
19هـىلات خَاة دس پبًذهی وٍَیذ 
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خَاة طجیؼی

خَاة تمشیجب یه ػَم حیبت فشد سا دسثش هی گیشد

هغض ثشای وبسوشد كحیح ثِ خَاة ًیبص داسد

خَاة ثش ػلاهت فیضیىی ٍ ػولىشد ػیؼتن ایوٌی هَثش اػت

هحشٍهیت طَلاًی اص خَاة ػجت تخشیت ؿذیذ جؼوی ٍ ؿٌبختی هی گشدد

:خَاة ؿبهل دٍ حبلت فیضیَلَطیه هی ثبؿذ

(دسكذ 75)  NREMخَاة 

(دسكذ 25) REMخَاة 
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تٌظین خَاة

فؼبل پپتیذّبی ًَسٍتشاًؼویتشّب، ثیي پیچیذُ تؼبهل حبكل خَاة تٌظین•
ثبؿذ هی َّسهًَْب ٍ ایوًََلَطیىی

ػشٍتًَیي•

ًَساپی ًفشیي•

اػتیل وَلیي•

هلاتًَیي•

دٍپبهیي•
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ثیذاسی -خَاة تمؼین ثٌذی اختلالات 

خَاةثشاًگیختگی اختلالات •
ًَع خَاة گشدی•

ًَع ٍحـت خَاة•

اختلال وبثَع•

REMاختلال سفتبسی خَاة •

ػٌذسم پبی ثیمشاس•
هَاد/ اختلال خَاة ًبؿی اص داسٍ•

اختلال ثی خَاثی•
اختلال پشخَاثی•
حولِ خَاة•
اختلالات خَاة هشتجط ثب تٌفغ•

ووجَد تٌفغ ٍلفِ تٌفؼی اًؼذادی خَاة•

ٍلفِ تٌفؼی هشوضی خَاة•

–اختلالات سیتن ؿجبًِ سٍصی خَاة •
ثیذاسی

پبساػَهٌیبّب•
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  19خَاة ٍ وٍَیذ 
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19ػَالات سایج دس هَسد اختلال خَاة دس پبًذهی وٍَیذ 

استجبط ٍجَد داسد؟ 19آیب ثیي خَاة ٍ وٍَیذ •

  چمذس اػت؟ 19ؿیَع اختلالات خَاة دس جشیبى پبًذهی وٍَیذ •

  هْن اػت؟   19وٍَیذ خَاة دس جشیبى پبًذهی چشا •

چیؼت؟ 19ػلت ایجبد اختلالات خَاة دس جشیبى پبًذهی وٍَیذ •

ؿبیؼتش ّؼتٌذ؟ 19جشیبى پبًذهی وٍَیذ چِ ًَع اختلالات خَاثی دس •

گزساػت یب هضهي؟ 19پبًذهی وٍَیذ آیب هـىلات خَاة دس جشیبى •

تَكیِ هی ؿَد؟ 19دس جشیبى پبًذهی وٍَیذ چِ سٍؿْبی دسهبًی ثشای هـىلات خَاة •
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19خَاة ٍ وٍَیذ استجبط ثیي 

افشاد ػبلن•

19افشاد هجتلا ثِ وٍَیذ •

19افشاد پغ اص اثتلا ثِ وٍَیذ •
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19ؿیَع اختلالات خَاة دس جشیبى پبًذهی وٍَیذ 

دسكذ هتغیش ثَدُ اػت 77تب  2دس هطبلؼبت اًجبم ؿذُ پشُ ٍالاًغ اختلالات خَاة اص •

%  61/6دس پشػٌل ثْذاؿت دسهبى •

دس گیلاى؟•

:ػَاهل هشتجط•

ػي ٍ جٌغ•

تحلیلات•

ػبپَست•

فؼبلیت فیضیىی  •
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19ػلت اّویت خَاة دس جشیبى پبًذهی وٍَیذ 

خَاة ػجت تمَیت ػیؼتن ایوٌی هی ؿَد•

(تفىش پیچیذُ، یبدگیشی، حبفظِ ٍ تلوین گیشی) خَاة ػولىشد هغض سا ثبلا هی ثشد •

خَاة ػجت تمَیت خلك هی ؿَد•

( PTSD  ٍBIDاضطشاة،) خَاة ػجت ثْتش ؿذى ػلاهت سٍاى هی ؿَد •
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19دس جشیبى پبًذهی وٍَیذ اختلالات ؿبیغ خَاة 

