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 حذالل ٍ حذاوثش خَاب ؿثاًِ سٍصي چِ هيضاًي اػت؟

ػآت تخَاتٌذ تشخي ديگش ًياص ‬۹تشخي افشاد تشاي ػشحال ؿذى تايذ . ًياص تِ خَاب دس افشاد هختلف هتفاٍت اػتۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

     ػآت خَاب ‬۸ .وافي اػت تا ‬۷د تيـتش افشاد حذٍتشاي ها ا        .ذػآت خَاب داسً ‬6تِ 

اؾز « ٚضاطز»سٛاٖ ٌفز، ٟٕٔشطيٗ ػبُٔ زض سؼييٗ ٔيعاٖ ذٛاة َجيؼي زض افطاز ٔرشّف  اي وٝ ٔي ٔيعاٖ ذٛاة ٔٛضز ٘يبظ افطاز ٔشفبٚر اؾز ثٝ ٌٛ٘ٝ

٘كبٖ زازٜ ثطذي افطاز ثٝ َٛض غ٘شيىي وٓ ذٛاة ٚ ثؼًي ٞٓ دط ذٛاة ٞؿشٙس أب سحميمبر .  قٛز ٚ ثط ٕٞيٗ اؾبؼ ٔيعاٖ ذٛاة زض افطاز سؼييٗ ٔي

            .ٌصاضز ؾبػز زض ؾلأز فطز اطط ٔٙفي ٔي9 ؾبػز ٚ ثيكشط اظ 6وٝ ذٛاة وٕشط اظ 
 

 :ثؿشٝ ثٝ ؾٗ، ٔيعاٖ ذٛاة ٔشفبٚر اؾز

آيس أب زض ايٗ ظٔيٙٝ ٔحممبٖ ثبظ ٞٓ ٚاِسيٗ ضا سٟٙب  زضٞط حبَ ثب سٛػٝ ثٝ سفبٚر ٔيعاٖ ذٛاة ٞطوٛزن ثؼس اظٔسسي حؿبة آٖ زؾز ٚاِسيٗ ٔي

 :ٞب زض ؾٙيٗ ٔرشّف ٚاِسيٗ ضا زضايٗ ظٔيٙٝ يبضي زازٜ ا٘س ٍ٘صاقشٝ ٚ ثب سرٕيٗ ٔمساض ذٛاة ثچٝ

 :٘ٛظاز يه ضٚظٜ سب يه ٔبٜ - 

وٛزوبٖ ٘بضؼ ٔؼٕٛلا ثٝ . ذٛاثٙس أب زٚضٜ ذٛاة آٟ٘ب وٛسبٜ ٚ حسٚز زٚ سب چٟبض ؾبػز اؾز ؾبػز زض قجب٘ٝ ضٚظ ٔي 18سب  15٘ٛظازاٖ ٔؼٕٛلا ثيٗ 

طي ٘يبظ زاض٘س ٚ ثب سٛػٝ ثٝ ايٙىٝ ٘ٛظازاٖ ٞٙٛظؾبػز ثيِٛٛغيه زضٚ٘ي يب ضيشٓ قجب٘ٝ ضٚظي ٘ساض٘س اٍِٛي ذٛاة آٟ٘ب ثٝ چطذٝ ضٚظ ٚ قت ذٛاة ثيكش

زض حميمز ٘يبظ آٟ٘ب ثٝ ذٛاة انلا لبثُ ديف ثيٙي ٘يؿز ٚ زض ايٗ ٔٛضز ٞٓ وبضي اظوؿي ؾبذشٝ ٘يؿز ثبيؿشي ايٗ زٚضاٖ ثب نجط ٚ .اضسجبٌ ٘ساضز

 .ثٝ ػجبضسي ٚاِسيٗ ثبيؿشي ثب ؾبػز وٛزن سٙظيٓ قٛ٘س چٖٛ ذٛاة وٛزن زض ايٗ زٚضاٖ لبثُ سٙظيٓ ٘يؿز. ؿطزي ثٍصضزذٛ٘

 :٘ٛظاز يه سب زٚ ٔبٜ -

ثبقس وٝ  قٛز ٚ َٛلا٘ي سطيٗ زٚضٜ ذٛاة چٟبض سب قف ؾبػز ٔي قٛز اٍِٛي ذٛاة ٔٙظٓ سط ٔي زض ايٗ زٚضاٖ وٝ ذٙسٜ ٚ ٞيؼب٘بر وٛزن قطٚع ٔي

ثٝ ايٗ ٘يبظوٛزن  ثبيس .ذٛاثس قٛز ٚ ٔي زضايٗ زٚضاٖ َٛلا٘ي سطيٗ ثيساض ثبـ زٚ ؾبػز اؾز ٚ ثؼس اظ آٖ ذؿشٝ ٔي. ثؼس اظ ظٟطٞبؾز سب قت ثيكشط

زض ايٗ نٛضر وٛزن . قٛز احشطاْ ثٍصاضيس چٖٛ اٌط ثچٝ ضا ظيبزٜ اظ حس ثيساض ٍٟ٘ساضيٓ سب ذؿشٝ سط قٛز ٚ ضاحز سط ثرٛاثس ٘شيؼٝ ػىؽ حبنُ ٔي

 .قٛز ٞبي ذبل ٔٛػت ثيساضي قجب٘ٝ وٛزن ٔي وٙس ٚ سطقح ٞٛضٖٔٛ طاي ذٛاة ٔمبٚٔز ٔيث

 :٘ٛظاز ؾٝ سب چٟبض ٔبٜ -

قٛز  زضايٗ زٚضاٖ چطذٝ ضٚظ ٚ قت وٛزن دبيساضسطٔي. قٛز زض ايٗ زٚضاٖ ؾٝ چٟبضْ ذٛاة وٛزن قجٟبؾز ٚ ضٚظٞب ثب ؾٝ ثبض چطة ظزٖ ؾذطي ٔي

سط قسٜ ٚ سٕبيُ ثيكشطي ثٝ ثبظي زاضز ثٝ ايٗ زِيُ  زض ايٗ زٚضاٖ وٛزن اػشٕبػي. ٘بٔٝ ٔكرهي ثطايف سؼييٗ وطزسٛاٖ ثط أب ٞٙٛظ ٘ظٓ ٘ساضز ٚ ٕ٘ي

 .وٙس زضٔمبثُ ذٛاة قت ٔمبٚٔز ٔي

 :٘ٛظاز چٟبض سب ٞكز ٔبٜ - 

ذٛاة وٛزن ثٝ ثعضٌؿبلاٖ قجبٞز اظ آ٘ؼبيي وٝ زض ايٗ زٚضاٖ اٍِٛي . زض ايٗ زٚضاٖ اؾز وٝ ثبيس اٍِٛي ذٛاة ؾبِٓ ضا زض وٛزن ثٝ ٚػٛز آٚضز

اٌط سب زيط ٚلز ثيساضيس ٚ . وٙس سٛػٝ وٙيس وٝ ثٝ ٘يبظٞبي ذٛاة وٛزوشبٖ حؿبؼ ثبقيس ٚ ؾجه ظ٘سٌي ذٛز ضا ثب اٚ ٕٞبًٞٙ وٙيس ثيكشطي ديسا ٔي

 .ٜ ؾٛ سغصيٝ ثطاي وٛزن ًٔط اؾزوٙيس وٝ زضؾز ثٝ ا٘ساظ ايٗ يه ػبزر غٍّ اؾز ٚ وٓ ذٛاثي ثطايف ٟ٘بزيٙٝ ٔي زاضيس اٚ ضا ٞٓ ثيساض ٍ٘ٝ ٔي

ٞب ظٚز ثيساض قٛ٘س  ٞب ٕٔىٗ اؾز زض ايٗ ؾٗ نجح ثچٝ. زض ٘ظط ثٍيطيس ٚ ثٝ آٖ دبيجٙس ثبقيس ثٝ ٕٞيٗ زِيُ ثطاي وٛزن ذٛز اٍِٛي ذٛاة ٔٙظٕي 

 .دٙغ ٚ زٚثبضٜ ثرٛاثٙس –حسٚز قف 

. وكس نجح اؾز ٚ يه ؾبػز ََٛ ٔي 10سب  9 ِيٗ چطر آٟ٘ب حسٚزوٛزوبٖ قف ٔبٞٝ حسٚز زٚ سب ؾٝ ؾبػز چطر ضٚظا٘ٝ زاض٘س وٝ ٔؼٕٛلا اٚ -

. وكس ٚ چطر ػهطٌبٞي ثيٗ ؾٝ سب دٙغ ثؼس اظ ظٟط ٔشغيط اؾز ٚ ٔسر ظٔبٖ ٔشفبٚسي زاضز ظٟط اؾز ٚ يه سب زٚ ؾبػز ََٛ ٔي 12چطر ثؼسي 

 .اٚ ضا ظٚزسط ثرٛاثب٘يس وٙٙس ٞيچ ٌبٜ ٍ٘صاضيس وٛزن ثؼس اظ ؾٝ ثؼس اظ ظٟط ثرٛاثس زض ػٛو قت ٔحممبٖ سٛنيٝ ٔي

 :ٔبٜ 12سب  9٘ٛظاز  -

ثب سٛػٝ ثٝ ايٙىٝ زض ايٗ . زيٍط ثٝ قيطذٛضزٖ قجبٍ٘بٞي ٘يبظ چٙسا٘ي ٘ساضز ظ٘س ذٛاثس ٚ زٚ ثبض زض ضٚظ چطر ٔي ؾبػز ٔي 12سب  10ٞب  وٛزن قت
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 .وٙس ثؿشٝ ثٝ وٛزن فطق ٔياِجشٝ ايٗ ٔؿبِٝ . قٛز ٕٔىٗ اؾز قجٟب ظٚزسط ثرٛاثس زٚضاٖ ؾٛٔيٗ چطر ضٚظا٘ٝ حصف ٔي

ٞطٌع ثٝ ذبَط يه ذٛاة وبُٔ .زليمٝ زضٔمساض ذٛاة اٚ سغييط اسفبق ٘يفشس ثط ضٚي ضفشبض اٚ اطط ظيبزي زاضز 20ػبِت ايٗ اؾز وٝ زض ايٗ ؾٗ اٌط فمٍ 

ذٛاثس ٚ سب نجح چٙس ثبض  حصف ٘ىٙيس چٖٛ ايٗ ػُٕ ثبػض ذؿشٍي ٚ ثس ذّمي اٚ قسٜ ٚ وٛزن قت ؾرز سط ٚ ثبٔمبٚٔز ٔي قجب٘ٝ چطر ثچٝ ضا

 .قٛز ثيساض ٔي

 :وٛزن يه سب ؾٝ ؾبَ - 

ايٗ سغييط ٌبٞي ثبػض زضزؾط . ظ٘س سب زٚ ؾبػز چطر ٔي 1/5قٛز ٚ فمٍ يه ثبض زض ضٚظ آٖ ٞٓ ثطاي  زض ايٗ زٚضاٖ چطر نجحٍبٞي اٚ حصف ٔي

ظٚزسط   اٌط چٙيٗ وٛزوي زاضيس قت اٚ ضا وٕي.ظيبز اؾزقٛز چٖٛ ثطاي ثؼًي وٛزوبٖ يه ثبض چطر ظزٖ وبفي ٘يؿز ٚ زٚ ثبض چطر ظزٖ ٞٓ  ٔي

ٔبٞٝ فمٍ يه ثبض چطر ضٚظا٘ٝ احشيبع زاض٘س وٝ  36سب  21ٞبي  اٌط ثچٝ. ثرٛاثب٘يس سب اؾشطاحز وبفي زاقشٝ ثبقس ٚ اظ ذيط چطر نجحٍبٞي اٚ ثٍصضيس

ثطاي وٛزوب٘ي ثٝ ايٗ ؾٗ . قٛ٘س سب ٞكز نجح ثيساض ٔي 6ثيٗ ذٛاثٙس ٚ  قت ٔي 9سب  7ايٗ وٛزوبٖ ٔؼٕٛلا ثيٗ . ؾبػز ٔشغيط اؾز 5/3سب  1ثيٗ 

 .زٞس ثٟشط اؾز ذٛاة قجب٘ٝ ٖٚ چطر آٟ٘ب ٔٙظٓ ثبقس أب ذيّي ٞٓ زض ايٗ ٔٛاضز ؾرز ٌيطي ٘ىٙيس چٖٛ ٘شيؼٝ ػىؽ ٔي

 :ؾبِٝ 6سب  3وٛزن  - 

ٞب زض ؾٗ ؾٝ ؾبٍِي ٞٙٛظ چطر ضٚظا٘ٝ  اوظط ثچٝ. قٛ٘س ضٚ٘س ٚ حسٚز قف سب ٞكز نجح ثيساض ٔي ٔؼٕٛلا زضايٗ زٚضاٖ وٛزوبٖ ٘ٝ قت ثٝ ثؿشطٔي

ٟٔسوٛزن يب . زض ايٗ زٚضاٖ ٞٓ سٛػٝ ثٝ ٘يبظ ذٛاة وٛزن اظ ٚاػجبر اؾز.قٛز زاض٘س ِٚي سب ؾٗ دٙغ ؾبٍِي ايٗ چطر وٛسبٜ سط ٚ يب حصف ٔي

ٔظلا اٚ ضا ظٚزسط )ة قجب٘ٝ ثچٝ ضا سغييط زٞيس زضايٗ نٛضر ثبيس ثط٘بٔٝ ذٛا. قٛز ٌبٞي ثبػض حصف چطر ػهطٌبٞي ٔي... ٞبي ٚضظقي يب  ولاؼ

وٓ ذٛاثي ثبػض . ٌصاضز سٛػٝ وٙيس وٝ ذٛاة سبطيط ظيبزي ثط ذّك ٚ ذٛي وٛزن ٔي. ٚ ٞيچٛلز ثٝ انطاض چطر ضٚظا٘ٝ اٚ ضا حصف ٘ىٙيس( ثرٛاثب٘يس

 .قٛز ٌبٞي ثيف فؼبِي ٔيثطٚظ ٔكىلار ضفشبضي ٔظُ حبِز سٟبػٕي، سسافؼي، ػسْ دصيطـ قطايٍ، ضفشبض ٔشًبز ٚ ٔربِف ٚ 

 :ؾبَ 12سب  7وٛزن  -

ٔمساض . ضؾس قت ٔي 10حسٚز ؾبػز ٞكز سب  قٛز ٚ ثٝ ٞبي اػشٕبػي ٔسضؾٝ ٚ غيطٜ ظٔبٖ ذٛاة قجب٘ٝ زيطسط ٔي زض ايٗ ؾٙيٗ ة سٛػٝ ثٝ فؼبِيز

اي زاضز ٚ وٓ  في ثطاي وٛزن إٞيز ٚيػٜسٛػٝ وٙيس زضايٗ ؾٙيٗ ٞٙٛظ ٔيعاٖ ذٛاة وب. ؾبػز زض قجب٘ٝ ضٚظ ٔشغيط اؾز 12سب  9ذٛاة ٞٓ ثيٗ 

 .قٛز ٚ يؼف زضؾي ثٝ ٕٞطاٜ زاضز ذٛاثي ثبػض ذٛاة آِٛزٌي ضٚظا٘ٝ وٛزن ٔي
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 اثشات خَب تش ػلاهت خؼوي، سٍحي ٍ رٌّي چيؼت؟

وشدُ ٍ ٓولىشد حتي يه ؿة خَاب ًالق، ٍاوٌؾ ّايتاى سا وٌذ . اػتشاحت وافي يىي اص هشٍسيات صًذگيؼتۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

هحشٍهيت اص خَاب وافي تش سٍي ػيؼتن ايوٌي تذى تاثيش هٌفي گزاؿتِ ٍ تِ ٌَٓاى يىي اص . رٌّيتاى سا تا اختلال هَاخِ هي ػاصد

 .َٓاهل ايداد تؼياسي اص تيواسي ّاي خذي ٍ خٌشًان تِ ؿواس هي سٍد

 

ٛز، سغييط ؾجه ظ٘سٌي ثٝ ػّز ٔكىلار ظ٘سٌي قٟطي ثبػض قسٜ اؾز ذٛاة وبفي ثطاي ؾلأز ٚ وبضوطز ٔٙبؾت يه يطٚضر اؾز ِٚي ثب ايٗ ٚػ

زاقشٗ ػبزار غصايي نحيح ٚ سٛػٝ ثٝ ظٔبٖ ذٛاثيسٖ ٚ اؾشطاحز .ٌيطي زضآيس ثٝ ذهٛل زض قٟطٞبي ثعضي ذٛاة وٓ ٚ ٘بوبفي ثٝ قىُ يه ٕٞٝ 

 .ثطاي حفظ ؾلأز ثسٖ ٟٔٓ اؾز سب ثشٛا٘س ٔٛاز ٔغصي ضا ػصة ٚ ٔٛاز ظائس ضا زفغ وٙس

 

 : ضا ٔكرم ٕ٘بيسإٞيز ذٛاثيسٖ  ٔي سٛا٘س سب حسئٛاضز ظيط . ثطاي ؾبِٓ ظيؿشٗ، ثبيس ذٛاة ضاحز ٚ آضأي زاقشٝ ثبقيٓ

زض ايٗ . ا٘ؼبْ ٔي قٛز آ٘شي اوؿيساٖ ٞب ظٔب٘ي اؾز ثطاي اظ ثيٗ ثطزٖ ٔٛاز ؾٕي ٚ غيط يطٚضي وٝ ايٗ ػّٕيبر سٛؾٍ :قت 11سب  9ؾبػز  -

 .زض غيط ايٗ نٛضر اطط ٔٙفي ثط ضٚي ؾلأشي ذٛز ٌصاقشٝ ايس. ؾبػز ثٟشط اؾز ثسٖ زض حبَ آضأف ثبقس

 .ازأٝ زاضز ٚ قٕب ثبيس زض ذٛاة ػٕيك ثبقيس وجس يبر اظ ثيٗ ثطزٖ ٔٛاز ؾٕي زضػّٕ :قت 1سب  11ؾبػز  -

 .، زض َي يه ذٛاة ػٕيك ثٝ َٛض ٔٙبؾت ا٘ؼبْ ٔي قٛز ويؿٝ نفطا ػّٕيبر ؾٓ ظزايي زض :٘يٕٝ قت 3سب  1ؾبػز  -

ٔي  ػُؿٝ قسيس يب ؾطفٝثؼًي ٔٛالغ زيسٜ قسٜ وٝ افطاز زض ايٗ ظٔبٖ،. ػّٕيبر اظ ثيٗ ثطزٖ ٔٛاز ؾٕي زض ضيٝ اسفبق ٔي افشس :نجح 5سب  3ؾبػز  -

 .وٙٙس

 .ايٗ ػّٕيبر زض ضٚزٜ ثعضي نٛضر ٔي ٌيطز، ِصا ٔي سٛا٘يس آٖ ضا زفغ وٙيس :نجح 7سب  5ؾبػز  -

افطازي وٝ ثيٕبض ٔي ثبقٙس، ثٟشط اؾز نجحب٘ٝ ضا زض . ثرٛضيس نجحب٘ٝ ػصة ٔٛاز ٔغصي نٛضر ٔي ٌيطز، دؽ ثٟشط اؾز :نجح 9سب  7ؾبػز  -

 .زليمٝ ٔيُ وٙٙس 30ٚ  6ؾبػز 

 

زليمٝ ٔي ثبقس ٚ وؿب٘ي وٝ انلا نجحب٘ٝ  30ٚ  7وؿب٘ي وٝ ٔي ذٛاٞٙس سٙبؾت ا٘ساْ زاقشٝ ثبقٙس، ثٟشطيٗ ؾبػز نطف نجحب٘ٝ ثطاي آٟ٘ب، ؾبػز 

 .نجح نجحب٘ٝ ثرٛض٘س 10سب  9ذٛز ضا سغييط زٞٙس ٚ زض ؾبػز  ػبزر ٕ٘ي ذٛض٘س، ثٟشط اؾز

 .زيط ذٛاثيسٖ ٚ زيط ثّٙس قسٖ اظ ذٛاة، ثبػض ٔي قٛز ٔٛاز ؾٕي اظ ثسٖ زفغ ٘كٛ٘س

 .ضا ا٘ؼبْ ٔي زٞس ذٖٛ ؾبظي نجح، ٔغع اؾشرٛاٖ ػّٕيبر 4اظ ٘هفٝ ٞبي قت سب ؾبػز 

ثٝ ؾط وبض ٔي ضٚ٘س، چٖٛ اػٕبَ ثس٘كبٖ زچبض ؾطزضٌٕي  ذؿشٍي ، ثبسؼُيلار زض ايبْ سؼُيُ، ثؿيبضي افطاز سب زيط ٚلز ثيساض ٔي ٔب٘ٙس ٚ ثؼس اظ اسٕبْ

 .قسٜ اؾز ٚ ٕ٘ي زا٘س چٝ ثبيس ا٘ؼبْ زٞس

 .دؽ ٕٞيكٝ، ظٚز ثرٛاثيس ٚ ذٛاة آضأي زاقشٝ ثبقيس

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2008/4/24/65464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2008/4/24/65464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/gland/2006/9/6/23127.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2006/9/7/23129.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2006/9/7/23129.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/respiratory/2004/2/17/5523.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/respiratory/2007/7/18/43565.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/respiratory/2007/7/18/43565.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2008/5/11/66112.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2008/5/11/66112.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2007/11/22/54062.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2007/11/22/54062.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/blood/2007/12/6/55163.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/blood/2007/12/6/55163.html
http://www.tebyan.net/Religion_Thoughts/TheLearned/ReligiousScientists/Contemporary/2008/4/30/65796.html
http://www.tebyan.net/Religion_Thoughts/TheLearned/ReligiousScientists/Contemporary/2008/4/30/65796.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2008/5/7/66070.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2008/5/7/66070.html
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 ون خَاتي ٍ خَاب تذ تش ول تذى چيؼت؟اثشات تي خَاتي، 

خَاب ًِ تٌْا تش ػلاهت خؼوي ٍ سٍحي اًؼاى تأثيش هي گزاسد تلىِ هتماتلاً اص ؿشايي خؼوي ٍ سٍحي اًؼاى ٍ ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .َٓاهل هحيٌي تأثيش هي پزيشد

 

ض٘غ ٔي ثطز، ٕٔىٗ (Insomnia) ٔسر اظ وٕجٛز ذٛاة فطزي وٝ ثٝ نٛضر َٛلا٘ي. ذٛاة ذٛة ثط ؾلأز شٞٙي ٚ ػؿٕي ا٘ؿبٖ ثؿيبض ٔاطط اؾز

ذٛاة ٘ٝ سٟٙب ثط ؾلأز ػؿٕي ٚ ضٚحي ا٘ؿبٖ سإطيط ٔي ٌصاضز . اؾز ثٝ ثؼًي اظ ٔكىلار ضٚا٘ي زچبض قسٜ ٚ ثٝ ٔطالجز ٞبي ثيكشطي ٘يبظ ديسا وٙس

ٛأُ ا٘ؿب٘ي ٚ ٔحيُي وٝ ثط ذٛاة سإطيط ٔي ٌصاض٘س، ثؼًي اظ ػ. ثّىٝ ٔشمبثلاً اظ قطايٍ ػؿٕي ٚ ضٚحي ا٘ؿبٖ ٚ ػٛأُ ٔحيُي سإطيط ٔي دصيطز

 ٚػٛأُ ػؿٕب٘ي  -ػٛأُ ٔحيُي  -سغييطار ٔشٛاِي ٚ ٘بٔٙظٓ ؾبػبر ذٛاة  - ػبزار ٚ قيٜٛ ظ٘سٌي -ػٛأُ ضٚا٘ي  -وٟٙؿبِي :ػجبضر ا٘س اظ

 .زاضٚٞب

 :ػجبضسٙس اظ ثؼًي اظ ػٛاضو ثي ذٛاثي

 ٝذٛاة ضفشٗ زض ََٛ ضٚظ ث 

 احؿبؼ ذؿشٍي 

  سٕطوعوبٞف 

 ٝٔكىلار حبفظ 

 ٔكىُ زض سهٕيٓ ٌيطي 

 سحطيه دصيطي 

 وبٞف سحُٕ ٘بوبٔي 

 افعايف ذُط حٛازص ٚ سهبزفبر 

 

 :ثطذي سبطيطار ٟٔٓ ذٛاة ثط ؾلأز  ضا ٔي سٛاٖ ثٝ قيٜٛ شيُ ذلانٝ وطز

ػّٕىطز زض ثطذي . طجز وٙس« ذبَطٜ سظجيز»اطط ثط يبزٌيطي ٚ حبفظٝ؛ ذٛاة ثٝ ٔغع وٕه ٔي وٙس اَلاػبر ػسيس ضا اظ َطيك فطآيٙسي ثٝ ٘بْ  -1

زض فطز ٔطسجٍ اؾز ٚ افطاز دؽ اظ ( زٚضٜ اي اظ ذٛاة وٝ ثب حطوز ؾطيغ چكٓ يب ثب ضٚيب زيسٖ ٕٞطاٜ اؾز) REMوبضٞبي فىطي ثب ٔيعاٖ ذٛاة 

 .قيٜٛ ٞبي ذلالب٘ٝ سط ٚ ذطزٔٙسا٘ٝ سطي ضا اضائٝ ٔي زٞٙس يه ذٛاة ذٛة، 

ثُٛضيىٝ . ىٝ اظزيبز ٚظٖ ثط ذٛاة سبطيط ٔٙفي زاضز، ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾز ٚ ِي ضاثُٝ ػىؽ آٖ ٘يع نبزق اؾزاطط ثط ؾٛذز ٚ ؾبظ ٚ ٚظٖ؛ ايٙ -2

-« ِذشيٗ»وٕجٛز ذٛاة ٕٞچٙيٗ ؾُح . ٔحطٚٔيز ٔعٔٗ اظ ذٛاة، ٕٔىٗ اؾز اظ َطيك سغييط زازٖ ؾٛذز ٚ ؾبظ ثسٖ، ثبػض ايبفٝ ٚظٖ قٛز

 .ٔي افعايس –ٞٛضٖٔٛ سحطيه اقشٟب  -« ٌطِيٗ»ضا ٔي وبٞس ٚ ثط ٔيعاٖ  -ٞٛضٖٔٛ ٟٔبض اقشٟب

ّف ايٕٙي فطزي؛ وٕجٛز ذٛاة ثط ٔيعاٖ ٞٛقيبضي افطاز زض حيٗ وبض اطط ٌصاقشٝ ٚ ٔي سٛا٘س ثبػض ثطٚظ ذُب ٚ اقشجبٜ زض وبض ٚ ثطٚظ حٛازص ٔرش -3

 .ٌطزز

ثي لطاضي، ٘بسٛا٘ي زض سٕطوع ٚ وغ ذّمي ٔٙؼط قٛز وٝ  ذّك ٚ ذٛ ٚ ويفيز ظ٘سٌي؛ وٕجٛز ذٛاة ٔي سٛا٘س ثٝ ثطٚظ ػلايٕي ػٖٛ سحطيه دصيطي، -4

 .ثيبٍ٘ط ٚػٛز ٔكىلار ضٚا٘ي ٔب٘ٙس ايُطاة ٚ افؿطزٌي ٞؿشٙس

 ؾلأز لّت ٚ ػطٚق؛ ذٛاة ثط ٔٛاضزي چٖٛ اظزيبز فكبض ذٖٛ ٚ افعايف ؾُح ثطذي ٞٛضٟٔٛ٘ب، اذشلالار ضيشٓ لّت، افعايف اِشٟبة ٚ زيبثز ٘ٛع -5

 .زٚ ٕٞطاٜ اؾز

اظ ثسٖ، ديكٍيطي اظ ؾطَبٖ؛ ٔحطٚٔيز اظ ذٛاة، وبضوطز ايٕٙي ضا سغييط ٔي زٞس ٚ اظ ػّٕٝ فؼبِيز ؾِّٟٛبي ايٕٙي وكٙسٜ ػٛأُ ٟٔبػٓ ضا زفبع  -6
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 . ٔي وبٞس

 

 سٍؿْاي دػتياتي تِ خَاب آساهؾ تخؾ وذام اًذ؟

اي تاؿذ وِ  تايذ تِ گًَِهٌاػة ٍ ساحت ٍ ختخَاب ٓثاستٌذ اص ايٌىِ؛ س چٌذ اكل هْن تشاي داؿتي خَاب ساحتۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

سٍي ػادُ  يه فٔاليت ػثه ٍسصؿي ّن چَى پيادُثذًثال ّا تٔذ اص خؼتگي  تشيي خَاب  دلچؼةّويـِ ، ٍصى سا تِ خَتي تحول وٌذ

اص تيي سفتِ ٍ ّاي ػٌحي پَػت  اص ايي ًشيك آلَدگي ، خَاب پغ اص يه حوام ٍلشم تؼياس دلچؼة اػت، تاؿذ يا ًشهؾ تذًيوي 

تا ؿىن پش تِ سختخَاب ًشٍيذ، ، دّذ پَػت دس ٌّگام خَاب تا افضايؾ سد ٍ تذل دها دس سفْ خؼتگي ٓولىشد هْن خَد سا ًـاى هي 

تٌذي وٌيذ تذيي هٌٔا وِ ؿة ػش يه   خَد سا ػآت  ّواى چٌذ ػآت هحذٍد خَاب ؿثاًِ ٍ ػآت خَاب خَد سا فيىغ وٌيذ

 .سفتِ ٍ ػآت تيذاسي خَد سا ّن دليما ػش يه ػآت لشاس دّيذػآت همشس تِ سختخَاب 

 

 .اٌط ٔي ذٛاٞيس ثٝ ضاحشي ٔيعاٖ ذٛاة ٔٛضز ٘يبظ ثسٖ ذٛز ضا ٔحبؾجٝ ٕ٘بييس، ُٔبِت شيُ ضا ُٔبِؼٝ فطٔبييس

 ٔطاحُ

سٛا٘يس ٔسسي لجُ اظ ؾبػز ٔٛضز ٘ظط ثيساض ٔي . ؾبػز ٔؼيٙي ضا ثطاي ثيساض قسٖ اظ ذٛاة ٔكرم ٕ٘بييس ٚ ظً٘ ؾبػز ضا ضٚي آٖ سٙظيٓ وٙيس -1

 .قسٜ ٚ ثٝ سسضيغ اظ ػبي ذٛز ثّٙس قٛيس

اٌط زاضٚي ذبني ٔهطف ٔي وٙيس ثطاي لُغ . اظ ٔهطف اِىُ، وبفئيٗ، ؾيٍبض، ٚ ؾبيط زاضٚٞبيي وٝ ؾجت ايؼبز ثي ذٛاثي ٔي قٛ٘س دطٞيع ٕ٘بييس -2

 .آٖ حشٕبً ثب دعقه ذٛز ٔكٛضر ٕ٘بييس

اٌط احؿبؼ وطزيس وٝ ثٝ ؾطػز ذٛاثشبٖ ٕ٘ي ثطز، . وٝ احؿبؼ ذؿشٍي ٚ ذٛاة آِٛزٌي ثٝ قٕب زؾز زاز، ثٝ ضذشرٛاة ثطٚيس ٞط قت ٞط ظٔبٖ -3

زض . ٛ٘سثّٙس قٛيس ٚ وشبة ثرٛا٘يس ٚ يب وبضي وٝ ٘يبظ ثٝ فؼبِيز فيعيىي وٓ ٚ فؼبِيز چكٕي ثبلا زاضز ضا ا٘ؼبْ زٞيس سب چكٕب٘شبٖ وٓ وٓ ذؿشٝ ق

 .ٚػٛز زاضز وٝ نجح ٞب ظٚزسط اظ ظٔبٖ ٔمطض ثيساض قٛيس، أب ثسٖ قٕب ظطف چٙس ضٚظ ذٛزـ ضا ثب قطايٍ ػسيس ٚلف ٔي زٞس اثشسا ايٗ أىبٖ

ٕٞبُ٘ٛض وٝ ٔي زا٘يس چطذٝ ي يه ذٛاة وبُٔ . زليمٝ ثلأب٘غ اؾز 15سب  10اِجشٝ يه چطر وٛچه زض حس . ؾؼي وٙيس زض ََٛ ضٚظ ٘رٛاثيس -4 

 .َ ٔي ا٘ؼبٔس، ثٙبثطايٗ ٞط چمسض زض ََٛ ضٚظ اؾشطاحز ٘ىٙيس، قت ٞب ثٟشط ثٝ ذٛاة ٔي ضٚيسزليمٝ ثٝ َٛ 90ٚ ػٕيك 

دؽ اظ زٚ ٞفشٝ ثسٖ ثٝ قطايٍ ػسيس ػبزر ٔي وٙس ٚ قٕب ثٝ نٛضر ذٛزوبض نجح ٞب ثٝ . ٔطاحُ فٛق ضا ثطاي زٚ ٞفشٝ ثهٛضر ٔىطض ا٘ؼبْ زٞيس -5

قٕب ثٝ ذٛاة ثيكشطي ٘يبظ زاقشٝ ثبقس، ٘بذٛزآٌبٜ ٔؼجٛض ٔي قٛيس وٝ قت ٞب ظٚزسط ثطاي  ٞطچمسض وٝ ثسٖ. ثيساض ٔي قٛز 7ػٙٛاٖ ٔظبَ ؾبػز 

 .ذٛاثيسٖ آٔبزٜ قٛيس

 .ثطاي ػجطاٖ ٔيعاٖ ذٛاة، ظٔبٖ ثٝ ذٛاة ضفشٗ ضا سؼسيُ وٙيس -6

 

 :ضٚقٟبؾبيط 

 .اقبضٜ وطزيٓ، ذٛززاضي ٕ٘بييسضٚـ ثبلا ثٝ آٟ٘ب  2اظ ٔهطف ٔٛازي وٝ ثبػض ايؼبز ثيرٛاثي ٔيكٛ٘س ٚ ديكشط زض ٌعيٙٝ  -1

اٌط اظ قٙجٝ سب دٙغ قٙجٝ وبض ٔي وٙيس، سٕطيٗ . ؾبػز ٚلز ثطاي ذٛاثيسٖ زاقشٝ ثبقيس 9سب  7قت ٔٛلؼي ثرٛاثيس وٝ سب نجح چيعي زض حسٚز  -2

 .ذٛز ضا اظ ػٕؼٝ قت قطٚع وٙيس
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ؾبػز اؾشطاحز زاقشٝ  9-7ثٝ ضذشرٛاة ضفشيس، ثرٛاثيس سب ثشٛا٘يس  ايٗ وبض ضا ازأٝ زٞيس ٚ قت ٞبي ثؼس ٞٓ سمطيجبً ٕٞبٖ ؾبػشي وٝ ػٕؼٝ قت -3

 .ثبقيس

ثب ايٗ وبض ثٝ . دٙغ قٙجٝ ٞفشٝ ي ثؼس اظ ؾبػز ظً٘ زاض ثطاي ثيساض قسٖ اؾشفبزٜ ٘ىٙيس ٚ ثٝ ذٛزسبٖ اػبظٜ زٞيس ٞطچمسض وٝ ٔي ذٛاٞيس ثرٛاثيس -4

ؾبػز اظ ذٛاة ثيساض  9-7ط ثٝ ا٘ساظٜ ي وبفي ذٛاثيسٜ ثبقيس، ػٕؼٝ نجح دؽ اظ ٕٞبٖ اٌ. ضاحشي ٔشٛػٝ ٔي قٛيس وٝ ثٝ چٝ ٔيعاٖ ذٛاة ٘يبظ زاضيس

س، ٔي قٛيس ٚ وبٔلاً ؾطحبَ ٞؿشيس؛ أب اٌط ٔيعاٖ ذٛاثشبٖ وبفي ٘جبقس ٕٔىٗ اؾز َجك ػبزر ٕٞيكٍي زليمبً ضاؼ ٕٞبٖ ؾبػز اظ ذٛاة ثّٙس قٛي

 .غ وٙيس سب اٌط ثُٛض ٔٛلشي اظ ذٛاة ثيساض قسيس، ٔؼسزاً ثٝ ذٛاة ثطٚيسثٟشط اؾز وٝ ظً٘ ؾبػز ضا لُ. أب احؿبؼ ذؿشٍي ٔي وٙيس

اٌط احؿبؼ وطزيس وٝ نجح ضٚظ ػٕؼٝ ثٝ ؾرشي اظ ذٛاة ثيساض ٔي قٛيس، ثسا٘يس وٝ ٘يبظ ثٝ . ٞفشٝ ثُٛض ٔساْٚ سىطاض وٙيس  3سب  2ايٗ وبض ضا  -5

يس ٚ زض ََٛ ضٚظ ٞٓ قبزاة ٚ ؾطحبَ ثٛزيس، ٔي سٛا٘يس ُٕٔئٗ ثبقيس وٝ ثٝ أب اٌط ؾط ٔٛلغ ٕٞيكٍي اظ ذٛاة ثيساض قس. ذٛاة ثيكشطي زاضيس

 .ا٘ساظٜ ي وبفي اؾشطاحز ٔي وٙيس

ب٘ي ثبيس سٛػٝ زاقز وٝ زٟٞب ٞعاض ٔشغيط ٔرشّف ٚػٛز زاض٘س وٝ ٔي سٛا٘ٙس ثطضٚي ٔيعاٖ ذٛاة قٕب سبطيط ثٍصاض٘س ٚ سٟٙب زض ََٛ يه ثبظٜ ي ظٔ -6

 .كرم نحيحي اظ ٔيعاٖ ذٛاة ٔٛضز ٘يبظ ثسٖ ذٛز زاقشٝ ثبقيسَٛلا٘ي اؾز وٝ ٔي سٛا٘يس س

 اٌط ثهٛضر ٔىطض اظ سٙجبوٛ، ٚ يب اِىُ اؾشفبزٜ ٔي وٙيس، َجيؼي اؾز وٝ ٚلشي ٔهطف آٟ٘ب ضا لُغ ٔي ٕ٘بييس، ٔكىلاسي زض ظٔيٙٝ ي ذٛاثيسٖ -7

ٔيعاٖ ذٛاة ٔٛضز ٘يبظ ثسٖ ذٛز ثٍيطيس، ٔهطف ايٗ ٔٛاز ضا لُغ وٙيس ثٙبثطايٗ ثبيس ذيّي لجُ اظ ايٙىٝ سهٕيٓ ثٝ ٔحبؾجٝ ي . ثطايشبٖ ثٛػٛز ٔي آيس

 .سب ثس٘شبٖ ثٝ قطايٍ ػسيس ػبزر وٙس

 8- اِجشٝ فبوشٛضٞبي ظيبزي ٞؿشٙس وٝ زض ايٗ أط زذيُ ٔي ثبقٙس، أب زا٘كٕٙساٖ ثط ايٗ ثبٚض٘س وٝ . ؾٗ افطاز زض ٔيعاٖ ذٛاة آٟ٘ب سبطيط ٔي ٌصاضز

 9ؾبػز ذٛاة، ٘ٛػٛا٘بٖ  16زض ايٗ ٔيبٖ ٘ٛظازاٖ ثٝ . ثٝ ٔيعاٖ ذٛاة وٕشطي ٘يبظ ديسا ٔي وٙٙس( ؾبٍِي 60سب )ي ضٚز ٞطچمسض ؾٗ افطاز ثبلاسط ٔ

 .ؾبػز ذٛاة ٘يبظ زا٘س 8-6ؾبػز ٚ ثعضٌؿبلاٖ 

 اٌط ظيبز ثي ذٛاثي وكيسٜ ثبقيس، قت ٞبي ثؼس ثٝ ٔيعاٖ ذٛاة ثيكشطي ٘يبظ ديسا ٔي وٙيس. 

 9-  ظٔبٖ ثبضزاضي افعايف ديسا ٔي وٙسٔيعاٖ ذٛاة ذب٘ٓ ٞب زض. 

 10- اٌط زض ذٛاثيسٖ ٔكىُ زاضيس، ذط٘بؼ ٔي وكيس، ٚ زض ذٛاة ثيف اظ ا٘ساظٜ سحطن زاضيس، ايٗ أىبٖ ٚػٛز زاضز وٝ ٔجشلا ثٝ يىي اظ اذشلالار 

 .زض ايٗ نٛضر ثبيس ثٝ دعقه ٔطاػؼٝ ٕ٘بييس. ذٛاثيسٖ ثبقيس
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 چِ ػآاتي اػت؟صهاًْاي هٌاػة خَاب دس سٍص ٍ ؿة ًي 

 .ؿاداتي اػتػلاهت ٍ كثح، تْتشيي صهاى تشاي حفَ  ۷يا  6ؿة تا  11خَاتيذى دس ػآت ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

 

ؾبػز  3يب  2زض ٔٛاضزي وٝ ظٔبٖ قطٚع ذٛاة قجب٘ٝ  .دٛؾز زاضزجبلاذم زض ضاثُٝ ثب ظٔبٖ ذٛاة قجب٘ٝ سبطيط ظيبزي زض حفظ ؾلأشي ٚ قبزاثي

 .قٛز سغييط وٙس حشي اٌط ٔسر ظٔبٖ ذٛاة وبفي ثبقس، ؾلأز سًٕيٗ ٕ٘ي

 

 2قت ثرٛاثس، ٚلز وبفي ثطاي ذٛاة ػٕيك قجب٘ٝ زاضز وٝ ٞٛضٖٔٛ ضقس ثٝ افعايف سطقح ذٛز ثطؾس، ِٚي اٌط ؾبػز يه يب  10يب 9ٌط فطزي ؾبػزا

وٙس ٚ حشي  قٛز، ثٙبثطايٗ زض ََٛ ضٚظ احؿبؼ ذؿشٍي ٔي يبثس ٚ ٞٛضٖٔٛ ضقس ثٝ ا٘ساظٜ وبفي سطقح ٕ٘ي اة قجب٘ٝ وبٞف ٔي٘يٕٝ قت ثرٛاثس، ذٛ

 .اٌط زض ؾٗ ٘ٛػٛا٘ي ثبقس، ضٚي ضقس لس اٚ ٘يع اطط وبٞٙسٜ ذٛاٞس زاقز

 

ػشٝ وٝ ٔؼٕٛلاً زض وكٛضٞبي قطلي ٔطؾْٛ اؾز، ٔي ٘يٓ ؾب اي وٝ ذٛاة ظٟط ظزايي ذٛاة ظٟط ثيكشط اظ ذٛاة قجب٘ٝ اؾز، ثٝ ٌٛ٘ٝ ٔيعاٖ ذؿشٍي

اِجشٝ ايٗ زض نٛضسي اؾز وٝ ذٛاة ظٟط ظيبز ََٛ ٘ىكس ٚ ثٝ ٔطحّٝ ػٕيك ذٛاة  .ذٛاة قجب٘ٝ ثٝ ا٘ؿبٖ ا٘طغي زٞس سٛا٘س ثٝ ا٘ساظٜ سٕبْ ؾبػز

 .٘طؾس
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 آيا خَاب هياى سٍص تشاي ػلاهتي هفيذ اػت؟ اگش تلي تا چِ ؿشايٌي؟

ًين ػآتِ وِ هٔوَلاً دس  اي وِ خَاب ُْش صدايي خَاب ُْش تيـتش اص خَاب ؿثاًِ اػت، تِ گًَِ هيضاى خؼتگيۺداًؼتٌيْاتَكيِ ٍ 

الثتِ ايي دس كَستي اػت وِ خَاب  .خَاب ؿثاًِ تِ اًؼاى اًشطي دّذ وـَسّاي ؿشلي هشػَم اػت، هي تَاًذ تِ اًذاصُ توام ػآت

 .ك خَاب ًشػذُْش صياد ًَل ًىـذ ٍ تِ هشحلِ ٓوي

 

وٙس وٝ ايٗ  ٞبي ذٛاة ٚ ثيساضي ضا سؼطثٝ ٔي ا٘ؿبٖ اظ يه ؾيىُ َجيؼي ثطذٛضزاض اؾز، ثٝ َٛضي وٝ زض ايٗ چطذٝ ثٝ َٛض فيعيِٛٛغيه ا٘ؿبٖ ؾبػز

( ٔب٘ٙس ذٛاة ظٟط)ذٛاة ٔٙبؾت  .اؾزذٛاة ٘بٔٙبؾت زض ضٚ٘س ويفي ظ٘سٌي ٔاطط  .ؾبػز َّٛع ٚ غطٚة آفشبة اؾز 24فطآيٙس ٘عزيه ثٝ چطذٝ 

سٛػٟي ثٝ ويفيز ذٛاة، ذؿشٍي ضٚظا٘ٝ، ثي ا٘طغي ثٛزٖ، ثي  ا٘طغي لاظْ ضا ػٟز دطزاذشٗ ثٝ أٛض ضٚظٔطٜ زض فطز ضا سإٔيٗ ٔي وٙس ٚ زض نٛضر ثي

 .لطاضي، دطذبقٍطي ٚ ػسْ ٚػٛز سٕطوع زض ا٘ؼبْ ٔبثمي وبضٞبي ضٚظا٘ٝ زض فطز ضا ايؼبز ٔي وٙس

 

٘يٓ ؾبػشٝ وٝ ٔؼٕٛلاً زض وكٛضٞبي قطلي ٔطؾْٛ اؾز، ٔي  اي وٝ ذٛاة ظٟط ظزايي ذٛاة ظٟط ثيكشط اظ ذٛاة قجب٘ٝ اؾز، ثٝ ٌٛ٘ٝ ئيعاٖ ذؿشٍ

. اِجشٝ ايٗ زض نٛضسي اؾز وٝ ذٛاة ظٟط ظيبز ََٛ ٘ىكس ٚ ثٝ ٔطحّٝ ػٕيك ذٛاة ٘طؾس. ذٛاة قجب٘ٝ ثٝ ا٘ؿبٖ ا٘طغي زٞس سٛا٘س ثٝ ا٘ساظٜ سٕبْ ؾبػز

أب ثطاي آ٘ىٝ ؾطحبَ ثيبييس، ٔسر ظٔبٖ . ظٔبٖ ذٛة ظٔب٘ي اؾز وٝ ثطاي قٕب ٔٙبؾت ثبقس. ٖ ذبني ثطاي ذٛاة ٘يٕطٚظ ٚػٛز ٘ساضزٔسر ظٔب

زليمٝ يب 30اظ يه سب )ٚ ٔسر ظٔبٖ آٖ( ثبض زض ضٚظ يب ثيكشط3يب 2يه، )ثب ايٗ حبَ، زفؼبر ذٛاة ٘يٕطٚظ  .زليمٝ اؾز 20اؾشب٘ساضز ذٛاة ٘يٕطٚظ 

 .يٞبي فطز ثٙسي قسٜ ٚ اِٚٛيز ٔؼيبضٞبي قرهي ثؿشٍي زاضز؛ ثٝ ثط٘بٔٝ ظٔبٖثٝ (ثيكشط
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 آيا خَاب ديذى دليلي تش خَاب هٌاػة اػت؟

. هي تَاًذ هاهي ػلاهت تاؿذ( ٍ ًِ واتَع وِ خَد يه اختلال خَاب هحؼَب هي ؿَد)تلِ، ديذى خَاب آسام ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

حزف تَاًايي خَاب ديذى . فشد هَسد ًِش خَاب هي تيٌذ تَدُ ٍ (REM) داسد دس خَابصهاًي وِ چـن حشوت ػشيْ هشدهه 

ًوي تش سٍي هٌلثي توشوض  ٍ خـي ؿذُ ٍ تِ ساحتي هوٌشب آًْا تِ ؿذت. وٌذدس افشاد ايداد هي تَاًذ توادّاي اخلالي ؿذيذي سا 

 .ّش چِ فشدي خَاًتش تاؿذ سٍيا تشاي حفَ ػلاهت اٍ ًمؾ هحَسي تشي سا تاصي هي وٌذ. وٌٌذ

اي اظ  ذٛاة زيسٖ، يب ٔطحّٝ .وٙٙس فطٚوف ٔي ػهجي اؾشطؼ -قٛ٘س، زض حبِيىٝ ٔٛاز قٕيبيي زض ََٛ ذٛاة زيسٖ، ذبَطار ثبظيبثي ٚ سّفيك ٔي

وٙس، ٔٛاز قيٕيبيي ٔطثٌٛ ثٝ اؾشطؼ ضا  ٞبي احؿبؾي ضا دطزاظـ ٔي قٛز زضحبِيىٝ ٔغع سؼطثٝ چكٓ ٕٞطاٜ اؾز، ثبػض ٔيذٛاة وٝ ثب حطوبر ؾطيغ 

  .وٙس ٘كب٘س ٚ ثبض ؾٍٙيٗ ٘بقي اظ ذبَطار زضز٘بن فطٚوف  فطٚ

٘ٛع زضٔبٖ قجب٘ٝ زضاذشيبض ٔب لطاض ي ذٛاة زيسٖ، ايٗ ٔطحّٝ، ضٚقي اظ  قيٕيبيي ٔطثٌٛ ثٝ ٔطحّٝ -زض ذٛاة، ثطاؾبؼ سطويت ٔٙحهطثفطز ػهجي

 .قٛ٘س ثرف، قسر فكبض ٘بقي اظ سؼطثيبر احؿبؾي ضٚظٞبي ٌصقشٝ ثطزاقشٝ ٔي اي آضأف زٞس وٝ ثٝ قيٜٛ ٔي

س وٝ آٟ٘ب ثبظسبة افىبضي ٞؿشٙ. يٓٝ اذٛاة ٞبيي وٝ ٔي ثيٙيٓ ٔؼٕٛلا ٘ٛػي ٚاوٙف ٘ؿجز ثٝ افىبض، فؼبِيشٟب ٚ احؿبؾبسي ٞؿشٙس وٝ زض ََٛ ضٚظ زاقش

ظٔب٘ي وٝ چكٓ حطوز . ضٚيبٞب ظبٞطا يىي اظ ثرف ٞبي ػسا ٘كس٘ي ٔٛػٛزيز ٔب ٞؿشٙس. ثطاي يىي زٚ ضٚظ ٌصقشٝ زض شٞٗ ٔب ذُٛض ٔي وطز٘س

زض ٔي سٛا٘س حصف سٛا٘بيي ذٛاة زيسٖ سًبزٞبي اذلالي قسيسي ضا . فطز ٔٛضز ٘ظط ذٛاة ٔي ثيٙس ثٛزٜ ٚ (REM) ؾطيغ ٔطزٔه زاضز زض ذٛاة

ٞط چٝ فطزي ػٛا٘شط ثبقس ضٚيب ثطاي حفظ ؾلأز . وٙٙسٕ٘ي ٚ ذكٗ قسٜ ٚ ثٝ ضاحشي ثط ضٚي ُّٔجي سٕطوع  ًُٔطة آٟ٘ب ثٝ قسر. وٙسؼبز افطاز اي

 .اٚ ٘مف ٔحٛضي سطي ضا ثبظي ٔي وٙس

زض . ؾذطي قس ٔؼسزا ايٗ فطايٙس سىطاض ٔي قٛز REM ظٔب٘ي وٝ ٔطحّٝ. زليمٝ ظٔبٖ لاظْ اؾز سب فطز ثٝ ذٛاة ػٕيك فطٚ ضٚز 90ز سمطيجب زض حسٚ

 50ايٗ ٔيعاٖ زض ََٛ چطذٝ افعايف ديسا ٔي وٙس ٚ زض آذطيٗ ٔطحّٝ ٕٔىٗ اؾز سب حسٚز . زليمٝ اؾز 5چطذٝ اَٚ ايٗ ٔطحّٝ چيعي زض حسٚز 

 .زليمٝ ذٛاة ٔي ثيٙس 90سب  20ثٙبثطايٗ زض يه قت فطز ثٝ َٛض ٘طٔبَ زض ََٛ . ٘ؼبٔسزليمٝ ٘يع ثٝ ََٛ ا

 

  

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%85%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a8.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%85%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a8.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%85%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a8.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%85%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a8.html
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 آيا ػحش خيضي هي تَاًذ دس ليؼت تَكيِ ّاي اويذ ػلاهتي لشاس گيشد؟

دفْ  صهاى ػٌح تذى ّش فشد، ػآتي ٍيظُ اػت وِ ٓولىشدّاي تيَلَطيىي پايِ تذى هثل خَسدى، خَاتيذى ٍ ٓولۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

ػحش خيضي دس افشاد گشٍُ اٍل تؼياس . تش ّويي اػاع افشاد تِ دٍ دػتِ ػحشخيض ٍ ؿة تيذاسّا تمؼين هي ؿًَذ. سا تٌِين هي وٌذ

 .هٌلَب اػت ٍ تِ ػلاهت اًْا تيـتش اص گشٍُ اٍل هي تَاًذ ووه سػاى تاؿذ

 

زٞس   قٛز، وبضـ ضا ا٘ؼبْ ٔي ا٘ؿبٖ اؾز وٝ ضؤؼ ؾبػشي ٔؼيٗ قطٚع ٔيؾبػز ظيؿشييب ؾبػز ثيِٛٛغيه ثسٖ، ٕٞبٖ اػٕبَ حيبسي ضيشٕيه ٚ ٔٙظٓ 

ٞب زض ؾبيط  ؾبػز ثيِٛٛغيه ثسٖ وٝ ػلاٜٚ ثط ا٘ؿبٖ. ٌيطز زٞس ٚ زٚثبضٜ ضؤؼ ظٔب٘ي ٔؼيٗ، زضٖٚ ايٗ چطذٝ لطاض ٔي ٚ زضٟ٘بيز ثٝ وبضـ دبيبٖ ٔي

ٞب ٚ  ذٛاة ٚ ثيساضي ٚ يطثبٖ لّت ٚ زْ ٚ ثبظزْ ٌطفشٝ سب سطقح ٞٛضٖٔٛ ٞبي ثسٖ اظ ٔٛػٛزار ظ٘سٜ ٞٓ ٚػٛز زاضز، ٚظيفٝ ٕٞبًٞٙ وطزٖ فؼبِيز

ٞبي افطاز  ٞب زض ٞيذٛسبلأٛؼ ٔغعقبٖ لطاض زاضز ٚ ايٗ ؾبػز اظ ٔطوع ٔغع، سٕبْ حطوبر ٚ فؼبِيز ؾبػز ثسٖ ا٘ؿبٖ. سٙظيٓ زٔبي ثسٖ ضا ثٝ ػٟسٜ زاضز

زٞس؛ ٔظلا زض  ٞبيف ضا سغييط ٔي زٞس، ثب سبضيه ٚ ضٚقٗ قسٖ ٞٛا ٘ٛع فؼبِيز ا٘ؼبْ ٔي ؾبػز ثسٖ وٝ وبٔلا ٔٙظٓ ٚ زليك وبضـ ضا. وٙس ضا وٙشطَ ٔي

ٞبي سؿشٛؾشطٖٚ، ٔلاسٛ٘يٗ ٚ   ٔيعاٖ سطقح ٞٛضٖٔٛ زٞس ٚ زض ََٛ قت،  وٛضسيعَٚ ٚ زٔبي ثسٖ ضا افعايف ٔي  ضٚقٙبيي ضٚظ، فكبضذٖٛ، ؾُح ٞٛضٖٔٛ

 .ثطز ضقس ضا ثبلا ٔي  حشي ٞٛضٖٔٛ

لسض  سطقح ٔلاسٛ٘يٗ ٞط چٝ. زٞس ٚ حطاضر ٔحيٍ زض ضٚظ، ؾبػز ثسٖ وٝ زض ٞيذٛسبلأٛؼ ٔغع لطاض زاضز، زؾشٛض ثٝ سطقح ٔلاسٛ٘يٗ ٔيثب زضيبفز ٘ٛض 

ٚ ثٝ ٕٞيٗ ػّز ثب ٘عزيه قسٖ ثٝ سبضيىي ٞٛا، حؽ ( ثطاثط ضٚظ 10سمطيجب )قٛز  قٛيٓ، ثيكشط ٔي وٝ ثٝ قت، سبضيىي ٚ وبٞف زٔب ٘عزيه ٔي

ؾبػز . ذٛاثي ؾبِٕٙساٖ اؾز يبثس ٚ ٕٞيٗ أط ؾجت وٓ ثب افعايف ؾٗ، ٔيعاٖ سِٛيس ٔلاسٛ٘يٗ وبٞف ٔي. قٛز ثيكشط ثٝ افطاز اِمب ٔيآِٛزٌي ٞٓ  ذٛاة

ٔب٘ٙس،  ٞبي قت ثيساض ٔي وبض يب ػعٚ افطازي ٘جبقيس وٝ سب ٘يٕٝ زٞس ٚ اٌط قٕب قت ثيِٛٛغيه زض اٚايُ نجح زضػٝ حطاضر ثسٖ افطاز ضا افعايف ٔي

ٞبي ضيشٕيه ثسٖ  ثٝ َٛض وّي ٚظيفٝ انّي ؾبػز ثسٖ، سٙظيٓ وطزٖ سٕبٔي فؼبِيز. سبٖ دبييٗ ذٛاٞس آٔس غطٚة ٚ اٚايُ قت حطاضر ثسٖ حٛاِي

 .اؾز

 

قت ٞٓ  11سب  9قٛ٘س ٚ ثيٗ  نجح ثيساض ٔي 7سب  5ؾحطذيعٞب يؼٙي آٟ٘بيي وٝ ثيٗ ؾبػز . ثٝ َٛض َجيؼي افطاز يب ؾحطذيع ٞؿشٙس يب ٘يؿشٙس

ؾحطذيعٞب زضػٝ زض ٌطٜٚ . ذٛاثٙس قت ٔي ٘هف 3قت سب  11قٛ٘س ٚ ثيٗ  نجح ثيساض ٔي 11سب  9زاضٞب يؼٙي وؿب٘ي وٝ ثيٗ  ظ٘سٜ ذٛاثٙس ٚ قت ٔي

ٞب ثيكشط اظ ٞط  زض ايٗ ؾبػز  ضؾس ٚ زض ٘شيؼٝ ٞٛقيبضي يبثس ٚ اٚايُ ثؼساظظٟط ٞٓ ثٝ اٚع ذٛز ٔي ثؼساظظٟط وبٞف ٔي 8سمطيجب حٛاِي   ثسٖ حطاضر

يف س ثط ؾيىُ ذٛاة ٚ ثيساضي اظ د٘ا س، سٛا٘ؿشٝ٘قٛ ٞب ٞٓ زيط اظ ذٛاة ثيساض ٔي س ٚ نجحٙذٛاث ٞب زيط ٔي قت زض ٌطٚٞي وٝأب . ٚلز زيٍطي اؾز

سط زض  ٚ ضاحز آٔسٜس ثب سغييطار ٔحيُي وٙبض ٙسٛا٘ دؽ ثٝ ضاحشي ٔي. س٘ٚ ثطاي ذٛاة ٘يبظ ٚ ٚاثؿشٍي ذبني ثٝ ٘ٛض ٘ساض وطزٜغّجٝ   سٙظيٓ قسٜ ثسٖ

ثس٘ي  ٞبي سٙظيٓ فؼبِيز  ثٝ ظثبٖ ؾبزٜ. ؾبػز زضٚ٘ي زض ٚالغ دبؾد سىبُٔ ثٝ سحٛلار ٘ٛضي ٚ حطاضسي ديطأٖٛ ٔبؾز.سٙقطايٍ ؾرز ظ٘سٌي وٙ

ٔظلاً ايٗ ؾبػز .وٙس ذبَط زض ٞط وساْ اظ ٔب ٔشفبٚر ػُٕ ٔي  ٔٙبؾت زض ضٚظ ٚ قت، ٔحهَٛ ٞسايز ٚ سٙظيٓ ايٗ ؾبػز غ٘شيه اؾز، ثٝ ٕٞيٗ 

 ٞبي ؾحطذيع ثب ثط٘بٔٝ ثط٘بٔٝ ؾبػز زضٚ٘ي آزْ. وٙس وٝ چٝ ٚلز ثسٖ ٔب ٘يبظ ثٝ ذٛاة زاضز يب چٝ ٚلز ظٔبٖ ثطذبؾشٗ اظ ذٛاة اؾز ٔكرم ٔي 

 .زاض ٔشفبٚر اؾز ظ٘سٜ  ٞبي قت  ؾبػز زضٚ٘ي آزْ
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 آيا ػحشخيضي تشاي ّوِ افشاد داساي اثشات هثثت سٍحي ٍسٍاًي ٍافضايؾ واسايي رٌّي اػت؟

ّاي خَاب ٍ تيذاسي، راتي اػت اها  وِ لؼوتي اص تفاٍت تا ايي.ّاي هياى الگَّاي خَاب، تا حذي اسثي اػت تفاٍتۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

ئٌي . اين دس ايي الگَّا تأثيش داسًذ ّا ػاصگاس ؿذُ ّا يا ٓاداتي وِ تا آى گشدًذ، فلل ّا تِ ٓادات وَدوي ها تاص هي اص آى تشخي

لزا هي تَاى تا ٓادت دادى خَد، دس ػآات هختلف سٍص، واسايي خَد سا تالا تشد ٍ دس ٓيي .تَاًين الگَّاي خَاب خَد سا تغييش دّين هي

 .حال تاًـاى تَد

 

افطاز ؾحطذيع، زض ؾبػبر اٚع . سطي زاض٘س ضٚظي وٛسبٜ زاض، ضيشٓ قجب٘ٝ ظ٘سٜ ُٔبِؼبر ٘كبٖ زازٜ اؾز وٝ افطاز ؾحطذيع زض ٔمبيؿٝ ثب افطاز قت

آِٛزٌي،  زض ؾبػبر اٚع ذٛاة "زاض زليمب ظ٘سٜ أب اقربل قت. وٙٙس قٛ٘س احؿبؼ قبزاثي ٔي وٝ ثيساض ٔي ذٛاثٙس ثٙبثطايٗ ٍٞٙبٔي آِٛزٌي ٔي ذٛاة

لسض  قبٖ ايٗ سؼؼجي ٞٓ ٘ساضز وٝ ثيساض وطزٖ. وٙٙس حبِي ٔي قبٖ ٚػٛز زاضز ٚ احؿبؼ ثي زض ثسٖ« ٔلاسٛ٘يٗ»ثيساض ٞؿشٙس ثٙبثطايٗ ٔمبزيط ثبلايي اظ 

                    . ؾرز اؾز

ػٙٛاٖ ٔٙجغ اَلاػبر ٚ آٌبٞي اؾشفبزٜ  ِٕؽ ٚ ػيٙي ثٝسط، اظ اَلاػبر لبثُ  ٌط٘س ٚ ثيف سط ٚ سحّيُ قٛ٘س، ُٔٙمي افطازي وٝ نجح ظٚز ثيساض ٔي 

               .وٙٙس ٔي

ٞب  زاض٘س وٝ ثٝ آٖ« وٛضسيعَٚ»ٞب ٔمبزيط ثبلاسطي اظ  افطاز ؾحطذيع، نجح. ٞب ٚ زٔبي ثسٖ ٘يع زض ٔيبٖ ايٗ زٚ ٌطٜٚ ٔشفبٚر اؾز حشي ٔيعاٖ ٞٛضٖٔٛ

اٚع . يبثس ضؾس ٚ زٚثبضٜ زض ََٛ ذٛاة وبٞف ٔي ز ٚ زض ؾبػبر دبيب٘ي قت ثٝ اٚع ٔيقبٖ دبييٗ اؾ ٞب زٔبي ثسٖ نجح. زٞس احؿبؼ ؾطذٛقي ٔي

 .سط٘س قت اظ ٕٞيكٝ ٌطْ 8زاض حسٚز ؾبػز  ظ٘سٜ وٝ افطاز قت زض حبِي. ثؼس اظ ظٟط اؾز 3:30زٔبي ثسٖ ايٗ افطاز حسٚز ؾبػز 

ٞبي ٔٛػٛز زض ظٔبٖ  ٟ٘فشٝ اؾز وٝ زض سفبٚرCLOCKٞب زض غٖ  زض ٚالغ ايٗ سفبٚر. ٞبي ٔيبٖ اٍِٛٞبي ذٛاة، سب حسي ٞٓ اضطي اؾز سفبٚر

زاض  ظ٘سٜ سط قت ا٘س وٝ افطاز زاضاي يه غ٘ٛسيخ يب ٘ٛع ٔٛضٚطي ذبل، ثيف زضيبفشٝ« اؾشٙفٛضز»ٔحممبٖ ذٛاة زض زا٘كٍبٜ . ُّٔٛة فؼبِيز سإطيط زاضز

 .ٞبي زيٍطي زاض٘س، ؾحطذيع ٞؿشٙس ٞؿشٙس ٚ اقربني وٝ غ٘ٛسيخ

ٞب ؾبظٌبض  ٞب يب ػبزاسي وٝ ثب آٖ ٌطز٘س، فهُ ٞب ثٝ ػبزار وٛزوي ٔب ثبظ ٔي ٞبي ذٛاة ٚ ثيساضي، شاسي اؾز أب ثطذي اظ آٖ لؿٕشي اظ سفبٚروٝ  ثب ايٗ

 .سٛا٘يٓ اٍِٛٞبي ذٛاة ذٛز ضا سغييط زٞيٓ يؼٙي ٔي. ايٓ زض ايٗ اٍِٛٞب سإطيط زاض٘س قسٜ

ظٔبٖ ثب ضٚقٗ قسٖ ٞٛا ٚ َّٛع ذٛضقيس ثيساض  ٞب ٞٓ ٔب٘يٓ أب نجح سط ثيساض ٔي ٞب ثيف قت -سط اؾز  َٛلا٘يوٝ ؾبػبر ضٚظ  -ثطاي ٔظبَ، زض سبثؿشبٖ 

ٚلشي ٞٛا ٞٙٛظ سبضيه  "ٔرهٛنب -ٞبي ظٔؿشبٖ  چٙيٗ نجح اٍ٘يعسط اؾز، ٞٓ ذٛاة ٚؾٛؾٝ ضؾس ٚ ضذز ٞب، سبضيىي ٚ ؾطٔب ظٚزسط ٔي ظٔؿشبٖ. قٛيٓ ٔي

 .سط اؾز ذٛاة ثؿيبض ؾرز ظ ضذزوٙسٖ ا ثيساض قسٖ ٚ زَ -اؾز 

ٞب ٞؿشٙس وٝ ذٛاة  ؾبٍِي، ٞٛضٖٔٛ 19سب  13زض ؾٙيٗ ثيٗ  "ؾٙيٗ ٔرشّف، اٍِٛٞبي ذٛاة ٔرشّفي زاض٘س، ٔظلا. ؾٗ ٞٓ زض اٍِٛي ذٛاة سإطيط زاضز

ساض ثٕب٘ٙس، ثب ثبلا ضفشٗ ؾٗ ٚ ٚػٛز أٛض ٞب سب زيط ٚلز ثي زٞٙس ٚ ثٝ ٕٞيٗ زِيُ اؾز وٝ ثؿيبضي اظ ٘ٛػٛا٘بٖ سٕبيُ زاض٘س قت ٚ ثيساضي ضا سغييط ٔي

ٞبي  ٞبي ظٚز اظ ذٛاة ثيساض قٛ٘س ٚ فؼبِيز قبٖ، نجح ٞبي ٞبي ٔٛػٛز ٚ ػبزر قٛز سب افطاز ثسٖٚ سٛػٝ ثٝ سفبٚر ٔطثٌٛ ثٝ وبض ٚ ذب٘ٛازٜ ثبػض ٔي

 .٘يبظ زاض٘س سطي ػٕط ذٛز ٞؿشٙس، ثٝ ذٛاة وٓ 70ٚ  60ٞبي  افطازي وٝ زض زٞٝ. قبٖ ضا آغبظ وٙٙس ضٚظٔطٜ

نجح، ثسٖٚ  6يب  5سٛا٘ٙس ؾبػز  ٚالؼي ٚػٛز زاضز؛ افطاز وٕي ٞؿشٙس وٝ ٔي« ؾحطذيع»يب « زاض ظ٘سٜ قت»اِجشٝ ٘بٌفشٝ ٕ٘ب٘س وٝ سؼساز ثؿيبض وٕي 

ي ٔشٛؾٍ لطاض  ؾشٝزٞٙس ٚ ثميٝ زض ز زضنس اظ ػٕؼيز ضا سكىيُ ٔي 20سب  10َجك ثطآٚضز ٔحممبٖ، ايٗ افطاز فمٍ . زضزؾط اظ ضذشرٛاة زَ ثىٙٙس

              . زٞيٓ ي ضٚظ سطػيح ٔي ؾبػشٝ 24ي  ي ٔشؼبزَ ٚ ٔؼِٕٛي ضا زض ظ٘ؼيطٜ زض حميمز اوظط ٔب يه ٘مُٝ. زاض٘س

أب ؾبػبسي وٝ سطػيح . ٔشفبٚر ثبقس« قجبٍ٘بٞي»يب « ضٚظٌب٘ي»ٞبي قرهيشي ٔيبٖ افطاز  ُٔبِؼبر وٕي ٘كبٖ زازٜ اؾز وٝ أىبٖ زاضز ٚيػٌي

ٌط٘س ٚ  سط ٚ سحّيُ قٛ٘س، ُٔٙمي افطازي وٝ نجح ظٚز ثيساض ٔي. يٓ َي آٖ زض ََٛ ضٚظ فؼبِيز زاقشٝ ثبقيٓ، ثٝ ٚيػٌي قرهيشي ٔطثٌٛ اؾززٞ ٔي

، ٔب٘ٙس ٞب سب زيط ٚلز ثيساض ٔي زض ٔمبثُ اقربني وٝ قت. وٙٙس ػٙٛاٖ ٔٙجغ اَلاػبر ٚ آٌبٞي اؾشفبزٜ ٔي سط، اظ اَلاػبر لبثُ ِٕؽ ٚ ػيٙي ثٝ ثيف

 . دطزاظسط، سريّي، قٟٛزي ٚ زضٖٚ يبفشي ٞؿشٙس ذيبَ

اٌط ػعء . ٞبي ظٚز اظ ذٛاة ثيساض قٛيٓ ي وبضيٕبٖ ٔؼجٛضيٓ نجح زِيُ ثط٘بٔٝ ثٝ "وٙيٓ وٝ اوظطا اي ظ٘سٌي ٔي ٞب، زض ػبٔؼٝ ضغٓ سٕبْ ايٗ سفبٚر ػّي
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زض . سبٖ ضا سغييط زٞيس ٞب اٍِٛٞبي ذٛاة سٛا٘يس ثب ا٘ؼبْ آٖ ؾز وٝ ٔيي وبضي ٔٙظٓ ديطٚي وٙيس، وبضٞبيي ا افطازي ٞؿشيس وٝ ٔؼجٛضيس اظ يه ثط٘بٔٝ

 :وٙس ٔٛاضز ظيط ضا ديكٟٙبز ٔي« ثٙيبز ّٔي ذٛاة». ٞب ذٛاة ذٛثي زاقشٝ ثبقيس وٙس سب قت ٞبيي اؾز وٝ وٕه ٔي ٞب ضٕٞٙٛز ٚالغ اوظط آٖ

 ٞبي  يعيٖٛ ٍ٘بٜ ٘ىٙيس، غصا ٘رٛضيس ٚ حؿبة ٚ وشبةضٚيس، سّٛ وٝ ثٝ سرز ذٛز ٔي ذٛاة فمٍ ثطاي ذٛاثيسٖ اؾز دؽ ٍٞٙبٔي ضذز

 .سبٖ ضا ا٘ؼبْ ٘سٞيس ضٚظٔطٜ

 ٞب ثطاي ذٛاة ذٛة ايٗ اؾز  زاضاٖ، ؾبػز ذٛاة ٚ ثيساضي ٘بٔٙظٕي زاض٘س، يىي اظ ثٟشطيٗ ضٕٞٙٛز ظ٘سٜ ُٔبِؼبر ٘كبٖ زازٜ اؾز وٝ قت

ٞب وٕي ؾرز اؾز أب ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس وطز سب  بض، آذط ٞفشٝوٝ ايٗ و ثب ايٗ. ذٛاة ثطٚيس وٝ ٞط قت، حسٚز يه ؾبػز ٔؼيٗ ثٝ ضذز

 .ثٟشط ثرٛاثيس

 ٞب اػبظٜ زٞيس وٝ  سبٖ ضا سبضيه وٙيس أب نجح قٛز، ٘ٛضٞب ضا وٓ وٙيس ٚ اسبق ذٛاة ٚلشي قت ٘عزيه ٔي. اٍِٛي ذٛاة، سحز سإطيط ٘ٛض اؾز

 .ز سب ثٟشط ثيساض قٛيسسبٖ ثشبثس، ايٗ وبض ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس وط ٘ٛض َجيؼي ثٝ زضٖٚ اسبق

 ثٝ افطازي وٝ ظٔبٖ . زاض ٔهطف ٘ىٙيس سبٖ، ٘ٛقيس٘ي وبفئيٗ ٘عزيه ؾبػز ذٛاة "ٔرهٛنب. زٚ سب ؾٝ ؾبػز لجُ اظ ذٛاة، چيعي ٘رٛضيس

قت، زاض ضا زض ؾبػبر ثؼساظظٟط يب  ٞبي وبفئيٗ قٛز وٝ ٔيعاٖ ٔهطف ٘ٛقيس٘ي قبٖ ثجطز، ديكٟٙبز ٔي وٙٙس سب ذٛاة َٛلا٘ي ضا نجط ٔي

 .ٔحسٚز وٙٙس

 ي ػىؽ زاضز سبٖ ثجطز أب ٚضظـ وطزٖ زض ؾبػبر ٘عزيه ثٝ ٚلز ذٛاة، ٘شيؼٝ وٙس سب ذٛاة ٚضظـ ٔٙظٓ، وٕه ٔي. 
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 دلايل خشٍپف چيؼتٌذ؟

تَاًذ تٔلت يه ػشهاخَسدگي ٍ يا ايي اًؼذاد هي. ؿَدافتذ وِ تٌفغ هؼذٍد هيخشٍپف ٍلتي اتفاق هيۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

تشيي ٓلت خشٍپف ايي اػت وِ ٓولات اًشاف ٍ يا داخل گلَ تيؾ اص دس ّش حال، ؿايْ.ّاي آًاتَهيىي دس تيٌي ٍ يا گلَ تاؿذًاٌّداسي

ؿَد ٍ َّا ايي تذاى هٌٔاػت وِ هذخل ٍسٍدي گلَ تاسيه هي. تاؿٌذ دس صهاًيىِ ؿخق خَاتيذُ اػتٍ دس حال اػتشاحت هي حذؿل

ّا ًياصهٌذ اػت دس ًتيدِ ػشٓت تٌفغ افضايؾ دس حاليىِ ؿخق تِ ّواى اًذاصُ َّا تشاي سيِ. گشددهيتشاي ٓثَس تا هـىل هَاخِ 

ؿَد ايي كذا وِ دس اثش ايي لشصؽ ايداد هي. وٌٌذؿشٍّ تِ لشصؽ هي( Soft Palate)ٍ وام ًشم ( Uvula)ياتذ ٍ صتاى وَچه هي

 .ؿَدخشٍپف ًاهيذُ هي

 

ايٓ ٚ آضاْ ٘فؽ  ٍٞٙبٔي وٝ ٘كؿشٝ. قٛز ٞبي ٔب قسٜ ٚ ؾذؽ ذبضع ٔي ٞٛا، ثٝ َٛض يىٙٛاذز ٚاضز ثيٙي، زٞبٖ ٚ ضيٝوكيٓ، ػطيبٖ  ٚلشي وٝ ٘فؽ ٔي

قٛز ٚ سلآَ ثيكشطي زض ػطيبٖ ٞٛا ثٝ  وٙيٓ، ٞٛا ثب قسر ثيكشطي ٚاضز ثيٙي ٔي ضؾس؛ ٚلشي ٚضظـ ٔي وكيٓ، نساي ٘ؿجشبً ذفيفي ثٝ ٌٛـ ٔي ٔي

اي زض دكز ٌّٛي ٔب وٕي ٘بظن قسٜ ٚ ػجٛض ٞٛا اظ ايٗ ضاٜ  ذٛاثيٓ، ُٔٙمٝ ٚلشي وٝ ٔب ٔي. قٛز ثّٙسسطي قٙيسٜ ٔي آيس؛ زض ٘شيؼٝ نساي ٚػٛز ٔي

اِجشٝ ٘بظن قسٖ ايٗ ٔؿيط زلايُ ٔرشّفي زاضز ٚ ٕٔىٗ اؾز زض ثيٙي، . وٙس قٛز ٚ ايٗ اضسؼبـ سِٛيس نساي ذطٚدف ٔي ثبضيه ثبػض اضسؼبـ ٔي

 .زٞبٖ يب ٌّٛ ثبقس

َٛض اِىُ، ثٝ سمٛيز آضأف ػًلار زض ٍٞٙبْ ذٛاة وٕه  ثؼًي اظ زاضٚٞب ٚ ٕٞيٗ. ٞب زض ظٔبٖ سٙفؽ اؾز اي ذطٚدف، اضسؼبـ ثبفز ػّز ضيكٝ

قٛز ٚ ٕٞيٗ أط ثبػض اضسؼبـ  ٔي  ٞبي ٞٛايي ثبضيه قٛ٘س، ضاٜ َٛض وٝ ػًلار ؾمف زٞبٖ، ظثبٖ، ٌطزٖ ٚ حّك ثيكشط قُ ٔي ٕٞبٖ. )وٙٙس ٔي

 .سٛا٘س ذطٚدف ضا قسيسسط وٙس وٙٙس وٝ ٔي سط وٕه ٔي زاضٚٞب ٘يع ثٝ زاقشٗ ذٛاة ػٕيكثطذي اظ .( ٌطزز ٔي

 

سٛا٘ٙس اظ  َٛض وٝ زض ثبلا ٌفشٝ قس، ا٘ؿبٖ ثٝ َٛض َجيؼي ثبيس اظ َطيك ثيٙي سٙفؽ وٙس؛ أب ثؼًي افطاز ثٝ زِيُ ا٘ؿساز ثيٙي ٕ٘ي ٕٞبٖۺ تٌفغ دّاًي

زض ثعضٌؿبلاٖ ٔؼٕٛلاً ا٘ؿساز . ٞبي ؾيٙٛؾي، سٛضْ، آِطغي ٚ يب ا٘حطاف ؾذشْٛ ثيٙي ثبقس ٘بقي اظ ػفٛ٘ز سٛا٘س ا٘ؿساز ثيٙي ٔي. ايٗ َطيك ٘فؽ ثىكٙس

. ثبقس ٔي( ِٛظٜ ؾْٛ)ٞب  زض وٛزوبٖ، اغّت ػّز ا٘ؿساز ثيٙي، ِٛظٜ. ثيٙي ثٝ زِيُ ا٘حطاف ؾذشْٛ اظ قىؿشٍي ثيٙي ٚ يب سٛضْ ثبفز اظ آِطغي اؾز

 .قٛز ٞب ٔي وٙٙس؛ چطا وٝ ػطيبٖ ٞٛا اظ َطيك زٞبٖ ؾجت اضسؼبـ ثيكشطي زض ثبفز ضاٜ زٞبٖ سٙفؽ وٙٙس، ذطٚدف ٔي ثؿيبضي اظ افطاز وٝ ٔؼجٛض٘س اظ

ثيٙي ثطاي ٞٛاي ٚاضز قسٜ، ٘مف . ثطاي ٘فؽ وكيسٖ زض حبِز اؾشطاحز، ثٟشط اؾز اظ َطيك ثيٙي ٘فؽ ثىكيٓۺ ٓولىشد تيٌي دس تٌفغ ٓادي

ٞبي ٔب  ٞط چٙس ضيٝ. قٛز وكيٓ، ايٗ سغييطار وٕشط ثطضٚي ٞٛا ايؼبز ٔي ٚلشي وٝ اظ َطيك زٞبٖ ٘فؽ ٔي. زاضزيه ثربضي، فيّشط ٚ ٔطَٛة وٙٙسٜ ضا 

ثٙبثطايٗ، ثسٖ ٔب ثٝ . لبزض٘س اظ ٞٛاي ذكه، آِٛزٜ ٚ ؾطز ٘يع اؾشفبزٜ وٙٙس، أب سٛػٝ زاقشٝ ثبقيس وٝ سٙفؽ ٞٛاي ؾطز ٚ ذكه ٚ آِٛزٜ ٔكىُ اؾز

قٛ٘س ٚ ثٝ  ثيٙي اظ زٚ ٌصض ثٝ ٔٛاظار يىسيٍط سكىيُ قسٜ وٝ ٞط يه اظ آٟ٘ب حفطٜ ثيٙي ٘بٔيسٜ ٔي. ك ثيٙي سٙفؽ وٙسذٛاٞس اظ َطي َٛض َجيؼي ٔي

ضا ( ٞب زيٛاضٜ ثيٙي ٚ ٘عزيه ٌٛ٘ٝ)اي قىُ اَطاف سيغٝ  لؿٕز ثّٙس ٚ اؾشٛا٘ٝ. ٌطز٘س وٝ سيغٝ ثيٙي ٘بْ زاضز ٚؾيّٝ يه زيٛاض وٛچه اظ ٞٓ ػسا ٔي

ٞبي ذٛ٘ي وٛچه ثؿيبضي زاضز وٝ ٚظيفٝ آٟ٘ب سٙظيٓ ػطيبٖ  ثيٙي ضي. ٔربٌ ثيٙي زيٛاض ٘ؿجشبً ؾُحي اظ غًطٚف اؾز. س٘بٔٙ ٔربٌ ثيٙي ٔي

يبثس ٚ ثطػىؽ، اٌط حؼٓ آٟ٘ب وبٞف يبثس ٚ ٘بظن قٛ٘س، ػطيبٖ ٞٛا افعايف  ٞبي ذٛ٘ي افعايف يبثس، ػطيبٖ ٞٛا وبٞف ٔي اٌط حؼٓ ايٗ ضي. ٞٛاؾز

 .يبثس ٔي

ٞبي ثيٙي  ضا اظ حفطٜ(  oropharynxاضٚفبض٘ىؽ)ثبقس وٝ دكز زٞبٖ  ٔي( ؾرز وبْ)٘طْ، فطْ ػًلا٘ي اظ ؾمف اؾشرٛا٘ي زٞبٖ وبْ ۺ وام ًشم

زض سٙفؽ اظ ضاٜ ثيٙي، وبْ ثٝ ػّٛ حطوز . وبْ ٘طْ زض ٍٞٙبْ ثّؼيسٖ غصا ٚ سٙفؽ ٘مف ٟٕٔي زاضز. وٙس ػسا ٔي(  nasopharynx ٘بظٚفبض٘ىؽ)

ٞبي ثيٙي ثؿشٝ  ٞبي حفطٜ وٙس ٚ ضاٜ زض حيٗ غصا ذٛضزٖ، وبْ ثٝ ػمت حطوز ٔي. قٛز وٙس ٚ ٞٛا ثٝ ضيٝ ٔٙشمُ ٔي ضا ثبظ ٔي وطزٜ ٚ ضاٜ ٞٛايي ثيٙي

ظثبٖ وٛچه زض دكز وبْ ٘طْ ٚػٛز زاضز ٚ ثٝ ٕٞطاٜ وبْ ٘طْ زض سّفظ ثؼًي . قٛز قسٜ ٚ غصا ٚ ٔبيغ ثٝ ػبي دكز ثيٙي ثٝ زضٖٚ ٔطي فطؾشبزٜ ٔي
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اي ٞؿشٙس وٝ زض ََٛ ذطٚدف  وبْ ٚ ظثبٖ وٛچه ٔشهُ ثٝ آٖ اغّت ؾبظٜ(. ٔظُ ظثبٖ ػجطي ٚ فبضؾي)وٙس  ٞب سِٛيس نسا ٔي ظثبِٖغبر زض ثؼًي اظ 

ثٙبثطايٗ اٌط ثٝ ظثب٘ي سىّٓ . زٞٙس ٞبي ػطاحي ذطٚدف، ثطاي ػٌّٛيطي اظ سِٛيس نسا، قىُ ايٗ ؾبظٜ ضا سغييط ٔي وٙٙس ٚ زض زضٔبٖ نسا سِٛيس ٔي

قٛز اظ ايٗ ضٚـ زضٔب٘ي اؾشفبزٜ وٙيس ٚ ايٗ ضٚـ ثطاي قٕب  بٖ وٛچه ٘يع زض سِٛيس ثؼًي نساٞب وبضثطز زاضز، ثٝ قٕب سٛنيٝ ٕ٘يوٙيس وٝ ظث ٔي

 .ٔٙبؾت ٘رٛاٞس ثٛز

ٚ ثٝ . ا٘س  قسٜٚالغ ( اضٚفبض٘ىؽ)آٟ٘ب زض دكز زٞبٖ ٚ ضٚي ٞط َطف ٌّٛ . ٞبؾز ٞب ٚ ٚيطٚؼ ٚظيفٝ ِٛظٜ، ٔجبضظٜ ثب ا٘ٛاع ثبوشطيۺ ّاي َّايي تٌگ ساُ

وٙٙس، ٔشٛضْ  ٞب ٘يع ظٔب٘ي وٝ زض ثطاثط ثبوشطي ٚ ٚيطٚؼ اظ ثسٖ زفبع ٔي  وٙٙسٜ ثب ػفٛ٘ز، ِٛظٜ ٞبي ٔمبثّٝ ٔظُ ؾبيط ثبفز. ٌٛيٙس آٟ٘ب ِٛظٜ وبٔي ٘يع ٔي

ايٗ ضاٜ ٞٛايي ثبضيه قسٜ ٚ ٔٛػت ٔب٘ٙس؛ ثٙبثط ٌطز٘س ٚ ٕٞبُ٘ٛض ثعضي ثبلي ٔي قٛ٘س ٚ اغّت دؽ اظ ضفغ ػفٛ٘ز ثٝ ا٘ساظٜ َجيؼي ذٛز ثطٕ٘ي ٔي

ثبفشي اؾز وٝ ثٝ دبييٗ ٚ ػمت زٞبٖ آٚيعاٖ اؾز وٝ اٌط ذيّي ( ٘طْ وبٔٝ)ٌٛ٘ٝ وٝ زض ثبلا اقبضٜ وطزيٓ، وبْ ٘طْ  ٕٞبٖ. قٛز اضسؼبـ ٚ ذطٚدف ٔي

 .سٛا٘س ٔٛػت ذطٚدف قٛز آٚيعاٖ يب ذيّي ٘طْ ٚ يب ثّٙس ثبقس، ٔي

ٞبي ٌّٛ ٘طْ  وكس؛ أب ثبفز ؛ ثٙبثطايٗ ٘يطٚي ػبشثٝ سٕبٔي اػعاي ثسٖ ضا ثٝ ؾٕز ذٛز ٔيذٛاثٙس ٔي حبِز زضاظوفٔؼٕٛلاً افطاز زض ۺ هَلٔيت خَاب

وكب٘س ٚ ٕٞيٗ ٔؿإِٝ ثبػض سًٙ  يٞب ٚ ظثبٖ ضا ثٝ ؾٕز ػمت ٔ وكيٓ، ٘يطٚي ػبشثٝ، وبْ، ِٛظٜ ثٙبثطايٗ ٚلشي وٝ ثٝ دكز زضاظ ٔي. ٚ آٚيعاٖ ٞؿشٙس

 .قٛز قسٖ ضاٜ ٞٛا ٚ اضسؼبـ ٔي

ثسٖٚ حطوز Non- Rem ) ٚ( حطوز ؾطيغ چكٓ -  Rem)سٛاٖ آٖ ضا ثٝ قبُٔ چٙسيٗ ٔطحّٝ اؾز؛ أب ثٝ َٛض وّي ٔي ذٛاةۺ هشاحل خَاب

ذطٚدف ٕٔىٗ اؾز زض وُ ظٔبٖ ذٛاة ٚ زض سٕبْ ٔطاحُ ذٛاة ضخ زٞس يب فمٍ زض يه ٔطحّٝ اظ ذٛاة؛ أب . وطزثٙسي  سمؿيٓ( يب حطوز آضاْ چكٓ

يؼٙي وكيسٌي َجيؼي ػًلار وبٞف )يبثس  ضٚز ٚ وبٞف ٔي اي اظ ثيٗ ٔي افشس، ظيطا زض ايٗ ٔطحّٝ ذبنيز ػًّٝ اسفبق ٔي Rem ثيكشط زض ٔطحّٝ

ٔشإؾفب٘ٝ . فطؾشس وٝ قُ قٛ٘س ٚ اؾشطاحز وٙٙس ؾيٍٙبَ ٔي( ثٝ ػع ػًلار سٙفؽ)غع ثٝ سٕبْ ػًلار ثسٖ ٔ  زض ََٛ ٔطحّٝ ذٛاة ضِْ،(. يبثس ٔي

 .سٛا٘ٙس ثب ايٗ ؾيٍٙبَ زچبض يؼف ثيف اظ ا٘ساظٜ قٛ٘س ٚ ضاٜ ٞٛايي ضا ثبضيه ٚ ذطٚدف ايؼبز وٙٙس ػًلار ظثبٖ، وبْ ٚ ٌّٛ ٔي

 

  

http://www.zibasho.com/archives/2377
http://www.zibasho.com/archives/2377
http://www.zibasho.com/archives/2728
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 تَاًذ آػية تشػاًذ؟آيا خشٍپف تِ خَاب هٌاػة فشد ٍ ػلاهتي ٍي هي 

ٌّگاهي وِ . خشٍپف، الگَّاي خَاب سا هختل وشدُ ٍ فشد خشٍپف وٌٌذُ سا اص اػتشاحت هٌاػة هحشٍم هي ػاصدۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

آپٌِ (خشٍپف وشدى ؿذيذ هي تاؿذ هي تَاًذ تآث هـىلات ًَلاًي هذت ٍ هوش ػلاهتي هاًٌذ ٍلفِ تٌفغ دس ٌّگام خَاب

ّا هي سػذ، خٌشات خذي تشاي فشد ايداد  ّاي تٌفؼي تا واّؾ اوؼيظى سػاًي خَى ٍ واّؾ حدن َّايي وِ تِ سيِ ٍلفِ.ؿَد(خَاب

 .وٌذ هي

 

 :تَاى ًام تشد ا هيدّذ هَاسد صيش س ّاي هىشس سخ هي اص خولِ هـىلاتي وِ تِ ٓلت آپٌِ

 ٖٛٞبي ٔمبْٚ ثٝ زضٔبٖ فكبض ذ 

 ٞبي لّجي ؾىشٝ افعايف ذُط 

 ٞبي ٔغعي ؾىشٝ افعايف ذُط 

 ٘بضؾبيي لّجي ضيٛي 

 قسيس ضٚظا٘ٝ ثٝ ضغٓ ؾبػبر وبفي ذٛاة ذٛاة آِٛزٌي 

 وبٞف لسضر سٕطوع 

 وبٞف ٔيُ ػٙؿي 

 

. ٌفشٝ ٔي قٛز (آدٙٝ ذٛاة(ٍٞٙبٔي وٝ زض ََٛ ذطٚدف وطزٖ ثّٙس ثُٛض ٔىطض سٙفؽ لُغ ٔي قٛز ثٝ آٖ ٚلفٝ سٙفؽ ا٘ؿسازي زض ٍٞٙبْ ذٛاة 

 30ثيٕبضاٖ زچبض ٚلفٝ سٙفؽ ٕٔىٗ اؾز ٞط قت . طب٘يٝ ََٛ وكيسٜ ٚ زض ٞط ؾبػز ثيف اظ ٞفز ثبض ضخ ٔي زٞٙس  10اضز قسيس ٞط يه ثيف اظ ٔٛ

  . ايٗ ٚيؼيز ؾُح اوؿيػٖ ذٖٛ ضا وبٞف زازٜ ٚ ثبػض ايؼبز ٔكىُ زض ػّٕىطز لّت ٔي قٛز. ثبض چٙيٗ ٚيؼيشي ضا سؼطثٝ وٙٙس  300سب 

ٝ سٙفؿي ذٛاة ايٗ اؾز وٝ ذطٚدف وٙٙسٜ ذٛاة ؾجىي ذٛاٞس زاقز ٚ ٔبٞيچٝ ٞبي ذٛز ضا ؾفز ٍ٘ٝ ٔي زاضز سب ٞٛا ثٝ ضيٝ ٞب سإطيط فٛضي ٚلف

ثسِيُ ايٙىٝ ذطٚدف وٙٙسٜ ٕ٘ي سٛا٘س ثرٛثي اؾشطاحز ٕ٘بيس ، ٕٔىٗ اؾز زض ََٛ ضٚظ ذٛاة آِٛز ثبقس وٝ ا٘ؼبْ وبض اٚ ٔرشُ . ػطيبٖ زاقشٝ ثبقس 

اٌط ايٗ اذشلاَ ؾبِٟبي ظيبزي ازأٝ زاقشٝ ثبقس ، ٕٔىٗ . ٍٞٙبْ ضا٘ٙسٌييب اؾشفبزٜ اظ سؼٟيعار نٙؼشي زض ٔؼطو ذُط ٔي ثبقس ٔي قٛز ٚ اٚ زض 

  . اؾز فكبض ذٖٛ ثبلا ٚ ثعضٌي حؼٓ لّت ضخ زٞس

 

ىلار زيٍط اظ لجيُ آدٙٝ ذٛاة، وٙٙس ثبيس ػٟز ٘في ٔك افطازيىٝ ذطٚدف ٔي. سط ثبقس سٛا٘س سٟٙب ٘كب٘ٝ يه ٔكىُ ػسي ذطٚدف ٌبٞي اٚلبر ٔي

دؽ  وٙس، ذٛاثس ٚ ذطٚدف ٔي اٌط ذطٚدف وٙٙسٜ ثٝ َٛض َجيؼي ٔي. ٔكىلار زيٍط زض ذٛاثيسٖ، يب ٔكىلار سٙفؿي ٚاثؿشٝ ثٝ ذٛاة ثطضؾي قٛ٘س

ضا ثيف اظ آ٘چٝ ذطٚدف زض ٚالغ، ذطٚدف وطزٖ اغّت ذٛاة اػًبء ذب٘ٛازٜ يب ٕٞؿط  .ذطٚدف سٟٙب ثطاي ٕٞؿط يب اػًبء ذب٘ٛازٜ يه ٔكىُ اؾز

يب ٔؼجٛض وطزٖ ذطٚدف وٙٙسٜ ثٝ سطن اسبق )اغّت ٕٞؿطاٖ افطاز ذطٚدف وٙٙسٜ سطن اسبق ذٛاة . وٙس زٞس، ٔرشُ ٔي وٙٙسٜ ضا سحز سبطيط لطاض ٔي

ػشٕبػي لبثُ سٛػٝ سٛا٘س يه ٔكىُ ا ذطٚدف وطزٖ ٕٔىٗ اؾز يه ٔكىُ دعقىي ٘جبقس أب ٔي. وٙٙس ٞبي ٞفشٝ ٌعاضـ ٔي ضا زض ثيكشط قت( ذٛاة

 .ثطاي ذطٚدف وٙٙسٜ ٚ ٔكىُ ذٛاة ثطاي ٕٞؿط فطز قٛز

ضا ٔي سٛاٖ ثب ثطضؾي  سكريم ايٙىٝ آيب ذطٚدف يه ٔكىُ دعقىي اؾز يب ٘ٝ. ٞبي ذطٚدف ٕٔىٗ اؾز يه ٔكىُ دعقىي ثبقس ػلايٓ ٚ ٘كب٘ٝ 

وٙٙس وٝ  اغّت ػلايٕي ضا ٌعاضـ ٔي( ذٛاثٙس وكٙس، ٕ٘ي يب زضاظ ٔي)ٙس ذٛاث افطازيىٝ ٘عزيه يه فطز ذطٚدف وٙٙسٜ ٔئظلا، . ػلايٓ ٕٞطاٜ آٖ زضيبفز 

سٛا٘س يه ٔكىُ سٙفؿي ٔظُ  ٔي( ثطيسٜ ثطيسٜ ٘فؽ وكيسٖ)يب ٘فؽ سٍٙي( سٛلف سٙفؽ)آدٙٝ ػلأشي . سط ضا ٘كبٖ زٞس ٕٔىٗ اؾز يه ٔكىُ ػسي

اي زؾز ٚ دب يب  سٛا٘ٙس ٔكىّي اظ لجيُ حطوبر زٚضٜ ٔي( سىب٘ي)اي  يطثٍِٝسظزٖ ثب دب يب زيٍط حطوبر . آدٙٝ ذٛاة يب ٔكىلار لّجي ضا ديكٟٙبز وٙس

 .ضا ٘كبٖ زٞٙس( restless Leg syndrome)ؾٙسضْ دبي ثي لطاض 

 

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=140429
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=140429
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=140429
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=140429
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=164731
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=164731
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=113529
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=113529
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=168726
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=168726
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=143427
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=143427
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=105668
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=105668
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=140429
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=140429
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سٛا٘س  سٛا٘س ثب نٛضر ثطزاضي ذٛاة آِٛزٌي سرٕيٗ ظزٜ قٛز ٚ اٌط ٔكىُ ذٛاة ٔٛضز قه ثبقس، يه ُٔبِؼٝ ذٛاة ٔي ذٛاة آِٛزٌي زض َي ضٚظ ٔي

سٛا٘س ثطذي دبضأشطٞبي اؾبؾي ذٛاة ٚ سٙفؽ ضا  ٔي( ضؾيسٌي ٘كسٜ)ُٔبِؼٝ ذٛاة ذب٘ٝ . زٚ ٘ٛع ٔؼَٕٛ اظ ُٔبِؼبر ذٛاة ٚػٛز زاض٘س. ٛزا٘ؼبْ ق

، طجز حطوز، ذطٚدف ٚ حٛازص (ا٘ساظٜ ٌيطي غّظز اوؿيػٖ زض ػطيبٖ ذٖٛ) Pulse Oximety  اغّت، ايٗ ُٔبِؼٝ قبُٔ. ا٘ساظٜ ٌيطي وٙس

اٌط .سٛا٘س طبثز وٙس وٝ ٞيچ ٔكىُ ذٛاثي ٚػٛز ٘ساضز يب ػٙٛاٖ وٙس وٝ ٕٔىٗ اؾز ٔكىّي ٚػٛز زاقشٝ ثبقس ُٔبِؼٝ ذب٘ٝ ٔي .آدٙٝ ذٛاٞٙس ثٛز

اٌط نٛضر .قٛز اغّت زض يه وّيٙيه ا٘ؼبْ ٔي( Polysomnography)ُٔبِؼٝ ذٛاة ذب٘ٝ ٔكىّي ضا ُٔطح وٙس، يه ُٔبِؼٝ ذٛاة وبُٔ 

ؾذؽ . قٛز اة ػٙٛاٖ وٙس وٝ ٞيچ اذشلاَ ذٛاة يب سٙفؿي ٚػٛز ٘ساض٘س، فطز ثب ذطٚدف اِٚيٝ سكريم زازٜ ٔيثطزاضي ذٛاة آِٛزٌي يب ُٔبِؼٝ ذٛ

 .سٛا٘ٙس ٔٛضز ثحض لطاض ٌيط٘س ٞبي زضٔب٘ي ٔي ا٘شربة
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 آيا دسهاى هَثش خاكي تشاي خشٍپف افشاد ٍخَد داسد؟

وِ خولِ آًْا هي تَاى تِ . تلِ دسهاًْاي خشٍپف، تِ دٍ دػتِ دسهاًْاي خشاحي ٍ غيش خشاحي تمؼين هي ؿًَذۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

اهافِ  ، سفْ(تِ خلَف ٌّگام خَاب)تشخي داسٍّا هلشف  ،ٓذمهلشف الىلٓذم ۺ الذاهات ٍ تَكيِ ّايي ًِيش هَاسد ريل اؿاسُ وشد

ى، اػتفادُ اص ًالثاص ًخَاتيذ، هَادي وِ تِ آًْا آلشطي داسيذ اص هحل خَابدٍس وشدى ، آلشطي،دس كَست داؿتي ٍصى تا ٍسصؽ وشدى

ٍ دس ًْايت  ٍػايل هختلف ووه خَاب وِ تِ ؿوا ووه هي وٌٌذ سٍي پْلَ تخَاتيذ ،اػتفادُ اصَّاي اتاق خـهدس دػتگاُ تخَس يه

اص ؿيَُ ّاي هختلف خشاحي تشاي سفْ اًؼذاد هداسي َّايي اػتفادُ هي ؿَد اص خولِ خشاحي ػَهٌَپلاػتي وِ دس آى تا ) خشاحي

اص اًؼذاد هؼيش ٓثَس َّا تِ ٍػيلِ آى خلَگيشي اػتفادُ اص اهَاج ساديَيي پشفشواًغ، تافت ّاي وام ًشم واّؾ دادُ هي ؿَد تا 

 .(ؿَد

 

 :ٞبي غيطػطاحي ذطٚدف ػجبضسٙس اظ ثٝ َٛض وّي زضٔبٖ( اِف

 . CPAPٚ زؾشٍبٞي ثٝ ٘بْ  ٞبي ثيٙي ٚ زاضٚٞب زؾشٍبٜ ، ٞبي ز٘سا٘ذعقىي زؾشٍبٜ  ،سغييطار ضفشبضي

 

ٞبي ذٛاة، اػشٙبة اظ ٔهطف اِىُ، سطن ؾيٍبض ٚ ٕٞيٗ َٛض ػسْ ٔهطف  ٔٛلؼيزسغييطار ضفشبضي قبُٔ، وبٞف ٚظٖ، سغييط : سغييطار ضفشبضي -

ٔظلاً ثٝ ضاحشي . سٛا٘س آٖ ضا ثطَطف وٙس سٛاٖ سكريم زاز ٚ فطز ثٝ ؾرشي ٔي سغييطار ضفشبضي ضا ثٝ آؾب٘ي ٔي. قٛ٘س زاضٚٞبيي وٝ ثبػض ذطٚدف ٔي

 .سٛا٘س ايٗ ايبفٝ ٚظٖ ضا وبٞف زٞس اؾز، ِٚي ذٛز قرم ثٝ ؾرشي ٔيويّٛ ٚظٖ ايبفٝ فطز  5سٛاٖ فٟٕيس وٝ ػّز ذطٚدف سمطيجبً  ٔي

ٞبي ز٘سا٘ذعقىي فه ضا ثٝ ؾٕز ػّٛ  ثطذي اظ زؾشٍبٜ. قٛز ذطٚدف ثٝ ػّز ػجٛض ػطيبٖ ٞٛا اظ ُٔٙمٝ سًٙ زض ٌّٛ ايؼبز ٔي :ٚؾبيُ ز٘سا٘ذعقىي -

ٚ ثبضيه قسٖ ( زض ظٔبٖ اؾشفبزٜ اظ زؾشٍبٜ)وٙس  يع ثٝ ؾٕز ػّٛ حطوز ٔيزاض٘س ٚ اظ آ٘ؼبيي وٝ ظثبٖ اظ ػّٛ ثٝ آضٚاضٜ ٔشهُ اؾز، ظثبٖ ٘ ٍ٘ٝ ٔي

سٕبٔي اثعاض ٚ ٚؾبيُ ز٘سا٘ذعقىي ثٟشط اؾز سٛؾٍ ز٘سا٘ذعقه ؾبذشٝ قٛ٘س سب ثيٕبض ثب اؾشفبزٜ اظ آٟ٘ب . قٛز ٞبي ػجٛض ٞٛا اظ َطيك ظثبٖ ا٘ؼبْ ٔي ضاٜ

 .قٛ٘س بيُ ٔٛػت ذطٚدف ٔيزضنس ٔٛاضز ايٗ ٚؾ 90- 70زض ثيكشط اظ . زچبض ٔكىُ ٘كٛز

ثب اؾشفبزٜ اظ . ٞبي ثيٙي ٚ يب زاضٚٞب وبٞف زاز سٛاٖ ثب زؾشٍبٜ قبٖ وٛچه اؾز، ذطٚدف ضا ٔي  زض افطازي وٝ ؾٛاضخ ثيٙي :ٞبي ثيٙي ٚ زاضٚٞب زؾشٍبٜ -

يبثس، اِجشٝ  ذطٚدف ثب ايٗ ٚؾيّٝ ثٟجٛز ٔيوٙٙس ٚ اٌط سٟٙب لؿٕز ثبضيه ثيٙي ٔطثٌٛ ثٝ ايٗ لؿٕز ثبقس،  ٞبيي لؿٕز ػّٛيي ثيٙي ضا ثبظ ٔي زضيچٝ

يىي . ٞبي ثيٙي ايٗ ٔكىُ حُ ذٛاٞس قس اٌط ٔربٌ ثيٙي ثٝ ػّز سحطيه ٚ يب آِطغي ٔشٛضْ قسٜ ثبقس، ثب اؾشفبزٜ اظ اؾذطي. اغّت ايٗ چٙيٗ ٘يؿز

، ٌطزٜ ٌيبٞبٖ ٚ زٚز، اؾشفبزٜ اظ ٞبي ٔٙبؾت ثطاي سٕيع وطزٖ ٚ ٔطَٛة ٍ٘ٝ زاقشٗ ثيٙي اظ ٔٛاز ٔحطن ٔحيُي ٔظُ ٌطز ٚ ذبن اظ ضٚـ

 .قٛز سط ٔي سب ظٔب٘ي وٝ ٔٛاز ٔحطن زض ثيٙي ٚػٛز زاقشٝ ثبقٙس، ثيٙي سحطيه ٚ ٔربٌ ثيٙي ٔشٛضْ. ٞبي آة قٛض اؾز اؾذطي

٘جي، ٔٛاز ٔحطن ٞبي ثيٙي ثسٖٚ ٞيچ ػٛاضو ػب ثب اؾشفبزٜ اظ قؿشكٛ زٞٙسٜ. سٛا٘س ثٝ ػّز ٞٛاي ؾطز ٚ ذكه ٘يع ٔشٛضْ قٛز دٛقف ثيٙي ٘يع ٔي -

 .قٛز قؿشٝ ٚ ٔربٌ ٔطَٛة ٍ٘ٝ زاقشٝ ٔي

-CPAP :CPAP ايٗ زؾشٍبٜ ثٝ . ٌطزز زؾشٍبٞي اؾز وٝ زض ثيٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ا٘ؿساز ثيٙي ثطاي ٚضٚز ٔساْٚ ٞٛا ٚ سٙظيٓ فكبض آٖ، اؾشفبزٜ ٔي

ثٙبثطايٗ فطز . وٝ ا٘ساظٜ آٖ ثعضي ٚ وٕي ؾٍٙيٗ اؾز ػّز سٙظيٓ فكبض ٞٛا زض ثٟجٛز ذطٚدف ثؿيبض ٔاطط اؾز ٚ سٟٙب ػيت ايٗ زؾشٍبٜ ايٗ اؾز

 .سٛا٘س ٞط ضٚظ اظ آٖ اؾشفبزٜ وٙس ٕ٘ي

 :ضفغ ٚ زضٔبٖ ذطٚدف ثب ػُٕ ػطاحي( ة

قسٌي ٚ ا٘ؿساز فمٍ زض  قٛز، اغّت ثبضيه ٞبي ذبني ا٘ؼبْ ٔي ثطاي زضٔبٖ ذطٚدف ٚ ثٝ ٔٙظٛض وبٞف ا٘ؿساز يب ثبضيه قسٖ ٘بحيٝ زضٌيط، ػطاحي

ٞبي ثيٙي  ػطاحي ٔؼٕٛلاً ثط ضاٜ. ضٚز يبثس أب ثٝ َٛض وبُٔ اظ ثيٗ ٕ٘ي ٔٙبَك ٘يؿز، ثٙبثطايٗ ثب ػطاحي يه لؿٕز ذطٚدف وبٞف ٔييىي اظ 

ٞبيي وٝ  ٔؼٕٛلاً زض ػطاحي. ٌيط٘س ٞب زض ُٔت دعقىي نٛضر ٔي ثؿيبضي اظ ػطاحي. قٛز ٚ وبْ ٚ ظثبٖ وٛچه ٚ ظثبٖ ا٘ؼبْ ٔي( ٞبي ثيٙي ؾٛضاخ)

ثؿيبضي اظ ٔكىلار آ٘بسٛٔيه ثبػض ايؼبز ٚ يب ثسسط قسٖ ذطٚدف . قٛز سٕطوع ثط ضٚي ثٟجٛز ثبضيىي ضاٜ ػجٛض ٞٛا ٚػٛز زاضز ا٘ؼبْ ٔيضٚي ثيٙي 

 .قٛز ٔي

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=140178
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=146588
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=146588
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لؿٕز )سٛا٘س ثٝ يه َطف  وٙس وٝ ايٗ سيغٝ ٔي ٞبي چخ ٚ ضاؾز سمؿيٓ ٔي ؾذشْٛ ثيٙي، زيٛاضي اؾز زض ٔطوع ثيٙي وٝ آٖ ضا ثٝ زٚ لؿٕز ؾٛضاخ

ا٘حطاف . سٛا٘س ثبقس ٔؼٕٛلاً ػّز ايٗ ا٘حطاف، ٔبزضظازي ٚ يب زض اطط يطثٝ ٔي. ا٘حطاف زاقشٝ ثبقس( لؿٕز دكز سيغٝ)ٚ يب ثٝ َطف زيٍط ( ٛي سيغٝػّ

، ثٝ دؽ اظ ايٗ ػطاحي. قٛز ايٗ ػطاحي، زض اسبق ػُٕ ٚ سحز ثيٟٛقي ػٕٛٔي ا٘ؼبْ ٔي. سٛاٖ ثب اظ ثيٗ ثطزٖ غًطٚف وغ انلاح وطز ؾذشْٛ ضا ٔي

آيس ٚ ضقس ٔربٌ ثيٙي ٘بقي  ٞبي ثيٙي، ثٝ ٚػٛز ٔي دِٛيخ ثيٙي ٔؼٕٛلاً ثٝ ػّز ضقس ٔربٌ. يبثس ػّز اظ ثيٗ ضفشٗ ا٘ؿساز ثيٙي، ذطٚدف ٘يع ثٟجٛز ٔي

ثيف . ثطزاقشٝ قٛ٘س ٚؾيّٝ ػُٕ ػطاحي ٞبي سٙفؿي قٛ٘س وٝ ثبيس ثٝ سٛا٘ٙس ثبػض ٌطفشٍي ضاٜ ٞب ثيف اظ ا٘ساظٜ ضقس وٙٙس ٔي اٌط ٔربٌ. اظ آِطغي اؾز

اظ ثيٗ ثطزٖ دِٛيخ ثيٙي، . قٛز ٞبي ػطاحي ٚ سحز ثيٟٛقي ػٕٛٔي ا٘ؼبْ ٔي ٌطفز أب أطٚظٜ زض اسبق اظ ايٗ، ايٗ ػُٕ زض ُٔت دعقىبٖ نٛضر ٔي

ٖ وٛچه ثبقس وٝ زض ثؼًي سٛا٘س ثٝ ػّز ثعضٌي ٚ يب ٘طٔي وبْ ٚ ظثب ذطٚدف ٔي. ثركس سٛا٘س ذطٚح ضا ثٟجٛز ٔي زٞس ٚ ٔي ا٘ؿساز ثيٙي ضا وبٞف ٔي

وٝ ايٗ وبض ثب يه . وٙٙس قٛز ٚ زض ثؼًي زيٍط فمٍ ثبفز آٖ ُٔٙمٝ ضا ؾفز ٔي اػٕبَ ػطاحي، ايٗ ثبفز ثٝ َٛض وُ ٚ يب لؿٕشي اظ آٖ ثطزاقشٝ ٔي

قٛز وٝ  ٚ زضز زض ٘بحيٝ ٌّٛ ٔيٞبي ظثبٖ ٌفز ٔؼٕٛلاً يه سب زٚ ٞفشٝ، ثيٕبض زچبض ٘بضاحشي  زض ػطاحي. قٛز حؿي ٔٛيؼي زض ُٔت زوشط ا٘ؼبْ ٔي ثي

 .يبثس ثب ؾفز قسْ وبْ، اضسؼبقبر وٓ ٚ ذطٚدف ثٟجٛز ٔي. قٛز ثٝ آٟ٘ب زاضٚٞبي يسزضز زازٜ ٔي

 
 

 : ضاٞىبضٞبيي ثطاي سطن ذطٚدف

 .ػٌّٛيطي اظ ذطٚدف اغّت آؾبٖ اؾز ٚ ثٝ قٕب ٚ اَطافيب٘شبٖ وٕه ٔي وٙس ذٛاة ثٟشطي زاقشٝ ثبقيس

ثبايٙىبض ثبػض . زيٍط وٙبض ذٛز لطاض زٞيس ٚ ثٝ ػبي ايٙىٝ نبف ثٝ دكز ضٚي سرز ثرٛاثيس وٕي ذٛزسبٖ ضا ذٓ وٙيس ٔٛلغ ذٛاة چٙس ثبِف  .1

 .ٔي قٛيس وٝ ثبفز ٞبي ٔٛػٛز زض ٌّٛيشبٖ ٚاضز ٔؼبضي ٞٛاييشبٖ ٘كٛ٘س

 .دبيٝ ٞبي ثبلايي سرز لطاض زٞيسيه ضاٜ ؾبزٜ ثطاي ايٙىبض ايٗ اؾز وٝ چٙس سرشٝ نبف ظيط . اضسفبع ؾط سرششبٖ ضا ثيكشط وٙيس  .2

ثٝ ٞيچ ٚػٝ ٘جبيس ثٝ دكز . اِجشٝ ٞيچ سًٕيٙي ٘يؿز وٝ زض حبِز ثبلي ثٕب٘يس أب حسالُ ذٛاثشبٖ ضا زض آٖ حبِز قطٚع وٙيس. ثٝ دّٟٛ ثرٛاثيس  .3

 .ثرٛاثيس چٖٛ زض آٖ حبِز ظثب٘شبٖ زضٔمبثُ دكز ٌّٛيشبٖ ٔي افشس ٚ ضاٜ ٞبي ٞٛايي ضا ٔي ثٙسز

ثطاي زضؾز . ايٙىبض ٔرهٛنبً ٚلشي ذطٚدف ٘بقي اظ ؾطٔبذٛضزٌي يب آِطغي ثبقس ثؿيبض ٔٛطط اؾز. ثب زٞبٖ قٛي ٞبي ٘ؼٙبيي غطغطٜ وٙيس   .4

 .فمٍ غطغطٜ وٙيس، لٛضر ٘سٞيس. وطزٖ ٔحَّٛ غطغطٜ يه لُطٜ ضٚغٗ ٘ؼٙبع ضا ثب يه ِيٛاٖ آة ٔرٌّٛ وٙيس

ٕٞچٙيٗ ثٝ َٛض ٔٙظٓ وف اسبق ذٛاة ٚ دطزٜ ٞب ضا ػبضٚ . ٞٛاي ثس ٚ شضار آِطغي ظا اظ ثيٗ ثطٚ٘سّٔحفٝ ٞب ٚ ضٚثبِكشي ٞب ضا ػٛو وٙيس سب   .6

 .ثىكيس

 :ثطاي زضؾز وطزٖ ايٗ چبي. ٌيبٜ قٙبؾبٖ آ٘طا ثطاي اِشيبْ زازٖ ثٝ اِشٟبة ٘بقي اظ آِطغي سٛنيٝ ٔي وٙٙس. چبي ٌع٘ٝ ثٙٛقيس  .7

 .اظ ٌيبٜ ذكه ثطيعيسيه فٙؼبٖ آة ػٛ ـ ضا ضٚي يه لبقك غصاذٛضي  -

 .زليمٝ ثٕب٘س ثؼس ثٙٛقيس 5زضة آٖ ضا ثجٙسيس ٚ اػبظٜ ثسٞيس  -

 .فٙؼبٖ زض ضٚظ اظ ايٗ چبي ثٙٛقيس وٝ يه فٙؼبٖ آٖ حشٕبً لجُ اظ ذٛاة ثبقس 3 -

٘سا٘ي ٞٓ ذٛا٘سٜ ٔي قٛز وٝ اثعاضٞبي زٞب٘ي وٝ اثعاضٞبي ز.اثعاضٞبي ظيبزي ٔرهٛل اظ ثيٗ ثطزٖ ذطٚدف ٚػٛز زاضز وٝ ٔي سٛا٘س سٟيٝ وٙيس  .8

ايٟٙب اثعاض ٞبي دلاؾشيىي وٛچىي ٞؿشٙس وٝ زاذُ زٞبٖ ٔي ٌصاضيس ٚ اظ افشبزٖ ثبفز ٞبي ٘طْ ٌّٛ ضٚي . زض ثؿيبض اظ افطاز ٔٛطط زيسٜ قسٜ اؾز

 .ٔؼبضي ٞٛا ػٌّٛيطي ٔي وٙس

 .ٍطاٖ ثبذجط قٛيس سب قٕب ٞٓ ٔطسىت اقشجبٞبر آٟ٘ب ٘كٛيسذيّي ذٛة اؾز وٝ اظ سؼطثيبر زي. زضٔٛضز ضاٜ ٞبي زضٔب٘ي ذطٚدف سحميك وٙيس   .9

 .چٙس سٕطيٗ ٔرهٛل ثطاي ػًلار ٌّٛ ٚػٛز زاضز وٝ ثٝ ثبظ ٍ٘ٝ زاقشٗ ٔؼبضي ٞٛا وٕه ٔي وٙس. ضٚي ػًلار ٌّٛيشبٖ وبض وٙيس.  10

 .وٙس ٚ ٔؼبضي ٞٛايي سًٙ ٔي قٛ٘س زٚز ؾيٍبض غكبي ٔربَي ضا اشيز ٔي وٙس ثٝ ٕٞيٗ ذبَط ٌّٛيشبٖ ٚضْ ٔي. ؾيٍبض ضا سطن وٙيس.  11

 :وٙس ثٝ قطح ظيط اؾز سٛنيٝ ٔي« ذطٚدف»ثطاي ػٌّٛيطي اظ ذٛاة ٚ ذطٚدف ٞبيي وٝ ايٗ ا٘ؼٕٗ  ضاٜ حُ

 :ثٝ دّٟٛ ثرٛاثيس -
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ض ايٗ ٘ظطيٝ ثٝ ايٗ ذبَط اؾز وٝ ٚلشي ٔب ثٝ دكز ٔي ذٛاثيٓ ظثبٖ ٚ ٔبٞيچٝ ٞبي آٖ زض ٌّٛ ثٝ ٞٓ چؿجيسٜ ٚ ٔؿيط ٞٛا ضا ٔٙمجى وطزٜ ٚ ثبػ

 .قٛز، ثٝ ٕٞيٗ زِيُ ثٟشط اؾز وٝ ثٝ دّٟٛ ثرٛاثيٓ ايؼبز ذطٚدف ٔي

 :ؾط ضا اظ ؾُح ظٔيٗ ثبلاسط ثٍصاضيس -

 .ضٚيس ٍ سىيٝ ٌبٜ ٌطزٖ ثبظ ٍ٘ٝ زاقشٝ قٛز، ثٝ َٛضي وٝ ٌّٛ وٕشط ٔٙمجى قسٜ ٚ قٕب ثٝ ضاحشي ثٝ ذٛاة ٔيقٛز ٔؿيط ٞٛا سٛؾ ايٗ وبض ؾجت ٔي

 ثٝ َٛض ٔؿشميٓ اظ ضاٜ ٘ٛاضٞبي ثيٙي ٘فؽ ثىكيس -

 :اؾشفبزٜ اظ اؾذطي ٌّٛي ؾٙٛضيع -

 .٘طْ وطزٖ ٚ سمٛيز وطزٖ ثبفز وبْ ٘طْ زض دكز ٌّٛ وٝ ثبػض ايؼبز ذطٚدف ٔي قٛز

 :Nozovent اؾشفبزٜ اظ ٘عٚ٘ز -

 .يه سىٝ دلاؾشيه ا٘ؼُبف دصيط اؾز وٝ اٌط آٖ ضا زاذُ ؾٛضاذٟبي ثيٙي سبٖ لطاض زٞيس آٟ٘ب ضا ثبظ سط وطزٜ ٚ قٕب ضاحشط ٘فؽ ٔي وكيس

 :ٞبي اِىّي اػشٙبة اظ ؾيٍبض ٚ ٘ٛقيس٘ي -

 .ذٛاة دطٞيع وٙيس ٕٞچٙيٗ، ؾؼي وٙيس اظ ٔهطف ٘ٛقيس٘ي ٞبي اِىّي لجُ اظ. ؾيٍبض ضا سطن وٙيس
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 آپٌِ خَاب چيؼت ٍ چِ هـىلاتي سا هي تَاًذ تِ ّوشاُ داؿتِ تاؿذ؟

 .ؿَد ّاي للثي هي آپٌِ اًؼذادي ٍ لٌْ تٌفغ دس خَاب، هَخة افضايؾ فـاسخَى ٍ حولِۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

 

سىٝ  ٞبي ٔىطض، سىٝ غيطػبزي زض ػطيبٖ ذٛاة وٝ ؾجت ثيساض قسٖػجبضر ٔهُّحي اؾز وٝ ػجبضر اؾز اظ سٙفؽ (Sleep Apnea)دٙٝ ذٛاة آ

زض ََٛ ضٚظ، اذشلاَ حٛاؼ ٚ وبضوطز قٙبذشي ٚ وبٞف ويفيز ( OSAHS)آِٛزٌي ايٗ ؾٙسضْ ذٛاة. قٛز قسٖ ذٛاة ٚ ٞيذٛوؿٕي قجب٘ٝ ٔي

يؼٙي )طب٘يٝ ٚ ٞيذٛدٙٝ ثٝ وبٞف ٚايح ػطيبٖ ٞٛا  10آدٙٝ ػجبضر اؾز اظ فمساٖ ػطيبٖ ٞٛا زض ثيٙي ٚ زٞبٖ ثطاي حسالُ . ٌيطز ظ٘سٌي ضا زضثط ٔي

وٝ زض آٖ )يب ا٘ؿسازي ( وٝ زض آٖ سٛلف سلاـ سٙفؽ ٚػٛز زاضز)آدٙٝ ٕٔىٗ اؾز ٔطوعي ثبقس . قٛز طب٘يٝ اَلاق ٔي 10ثطاي حسالُ ( 50اظ  ثيف 

ٔيّيٖٛ آٔطيىبيي ضا 18ٝ ذٛاة اذشلاِي اؾز وٝ حسٚز دٙآ(.ٞبي ٞٛايي فٛلب٘ي ايٗ سلاـ غيطٔٛطط اؾز ضغٓ سلاـ سٙفؿي، ثٝ ػّز ا٘ؿساز ضاٜ ػّي

( طب٘يٝ 10-20ٔؼٕٛلاً )افطاز ثب آدٙٝ ذٛاة زض حميمز ثطاي زٚضٜ ٞبي وٛسبٜ ظٔب٘ي. ضا زاضز ذُط٘بنٔجشلا ٔي وٙس وٝ دشب٘ؿيُ ػٛاضو ػسي ٚ حشي 

 .ثبض يب ثيكشط زض ٞط ؾبػز ضخ ٔي زٞس 30ىطض ثبقس ٚ ٚلفٝ زض سٙفؽ ٔي سٛا٘س ثؿيبض ٔ. زض حبِيىٝ ذٛاثيسٜ ا٘س ٘فؽ وكيسٖ ضا لُغ ٔي وٙٙس

زض )زض ايٗ ٔٛضز، ػًلار ٌّٛ سب حسي قُ ٔي قٛز وٝ ضاٜ ٞٛايي زض َي زْ . ٔؼِٕٛشطيٗ ٘ٛع آدٙٝ ذٛاة آدٙٝ ا٘ؿسازي ذٛاة ٘بٔيسٜ ٔي قٛز 

ٙؼط ثٝ وبٞف ؾُٛح اوؿيػٖ زض ذٖٛ ٔي سٙفؽ ؾذؽ ٔرشهطي ٔشٛلف ٔي قٛز وٝ ٔ. ٔحسٚز يب ثؿشٝ ٔي قٛز( حبِيىٝ ٘فؽ ضا ٚاضز ٔي وٙيٓ

ٔغع ايٗ وبٞف زض اوؿيػٖ ذٖٛ ضا احؿبؼ ٔي وٙس ٚ ػلأز ثيساضي ضا ٔي فطؾشس وٝ ثٙبثطايٗ ثبظ قسٖ ضاٜ ٞٛايي ٔي سٛا٘س ثبظ ٌطزز ٚ سٙفؽ . قٛز

ىٗ اؾز ثٝ ذبَط ٘يبٚضز وٝ اظ ذٛاة ثيساض ثيساضي ثٝ ز٘جبَ ٚلفٝ زض سٙفؽ ٕٔىٗ اؾز آ٘مسض ٘بٔحؿٛؼ ثبقس وٝ فطز ٕٔ. ٔي سٛا٘س اظ ؾط ٌطفشٝ قٛز

 .آدٙٝ ا٘ؿسازي ذٛاة زض ٔطزاٖ ٔؼِٕٛشط اؾز سب ظ٘بٖ ٚ زض افطاز ٔؿٗ سط ٔؼِٕٛشط اؾز. قسٜ اؾز

. ٘ٛع وٕشط ٔؼَٕٛ آدٙٝ ذٛاة، آدٙٝ ذٛاة ٔطوعي اؾز وٝ زض آٖ ٔغع زض فطؾشبزٖ ػلأز ثٝ ػًلاسي وٝ سٙفؽ ضا وٙشطَ ٔي وٙٙس قىؿز ٔي ذٛضز

ثيساضي زض آدٙٝ ذٛاة ٔطوعي ٔؼٕٛلاً ٘بٌٟب٘ي اؾز ٚ ٕٔىٗ اؾز ثب . ٙفؽ ٔشٛلف ٔي قٛز ٚ ؾُٛح اوؿيػٖ ُٔبثك ثب آٖ افز ٔي وٙسؾذؽ س

 .وٛسبٞي سٙفؽ ٕٞطاٜ قٛز

سٖ وبٞف ٘بٌٟب٘ي زض ؾُٛح اوؿيػٖ وٝ ثب آدٙٝ ذٛاة ضخ ٔي زٞس ثبضي ضا ثط ؾيؿشٓ لّجي ػطٚلي ٚاضز ٔي وٙس وٝ ثبيس زض سلاـ ػٟز ضؾب٘

ٔي ثط٘س ٔي   ايٗ فكبض ؾجت ثطٚظ فكبض ذٖٛ ثبلا زض سمطيجبً ٘يٕي اظ افطازيىٝ اظ آدٙٝ ذٛاة ض٘غ. اوؿيػٖ وبفي ثٝ سٕبْ ثبفز ٞب ؾرز سط وبض وٙس

 .قٛز ٚ ايٗ ٔؿئّٝ ذُطار ؾىشٝ ٚ ٘بضؾبيي لّجي ضا افعايف ٔي زٞس

ٍي ٚ ذٛاة آِٛزٌي ثيف اظ حس زض ََٛ ضٚظ ٔي قٛز، چطا وٝ سٛا٘بيي ضؾيسٖ سىطاض قسٖ ثيساضي اظ ذٛاة ثب آدٙٝ ذٛاة اغّت ٔٙؼط ثٝ احؿبؼ ذؿش

ػلايٓ ٞكساض زٞٙسٜ زيٍط آدٙٝ ذٛاة اغّت سٛؾٍ ٞٓ اسبلي ٞب ٔٛضز سٛػٝ لطاض ٔي ٌيط٘س ٚ قبُٔ . ثٝ ٔطاحُ ػٕيك ٘يطٚثرف ذٛاة آؾيت ٔي ثيٙس

ٔجشلا ٔي قٛ٘س ٕٔىٗ اؾز ثيساضي ضا ثب زٚضٜ ٞبي ٔرشهط وٛسبٜ قسٖ  افطازيىٝ. ذطٚدف ثّٙس ٚ ايؼبز نساٞبي ذط٘بؾٝ يب ذفٍي زض قت ٞؿشٙس

 .سٙفؽ سؼطثٝ وٙٙس

      وٙس زضنس اظ اذشلالار ذٛاة اؾز وٝ ثٝ ؾٝ قىُ ا٘ؿسازي، اذشلالار ػهجي ٚ ػًلا٘ي ثطٚظ ٔي‬80سٙفؽ زض ذٛاة ػبُٔ زضحبَ حبيط لُغ
 

 :ػٛأُ ٔٛطط زض ثطٚظ آدٙٝ ذٛاة 

 .ثعضٌي ِٛظٜ ؾْٛ ٚ ِٛظٜ ٞبي َطفي ، ٔيىؿسْ ٚ زيؿشطٚفي ٔيٛسٛ٘يه  ٬ي ، چبلي ثيف اظ حس ، ؾٙسضْ ديه ٚيىيٗ آوطٍٚٔبِ: ػُّ ٔحيُي  -

 .دِٛيٛٔيّيز ثِٛجط ٚ ثطٚظ ؾىشٝ ؾبلٝ ٔغع  ٬( ايسيٛدبسيه) ػٛأُ اِٚيٝ : ػُّ ٔطوعي  -

 

ويفيز دبييٗ ظ٘سٌي، احشٕبَ سهبزفبر ضا٘ٙسٌي، دطفكبضي : ٘كسٜ قبُٔ ايٗ ٔٛاضز اؾز قسيس زضٔبٖ OSAHS ٔسر ٔجشلايبٖ ثٝ آٌٟي َٛلا٘ي ديف

 . ٚٔيط ظٚزٍٞٙبْ ػطٚلي ٚ ٔطي -ذٖٛ ٚ احشٕبلا ثيٕبضي لّجي

 



22 
 

 

 آٌّگ ٍ سيتن ؿثاًِ سٍصي هٌاػة تذى سا چگًَِ هي تَاى حفَ وشد؟

آلَدگي ها دس  َّسهًَي وِ تآث خَاب)هلاتًَيي تا اثش تش هيضاى ؿَد ػآت دسًٍي سا  ّا هي سي وِ ٍاسد چـنًَۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

تيـتشيي لذست تشاي هْاس هلاتًَيي سا  ًاؿي اص لاهپْاي فلَسػٌت ًَس آتي. وٌذ تٌِين هيٍ تشخي ديگش اص َّسهًَْا ( ؿَد ّا هي ؿة

داسٍّا ٍ تغييش دس سٍيِ واسّاي ؿيفتي، تاسداسي، تغييش دس ػآت تِ دًثال تغييش هَلٔيت خغشافيايي، لزا اػتفادُ اص ايي لاهپْا،  .داسد

تٌاتشايي، اص خولِ ساّىاسّاي هٌاػة تشخَسد تا ايي هـىل، تىاس . هي تَاًذ دس تْن سيختي ٍهٔيت تٔادل َّسهًَي هَثش تاؿذ صًذگي

 .اػت دسهاًي ًَسدسهاًي ٍ صهاىگيشي سٍؿْاي 

ؾبػشي وبض ذٛز ضا ز٘جبَ  24ٞبي  زضٚ٘ي ثٝ نٛضر چطذٝ زض حبِز َجيؼي ؾبػز. وٙس قٛز ؾبػز زضٚ٘ي ضا سٙظيٓ ٔي ٞب ٔي ضي وٝ ٚاضز چكٓ٘ٛ

ٞبيي ٔب٘ٙس آزض٘بِيٗ، وٛضسيعَٚ ٚ  وٙس، اظ َطيك سِٛيس ٞٛضٖٔٛ ٞبي ثسٖ ضا سٙظيٓ ٔي ٞبيي وٝ ؾبػز زضٚ٘ي فؼبِيز سطيٗ ضاٜ يىي اظ ٟٔٓ. وٙس ٔي

. ٌيطز ذبضػي ٚ زاذّي ٔب٘ٙس ٘ٛض، نسا ٚ ايُطاة لطاض ٔيٞبي  ضٚز ذٛاة قٕب ثيكشط سحز سبطيط ٔحطن ٞطچٝ ؾٗ قٕب ثبلاسط ٔي. ٔلاسٛ٘يٗ اؾز

سِٛيس ٔلاسٛ٘يٗ ثب افعايف ؾٗ وبٞف . قٛز وٙس ٚ ثبػض ػّٛ يب ػمت ضفشٗ ؾبػز زضٚ٘ي ثسٖ ٔي وٙٙسٜ ػُٕ ٔي ٔلاسٛ٘يٗ ٕٞب٘ٙس يه وّيس سٙظيٓ

 .دط٘س ذٛاثٙس ٚ وٕشط اظ ذٛاة ٔي سطٞب ثيكشط ٔي ثٝ ٕٞيٗ ػّز اؾز وٝ ػٛاٖ. يبثس ٔي

وبضٞبي قيفشي، : ضٚظي ثسٖ ػجبضسٙس اظ ػٛأُ ٔٛطط ثط اذشلاَ زض ٘ظٓ قجب٘ٝ. ضيعز ضٚظي ثسٖ ضا ثٝ ٞٓ ٔي اذشلاَ زض ؾبػز زضٚ٘ي ثسٖ ٘ظٓ قجب٘ٝ

آِٛزٌي ٚ  ٛاةايٗ ػٛأُ ٔٛػت ثطٚظ اذشلالاسي اظ ػّٕٝ ذ. ثبضزاضي، سغييط زض ؾبػز ثٝ ز٘جبَ سغييط ٔٛلؼيز ػغطافيبيي، زاضٚٞب ٚ سغييط زض ضٚيٝ ظ٘سٌي

افطازي وٝ زض . قٛ٘س وبٞف ٞٛقيبضي زض وؿب٘ي وٝ ٔؼجٛض٘س ثٝ ذبَط ٔؿبفطر ٚ سغييط ٔٛلؼيز ػغطافيبيي ؾبػز ذٛز ضا ػّٛ يب ػمت ثىكٙس، ٔي

ي وٝ ضٚ٘س ثٝ ٕٞيٗ زِيُ ٍٞٙبٔ ٞب ثٝ ؾرشي ثٝ ذٛاة ٔي ثطذي اظ افطاز قت. وٙٙس ٕٔىٗ اؾز زچبض اذشلاَ ذٛاة قٛ٘س ٞبي قت وبض ٔي قيفز

قٛ٘س ٚ  آِٛزٌي ػهطا٘ٝ ٔي ثطذي زيٍط زچبض ذٛاة. قٛ٘س ٞب ثطاي ضفشٗ ثٝ ؾط وبض يب ٔسضؾٝ اظ ذٛاة ثيساض قٛ٘س زچبض ٔكىُ ٔي ذٛاٞٙس نجح ٔي

ٖ ٔشفبٚسي ٌٛ٘ٝ اذشلالار ثطاؾبؼ ٘ٛع ٔكىُ، زضٔب ايٗ. قٛ٘س ضٚ٘س ٚ لجُ اظ آٖ وٝ لاظْ ثبقس اظ ذٛاة ثيساض ٔي ظٚزسط اظ ظٔبٖ ٔؼَٕٛ ثٝ ذٛاة ٔي

. سٞسف زضٔبٖ زض ٕٞٝ ا٘ٛاع ايٗ اذشلالار سٙظيٓ اٍِٛي ذٛاة افطاز ٚ سسٚيٗ ثط٘بٔٝ ٔٙبؾجي ثطاي ذٛاة اؾز سب ويفيز ظ٘سٌي افطاز ثٟجٛز يبث. زاض٘س

 .زضٔب٘ي اؾز ٞبي ذبضػي ٔب٘ٙس ٘ٛضزضٔب٘ي ٚ ظٔبٖ ٞبي ؾلأز ذٛاة ٚ اؾشفبزٜ اظ ٔحطن زضٔبٖ ٔؼٕٛلا قبُٔ سىٙيه

٘ٛضزضٔب٘ي . قٛز سب ثٟشطيٗ ظٔبٖ ُّٔٛة ثطاي ثٝ ذٛاة ضفشٗ ديسا قٛز ٘ييه سىٙيه ضفشبضي اؾز وٝ زض آٖ ظٔبٖ ذٛاة ثٝ آضأي سٙظيٓ ٔيزضٔب ظٔبٖ

ٞبي زضٔب٘ي زض وٙبض  زض ٟ٘بيز اٌط ايٗ ضٚـ. ضٚظي ُّٔٛة حبنُ قٛز ضٚز سب ضيشٓ قجب٘ٝ ا٘ساظي ٔؼسز ؾبػز زاذّي ثسٖ ثٝ وبض ٔي ٞٓ ثطاي ضاٜ

زض حبِي وٝ َيف ٘ٛضي .ضٚظي زض دي زاقشٝ ثبقٙس سٛا٘ٙس ٘شبيغ ذٛثي زض افطاز ٔجشلا ثٝ اذشلاَ ضيشٓ قجب٘ٝ ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٌيط٘س، ٔي يىسيٍط

 .وٙٙس ٞبي ٔؼِٕٛي ٔيعاٖ ثيكشطي ٘ٛض آثي سِٛيس ٔي ٘ؿجز ثٝ لأخ LED ٔهطف ؾفيس ٚ ٞبي وٓ ٞبي ٔرشّف ثب يىسيٍط ٔشفبٚر اؾز لأخ لأخ

 

 :ػًٛ ثب يىسيٍط ٕٞىبضي ٔيىٙٙس 3ظيٓ ؾبػز ثيِٛٛغيه ثسٖ زض سٙ

 ٌيط٘سٜ ٞبي ٘ٛض ٚالغ زض چكٕٟب-1

 SCN ثركي اظ ٞيذٛسبلأٛؼ ثٙبْ-2

 غسٜ نٙٛثطي-3

 

 چٍٛ٘ٝ ٔيشٛاٖ ؾيىُ قجب٘ٝ ضٚظي ضا انلاح وطز؟

 20سب  15ثٙبثطايٗ . وطزٜ ٚ ثٝ حبِز اِٚيٝ ثبظ ٌطزا٘سچٖٛ ٘ٛض ذٛضقيس لبزض اؾز ضيشٓ قٕب ضا َجيؼي . ٘ٛض ذٛضقيس يىي اظ وبضآٔسسطيٗ ٌعيٙٝ ٞبؾز 

اظ . ثب قٙبذز ضيشٓ قجب٘ٝ ضٚظي ذٛز ؾؼي وٙيس ثط٘بٔٝ ٞبي ضٚظا٘ٝ ذٛز ضا ُٔبثك ثب آٖ دي ضيعي وٙيس. زليمٝ زض ضٚظ ضا ظيط ٘ٛض ذٛضقيس ؾذطي وٙيس

ثؼس اظ ظٟط  3ذٛاة ٘يٕطٚظي اقىلاِي ٘ساضز أب حشٕب اظ ؾبػز . زليمٝ اي ذٛز غبفُ ٘كٛيس وٝ زض قٕب يه احؿبؼ ٌطؾٍٙي ايؼبز ٔيىٙس 90ؾيىُ 
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 .ثٝ ثؼس ثيساض ثبقيس

 :يه ضيشٓ قجب٘ٝ ضٚظي ٔؼِٕٛي ثٝ قطح ظيط ٔيجبقس

 .ؾطػز ؾٛذز ٚ ؾبظ ثسٖ حساوظط اؾز. ؾُح ٞٛضٟٔٛ٘بي ػٙؿي زض اٚع ذٛز ٔيجبقٙس. زٔبي ثسٖ افعايف ٔي يبثس: نجح7-6

 .ثٟشطيٗ ظٔبٖ ثطاي يبزٌيطي ٚ حفظ ُٔبِت زض حبفظٝ وٛسبٜ ٔسر ٔي ثبقس. ثعٍ٘ي حساوظط ٞٛقيبضي ٚ ٌٛـ: نجح11-10

 .احؿبؼ ذٛاة آِٛزٌي ٘يٕطٚظي حبزص ٔيكٛز. آزض٘بِيٗ وبٞف ٔي يبثس. حسالُ ٔيعاٖ ا٘طغي ٚ زضػٝ حطاضر ثسٖ: ظٟط13-12

 .ٌيطي ٚ ثٝ ذبَط ؾذطزٖ ُٔبِت زض حبفظٝ ثّٙس ٔسر اؾزثٟشطيٗ ظٔبٖ ثطاي يبز. زٔبي ثسٖ ٚ آزض٘بِيٗ ٔؼسزا افعايف ٔي يبثٙس: ثؼس اظ ظٟط3

 .ثٟشطيٗ ظٔبٖ ثطاي فؼبِيز ثس٘ي ٚ ٚضظـ ٔيجبقس.زضػٝ حطاضر ثسٖ ٚ آزض٘بِيٗ ثٝ اٚع ذٛز ٔيطؾٙس: ثؼس اظ ظٟط7-5

 .ٔلاسٛ٘يٗ افعايف ٚ ؾٛذز ٚ ؾبظ وبٞف ٔي يبثس: قت9

 .ٔؼٕٛلا ذٛاة آِٛزٌي ثٝ حساوظط ذٛز ٔيطؾس: قت11

 .ذٛاة ػٕيك. ؾُح ٞٛضٟٔٛ٘ب ٚ زٔبي ثسٖ ثٝ حسالُ ذٛز سٙعَ ٔي يبثٙس:نجح5-3

 :٘ىبر ثؿيبض ؾٛزٔٙس زض ذهٛل ايٗ دسيسٜ وٝ قٕب ضا زض ثط٘بٔٝ ضيعي ٞبي ضٚظا٘ٝ سبٖ يبضي ٔيسٞس

 .ثؼس اظ ظٟط ٔيجبقس 4سب  2نجح ٚ  6سب  3اٚع ذٛاة آِٛزٌي زض ؾبػبر -1

 .قت ٔي ثبقس 10سب  8نجح ٚ  11سب  9اٚع ٞٛقيبضي زض ؾبػبر -2

 .طاض ٔلالبسٟب ٚ ػّؿبر ذٛز ضا زض اٚاذط ثؼس اظ ظٟط سطسيت زٞيسل -3

نجح ثٝ حسالُ ذٛز ٔيطؾس ثٝ ٕٞيٗ ذبَط اغّت حٕلار لّجي زض نجح ضٚي ٔي  9ثؼس اظ ظٟط ثٝ حساوظط ٚ زض ؾبػز  5ٔمبٚٔز لّت زض ؾبػز -4

 .زٞٙس

 .ٚ زض ضٚظ ٘يع يه فٙؼبٖ لٟٜٛ غّيظ ثٙٛقيس. يس يه قبْ دط دطٚسئيٗ ٚ وٓ چطة ٔيُ وٙيسچٙب٘چٝ لهس زاضيس سب قت ضا ثيساض ثٕب٘-5
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 چشا واتَػْاي ؿثاًِ تِ ػشإ افشاد هي آيٌذ؟

واتَع ّاي ؿثاًِ، أًىاػي اص فٔاليت ّاي سٍصاًِ اػت وِ دس پي تشٍص تشخي اختلالات سٍاًي هاًٌذ اػتشع ٍ ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .دّذ افؼشدگي سخ هي

 

يىي اظ اذشلالار ضٚا٘ي ٔٛطط ثط ويفيز ذٛاة ٚ ضٚيب، اؾشطؼ ٞبي دؽ اظ حبزطٝ اؾز؛ ثُٛض ٔظبَ فطزي وٝ قبٞس يه نحٙٝ سهبزف ثٛزٜ، ٕٔىٗ 

اظ ؾٛي زيٍط افؿطزٌي ، ٔطي يىي اظ ٘عزيىبٖ، سطؼ اظ زؾز زازٖ ٘عزيىبٖ ٚ .اؾز سب ٔسر ٞب ثهٛضر حبز يب ٔعٔٗ، ذٛاة آٖ اسفبق ضا ثجيٙس

 .اذشلالار ايُطاثي ٘يع ٔٙؼط ثٝ ثطٚظ وبثٛؼ ٞبي قجب٘ٝ ٔي قٛ٘س

 

ايٗ زض حبِي اؾز وٝ ؾٗ . ضؾس ؾبٍِي ثٝ اٚع ذٛز ٔي 6سب  4قٛ٘س ٚ ايٗ وبثٛؾٟب زض ؾٗ  ؾبٍِي زضٌيط وبثٛؾٟبي قجب٘ٝ ٔي 3وٛزوبٖ اغّت اظ ؾٗ 

ض قطايٍ ايُطاة آٚض، سطؾٙبن ٚ ٍ٘طاٖ وٙٙسٜ لطاض زاض٘س، ثيكشط زض وٛزوب٘ي وٝ ز  .ثبقس قطٚع وبثٛؾٟبي قجب٘ٝ زض زذشطاٖ زيطسط اظ دؿطٞب ٔي

 .ٞبي قجب٘ٝ ٞؿشٙس ٔؼطو ثطٚظ وبثٛؼ

وٙس ٚ ايٗ وبثٛؾٟب ٘بقي اظ ايُطاة  ٞبي قجب٘ٝ ثطاي وٛزن ٚ ٚاِسيٗ ٘يع ٔكىلاسي ضا ايؼبز ٔي وبثٛؾٟب ٔؼٕٛلا حبِشٟبيي ٞؿشٙس وٝ ثطذلاف ٚحكز

 .ي ٘ؿجز ثٝ ضٚيبٞبي سطؾٙبن اؾزٞبي وٛزن ثٛزٜ ٚ ٚاوٙك ٚ ٍ٘طا٘ي

ٞبي ثيف اظ حس،  لطاض ٌطفشٗ آٟ٘ب زض يه ٔحيٍ ٚ يب قطايٍ ايُطاة آٚض، ثيٕبضي ٚ ٚػٛز زضز زض وٛزن، ٞيؼبٖػٕٛٔب ػّز ثطٚظ وبثٛؼ زض وٛزوبٖ 

ٝ اغّت ًُٔطة ٚ ٍ٘طاٖ ٞؿشٙس، ثيكشط وٛزوب٘ي و ثٛزٜ ٚسٛػٟي ٚاِسيٗ ثٝ وٛزن  ٞبيي ثب ثبض ذكٛ٘ز ٚ سطؾٙبن اظ سّٛيعيٖٛ ٚ حشي ثي زيسٖ ثط٘بٔٝ

 .قٛ٘س زچبض وبثٛؾٟبي قجب٘ٝ ٔي

 

وٛزوبٖ ثطاي ضٞبيي اظ وبثٛؾٟبي قجب٘ٝ ثبيس لجُ اظ ذٛاة اظ قطايٍ آضاْ ٚ ثٝ زٚض اظ ايُطاة  ٔي قٛز،ثطاي ديكٍيطي اظ وبثٛؼ زض وٛزوبٖ سٛنيٝ 

زض ََٛ ضٚظ زض ٔٛضز  .سطؾٙبن ٚ فؼبِيز ثس٘ي ظيبز لجُ اظ ذٛاة دطٞيع وٙٙس ٞبي سطؾٙبن، ذٛا٘سٖ زاؾشبٟ٘بي ثطذٛضزاض ثبقٙس ٚ اظ سٕبقبي فيّٓ

ؾؼي وٙيٓ زٚضا٘سيف ثبقيٓ ٚ زض نٛضسي وٝ وٛزن فؼبِيز . ٞبي وٛزن ثب اٚ نحجز وٙيٓ سب ظٔيٙٝ انّي ٘بضاحشي اٚ ضا ثيبثيٓ ٔكىلار ٚ ٍ٘طا٘ي

ٞبي قجب٘ٝ  زٜ وٙيٓ سب زض ٔؼطو اؾشطؼ ٘بقي اظ يه فؼبِيز ػسيس، زضٌيط وبثٛؼوٙس اظ لجُ اٚ ضا ثطاي دصيطـ ايٗ فؼبِيز آٔب ػسيسي ضا آغبظ ٔي

ايؼبز قٛز ثٝ ػّز ايُطاة، سطؼ ٚ   ٞب ٘يع اٌط زض وٛزن ثٝ َٛض ٔساْٚ ٚ سىطاضي، وبثٛؾٟبي قجب٘ٝ زضثبضٜ سساْٚ ٚ سىطاض قسٖ وبثٛؼ .٘كٛز

  .ظٔيٙٝ ايٗ ػلائٓ ٔكرم قسٜ ٚ سٛؾٍ دعقه سحز زضٔبٖ لطاض ٌيط٘س اي اؾز وٝ ثبيس سحز ٘ظط دعقه اضظيبثي قٛ٘س سب ٞبي ػٕسٜ ٍ٘طا٘ي

 

ثٝ َٛض وّي زض .ٞبي قجب٘ٝ زاض٘س ٞبيي ٔب٘ٙس ذٛاثٍطزي، نحجز وطزٖ زض ذٛاة ٚ وبثٛؼ فبوشٛضٞبي غ٘شيه اظ ػّٕٝ فبوشٛضٞبي زذيُ زض اذشلاَ

يه فبوشٛض . زاض٘س حبوي اظ آٖ اؾز وٝ ظ٘بٖ ثيف اظ ٔطزا٘رٛاة آقفشٝٞبي زٚ ػٙؿيز، سفبٚسي ٚػٛز ٘ساضز أب ٌعاضقبر  سؼساز زفؼبر ذٛاة زيسٖ

زٞس ظ٘بٖ ثيكشط اظ  سحميمبر ٘كبٖ ٔي.وٙس زض ثسٖ ظ٘بٖ ثطٚظ ٔي سغييطاسي اؾز وٝ َي زٚضاٖ لبػسٌي قٛز، لبثُ سٛػٝ وٝ ثٝ ايٗ سفبٚر ٔطثٌٛ ٔي

 .قبٖ ضا زاض٘س ٍ٘يع احؿبؾي ٔب٘ٙس اظ زؾز زازٖ فطز ٔٛضز ػلالٝا ٔطزاٖ ؾبثمٝ ذٛاة زيسٖ زضثبضٜ ضٚيسازٞبي ثؿيبض ٍ٘طاٖ وٙٙسٜ ٚ غٓ
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 اختلالات خَاب ؿاهل چِ ؿشايٌي اػت؟

تشخي اص هْوتشيي ٍ ؿائتشيي اختلالات خَاب ٓثاستٌذ اص؛ خشٍپف، آپٌِ خَاب، خَاب ًاوافي يا تي خَاتي، ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .ًاسوَلپؼي ٍ ػٌذسٍم پاي تيمشاس 

 

 :ػجبضسٙس اظ اذشلالار قبيغ ذٛاةثؼًي اظ 

 
. ذطذط ٔؼٕٛلاً ٍٞٙبٔي قٙيسٜ ٔي قٛز وٝ ثبفز ٘طْ حّك ثٝ ٍٞٙبْ سٙفؽ حيٗ ذٛاة، زچبض اضسؼبـ ٌطزز: يب ذطٚدف (Snoring)ذـُطذـطُ( اِف

ٍٞٙبٔي وٝ ا٘ؿبٖ ٔي ذٛاثس ػًلار . ٔؼٕٛلاً زض چٙيٗ افطازي ، ا٘ؿساز ٘ؿجي ضاٜ ٞٛايي طب٘ٛيٝ ، چبلي، آؾيت يب ؾبذشبض ٘بٔٙبؾت حّك ٚػٛز زاضز

 .حّك قُ ٔي قٛز ٚ ا٘ؿساز ضاٜ ٞٛا ، ثيكشط ٔي ٌطزز

آدٙٝ ذٛاة حبِز ذُط٘بوي اؾز وٝ ثٝ نٛضر سٛلف سٙفؽ حيٗ ذٛاة ضٚي ٔي (: سٛلف سٙفؽ حيٗ ذٛاةيب  Sleep Apnea ) آدٙٝ ذٛاة( ة

آدٙٝ ٔطوعي وٝ قيٛع وٕشطي زاضز ٍٞٙبٔي ضخ ٔي زٞس وٝ ٔغع ٕ٘ي سٛا٘س . آدٙٝ ا٘ؿسازي ٚ آدٙٝ ٔطوعي :ذٛاة ٚػٛز زاضز  زٚ ٘ٛع آدٙٝ. زٞس

آدٙٝ ا٘ؿسازي وٝ ثؿيبض قبيغ سط اؾز ٍٞٙبٔي ضخ ٔي زٞس وٝ ثٝ ضغٓ سلاـ فطز ٚ . فطٔبٖ لاظْ ثطاي حطوز ػًلار سٙفؿي ٚ قطٚع زْ ضا ثسٞس

 . ذبضع اظ ثيٙي ٚ زٞبٖ ٚي ػطيبٖ ديسا ٘ىٙسػًلار سٙفؿي اـ ثطاي سٙفؽ، ٞٛا ثٝ زاذُ يب 

ذٛاة ٘بوبفي ثٝ ٔؼٙبي وٕجٛز ذٛاة اظ ٘ظط وٕي ٚ يب ويفي اؾز وٝ ٔي سٛا٘س ثب يه يب چٙس حبِز ظيط ٔطسجٍ : (Insomnia) ذٛاة ٘بوبفي( ع

 .ثبقس

 ٗٔكىُ زض ثٝ ذٛاة ضفش 

 ثيساض قسٖ ٞبي ٔىطض زض َي قت ٚ ٔكىُ ثٝ ذٛاة ضفشٗ ٔؼسز 

  ٖزض نجح ذيّي ظٚزثيساض قس 

 ذٛاثي وٝ ؾجت قبزاثي ٚ ؾطحبِي ٍ٘طزز. 

افطاز اظ ٘ظط ٘يبظقبٖ ثٝ ذٛاة ٚ .ذٛاة ٘بوبفي ثب سؼساز ؾبػبسي وٝ يه فطز ٔي ذٛاثس يب ظٔب٘ي وٝ ََٛ ٔي وكس سب ثٝ ذٛاة ثطٚز سؼطيف ٕ٘ي قٛز

سي زض َي ضٚظ اظ ػّٕٝ احؿبؼ ذؿشٍي، وٕجٛز ا٘طغي، ٔكىُ ذٛاة ٘بوبفي ٕٔىٗ اؾز ؾجت ٔكىلا. ٔيعاٖ ضيبيشٕٙسيكبٖ اظ ذٛاة ثب ٞٓ ٔشفبٚسٙس

ثؼًي قطايٍ ؾجت ٔي قٛز وٝ افطاز ثيكشط اظ ذٛاة ٘بوبفي قىبيز زاقشٝ ثبقٙس اظ ػّٕٝ ي آٟ٘ب ٔي سٛاٖ ثٝ .سٕطوع حٛاؼ ٚ سحطيه دصيطي ٌطزز

ٕبضي ػؿٕي يب ٔهطف ثؼًي اظ زاضٚٞب ٕٞطاٜ قٛز احشٕبَ اٌط قطايٍ فٛق ثب ايُطاة ٚ سٙف، ثي. ؾٗ ثبلا، ػٙؽ ٔا٘ض ٚ ؾبثمٝ افؿطزٌي اقبضٜ وطز

 .ثطٚظ ذٛاة ٘بوبفي ثيكشط ٔي قٛز

، ٘بضؾبيي لّجي، آؾٓ، آدٙٝ ذٛاة ٚ دطوبضي ( اِشٟبة ٔفبنُ)ثيٕبضي ٞبي ػؿٕي ٔظُ آضسطيز : ذٛاة ٘بوبفي ػُّ ٔشؼسزي ٔي سٛا٘س زاقشٝ ثبقس

ضٚا٘ي ٔظُ افؿطزٌي ٚ ايُطاة ٚ  -، ثيٕبضي ٞبي ضٚحي ( ػًلار ٔكرم ٔي قٛز  ثيٕبضي اؾز وٝ ثب ؾرشي ٚ ِطظـ) سيطٚئيس ٚ دبضويٙؿٖٛ

سكريم ذٛاة ٘بوبفي ثب ثطضؾي .ػبزار ٘بٔٙبؾت ٔظُ ٔهطف لٟٜٛ ظيبز، ٔهطف ؾيٍبض يب اِىُ لجُ اظ ذٛاة يب ذٛاة ثؼس اظ ظٟط ثيف اظ حس

 .ب ثط َطف وطزٖ ػُّ ايؼبز وٙٙسٜ آٖ ٚ انلاح ػبزر ثيٕبض ٔيؿط اؾززضٔبٖ ايٗ ثيٕبضي ث. سبضيرچٝ ثيٕبض ٚ ٔؼبيٙبر سٛؾٍ دعقه زازٜ ٔي قٛز

 

. يب ثيٕبضي ٔعٔٗ ذٛاة ٘بقٙبذشٝ اؾز( سٕبيُ ٔمبٚٔز ٘بدصيط ثٝ ذٛاثيسٖ ػٕيك وٛسبٜ ٔسر ) ػّز ٘بضوِٛذؿي : (Narcolepsy) ٘بضوِٛذؿي( ز

قجب٘ٝ وبفي اؾز ٚ ايٗ افطاز ٔؼٕٛلاً زض ظٔبٟ٘ب ٚ ٔىبٟ٘بي ٘بٔٙبؾت ثٝ ٚيػٌي ايٗ ثيٕبضي ، ذٛاة آِٛزٌي قسيس ٚ ثيف اظ حس ضٚظا٘ٝ ثؼس اظ ذٛاة 

حٕلار ذٛاة ضٚظا٘ٝ ٕٔىٗ اؾز ثسٖٚ آٌبٞي لجّي اسفبق ثيفشس سب ػبيي وٝ ٌبٞي ٔمبٚٔز زض ثطاثطايٗ حٕلار ذٛاة ثي فبيسٜ اؾز . ذٛاة ٔي ضٚ٘س

 :ٍطي زض ثيٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ايٗ ثيٕبضي ٕٔىٗ اؾز ضخ زٞس اظ ػّٕٝاسفبلبر زي. ٚ ٕٔىٗ اؾز ايٗ حٕلار ٔىطضاً زض ََٛ ضٚظ اسفبق ثيفشس

 وٝ ػجبضر اؾز اظ حٕلار ٘بٌٟب٘ي قّي ٚ يؼف ػًلار وٝ ٕٔىٗ اؾز ثٝ نٛضر ظٔيٗ ذٛضزٖ ثيٕبض يب ػسْ سٛا٘بيي ٚايح :وبسبدّىؿي

قطٚع قٛز ٚ اظ چٙس ... سطؼ ٚ  حٕلار وبسبدّىؿي ٕٔىٗ اؾز ثب ٚاوٙكٟبي احؿبؾي ٘بٌٟب٘ي اظ ػّٕٝ ذكٓ ٚ. نحجز وطزٖ ضخ زٞس
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 .ثيٕبض ثٝ ضغٓ نطع، زض ََٛ ايٗ حٕلار ٞكيبض اؾز. ِحظٝ سب چٙس زليمٝ ََٛ ثىكس

 ػجبضر اؾز اظ ػسْ سٛا٘بيي نحجز وطزٖ يب حطوز ٕ٘ٛزٖ ٍٞٙبْ آضٔيسٖ زض ثؿشط يب ٍٞٙبْ ثيساض قسٖ وٝ ٕٔىٗ اؾز اظ چٙس :فّغ ذٛاة

 .طب٘يٝ سب چٙس زليمٝ ََٛ ثىكس

  ٞطاؼ اٍ٘يع وٝ ٍٞٙبْ چطر ظزٖ يب ٍٞٙبْ قطٚع ثٝ ذٛاة ضخ ٔي زٞس  ػجبضر اؾز اظ سؼطثيبر ضئيب ٔب٘ٙس ٚايح ٚ اغّت:ذٛاةسٕٛٞبر. 

. قبيغ سطيٗ ػلأز ٘بضوِٛذؿي ، ذٛاة آِٛزٌي ثيف اظ حس ضٚظا٘ٝ ٚ حٕلار چطر ظزٖ اؾز وٝ ٕٔىٗ اؾز ٕٞطاٜ ػلايٓ فٛق ثبقس يب ٘جبقس

سبضيرچٝ ٚ ا٘ؼبْ دّي ؾٌٛٔٙٛطاْ ٔيؿط اؾز وٝ زض آٖ سغييطار ذبل ٘ٛاض ٔغع زض حيٗ ذٛاة وٝ ٔايس سغييطار ضيشٓ  سكريم ايٗ ثيٕبضي ثب ٌطفشٗ

ٞط چٙس زضٔبٖ لُؼي ايٗ ثيٕبضي ٕٔىٗ ٘يؿز ِٚي ثؼس اظ سكريم نحيح، دعقه قٕب ٔي سٛا٘س ثب ثط٘بٔٝ ي . ذٛاة ٔي ثبقس ٔكرم ٔي ٌطزز

ػلائٓ ٚ ٔكىلار ذٛاة ٚ ثيساضي ٚي ضا سب حس لبثُ سٛػٟي وبٞف زٞس ٚ زض اضسمبء ويفيز ظ٘سٌي اٚ ٔاطط زضٔب٘ي وٝ ثطاي ثيٕبض سطسيت ٔي زٞس 

 .ثبقس

 

ثيٕبضي دبي ثيمطاض ٘ٛػي اذشلاَ ذٛاة اؾز وٝ زض آٖ ، فطز ٔجشلا زچبض احؿبؼ (:Restless Legs Syndrome) ثيٕبضي دبي ثيمطاض( ٜ

ايٗ احؿبؼ ٘بذٛقبيٙس ٔؼٕٛلاً زض ٘طٔٝ . ٘بذٛقبيٙس زض دبٞب ٔي قٛز ٚ آٖ ضا ثٝ نٛضر احؿبؼ ٌعٌع، ٔٛضٔٛض، ؾٛظـ، زضز ٚ وكف سٛنيف ٔي وٙس

ايٗ احؿبؼ ٔؼٕٛلاً ٚلشي ضخ ٔي زٞس وٝ ثيٕبض . ظ ٔچ دب ٌطفشٝ سب ضاٖ احؿبؼ قٛزؾبق دب اسفبق ٔي افشس ِٚي ٔي سٛا٘س زض ٞط ػبي ا٘ساْ سحشب٘ي ا

حطوز دبٞب، ضاٜ ضفشٗ ، . فطزي وٝ زچبض ايٗ حبِز ٔي قٛز ثٝ ٘بچبض دبي ذٛز ضا حطوز ٔي زٞس. يب ثطاي ٔسر َٛلا٘ي ٔي ٘كيٙس زضاظ ٔي وكس، 

سي ػلايٓ ضا وبٞف ٔي زٞس ٚ ػسْ سحطن ٚ اؾشطاحز ، ؾجت سكسيس ػلائٓ ثيٕبضي ٔي ٔبِف يب ٔبؾبغ دبٞب ٚ يب ذٓ وطزٖ ظا٘ٛٞب ثٝ َٛض ٔٛلز سب ح

چٖٛ ايٗ . ايٗ ثيٕبضاٖ ٔؼٕٛلاً زض ثٝ ذٛاة ضفشٗ زچبض ٔكىُ ٞؿشٙس ٚ ٔؼٕٛلاً ثٟشطيٗ ذٛاة ضا زض ا٘شٟبي قت ٚ ؾبػبر نجح سؼطثٝ ٔي وٙٙس. قٛز

 .ظ ذٛاة آِٛز ثبقٙسافطاز ذٛاة وبفي ضا سؼطثٝ ٘ىطزٜ ا٘س ٕٔىٗ اؾز زض ََٛ ضٚ
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 تَكيِ ّاي اٍليِ دس كَست ٍخَد اختلال خَاب چيؼتٌذ ٍ دس ًْايت تايذ تِ چِ پضؿىي هشاخِٔ ًوَد؟

تِ ًَس هؼتمين ًاؿي اص َٓاهل خاسخي، هحيٌي يا الگَي اص آًدائيىِ تيـتش اختلالات خَاب ٍ هَاسد تي خَاتي ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

، لزاسٓايت تْذاؿت خَاب ٍ تْشُ گيشي اص تشخي تىٌيه ّاي آساهؾ تخـي ٍ سيلاوؼيـي دس تيـتش ًادسػتي اص ٓادات صًذگي اػت

دس هَاسدي وِ ايي تىٌيه ّا پاػخگَ ًثاؿذ ٍ يا فشد . هَاسد هي تَاًذ چاسُ ػاص تَدُ ٍ تا اثشتخـي هٌلَب دس سفْ هـىل ّوشاُ تاؿذ

ّوشاُ تاؿذ، لاصم اػت وِ تِ هتخلق سٍاًپضؿىي هشاخِٔ ... ٍلفِ تٌفؼي ٍ اتشاص ًاساحتي صياد وشدُ ٍ تا ٓلاين ّوشاُ ديگشي چَى 

 . ًوايذ

 

وٝ زض . ٔحسٚز ٔي قٛز( ذٛاة ٘بوبفي)اظ زيسٌبٜ ػٕٛٔي ٔطزْ، اذشلاَ ذٛاة زض ٔيبٖ ٔؼٕٛػٝ ٚؾيغ اذشلالار ٔطثَٛٝ، ثيكشط ثٝ ثحض ثي ذٛاثي 

 :٘ي ٔطثَٛٝ ذٛاٞيٓ دطزاذزشيُ ثٝ ػُّ ٚ ػٛأُ آٖ ٚ ؾذؽ زضٔبٟ٘ب ٚ سٛني ٟٞبي زضٔب

 

َٛض وُ ػُّ ثي ذٛاثي ضا  ثٝ. ثي ذٛاثي ٕٔىٗ اؾز يه اذشلاَ ذٛاة اِٚيٝ يب ٘كب٘ٝ اي اظ اذشلاَ ضٚا٘ي، ػؿٕي ٚ يب ٘بقي اظ ٔهطف ٔٛاز ثبقس

 :ٞبي ظيطسمؿيٓ وطز سٛاٖ ثٝ زؾشٝ ٔي

 …افؿطزٌي، ايُطاة، اؾشطؼ ٚ: قٙبذشي ػُّ ضٚاٖ -

ٞبي ٌٛـ ٚحّك ٚ ثيٙي ٔب٘ٙس ؾيٙٛظيز، زيبثز، ظذٓ  ، ثيٕبضيCOPD ٞبي سٙفؿي ٔب٘ٙس آؾٓ ٚ ٘بضؾبيي لّجي، ثيٕبضيٚظٖ ثبلا، : ػُّ ػؿٕي -

 .…ٞب ٚ ؾبيط زاضٚٞبي ٔحطن ٚ ٔؼسٜ ٚ اطٙي ػكط، زضزٞب ٔب٘ٙس وٕطزضز ٚ ؾطزضز، آضسطيز، ٔهطف زاضٚٞبيي ٔب٘ٙس اؾشطٚييسٞب، زوٛ٘ػؾشب٘ز

 اِىُ، چبييب لٟٜٛ، ذٛضزٖ غصاي ؾٍٙيٗ لجُ اظ ذٛاة، چطر ظزٖ ضٚظا٘ٝ، اٍِٛي ٘بٔٙظٓ ذٛاةٔهطف : ػُّ ٘بقي اظاٍِٛي ظ٘سٌي -

  ٔحيٍ ذيّي ٌطْ يب ؾطز، ؾط ٚ نسا، آِٛزٌي ٞٛا، ٘ساقشٗ حطيٓ ذهٛني، قّٛؽ ثٛزٖ ٚ سؼساز ثبلاي افطاز ذب٘ٛازٜ: ػُّ ٔحيُي -
 

 :ٞبي غيطزاضٚيي ثي ذٛاثي زضٔبٖ

ٞبيي قطَي  وٝ ٔحطن ٛض ٔؿشميٓ ٘بقي اظ ػٛأُ ذبضػي، ٔحيُي يب اٍِٛي ٘بزضؾشي اظ ػبزار ظ٘سٌي اؾز ٚ يب ايٗٞبي ذٛاة ثٝ َ ثطذي اظ اذشلاَ

ثٟساقز ذٛاة، لٛا٘يٙي انِٛي ٚدبيٝ اؾز وٝ زض ثطزاض٘سٜ آزاة ٚ ٔٙبؾه نحيح ثطاي . ٚػٛز زاض٘س وٝ ثبػض سسٚاْ ٔكىُ ثي ذٛاثي زض فطز ٔي قٛ٘س

 .ؾز وٝ فطز ثبيس اظ آٖ اػشٙبة وٙس سب اظ ثي ذٛاثي ضٞبيي يبثسيه ذٛاة ذٛة ٚ ٘يع ٔٛاضزي ا

 :(Universal sleep hygiene)ثٟساقز ػٕٛٔي ذٛاة(اِف

  .يه ثط٘بٔٝ ٚضظقي ضٚظا٘ٝ ٚ زائٕي ثطاي ذٛز سطسيت زٞيس -

  .اظ ٚضظـ قسيس، ثٝ ٚيػٜ لجُ اظ ذٛاة ثذطٞيعيس -

  .ذٛاثشبٖ ضا سؼسيُ وٙيس ؾط ٚ نساي ايبفي، ٘ٛض ظيبز ٚ ؾطٔب ٚ ٌطٔبي اسبق -

  .لجُ اظ ذٛاة اٌط ٌطؾٙٝ ٞؿشيس، غصاي ؾجىي ٔيُ وٙيس -

  .اذشهبل زٞيس ( relaxation) ؾبظي ظٔب٘ي ضا ثطاي آضاْ -

  .ثذطٞيعيس( ٚ يب حشب ظٚزسط اٌط ذيّي ثٝ آٖ حؿبؼ ٞؿشيس)ٞبي وبفييٗ زاض ٍٞٙبْ قت اظ ذٛضزٖ اِىُ، ٔهطف ؾيٍبض ٚ ٘ٛقيس٘ي -

  .ي سّٛيعيٖٛ زض ضذشرٛاة اػشٙبة وٙيساظ سٕبقب -

  .ٞبي ذٛاة آٚض اػشٙبة وٙيس اظ ٔهطف َٛلا٘ي ٔسر لطل -

  .اسبق ذٛاة ذٛز ضا ثٝ ٔيساٖ ػًٙ ٔكىلار ػبَفي يب ٔؿبئُ ػٙؿي ذٛز سجسيُ ٘ىٙيس -

 .سغييط زوٛضاؾيٖٛ يب سؼٛيى اسبق ذٛاة ٕٔىٗ اؾز ٔٛطط ثبقس: سغييطار وٛچه زض اسبق ذٛاة ٔب٘ٙس -
 

ٞبي قطَي،  ثطاي ثط ٞٓ ظزٖ چطذٝ ٔؼيٛة ثي ذٛاثي ٚ اظ ثيٗ ثطزٖ ٔحطن: (Stimulus control therapy) ن زضٔبٖ وٙشطَ ٔحط( ة
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 :ٔي قٛزلٛا٘يٗ ظيط ثٝ ثيٕبضاٖ سٛنيٝ 

 .فمٍ ٚلشي ثٝ ضذشرٛاة ثطٚيس وٝ ذٛاة آِٛز ثبقيس سب ٔٛفميز ضا ثٝ حساوظط ثطؾب٘يس: لبٖ٘ٛ اَٚ -

سٕبقبي سّٛيعيٖٛ، ُٔبِؼٝ، ذٛضزٖ ٚ نحجز وطزٖ ثب سّفٗ زض ضذشرٛاة . ضذشرٛاة فمٍ ثطاي ذٛاثيسٖ اؾشفبزٜ وٙيساظ : لبٖ٘ٛ زْٚ -

 .ثبقس ٕٔٙٛع ٔي

وٝ ٔساْ چكٕشبٖ ثٝ  ثؼس اظ چٙس زليمٝ ثسٖٚ ايٗ. اٌط ذٛاثشبٖ ٕ٘ي ثطز ثي ػٟز زض ضذشرٛاة ٕ٘ب٘يس ٚ احؿبؼ ٘بوبٔي ٘ىٙيس: لبٖ٘ٛ ؾْٛ -

س ٚ ثٝ اسبق زيٍطي ثطٚيس ٚ ذٛز ضا ٔكغَٛ ثٝ وبضي وٙيس وٝ ٞيؼبٖ ثطاٍ٘يع ٘يؿز سب ٚلشي وٝ ذٛاثشبٖ ثٝ ؾٛي قٕب ؾبػز ثبقس ثطذيعي

 .ايٗ لبٖ٘ٛ ضا ٞط چٙس ثبض وٝ لاظْ اؾز سىطاض وٙيس. ثبظٌطزز

 .اظچطر ظزٖ ضٚظا٘ٝ ثذطٞيعيس: لبٖ٘ٛ چٟبضْ
 

وٙٙس چٙسيٗ  طزٖ ظٔبٖ ٔب٘سٖ زض ضذشرٛاة، ثطاي وؿب٘ي وٝ ٌعاضـ ٔئحسٚز و:  (Sleep restriction therapy)ٔحسٚزوطزٖ ذٛاة( ع

ؾبػشي ضا  8ؾبػز اظ  5وٙس وٝ فمٍ  اٌط ثيٕبض ٌعاضـ ٔي. سٛا٘س وٕه وٙٙسٜ ثبقس ضٚ٘س، ٔي ذٛاة ٕ٘ي ؾبػز ضا زض ضذشرٛاة ٞؿشٙس ِٚي ثيساض٘س ٚ ثٝ

 4سط اظ  ِٚي ثبيس ٔطالت ثبقيس وٝ ايٗ ظٔبٖ ٘جبيس ثٝ وٓ. ٛاة ضا وبٞف زٞيسسٛا٘س ثرٛاثس، ظٔبٖ ٔب٘سٖ زض ضذشر ثطز ٔي ؾط ٔي وٝ زض ضذشرٛاة ثٝ

سٛا٘ٙس چطسي ٘يٓ ؾبػشٝ زض ضٚظ زاقشٝ  ػع ؾبِٕٙساٖ وٝ ٔي ذٛاثيسٖ زض ؾبػبر زيٍط قجب٘ٝ ضٚظ ٘يع ثبيس ٕٔٙٛع قٛز، ثٝ. ؾبػز زض قجب٘ٝ ضٚظ ثطؾس

سٛا٘يس ٞط  زضنس ضؾيس، ٔي 85ثٝ  Sleep efficiency ذشرٛاة افعايف يبفز يؼٙيٚلشي زضنس ٔسر ظٔبٖ ذٛاة ثٝ ٔسر ظٔبٖ ٔب٘سٖ زض ض. ثبقٙس

 .زليمٝ افعايف زٞيس 15ثبض ظٔبٖ ٔب٘سٖ زض ضذشرٛاة ضا 

 

وٙس سب فطز آضأف ذٛز ضا ثٝ زؾز  ٞبيي وٝ وٕه ٔي يىي اظ ضٚـ:  (Relaxation & Rhythmic breathing)ؾبظي ٚ سٙفؽ ٔٙظٓ آضاْ( ز

 :زاز سٛاٖ ثشطسيت ظيط ايٗ ػُٕ ضا آٔٛظـ ٔي. ؾبظي ٚ سٙفؽ ٔٙظٓ اؾز آٚضز، سىٙيه آضاْ

ؾط ذٛز ضا ثٝ آضأي ثٝ زيٛاض سىيٝ زٞيس، چكٕب٘شبٖ ضا ثجٙسيس ٚ ؾؼي وٙيس ثٝ چيعي . ضٚي نٙسِي ثٙكيٙيس ٚذٛز ضا زض ٚيؼيز ضاحز لطاض زٞيس -

 .ٔٙمجى ٚ ؾذؽ ضٞب وٙيسػًلار ذٛز ضا ثٝ سطسيت سب حسي وٝ احؿبؼ زضز ٕ٘ي وٙيس . فىط ٘ىٙيس

 .ٞبيشبٖ ضا ثٝ ػّٛوكيسٜ ٚ ػًلار ثبظٚ ٚ ؾبػس ذٛز ضا ٔٙمجى وٙيس ٞبيشبٖ ضا ثفكبضيس ٚ زؾز سٛا٘يس اظ زؾز قطٚع وٙيس ٚ ٔكز ٔي -

 .ٞبيشبٖ ضا آضاْ دبييٗ ثيبٚضيس ٚ ضٚي دبيشبٖ ضٞب وٙيس دؽ اظ چٙس طب٘يٝ ٔكششبٖ ضا ثبظ وٙيس ٚ زؾز -

ايٗ وبض ضا ثٝ . طب٘يٝ آٖ ػًّٝ ضا ضٞب وٙيس 15طب٘يٝ ا٘مجبو ػًّٝ ََٛ وكيس  5ثطاي ٔظُ اٌط . ٝ ضٞبؾبظي ػًّٝ اذشهبل زٞيسسطي ضا ث ظٔبٖ ثيف -

ثب ٞط ثبض . ٞب ٚ ؾبق دب ٚ وف دب ٚ ػًلار نٛضر ٚ ٌطزٖ ا٘ؼبْ زٞيس ٞب، وٕطٚقىٓ، ضاٖ ػًلار لفؿٝ ؾيٙٝ قب٘ٝ: سطسيت ثطاي سٕبْ ػًلار ثسٖ قبُٔ

ٞبي ذٛز ضا ثب  وٝ سٙفؽ ٔٙظٕي زاقشٝ ثبقيس ثبيس ضيٝ ثطاي ايٗ. ٞبؾبظي ػًّٝ چٙس ثبض ٘فؽ ػٕيك ثىكيس ٚ وّٕٝ آضأف ضا سىطاض وٙيسا٘مجبو ٚ ض

 .ؾٝ قٕبضٜ ٚ زض ؾٝ ٔطحّٝ دطٚذبِي وٙيس
 

ُ ضا زضذب٘ٝ سٕطيٗ وٙٙس وٓ وٓ اٌط چٙس ثبض ايٗ ٔطاح ي ٘يؿزٍ٘طا٘وٝ ػبي زض اثشسا ٕٔىٗ اؾز ثؼًي اظ ثيٕبضاٖ احؿبؼ ثٟشطي ديسا ٘ىٙٙس، 

ضٚظي ؾٝ ثبض ايٗ سٕطيٗ ضا زض ٔٙعَ آ٘ؿز وٟجيٕبض سٛنيٝ . سٛا٘س زض ٚيؼيز زضاظوف ٘يع زض ٔٙعَ ا٘ؼبْ قٛز ايٗ سٕطيٗ ٔي. ٟٔبضر ديسا ذٛاٞٙس وطز

وٙٙس ٚ يب ؾُح ايُطاة ثبلايي زاض٘س ٚ  ٔيا٘ؼبْ زٞس ٚ ثٝ ٚيػٜ ا٘ؼبْ ايٗ سٕطيٗ زض ٍٞٙبْ ذٛاة ثطاي افطازي وٝ سٙف ثبلايي زضػًلار ذٛز احؿبؼ 

س ثٝ يزض نٛضسي وٝ دؽ اظ سٕبْ ايٗ سٕٟيسار ٞٙٛظ اظٔكىُ ثي ذٛاثي ض٘غ ٔي ثط.ذٛاة ضفشٗ زاض٘س ثؿيبض ٔٛطط اؾز لطاضي لجُ اظ ثٝ احؿبؼ ثي

 .وٙيس ٔطاػؼٝٔشرهم 
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 پَؿؾ هٌاػة ٌّگام خَاب دس فلَل ٍ ؿشايي هختلف چگًَِ اػت؟

اػتفادُ اص لثاع اختلاكي صهاى خَاب، تٌَسيىِ لثاع ًاصن، ًخي ٍ آصاد تاؿذ، اص خولِ تَكيِ ّاي ٓوَهي تشاي ۺداًؼتٌيْاتَكيِ ٍ 

 .ػلاهت ٍ تْذاؿت خَاب ٍ ايداد خَاتي آسام ٍ هٌاػة اػت

 

ثؼًي اظ افطاز ثطاي ذٛاة حشٕب ثبيس ِجبؼ ذٛاة ضاحشي . طاي آ٘ىٝ زض ََٛ ضٚظ ثكبـ ٚ ثب ٘كبٌ ثبقيس، ثٝ ذٛاة قجب٘ٝ وبفي ٚ ضاحز احشيبع زاضيسث

 :زاضاي ٚيػٌيٟبي ذبني ثبيس ثبقس وٝ ػجبضسٙس اظِجبؼ ذٛاثي ٔٙبؾت . ثذٛقٙس سب ثشٛا٘ٙس ثب آضأف ثٝ ذٛاة ثطٚ٘س

 .بيي زاقشٝ ثبقيس ثب ا٘شربة ٔٙبؾت ِجبؼ ذٛاة سبٖ آضاْ سطيٗ ٚ ثٟشطيٗ ذٛاة ضا ذٛاٞيس زاقزاٌط ثب ثسٖ ذٛز آقٙ -

 .اٌط ػعٚ وؿب٘ي ٞؿشيس وٝ اظ چبلي ض٘غ ٔي ثطيس ٔي سٛا٘يس ثب ا٘شربة ِجبؾي وٕي ٌكبز، ذٛاثي ثؿيبض ذٛة زاقشٝ ثبقيس -

ايٍٙٛ٘ٝ دبضچٝ ٞب ثٝ زِيُ ٘ٛع ثبفشكبٖ ػلاٜٚ ثط اشيز وطزٖ ثسٖ . دطٞيع وٙيساظ دٛقيسٖ ِجبؼ ٞبيي وٝ اظ ػٙؽ دبضچٝ دلاؾشيىي ٞؿشٙس ثٝ قسر  -

 .ثبػض حؿبؾيز ٘يع ٔي قٛ٘س

ثٝ َٛض وّي ثطاي ثيكشط ذب٘ٓ ٞب ثٟشطيٗ ا٘شربة ِجبؼ ذٛاة ٞبيي ثب .ٚ چٝ زض فهُ ٞبي ذٙه سط، ٘د اؾز سبثؿشبٖ  ثٟشطيٗ ػٙؽ چٝ ثطاي  -

 . دبضچٝ ؾبسٗ ٚ اثطيكٓ اؾز

سبطيط ٔٙفي ٍ٘صاض٘س ٚ ثٝ ثسٖ  سٛنيٝ ثطاي ِجبؼ ذٛاة، ِجبؼ ٞبيي ثب يمٝ اي ثبظ يب ٌكبز اظ ٘بحيٝ لفؿٝ ؾيٙٝ اؾز وٝ زض سٙفؽ قجب٘ٝ ٔؼٕٛلا  -

ثطاي ا٘شربة ِجبؼ ذٛاة ثبيس ثٝ قىُ ثسٖ ذٛز سٛػٝ وٙيٓ سب زض ػيٗ ا٘شربة ِجبؾي  . ٘ٝ سًٙ ثبقس ٚ ٘ٝ ذيّي ٌكبزِجبؼ ذٛاة ثبيس  .فكبض ٘يبيس

ِجبؼ سًٙ ٔب٘غ ذٛاة ضاحز ٚ آؾٛزٜ ٔي قٛز ٚ ِجبؼ ٌكبز ٘يع زؾز . ا٘ساظٜ ِجبؼ ذٛاة ثبيس ٔٙبؾت ثبقس. جب، ثشٛا٘يٓ ذٛاة ضاحشي زاقشٝ ثبقيٓظي

 .ٚدب ٌيط اؾز

ثب ِصا  .آظاز ثبقس س ثسٖ وبٔلا ضاحز ٚ٘س ٚ ثٍصاض٘ثذطٞيع( ؾٛسيٗ)ٔؼٕٛلا ثطاي ذب٘ٓ ٞب سٛنيٝ ٔي قٛز وٝ زض ٍٞٙبْ ذٛاة اظ دٛقيسٖ ِجبؼ ظيط  -

َي ذٛاة، ثسٖ وبٔلا زض حبِز اؾشطاحز اؾز، ػًلار ٚ ٔبٞيچٝ ٞب . ذٛاثيسٖ ثب ِجبؼ ؾجه ٔي سٛا٘س ثٝ ؾلأز وٕه وٙس. حسالُ ِجبؼ ثرٛاثيس

ضا ضاحز سط ا٘ؼبْ  ذٛاثيسٖ ثب ِجبؼ ٞبي ضاحز ثٝ ثسٖ وٕه ٔي وٙس سب ايٗ وبض. قُ ٔي قٛ٘س ٚ وبض ثبظؾبظي اضٌبٖ ٞب ٚ حصف ؾٓ ٞب آغبظ ٔي قٛز

 .زٞس

ثٟشط اؾز ثسا٘يس وٝ . ا٘شربة قٕب ثبقس أب قّٛاضن ٞبي وشبٖ ٘يع ٔي سٛا٘س ٌعيٙٝ . ثطاي آلبيبٖ ثٟشطيٗ ا٘شربة ٔي سٛا٘س قّٛاضن ٞبي ٘ري ثبقس -

 .آٖ ثٝ ذٛاثي آضاْ فطٚ ثطٚيسديطاٞٗ ذٛز ضا ٘يع اظ ػٙؽ ٘ري ا٘شربة وٙيس وٝ ثشٛا٘يس ثب . قّٛاضن ٞبي ٘ري ثؿيبض ضاحز سط اظ وشبٖ ٞؿشٙس

حشي  ثطاي فهُ سبثؿشبٖ، ِجبؼ ذٛاة ؾجه ٚ ٘بظن ثب آؾشيٗ وٛسبٜ ا٘شربة وٙيس ٚ ثطاي ظٔؿشبٖ ِجبؼ ذٛاثي وٝ زؾز ٞب ٚ دبٞب ضا وبٔلا ثذٛقب٘س، -

 .ٔي سٛا٘يس زض ظٔؿشبٖ ٍٞٙبْ ذٛاة ػٛضاة ٞٓ دب وٙيس سب ذٛاة آضاْ سطي زاقشٝ ثبقيس
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 هفيذ اػت يا هوش؟...( اػتفادُ اص ؿة خَاتْا ٍ)اتاق دس حيي خَاب آيا سٍؿٌايي 

خَاب ٓويك، فمي دس تاسيىي هٌلك كَست . يىي اص ٓادات تذ دس ٌّگام خَاب اػتخَاتيذى تا چشإ ّاي سٍؿٌۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

فتي فشصًذاى دس خَاب، تشع خَد وَدن اص ساُ سّوچَى )ٍ يا تِ ّش دليلي  داسيذ تا چشإ خَاباها اگش ٓادت تِ خَاتيذى . هي گيشد

اص ون ًَستشيي ًَّ هَخَد آى دس تاصاس اػتفادُ وٌيذ ، ّؼتيذخَاب  هدثَس تِ سٍؿي گزاؿتي چشإ (تاسيىي يا حتي ؿيشدادى تِ ًَصاد

 .وٌيذ تا خَاب ؿوا اص ّن گؼؼتِ ًـَد حزفتتذسيح آًشا ٍ اص ًَس غيش هؼتمين آى  اػتفادُ وٌيذ ٍ  حذالاهىاى ػٔي وٌيذ وِ 

 

اظ سبضيىي ٚ ثطاي افعايف ضٚقٙبيي ٔحيٍ زاذّي ٔٙعَ زض ( ٚ حشي ثؼًي ثعضٌؿبلاٖ)ؾشفبزٜ اظ چطاؽ ذٛاة ثطاي ػٌّٛيطي اظ سطؼ قجب٘ٝ وٛزوبٖ ا

ب٘ٝ أب اؾشفبزٜ اظ ايٗ ٘ٛض ٔهٙٛػي قج. ٞب ضايغ اؾز زض ذيّي اظ ذب٘ٛازٜ( قٛيي ٔظلا ثطاي ٘ٛقيسٖ آة يب ضفشٗ ثٝ زؾز)آٔسٞبي زيطٍٞٙبْ   ضفز ٚ

زض وٛزوب٘ي وٝ ػبزر ثٝ ذٛاثيسٖ زض اسبق ضٚقٗ (وبٞف لسضر ثيٙبيي)احشٕبَ يؼف ثيٙبيي ثطاي ٔظبَ . ٕٔىٗ اؾز ٔكىلاسي ٞٓ زض دي زاقشٝ ثبقس

ٔلا سبضيه ٞبي وب ثيٙي زض ثيٗ وٛزوب٘ي وٝ زض زٚضاٖ ٘ٛظازي اظ ذٛاثيسٖ زض ٔحيٍ ذُط اثشلا ثٝ ٘عزيهيب ايٙىٝ . ثيكشط اظ ؾبيط وٛزوبٖ اؾززاض٘س، 

 . ذٛاثيس٘س ٘س، ذيّي ثيكشط اظ وٛزوب٘ي اؾز وٝ زض سبضيىي ُّٔك ٔيٜ أحطْٚ ثٛز

 

 :ذٛاة زضثبضٜ چطاؽٞبيي سٛنيٝ  

ٞب  ذٛاة اؾشفبزٜ اظ ايٗ چطاؽ. قٛ٘س ٚ ٘ٛضٞبي ؾفيس، ظضز ٚ لطٔع زاض٘س، اؾشفبزٜ ٘ىٙيس ٞبي ؾمفي يب زيٛاضي وٝ ثبلاي سرز ٘هت ٔي ذٛاة اظ چطاؽ-1

 .زٞس ٘ي ٔسر احشٕبَ اثشلا ثٝ اذشلاَ ذٛاة ضا افعايف ٔيزض َٛلا

 .ٔكىُ وٕشطي زاضزاـ ثب دبضچٝ دٛقيسٜ قسٜ اؾز،  زاض يب ا٘ٛاع ضٚٔيعي آٟ٘ب وٝ اَطاف ٞبي حجبة ذٛاة اظ چطاؽ -2

٘ٛضسطيٗ  دبييٗ سرز ثٍصاضيس ٚ اظ وٓزض غيط ايٗ نٛضر، ثٟشط اؾز آٖ ضا . زاذُ اسبق ذٛززاضي وٙيس  ذٛاة زض نٛضر أىبٖ اظ لطاض زازٖ چطاؽ -3

 .چطاؽ ٔٛػٛز زض ثبظاض اؾشفبزٜ وٙيس

قٛ٘س، اؾشفبزٜ ٘ىٙيس؛ چٖٛ ثب ايٗ وبض، ثٝ  وٙٙس يب ٔساْ ذبٔٛـ ٚ ضٚقٗ ٔي ٞبي ٔرشّفي اظ ٘ٛض ضا زض اسبق درف ٔي ٞبيي وٝ َيف ذٛاة اظ چطاؽ -4

 .قٛيس ػبي ضؾيسٖ ثٝ آضأف ٍٞٙبْ ذٛاة، ثيكشط ػهجي ٔي

ٞبي قت ٞٓ احشيبع ثٝ ضفز ٚ آٔس زض ٔٙعَ ديسا وطزيس ثطذٛضز ثب ٚؾبيُ  ذٛاة ضا زض آقذعذب٘ٝ يب دصيطايي ٘هت وٙيس سب اٌط ٘يٕٝ ؼي وٙيس چطاؽؾ -5

 .ؾبظ ٘كٛز ٔٙعَ قٕب ضا ثٝ زضزؾط ٘يٙساظز يب سطؼ اظ سبضيىي ثطايشبٖ ٔكىُ

ٞبي ذبٍ٘ي  ؾٛظي سطيٗ ػُّ آسف ذٛاة يىي اظ ضايغ افشبزٖ قٕغ ضٚي فطـ يب ضذز ؾٛظي زض اطط آسف. ذٛاة اؾشفبزٜ ٘ىٙيس اظ قٕغ ثٝ ػبي چطاؽ -6

 .اؾز

سبٖ ثب ؾيٓ ثطق ثسٖٚ ضٚوف ٍٞٙبْ  قبٖ اظ ثيٗ ضفشٝ اؾشفبزٜ ٘ىٙيس ظيطا ٕٔىٗ اؾز زض نٛضر ثطذٛضز زؾز ٞبيي وٝ ضٚوف ؾيٓ ذٛاة اظ چطاؽ -7

 .ذٛاة زچبض ثطق ٌطفشٍي قٛيس

 .وٙٙس، ثٙبثطايٗ ٘يبظي ثٝ ضٚقٗ ٌصاقشٗ چطاؽ ذٛاة زض اسبق آٟ٘ب ٘يؿز ٔفْٟٛ سطؼ ضا زضن ٔيؾبَ وٕشط  2وٛزوبٖ ظيط  -8

زض ايٗ نٛضر چطاؽ . قٛ٘س ضا ذطيساضي وٙيس زليمٝ ذبٔٛـ ٔي 90سب  30ٞبي سبيٕطزاضي وٝ ثؼس اظ  ذٛاة سبٖ چطاؽ ؾبَ 2ثطاي فطظ٘ساٖ ثبلاسط اظ  -9

 .قٛز بسيه ذبٔٛـ ٔيَٛض اسٛٔ ثؼس اظ ثٝ ذٛاة ضفشٗ وٛزوبٖ ثٝ

وٙيس، ثؼس اظ ايٙىٝ اظ ذٛاة ثٛزٖ فطظ٘سسبٖ ُٕٔئٗ قسيس، ثٝ اسبلف ثطٚيس ٚچطاؽ ذٛاة ضا ذبٔٛـ  ٞبي ٔؼِٕٛي اؾشفبزٜ ٔي ذٛاة اٌط اظ چطاؽ -10

 .وٙيس
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تْتشيي تـه تشاي خَاتيذى اص لحاٍ آساهؾ دس اػتشاحت ٍ ساحتي ٍ ػلاهت خؼوي تالاخق ػتَى فمشات، چِ 

 ٍيظگيْايي داسد؟

چشا ، (تـىْاي ًشم ٍ تـىْاي ػفت دس دساص هذت آػية سػاًٌذ)دس هياى تـىْا، اًَاّ هؼتحىن آًْا هٌاػثٌذ ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

اص لحاٍ حالت هيض . َدؿ ّا لَع ووش ٍ ؿشايي ًثئي ٍ هٌاػة ػتَى فمشات حفَ هي وِ ٌّگام خَاتيذى تش سٍي ايي ًَّ تـه

ػال ٓوش وشدُ  11اگش تـه ؿوا تيؾ اص . تـىي اػت وِ اص ػٌح تخت تالاتش تيايذ ٍ ون استفاّ ًثاؿذ  تْتشيي تـه تشاي خَاتيذى،

 .تايذ تَٔين ؿَد تا آى احؼاع ساحتي ًوي وٌيذ،اػت، گَد ٍ للوثِ ؿذُ اػت ٍ يا 

 

زض ٘بحيٝ وٕط ٚ ٌطزٖ ثب ٔكىُ ػلاٜٚ ثط ذٛاة ضاحز، ٝ زاقشٝ ثبقس سب ٘شربة سكه ٚ ثبِف ٔٙبؾت ٔؿبِٝ ٟٕٔي اؾز وٝ ٞط فطزي ثبيس ثٝ آٖ سٛػا

 .ٌيط٘س ٞبي ٘طْ، ؾفز ٚ ؾرز ٚ ٔؿشحىٓ لطاض ٔي ٞبيي ثب ػٙٛاٖ سكه ثٙسي ٌيط٘س زض زؾشٝ ٞبيي وٝ ٔؼٕٛلا ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٔي سكه. ٔٛاػٝ ٘كٛز

ٞب لٛؼ ؾشٖٛ  ٖ ٔب٘ٙس ؾشٖٛ فمطار اطط ٔٙفي زاضز؛ چطا وٝ ايٗ ٘ٛع سكهٞبيي اظ ثس ؾفز ٚ ؾرز ثط لؿٕز  ٞبيي ثب ؾُح ذٛاثيسٖ ثط ضٚي سكه

ٕٞچٙيٗ زض نٛضر ذٛاثيسٖ ثٝ دّٟٛ ٘يع ا٘حطاف غيط َجيؼي . وٙٙس ٚ ثٝ ٕٞيٗ زِيُ فطز زض ٘بحيٝ وٕط احؿبؼ ذٛثي ٘رٛاٞس زاقز فمطار ضا دط ٕ٘ي

سطيٗ ٘ٛع سكه ثطاي ذٛاثيسٖ ٞؿشٙس، ظيطا ٍٞٙبْ ذٛاثيسٖ  بي ٘طْ، ٘بٔٙبؾتٞ سكه .قٛز وٝ ايٗ حبِز ٘يع آؾيت ضؾبٖ اؾز زض ٘بحيٝ وٕط ايؼبز ٔي

ٞبي ٔؿشحىٓ ثٟشطيٗ ٘ٛع  سكه .ضؾبٖ اؾز  قٛز وٝ ايٗ حبِز ٘يع آؾيت ٞبي ٔيب٘ي وٕط لٛؼ ٔٙفي ايؼبز ٔي ٞب زض لؿٕز ثط ضٚي ايٗ ٘ٛع سكه

 . ٛزق قطايٍ َجيؼي ٚ ٔٙبؾت ؾشٖٛ فمطار حفظ ٔيٞب لٛؼ وٕط ٚ  سكه ٞؿشٙس؛ چطا وٝ ٍٞٙبْ ذٛاثيسٖ ثط ضٚي ايٗ ٘ٛع سكه

ٞبي ٘طْ ثب  ثبِف. ا٘شربة ثبِف ٔٙبؾت ٘يع زض ذٛاة ضاحز ٚ ٔٙبؾت ثؿيبض سبطيطٌصاض اؾز ٚ ثٝ ٕٞيٗ زِيُ ثبيس ثٝ ٘ٛع ثبِف سٛػٝ ٚيػٜ زاقز

٘بحيٝ ٌطزٖ ثب ؾشٖٛ فمطار زض يه أشساز لطاض ٞب،  ٔشط ثٟشطيٗ ٘ٛع ثبِف اؾز، ظيطا ٍٞٙبْ اؾشفبزٜ اظ ايٗ ٘ٛع ثبِف ؾب٘شي 10يربٔز حسٚز 

ايٗ حبِز ٔٛػت افعايف فبنّٝ ؾط ثب ؾُح ظٔيٗ . ضؾبٖ اؾز لطاض زازٖ چٙس ثبِف ثط ضٚي ٞٓ ٍٞٙبْ ذٛاثيسٖ وبض زضؾشي ٘يؿز ٚ آؾيت .ٌيطز ٔي

 .قٛز اٞس ثٛز ٚ ٔٛػت آؾيت ٌطز٘ي ٔيزض چٙيٗ قطايُي ذٛاثيسٖ ثٝ دّٟٛ ٘يع ٘بٔٙبؾت ذٛ. قٛز ٚ ايؼبز لٛؼ ٘بٔٙبؾت زض ٘بحيٝ ٌطزٖ ٔي

 

ٔيّي ٔشط  4سب  3سكه سرز ذٛاة ثبيس لبثّيز ا٘ؼُبف دصيطي ظيبزي ٘ساقشٝ ثبقس ثٝ َٛضي وٝ ثب ٚاضز وطزٖ فكبض زؾز ضٚي سكه ثبيس فمٍ ثيٗ 

اٌط ايٗ ٔٛيٛع ضػبيز ٘كٛز زض ؾشٖٛ فمطار ػٛاضيي ايؼبز ٔي . زؾز ضٚي سكه فطٚ ضٚز ٚ ايٗ ا٘ؼُبف دصيطي ٞٓ زض سٕبْ ََٛ سكه يىؿبٖ ثبقس

 . وٙس

٘ٛع دبضچٝ سكه ٚ ٔمبٚٔز . ٞبيي اظ اِيبف يس ثبوشطي ٚ حؿبؾيز زاقشٝ ثبقس ثبيس فٙطٞبيي لٛي ٚ ػبيكآ٘ؿز وٝ  ٞبييه سكه اؾشب٘ساضز ٚيػٌياظ 

ٞبي ٔؼِٕٛي اضسفبع ظيبز  زض سكه. سكىي اؾز وٝ اظ ؾُح سرز ثبلاسط ثيبيس ٚ وٓ اضسفبع ٘جبقس  ثٟشطيٗ سكه ثطاي ذٛاثيسٖ،. آٖ ٞٓ ٟٔٓ اؾز

ثبقس سكه َجي،  ٞب زض ثبظاض ٔٛػٛز ٔي ا٘ٛاع سكه. ٞبي فٙطي ٚ فْٛ ٔٛػٛز زض ثبظاض، زاضاي اضسفبع ٔشٙٛع ٞؿشٙس إٞيشي ٘ساضز زض حبِي وٝ ا٘ٛاع سكه

 .... سكه فٙطي، سكه ثبزي ٚ

ٔٙبؾت حبَ افطازي اؾز وٝ زچبض ٞب  ايٗ سكه. وٙٙس ِٚز وبض ٔي 12ٞبي َجي ٞؿشٙس وٝ ثب ِٚشبغ  ٞبي َجي ثطلي ٞٓ ٘ٛػي زيٍط اظ سكه سكه

ٟٔٓ سطيٗ .سٛاٖ ثطاي افطاز ٔؿٗ ٞٓ اؾشفبزٜ وطز ا٘س ٚ چٖٛ لبثّيز ٌطْ قسٖ ضا زاض٘س؛ ٔي قسٜ.... آؾيت زيسٌي سب٘سٖٚ ٚ ٔبٞيچٝ، آضسطٚظ ٔفبنُ ٚ

اٌط ثٝ .چبض ٌطفشٍي ػًّٝ ٘كٛيسسكىي ٔٙبؾت اؾز وٝ ٍٞٙبْ ذٛاثيسٖ ضٚي آٖ ز. ٘ىشٝ زض ذطيس سكه سٛػٝ ثٝ سبطيط آٖ ثطؾلأز ػؿٕب٘ي اؾز

ٞبيي ضا ا٘شربة وٙيس وٝ ٞٛا ضا ثٝ ذٛثي سٟٛيٝ وٙٙس ٚ ػٙؽ ذٙىي  ا٘س ٘طٚيس سكه ٞبيي وٝ اظ فْٛ ؾبذشٝ قسٜ ٌطٔب حؿبؾيز زاضيس ؾٕز سكه

ٚ اضظاٖ ليٕز ٞؿشٙس أب ػٕط  ٞب ثؿيبض ؾجه ٞيچ ٌبٜ سكه ٞبيي وٝ زض آٖ اظ يِٛ٘ٛيز اؾشفبزٜ قسٜ اؾز ضا ذطيساضي ٘ىٙيس ايٗ سكه.زاقشٝ ثبقٙس

ٞب دؽ اظ چٙس ثبض اؾشفبزٜ قىؿشٝ ٚ غيط  سط ثبقس ثٟشط اؾز زض نٛضسي وٝ ايٗ سكه وٙٙس سكه ٞطچٝ ؾفز ٞب فىط ٔي ثؼًي.وٙٙس ظيبزي ٞٓ ٕ٘ي

 .ضؾب٘ٙس قٛ٘س ٚ ثٝ ثسٖ ٞٓ يطض ٔي لبثُ اؾشفبزٜ ٔي

ٞب اظ اِيبف َجيؼي ٚ غيط قيٕيبيي ٚ  ثطاي سٟيٝ ايٗ ٚؾيّٝ. سبطيط ٘يؿز ٙبؾت ثيويفيز سكه، ٔلافٝ ٚ ثبِف ٞٓ زض فطاٞٓ وطزٖ يه اسبق ذٛاة ٔ
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ٞب ٞٓ اظ  ثطذي سكه. اؾشفبزٜ اظ اِيبف ٘د َجيؼي ثرهٛل ثطاي افطاز حؿبؼ ثٟشطيٗ ٌعيٙٝ اؾز. غيطؾٕي اؾشفبزٜ وٙيس وٝ ايؼبز حؿبؾيز ٘ىٙس

 .وٙٙس ٞبي ٌطز ٚ غجبض ػٌّٛيطي ٔي يزٚ ٔب  ػٙؽ لاسىؽ َجيؼي ٞؿشٙس وٝ اظ ػٕغ قسٖ ٔيىطٚة، ثبوشطي

وٙس دؽ چٙب٘چٝ اظ  سبٖ زضز ٔي قٛيس ثسٖ ؾبَ ػٕط وطزٜ اؾز، ٌٛز ٚ لّٕجٝ قسٜ اؾز ٚ يب ٍٞٙبٔي وٝ اظ ذٛاة ثيساض ٔي 10اٌط سكه قٕب ثيف اظ 

  .بيس سؼٛيى قٛزذٛاة قٕب اؾز وٝ ث زٞٙسٜ فطؾٛزٜ ثٛزٖ سكه سرز ثطيس ثسا٘يس وٝ ايٗ ػلائٓ ٘كبٖ ذٛاة ٘بآضاْ ض٘غ ٔي
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آيا ٓادت خَاتيذى تش سٍي صهيي ٍ دس وف اتاق، اص لحاٍ ػلاهت فشدي ًياص تِ تغييش داسد ٍ هثلا تايذ حذي اص استفاّ 

 شاي دٍسي اص گشد ٍ غثاس، سٓايت ًوَد؟تسا 

ايي اػت وِ، خَاتيذى سٍي  تشخيح. اػتٍ هٌاػة اٍليي ًىتِ خَاتيذى هىاى، هحل ٍ ٍػايل خَاب اػتاًذاسد ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

الثتِ خَاتيذى سٍي صهيي، هـىل خاكي ايداد ًوي وٌذ اها تْتش ايي اػت وِ اص تخت خَاب اػتفادُ ؿَد تا سٓايت . تخت خَاب تاؿذ

 .اكَل فيضيىي خَاب اًدام ؿَد

 

سٛا٘س ضٚي ويفيز  ضٚز ٚ ٔي اة ضاحز ثٝ قٕبض ٔيسطيٗ ٚؾبيُ ذٛ ٌصضز، يه سرشرٛاة ذٛة اظ ٟٔٓ ٔبٖ زض ذٛاة ٔي ثب سٛػٝ ثٝ ايٗ وٝ يه ؾْٛ ػٕط

ٞب اظ اِيبف  ثطاي سٟيٝ ايٗ ٚؾيّٝ. سبطيط ٘يؿز ويفيز سكه، ٔلافٝ ٚ ثبِف ٞٓ زض فطاٞٓ وطزٖ يه اسبق ذٛاة ٔٙبؾت ثي. ذٛاة ٔب اططٌصاض ثبقس

َجيؼي ثرهٛل ثطاي افطاز حؿبؼ ثٟشطيٗ ٌعيٙٝ  اؾشفبزٜ اظ اِيبف ٘د. َجيؼي ٚ غيط قيٕيبيي ٚ غيطؾٕي اؾشفبزٜ وٙيس وٝ ايؼبز حؿبؾيز ٘ىٙس

ايٗ ٔؿبِٝ  .وٙٙس ٞبي ٌطز ٚ غجبض ػٌّٛيطي ٔي ٚ ٔبيز  ٞب ٞٓ اظ ػٙؽ لاسىؽ َجيؼي ٞؿشٙس وٝ اظ ػٕغ قسٖ ٔيىطٚة، ثبوشطي ثطذي سكه. اؾز

سرز زض وُ . زض ضاثُٝ ثب حصف ٔبيز ٞب ٚ ٌطز ٚ غجبض ٞب ٟٕٔشط اظ ٔحُ ذٛاة ثٝ نٛضر ؾٙشي ثط ضٚي ظٔيٗ يب ضٚي سرز اؾز( ػٙؽ ضذشرٛاة)

زچبض زضز  ذٛاة ثبيس حسالُ ٞفز ؾب٘شي ٔشط اظ ؾُح ظٔيٗ اضسفبع زاقشٝ ثبقس ٚ اضسفبع ثبِف ٘يع ثبيس ٞٓ ا٘ساظٜ وشف فطز ثٛزٜ سب ثٝ ٍٞٙبْ ذٛاة

اٌط . ٔي ثبقسؾب٘شي ٔشط 40 اضسفبع سرز ذٛاة ٞبي أطٚظي ثٝ نٛضر اؾشب٘ساضز حسٚزاً.ٌطزٖ ٘كٛز ٚ ؾطٚ ٌطزٖ ثٝ َٛض وبُٔ ضٚي ثبِف لطاض ٌيطز

 .وطزٔي سٛاٖ اظ دّٝ ٞبي ػٕٛزي ثطاي افعايف اضسفبع سرز اؾشفبزٜ  ثبقسسرز ذٛاة ذيّي وٛسبٜ 

ٞبي ٔٙبؾت زيٍطي وٝ  ٌعيٙٝ. ضٚز قٕبض ٔي ٞبي ظيؿشي اؾز وٝ ثطاي ّٔحفٝ ٚ دشٛ ٞٓ ثٟشطيٗ ثٝ ثبِف، ٘دذشرٛاة ٚ طثٟشطيٗ اِيبف ٔٛضز اؾشفبزٜ ثطاي

ا٘س وٝ ثٝ ػٙٛاٖ اِيبف َجيؼي، ضاحشي ٚ ظيجبيي ضا  ٌيط٘س ٚ ثؿيبض ضاحز ٞؿشٙس، ثبٔجٛ ٚ ثٛسٝ قبٞسا٘ٝ ٞبي َجيؼي ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٔي ثطاي ضذشرٛاة

 .آٚض٘س غبٖ ٔيثطاي قٕب ثٝ اضٔ

سرشي ا٘شربة وٙيس وٝ ضٚي آٖ . زض ذطيس ثٝ اثؼبز سرز ٚ اسبق ذٛاة سٛػٝ وٙيس. ٘رؿشيٗ ٌبْ ثطاي ذطيس ٚؾبيُ اسبق ذٛاة، ذطيس سرشرٛاة اؾز

ضسفبع ا. اؾز 150سب  135ٞبي زٚ ٘فطٜ  ؾب٘ز ٚ سرز 110سب  90٘فطٜ  ٞبي سه ػطو سرز. ضاحز ثبقيس ٚ ََٛ ٚ ػطو آٖ ٔٙبؾت لس قٕب ثبقس

ايٗ . ؾب٘شي ٔشط اؾز 40سب  35ثٟشطيٗ اضسفبع . اي ثبقس وٝ ثطاحشي ضٚي آٖ لطاض ٌيطيس ٚ ضاحز دبييٗ ثيبييس سرشرٛاة اظ ؾُح ظٔيٗ ٞٓ ثبيس ثٝ ا٘ساظٜ

وٙيس زلز  ربة ٔياٌط سرشرٛاة چٛثي ا٘ش. سٟٙب ظبٞط سرشرٛاة اؾز، ِٚي ٘ىبر ٟٕٔي وٝ ثيكشط ثبيس ثٝ آٖ سٛػٝ زاقشٝ ثبقيس، انَٛ ثٟساقشي اؾز

 .ٔطٚض ٕٔىٗ اؾز قٕب ضا زچبض ٔكىُ وٙس، ثرهٛل اٌط فطزي حؿبؼ ٞؿشيس زاقشٝ ثبقيس چٛة آٖ ثٛ ٘سٞس، چطا وٝ ثٝ
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 چِ اهَاخي دس هحيي تِ ٌَٓاى اهَاج هوش هحؼَب هي ؿًَذ؟

تشخي اثشات تيَلَطيه ًاهٌلَب ّوشاّي دس هٌالٔات هختلف اهَاج فشاكَتي ٍ اهَاج الىتشٍهغٌاًيؼي تا ٍخَد ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

ًيض اص هذتْا لثل تا اثشات ٍػيْ ٍ تؼياس ( هثلا رسات ًَتشًٍي)اهَاج يا تـٔـٔات ساديَاوتيَ ٍ ًيض پاستيىلْا يا رسات . داؿتِ اًذ

 .ػتخٌشًان تيَلَطيه ٍ صيؼت هحيٌي تٌَٔاى هَاسد خٌش خذي ػلاهت هٌشح هي تاؿٌذ ٍ اثشات آًْا واهلا ثاتت ؿذُ ا

 

ِٛزٌي ٔحيٍ ظيؿز اظ ٔٙبثغ ٌٛ٘بٌٛ٘ي ؾطچكٕٝ ٔي ٌيطز ٚ ٔشبؾفب٘ٝ ٔحيٍ اَطافٕبٖ ثب ديكطفز سٕسٖ ثكطي، سٛؾؼٝ فٙأٚضي ٚ ٞٓ چٙيٗ افعايف آ

ظيؿز أطٚظٜ ٚيؼيز . ضٚظ افعٖٚ ػٕؼيز ثب ٔؿإِٝ اي سحز ػٙٛاٖ آِٛزٌي ٞٛا ٔٛاػٝ قسٜ ٚ زض ٟ٘بيز ظ٘سٌي ؾبوٙبٖ وطٜ ذبوي ضا سٟسيس ٔي وٙس

ي ٔحيُي ثٝ ٌٛ٘ٝ اي قسٜ اؾز وٝ ٔطزْ يه قٟط يب يه وكٛض حشي اظ آطبض آِٛزٌي زض قٟط يب وكٛض زيٍط ٘يع زض أبٖ ٘يؿشٙس ٚ سٕبْ ايٗ آِٛزٌ

 .ٞبي ظيؿز ٔحيُي زض ٟ٘بيز ثٝ ثيٕبضي ٞبي ػفٛ٘ي، زض ذُط افشبزٖ ؾلأز افطاز ٚ اظ ثيٗ ضفشٗ ٔحيٍ ظيؿز ٔٙؼط ٔي قٛز

اؾشفبزٜ اظ ذٌُٛ ٔربثطاسي، سّٛيعيٖٛ، ضازيٛ، ٔبٞٛاضٜ ٞب، أٛاع . ٘ٙس ٔحيٍ ظيؿز ضا آِٛزٜ وطزٜ ٚ يب وطٜ ظٔيٗ ضا ٌطْ وٙٙسٔي سٛا٘يع أٛاع 

أٛاع چيعي غيط اظ اضسؼبـ ِٔٛٛوَٛ . اِىشطيؿيشٝ وٝ ٞط ضٚظ ثب آٖ ؾط ٚ وبض زاضيٓ، زوُ ٞبي ثطق، ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ ٔٛػت آِٛزٌي ٔحيٍ ظيؿز ٔي قٛ٘س

يؿشٙس وٝ ثب لسضر ٞب ٚ ََٛ ٔٛع ٞبي ٌٛ٘بٌٖٛ ؾبيط ِٔٛىَٛ ٞبي ٔحيٍ ضا ثٝ اضسؼبـ زض ٔي آٚض٘س ٚ ايٗ حطوز ثطاثط اؾز ثب ثبلا ٞبي ٔحيٍ ٘

زض ايٗ ٔيبٖ، ثٝ آِٛزٌي ٞبي نٛسي وٝ يىي اظ ٔؼًلار أطٚظ قٟطٞبي نٙؼشي ٚ دطػٕؼيز اؾز ٘يع ٔي سٛاٖ ثٝ ػٙٛاٖ يىي . ضفشٗ زٔبي وطٜ ظٔيٗ

 .ي أٛاػي ٔحيٍ ظيؿز اقبضٜ وطزاظ آِٛزٌي ٞب
 

سب ا٘ٛاع ٘بٞٙؼبضيٟبي  DNA اظ آؾيت)َيف ٚؾيؼي اظ ثيٕبضيٟب  ،ُٔبِؼبر ا٘ؼبْ قسٜ ثط ضٚي أٛاع اِىشطٚٔغٙبَيؿي ٘كبٖ زازٜ وٝ ايٗ أٛاع

 .ضا ثبػض ٔي قٛز( ٔبزضظازي ٚ ؾطَبٟ٘ب

ؿي ثب فطوب٘ؽ ذيّي دبييٗ ثط ػٕؼيشٟبي ٔرشّف زض ضاثُٝ ثب ؾطَبٖ وٛزوبٖ ٍ٘طا٘يٟب ٚ ثحض ٚ ػسَ زض ٔٛضز اططار فطاٌيط ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَي

ثطاثط ٘ؿجز ثٝ ؾبيط وٛزوبٖ ثٝ  3سب 2، قطٚع قس ٚ ٔؼّْٛ ٌطزيس وٛزوب٘ي وٝ ٔحُ ؾىٛ٘شكبٖ زض ٔؼطو ٔيعاٖ ثبلاي ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؽ ثٛزٜ

سب وٖٙٛ ُٔبِؼبر ٔشؼسزي زض اضسجبٌ ثب اططار ٔرشّف أٛاع نٛسي، فطانٛسي، اظ آٖ ظٔبٖ  .ثيٕبضيٟبي ؾطَبٖ ذٖٛ ٚ غسز ِٙفبٚي ٔجشلا ٔي قٛ٘س

 .نٛضر ٌطفشٝ اؾز ٚ اططار ثيِٛٛغيه آٟ٘ب ٔٛضز ثطضؾي لطاض ٌطفشٝ اؾز( دبضسيىُ ٞب)٘ٛضي ٚ اِىشطٚٔغٙبَيؿي ٚ ٘يع شضار 

ٔغٙبَيؿي ٘بقي اظ ِٛاظْ اِىشطيىي، ثؿيبضي اظ ُٔبِؼبر ثب ٘شبيغ زض اضسجبٌ ثب أٛاع نٛسي ٚ فطانٛسي زض ٔحسٚزٜ ٞبي فطوب٘ؽ ٔرشّف سب أٛاع اِىشطٚ 

ا٘ؼبْ قسٜ اؾز وٝ زض وُ ٔيشٛاٖ ثطذي اططار ٘بُّٔٛة ضا ثطاي ايٗ زؾشٝ اظ أٛاع ٔس ٘ظط لطاض زاز ٚ ( ثب ٔكبٞسٜ آطبض ٔرطة ٚ ثسٖٚ اطط)ٔشفبٚسي 

 . ٚػٛز ايٗ اططار ضا ٕٔىٗ فطو وطز

 : ٔحسٚزٜ ٞط وساْ اضائٝ قسٜ اؾز وٝ ٔي سٛا٘س ثٝ ضٚقٗ قسٖ ُّٔت وٕه وٙسزض قىُ شيُ َيف أٛاع ٔرشّف ٚ 
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 تِ تاؿٌذ؟ؿاهَاج هحيٌي هوش چِ هشسّايي سا هي تَاًٌذ تذًثال دا

اهَاج هحيٌي ٍ تالاخق اهَاج الىتشٍهغٌاًيؼي وِ اهشٍصُ دس هحيي صًذگي تواهي هشدم تِ فشاٍاًي ٍخَد داسد، ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

اختلال دس هي تَاًٌذ داساي اثشات تيَلَطيه هختلفي هاًٌذ اثش تش  فاكلِ ًؼح تا هَج ٍ ًَل هَج، هذت دس هٔشم اهَاج تَدىتؼتِ تِ 

دس هادُ  ق هادسصادي ٍ اختلال تاسٍسي ٍ هَتاػيًَْاي هختلفايآث افضايؾ تشٍص ًمػاصي ٍ ًيض ت DNA تىثيش ػلَلي دس هشحلِ

 .طًتيىي ػلَلْاي تذى تاؿٌذ ٍ تِ ّويي دليل ٓاهل هحتول تيواسيْايي ّوچَى اًَاّ ػشًاًْا، آلضايوش ٍ ًاتاسٍسي تاؿٌذ

 

  :اططار ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؿي ثط ا٘ؿبٖ

اي ٚ ايٗ ثساٖ ٔؼٙبؾز  ٕبَ قيٛع ثيٕبضيٟب زض ػٕؼيشٟبي ا٘ؿب٘ي اؾز ٚ ايٍٙٛ٘ٝ سحميمبر غبِجب ػيٙي ٞؿشٙس سب سؼطثٝاديسِٔٛٛغي، ُٔبِؼٝ ثط ضٚي احش

قٛز وٙشطَ وٙس ٚ يب زض آظٔبيكٍبٜ سحميك وٙس اٌطچٝ  وٝ ايٍٙٛ٘ٝ يه اديسٔيِٛٛغيؿز ٕ٘ي سٛا٘س سٕبٔي فبوشٛضٞبيي ضا وٝ ٔٛػت ثطٚظ ثيٕبضي ٔي

سٛا٘ٙس ػٛأُ ثٝ ٚػٛز آٚض٘سٜ  اديسٔيِٛٛغيؿشٟب ٔي. وٙس اَطاف ٔحيٍ ا٘ؿب٘ي ٚ حيٛا٘ي وبٔلا زض ٔٛضز ا٘ؿبٖ نسق ٕ٘ي سحميمبر آظٔبيكٍبٞي زض

 ؾطَبٖ ضا ٔكرم وٙٙس وٝ قبُٔ زٚز ؾيٍبض اؾز ٚ ايٗ زض حبِي اؾز وٝ زض ٔٛضز ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؿي اضسجبَي ثيٗ ٔؼبقطر ٚ اديسِٔٛٛغي

ا٘س اضسجبٌ ٔٛػٛز ثيٗ ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؿي ٚ ؾطَبٟ٘بي ذبل ضا ٚلشي وٝ ذُط  ٙساٖ وٝ زض ايٗ ٔٛضز ُٔبِؼٝ وطزٜثؼًي زا٘كٕ. ٚػٛز ٘ساضز

وٙٙس حشي اٌط احشٕبَ اثشلا ثٝ ؾطَبٖ ٘بقي اظ ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؽ ثؿيبض ا٘سن ثبقس ثبيس آٖ ضا  وٓ ثبقس ٚ يب انلا ٘جبقس ٔكىُ سفؿيط ٔي

سٛا٘س ثبػض افعايف  ا زض ٔيبٖ سؼساز وظيط افطازي وٝ زض ٔؼطو ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؽ ٞؿشٙس حشييه احشٕبَ ٘بچيع ٞٓ ٔيظيط. ػسي سّمي ٕ٘ٛز

  .ؾطَبٖ زض ؾُح ٌؿشطزٜ قٛز

 

 : اضسجبٌ ؾطَبٖ ثب ٔكبغُ نٙؼز ثطق

( ٘ٛػي ؾطَبٖ ذٖٛ)ٚ ٌعاضقي اظ ثطضؾي ثيٕبضي ِٛوٕيا٘س  سؼسازي اظ اديسٔيِٛٛغيؿشٟب ُٔبِؼبر ٚ آظٔبيكبسي زض ايٗ ٔٛضز ا٘ؼبْ زازٜ 1982اظ ؾبَ 

زض ايبلار ٔشحسٜ ايٗ ثيٕبضي زض . ا٘س ا٘س اضائٝ زازٜ ا٘س ثب افطازي وٝ زض ٔكبغُ زيٍط وبض وطزٜ ضٚي افطاز وٝ زض ٔؼطو ٔيساٖ اِىشطٚٔغٙبَيؽ ثٛزٜ

قٛز وٝ ٔؿشميٕب ثب ٚؾبيُ اِىشطٚٔغٙبَيؿي ؾط ٚ  افطازي ٔي قٛز ٚ ايٗ ُٔبِؼبر قبُٔ ٔٛضز زض ؾبَ ٔكبٞسٜ ٔي10٘فط  100000ثعضٌؿبلاٖ اظ ٞط 

. ىبضوبض زاض٘س ٔظُ ٟٔٙسؾبٖ ثطق ٚ يب افطاز قبغُ زض ذٌُٛ سّفٗ ٚ سّٛيعيٖٛ ٚ سؼٕيطار ضازيٛيي، ادطاسٛضٞبي ايؿشٍبٜ ثطق، اِىشطيؿيشٝ ٚ ػٛق

 Samuel ايٗ سحميمبر اِٚيٗ ثبض سٛؾٍ زوشط. زٞس ٘كبٖ ٔي ُٔبِؼبر زيٍط اضسجبٌ ثيٗ قيٛع ؾطَبٖ ٔغع ٚ يب ٔطي ٚ ٔيط زض ٔكبغُ ٔكبثٝ ضا

Milham  َٕٞچٙيٗ ُٔبِؼبسي زض ٔٛضز اضسجبٌ ؾطَبٖ ؾيٙٝ ٚ لطاض زاقشٗ زض ٔؼطو ٔيساٖ اِىشطٚٔغٙبَيؿي . وبُٔ قسٜ اؾز 1982زض ؾب

٘فط ثيف اظ  1000يبلار ٔشحسٜ ؾطَبٖ ؾيٙٝ اظ ٞط زض ا. ؾطَبٖ ؾيٙٝ زض ٔطزاٖ ٘بزض اؾز أب ٔشبؾفب٘ٝ زض ظ٘بٖ ثؿيبض ضايغ اؾز. نٛضر ٌطفشٝ اؾز

زض يه ٔطوع سحميمبسي زا٘كٍبٞي زض وبضِٚيٙبي قٕبِي ٔيعاٖ ٔطي ظ٘ب٘ي وٝ زض ٔؼطو ٔيساٟ٘بي . يه ٔٛضز زض ؾبَ ٔكبٞسٜ قسٜ اؾز

أب ثب سٛػٝ ثٝ ايٗ وٝ ػٛأُ . ا٘س ّي وبض ٘ىطزٜا٘س زض اطط اثشلا ثٝ ؾطَبٖ ؾيٙٝ ثيكشط اظ ظ٘ب٘ي ثٛزٜ اؾز وٝ زض چٙيٗ ٔكبغ اِىشطٚٔغٙبَيؿي لطاض زاقشٝ

ِصا ثبػض اذشلاَ زض ايٗ سحميك قسٜ   ثبقٙس، زيٍطي ٔظُ فبوشٛض ؾٗ زض سِٛس اِٚيٗ ٘ٛظاز ٚ ثبضٚضي ٚ سبضيرچٝ اضطي زض ايؼبز ايٗ ٘ٛع ؾطَبٖ ٔاطط ٔي

ي ايؼبز ايٗ ثيٕبضي غيط ٕٔىٗ ثٝ ٘ظط ضؾيس ٚ ُٔبِؼبر زيٍطي اؾز ٚ ثب زض ٘ظط ٌطفشٗ ايٗ ٔكىلار ٚ ٘ساقشٗ اَلاػبر وبفي دي ثطزٖ ثٝ ػبُٔ انّ

 وٝ زض ايبلار ٔشحسٜ ٚ وكٛضٞبي زيٍط ا٘ؼبْ قسٜ اؾز ٘كبٖ ٔيسٞس وٝ حشي ظ٘ب٘ي وٝ زض ذب٘ٝ وبض ٔي وٙٙس ٚ زض ٔؼطو ٔيساٖ اِىشطٚٔغٙبَيؿي

  .ا٘س ثبلايي لطاض زاض٘س ثب ذُطديكطفز ؾطَبٖ ؾيٙٝ ٔٛاػٝ ثٛزٜ
 

 : ٘بقي اظ ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؿيُٕ ٔحشؾبيط أطاو 

. قٛز وٙس ٚ ثبػض يؼف سٕطوع ٚ اذشلاَ زض يبزآٚضي ذبَطار ٔي ٘ٛػي ثيٕبضي اؾز وٝ زض افطاز ؾٗ ثبلا ثطٚظ ٔي (Alzheimer) ثيٕبضي آِعايٕط

ثيكشط زض ٔؼطو ٔيساٖ اِىشطٚٔغٙبَيؽ لطاض زض فٙلا٘س ٚ وبِيفط٘يب ا٘ؼبْ ٌطزيسٜ ٘كبٖ ٔي زٞس وبضٌطا٘ي وٝ  1995ُٔبِؼٝ ٚ سحميمبسي وٝ زض ؾبَ 

ا٘س وٝ  ثٝ ايٗ ٘شيؼٝ ضؾيسٜ 1994ٚ ٕٞىبضاٖ زض ؾبَ  Stephanie London َجك ٌعاضـ زوشط. ا٘س ٌطفشٝ ثٛز٘س ثيكشط ثٝ ايٗ ثيٕبضي ٔجشلا قسٜ
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  .شطٚٔغٙبَيؽ لطاض زاض٘سافطاز قبغُ زض نٙبيغ ثطق ٚ سّفٗ ٘ؿجز ثٝ افطاز قبغُ زض زيٍط نٙبيغ ثيكشط زض ٔؼطو ٔيساٟ٘بي اِى
 

 :ياططار ثيِٛٛغيىي ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؿ

زٞس ٚ سبطيطار ثيِٛٛغيىي قبُٔ سغييطاسي زض اػٕبَ  اَلاػبسي زض ٔٛضز سبطيطار ٔيساٟ٘بي اِىشطٚٔغٙبَيؿي ثط ضٚي حيٛا٘بر ٚ سمؿيٓ ؾِّٛي ثٝ ٔب ٔي

ايٗ لجيُ ُٔبِؼبر ثط ضٚي حيٛا٘بر آظٔبيكٍبٞي ٚ حيٛا٘بر اّٞي ٚ . قٛز يطثبٖ لّت ٔي ؾِّٟٛب ٚ ثبفشٟب ٚ سغييطاسي زض فؼبِيز ٔغع اؾشرٛاٖ ا٘ؿبٖ ٚ

ََٛ ٔٛع، ٔسر زض ٔؼطو أٛاع ثٛزٖ، فبنّٝ ٘ؿغ ثب ٔٛع زض سىظيط ؾِّٛي ٚ ػعئيبر سىظيط ٔٛضز ثطضؾي لطاض ٌطفشٝ . ٘يع ا٘ؿبٖ ثطضؾي قسٜ اؾز

ػٟف زض ٔبزٜ ) ٚ ٘يع ثبػض افعايف ثطٚظ ٘مم ٔبزضظازي ٚ اذشلاَ ثبضٚضي ٚ ٔٛسبؾيٟٛ٘ب ؾبظي DNA اؾز ٚ ثبػض اذشلاَ زض سىظيط ؾِّٛي زض ٔطحّٝ

 .قٛز ٚ ايٗ اذشلاَ ثب ٔسر ٔؼبٚضر ثب ٔيساٖ اِىشطٚٔغٙبَيؿي ٚ ٘ٛع ٔٛع ٔشٙبؾت ثٛزٜ اؾز ي ٔرشّف ٔي(غ٘شيىي ٔٛػٛز ظ٘سٜ
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 هَاد هغزي تشاي تْثَد ٓولىشد هغض، چِ هَادي ّؼتٌذ؟

. سطيوغزاييوٌاػة، ٍسصؽ،توشوضگيشيَلشاسگشفتٌضيشًَسخَسؿيذتْافشادووىويىٌذتاتَاًاييفىشيثْتشيذاؿتْثاؿٌذۺداًؼتٌيْاتَكيِ ٍ 

توـه )هفيذتشيي هَاد غزايي دس ايي ساتٌِ هي تَاًذ تِ گشٍُ هَاد فلاًٍَئيذ تشگشدد وْذسهيَُ ّاييچًَثلَتشي 

، داًِ ّاي ػثَع داس ٍ ًـاػتِ ّاي پش 3-يذ غزايي ؿاهل هَاد داساي اهگاػايش هَاد هف .ٍّوچٌيٌذسواوائٍَچايؼثضٍخَدداسد(آتي

 .فيثش، لثٌيات ٍ تخن هشٕ، آًتي اوؼيذاًْا ٍ ػَيا هي تاؿذ

 

-قبيؼشطيٙأٟ٘باؾيسٞبيچطثبٍٔب.زضثؿيبضيبظٔٛاضزازػبقسٞبؾشىٟجطذيٕٛازقيٕيبييٕٛػٛززضغصاٞبٔيشٛا٘سػّٕىطزٔغعضاثٟجٛزثركس

-ؾبِٟبسهٛضٔيكسأٍب. ٞؿشٙسوٟجُٟٛضَجيؼيسضٔبٞيٟبيطٚغٙي،ٌطزٚٚؾجعيؼبسؿجعضٍ٘يبفشٕيكٛ٘سٚثٟؼٙٛا٘بفعٚز٘يسضثطذيٙبٟ٘بٚٔبؾشٟب٘يعايبفٟٕيكٛ٘س3

 .سبطيطظيبزيطٚيفؼبِيشٕغعزاضز؛أبقٛاٞسػسيسسطحبويبظآ٘بؾشىٟبططآٟ٘بضٚيشٛا٘بييٟبيٕغعا٘سوٛ٘بچيعاؾز3

ٕٞبوٙٛ٘شٛػٝ .زضٚيبيبفعايكشٛا٘بييٟبيٕغعاظَطيمطغيٕغصاييٟٕچٙب٘سضؾطٚػٛززاضزثبايٙٛػٛ

 .ٕٚٞچٙيٙسضوبوبئٛٚچبيؿجعٚػٛززاضز(سٕكه آثي)ٍٕٞب٘جٟؿٕشٍطٚٞسيٍطيبظٔٛازقيٕيبييجٟٙبٔفلاٚ٘ٛئيسٔؼُٛفٍكشٟبؾشىٟسضٔيٜٛ ٞبييچٛ٘جّٛثطي 

 . ٚ٘ٛئيسٞب ٔيشٛا٘سٔٛػججٟجٛزحبفظٟكٛزٚاظسرطيجؿِّٟٛبيٕغعػٌّٛيطيىٙسزضُٔبِؼبسيىٟطٚيحيٛا٘بسأظٔبيكٍبٞيب٘ؼبٍٔطفشٟبؾز،زيسٞكسٞىٟٕهطففلا
 

 .ضغيٕغصاييٕٙبؾت، ٚضظـ،سٕطوعٌيطيٛلطاضٌطفشٙعيط٘ٛضذٛضقيسثٟبفطازوٕىٕيىٙسسبسٛا٘بييفىطيجٟشطيساقشٟجبقٙس

 

ي ضا ثٟشط وٙسسحميمبر ظيبزي اضسجبٌ ٔيبٖ سغصيٝ ايٗ ؾٛاَ ضا زض شٞٗ زاض٘س وٝ آيب غصاٞبيي ٚػٛز زاض٘س وٝ حبفظٝ ضا سمٛيز ٚ يبزٌيط افطازثؿيبضي اظ 

 : ٚ حبفظٝ ضا ٘كبٖ زازٜ اؾز وٝ ثؼًي اظ آٖ ٞب ثٝ لطاض ظيط ٔي ثبقٙس

غصاٞبي دط فيجط لٙس ذٖٛ ضا ثٝ ٔسر َٛلا٘ي سطي . ٔهطف غصاٞبي ٘كبؾشٝ اي دط فيجط ٔب٘ٙس ٘بٖ ٞبي ؾجٛؼ زاض ثٝ ثٟجٛز حبفظٝ وٕه ٔي وٙس  -1

 . ٚ ػّٕىطز ٔغع ضا ثٟشط ٔي وٙٙسثبلا ٍ٘ٝ ٔي زاض٘س 

ذٛضزٖ نجحب٘ٝ حبٚي ٔٛاز دطٚسئيٙي ٘ظيط سرٓ ٔطؽ ، ٌٛقز ، حجٛثبر ٚ ِجٙيبر ٚ غصاٞبي ٘كبؾشٝ اي دطفيجط ؾجت افعايف زلز ٚ سٛػٝ ٚ  -2

اؾشيُ . ٗ ثىبض ٔي ضٚزسرٓ ٔطؽ حبٚي ِؿيشيٗ اؾز وٝ زض ثسٖ ثٝ وِٛيٗ سجسيُ ٔي قٛز وٝ زض ؾبذشٕبٖ اؾشيُ وِٛي. سمٛيز حبفظٝ ٔي قٛ٘س 

زض نٛضر وٕجٛز ِؿيشيٗ لسضر حبفظٝ وبٞف يبفشٝ ٚ لسضر حفظ َٛلا٘ي . وِٛيٗ إٞيز ثؿيبضي ثطاي فؼبِيز ٞبي ٔغع ٚ ٔطوع حبفظٝ زاضز 

 .نحجز ٞب ٚ زيسٜ ٞب اظ زؾز ٔي ضٚز ٚ ُٔبِت ػسيس ثٝ ؾرشي ثٝ ذبَط ؾذطزٜ ٔي قٛز

ٞؿشٙس  A ٚ C ٔيٜٛ ٞب ٚ ؾجعيؼبر سبظٜ حبٚي ٚيشبٔيٗ ٞبي. ا٘ٙس ؾجت افعايف لسضر يبزٌيطي قٛ٘س غصاٞبي غٙي اظ ٔٛاز آ٘شي اوؿيساٖ ٔي سٛ -3

 . وٝ اطط آ٘شي اوؿيسا٘ي زاض٘س

، ٔبٞي ٞب ٘ظيط  3ثٟشطيٗ ٔٙبثغ اٍٚٔب . ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾززض ٌطٚٞي اظ ُٔبِؼبر زض ثٟجٛز ٚييؼز حبفظٝ ٘يع  3٘مف اؾيس ٞبي چطة اٍٚٔب  -4

 . زض ٌطزٚ ، ضٚغٗ ؾٛيب ٚ وب٘ٛلا ٚ وٙؼس ٘يع ٚػٛز زاضز 3اٍٚٔب . لعَ آلا، ٔبٞي سٗ ٚ ؾبضزيٗ اؾز  ٔبٞي آظاز ،

 . اظ آ٘ؼب وٝ وٓ آثي ؾجت ٌيؼي ٚ اذشلاَ حبفظٝ ٔي قٛز ثبيس ثٝ حس وبفي آة ٘ٛقيسٜ قٛز سب ثسٖ زچبض وٓ آثي ٘كٛز -5

 . سٛنيٝ ٔي قٛز ثٝ ٔمساض وبفي زض ثط٘بٔٝ غصايي ٌٙؼب٘سٜ قٛزؾٛيب ٘يع ثب ذٛال ٔرشّف ذٛز اطط ٔظجز ثط حبفظٝ زاضز ٚ  -6

ٝ ثُٛض ذلانٝ آ٘چٝ ٔٛػت سمٛيز حبفظٝ ٔي قٛز يه ضغيٓ غصايي ٔشؼبزَ حبٚي ٔمساض ظيبز ؾجعي ٚ ٔيٜٛ سبظٜ، ٚ ٔمساض ٔشؼبزَ اظ غصاٞبي ٘كبؾش

 . ٔي ثبقس 3اي ، دطٚسئيٗ ، ِجٙيبر ٚ ضٚغٗ ٞبي حبٚي اٍٚٔب 

ىُ ، ؾيٍبض ، چطثي ٞبي اقجبع ، ٘بٖ ؾفيس ثسٖٚ ؾجٛؼ ، قيطيٗ وٙٙسٜ ٞبي ٔهٙٛػي ، افعٚز٘ي ٞبي ضٍ٘ي ، غصاٞبييد ظزٜ ٚ ٔٛاز اظ ؾٛي زيٍط ، اِ

 .غصايي ذيّي قيطيٗ ػّٕىطز ٔغع ضا وبٞف زازٜ ٚ حبفظٝ ضا سًؼيف ٔي وٙٙس
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 ساّىاسّاي استماي آساهؾ رٌّي چيؼتٌذ؟

ساّىاسّاي آساهؾ رّي اهشٍصُ دس لالة تىٌيىْايي اكَلي ٍ ٓلوي ؿذُ ٍ تلَست گام تِ گام دسآهذُ اػت وِ تِ ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

ۺ هشحلِ يا في اػت وِ ٓثاستٌذ اص ۸ايي اكَل داساي حذالل . آى تىٌيه ّاي دسهاى آساهؾ تخؾ يا سيلاوغ تشاپي گفتِ هي ؿَد

آساهؾ ٍ  آساهؾ هتٔالي، تيَفيذته آساهؾ، تخيلات رٌّي آسام تخؾ، سٍاًي دفْ ػوَم، آساهؾ هغض، آساهