخود بي خطرند مگر اینکه مکررا تکرار شوند. این كابوسها بی 

 تن روي مي دهند . مشاوره ممکن است مفید باشد.و ترس از مورد حمله قرار گرف 
 پاهاي بي قرار:  سندرم

شما ممكن است در پاهاي  -شما احساس مي كنید باید پاها یا در بعضي موارد اعضاي دیگر خود را حركت دهید  -
این احساسات     -این احساس اغلب مزاحم استراحت شما مي شود.  -خود احساس سوزش ، خارش یا درد داشته باشید.  

با حركت دادن پا و یا راه رفتن از بین مي    غلباین احساسات ناخوشایند ا   -بد معمولا شب هنگام بیشتر مي شوند.  
روند حركات كششي هم به از بین رفتن این حالت كمك میكنند. ابتلا به این بیماري در هنگام روز براي كار كردن  

خواب شما ایجاد مشكل میكند. این بیماري معمولا ارثي است و مبتلایان اغلب تا میان سالي    یزبرایشماوهنگام شب ن 
مرجعه نمي كنند.گرچه علائم این بیماري در سنین كودكي هم قابل مشاهده است این بیماري اغلب به خودي    كبه پزش

خود ظاهر مي شود. همچنین این بیماري ممكن است در اثر كمبود ویتامین یا آهن ،همچنین مشكلات كلیوي یا دیابت 
این بیماري بیماري دیگري نباشد در مان ان     روي دهد. حاملگي نیز مي تواند باعث بروز این مشكل شود.اگرعلت

بستگي به شدت آن دارد ، در حالتهاي خفیف مي توان با انجام كارهایي ساده علائم این بیماري راکنترل کردوخواب  
بیماري   این معالجات شامل معالجات  انجام معالجات پزشكي سودمند خواهد بود.  شما را بهبودداد. در موارد حاد 

و مصرف دارو هاي مسكن خواهد بود اگر معالجات ساده سودمند نبود ، شما باید به متخصص    صرعپاركینسون ،
 بیماري هاي حركتي و خواب مراجعه كنید

 (Autism) بافي: خيال
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افرادي كه دچار اوهام هستند و در عالم غیر واقعي زندگي مي كنند ممكن است متوجه نشوند که شب براي   بعضي
متخصص   داکترم وقتي همه خواب هستند ، بخواهند بیدار بمانند. این افراد همیشه به كمك  خواب است و شب هنگا

 مندند.نیاز
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