ثیخَاثی•

ػٌذسم پبّبی ثیمشاس•

اختلال وبثَع•

ثیذاسی–اختلال دس سیتن خَاة •
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ثیخَاثی
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19ػلل ثیخَاثی دس جشیبى پبًذهی وٍَیذ 

تغییش دس سفتبسّبی خَاة
تغییش ػبػت ثیَلَطیىی

خَسدى ًظن صًذگی سٍصاًِثْن 

  كشف ٍلت صیبد ثشای جؼتجَی اخجبس ثخلَف دس غشٍة 

ایضٍلاػیَى 

سٍیبّبی ًبخَؿبیٌذ

الىلاحتوبل هلشف افضایؾ 

ػَاهل هشثَط ثِ اػتشع
ًگشاًی دس هَسد ػلاهت خَد ٍ افشاد ًضدیه

ًگشاًی دس هَسد هؼبئل هبلی ٍ ؿغلی

افؼشدگی

  PTSD

ؿجبًِحولات پبًیه 

داسٍییػَاسم  

هضهي ثیوبسی ّبی جؼوبًی ّوشاُ ثب دسد حبد یب  

ػَي 

ٍاثؼتِ ثِ اػتشع خؼتگی 
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دسهبى ثیخَاثی

CBT-I: دسهبى خط اٍل ثب تَكیِ لَی ٍ ؿَاّذ ثبلا دس هطبلؼبت

BZD  ،BZRA  ،ADD:تَكیِ ضؼیف ٍ ؿَاّذ هتَػط

، هلاتًَیي  APD:ػذم تَكیِ ثب ؿَاّذ ون تب خیلی ون

ًَسدسهبًی، ٍسصؽ، دسهبًْبی هىول ٍ آلتشًبتیَ: ًیبص ثِ اسصیبثی ثیـتش
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CBT-I

Psychoeducation/sleep hygiene

Relaxation training

Stimulus control therapy

Sleep restriction therapy 

Cognitive therapy
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.ػبػبت هٌظن خَاة ٍ ثیذاسی داؿتِ ثبؿیذ -1

اگش گشػٌِ ّؼتیذ یه تِ ثٌذی هختلش لجل اص خَاة داؿتِ  -2

.ثبؿیذ

.ثشًبهِ ٍسصؿی هٌظن داؿتِ ثبؿیذ -3

تمشیجبً یه ػبػت لجل اص سفتي ثِ سختخَاة ثِ خَدتبى  -4

.اػتشاحت دّیذ

رٌّی اگش ٌّگبم خَاة دسثبسُ هؼئلِ ای ًگشاًیذ یب اؿتغبل  -5

.آى سا ًَؿتِ ٍ كجح دسثبسُ ی آى فىش وٌیذداسیذ، 

.اتبق خَاة سا خٌه ًگْذاسیذ -6

.اتبق خَاة سا تبسیه ًگْذاسیذ -7

.اتبق خَاة سا ػبوت ًگْذاسیذ -8

بایدها
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چشت صدى اٍاخش ثؼذ اص ظْش -1

توبؿبی پی دس پی كفحِ ػبػت ٍ اؿتغبل رٌّی دس هَسد ثی خَاثی -2

ثؼتشٍسصؽ ػٌگیي تب حذ اص پب دسآهذى دسػت لجل اص سفتي ثِ  -3

توبؿبی تلَیضیَى دس سختخَاة دس صهبى ثی خَاثی -4

خَسدى یه غزای ػٌگیي لجل اص خَاثیذى -5

ًَؿیذى لَُْ ٌّگبم ػلش ٍ غشٍة -6

وـیذى ػیگبس یب هلشف الىل ثِ للذ خَاثیذى  -7

هطبلؼِ دس ثؼتش دس كَست ثِ خَاة ًشفتي -8

سختخَاةدس ٍسصؽ وشدى خَسدى ٍ  -9

كحجت وشدى ثب تلفي دس سختخَاة -10

توبؿبی فیلن ّبی آؿفتِ وٌٌذُ ی رّي لجل اص خَاة  -11

خَاًذى وتبة ّبی تحشیه وٌٌذُ ی رّي لجل اص خَاة -12

ثبصی وشدى ثب ثبصی ّبی وبهپیَتشی لجل اص خَاة -13

ٍ ثب كذای  ثلٌذ لجل اص خَاة  هحشن ّبی گَؽ وشدى ثِ هَصیه  -14

نبایدها
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ػٌذسم پبّبی ثی لشاس

احؼبع رٌّی ػزاة آٍس دس اًذاهْب ٍ هؼوَلا دس پبّب•

ّوشاُ ثب هیل غیش لبثل همبٍهت ثشای حشوت دادى پبّب دس حبلت اػتشاحت یب تلاؽ ثشای •
خَاثیذى

احؼبع حشوت ٍ خضیذى حـشات سٍی پَػت•

ػجت ثیخَاثی ػویك هی ؿَد •
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ػٌذسم پبّبی ثی لشاس

:ثبًَیِ RLSػلل 
اٍسهی•
ًَسٍپبتی•
ووجَد آّي ٍ اػیذ فَلیه•
فیجشٍهیبلظیب•
آستشیت سٍهبتَییذ•
دیبثت•
ثیوبسی ّبی تیشٍییذ•
•COPD
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ػٌذسم پبّبی ثی لشاس

دسهبى
(اًتخبثی)پشاهی پىؼَل •

(اًتخبثی)سٍپیٌیشٍل•

لٍَدٍپب•

ثٌضٍدیبصپیي ّب•

گبثبپٌتیي•

تـخیق
ؿشح حبل وبهل•

هؼبیٌِ جؼوبًی•

آصهبیـبت سٍتیي•

اًذاصُ گیشی ػطح فشیتیي•
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ػٌذسم پبّبی ثی لشاس

دسهبى ّبی غیش داسٍیی

اجتٌبة اص هلشف الىل لجل اص سفتي ثِ سختخَاة•

هبػبط ثخؾ ّبی هجتلای پبّب•

دٍؽ گشم گشفتي•

گشم یب ػشد وشدى ًَاحی هجتلا•

ٍسصؽ هتَػط•
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اختلال وبثَع

سٍیبّبی ٍحـتٌبن ٍ تشػبًٌذُ وِ ػجت فؼبل ؿذى ػوپبتیه ٍ ًْبیتب ثیذاسی فشد 
هی ؿَد

ثشٍص وشدُ ٍ فشد ثؼذ اص ثیذاسی آى سا ثخبطش داسد REMدس خَاة 

یب ووتش هی ثبؿذ% 1ؿیَع دس ثبلغیي 

گبّی تىشاس ؿًَذُ ثَدُ ٍ ػجت تشع اص خَاثیذى ٍ ثیخَاثی هی ؿَد
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اختلال وبثَع

وبثَعػلل 
داسٍّب•

دٍپبال •

ثلَوشّبثتب  •

اص داسٍّبی ػشوَة وٌٌذُ هحشٍهیت •
REM

الىل یب هَادػَءهلشف  •

وبثَعػلل 
ثشخی اص اختلالات ؿخلیت•

اػىیضٍتبیپی•

هشصی•

اػىیضٍئیذ•

اػىیضٍفشًیب•

پغ اص سٍیذادّبی ػبًحِ ثبس•
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اختلال وبثَع

:دسهبى وبثَع

ثْذاؿت ّوگبًی خَاة•

دسهبى وٌتشل هحشن•

دسهبى ؿٌبختی•

ًفبصٍدٍى؟ •

ثٌضٍدیبصپیي ّب؟•

PTSDپشاصٍػیي دس •
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ثیذاسی -اختلال دس سیتن خَاة 

طیف ٍػیؼی اص اختلالاتی وِ دس آًْب ثیي دٍسُ ّبی هطلَة ٍ ٍالؼی خَاة فبكلِ 
:هؼٌی داسی ٍجَد داسد ٍ ؿبهل

تبخیش هشحلِ خَاة•
جلَ افتبدى هشحلِ خَاة•

خَاة ثیذاسی ًبهٌظن•

ػبػت 24خَاة ثیذاسی غیش •

ًَثت وبسی•

ًبهؼیي  •
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ثیذاسی -اختلال دس سیتن خَاة 

:دسهبى

وشًٍَتشاپی•

ًَسدسهبًی•

هلاتًَیي  •
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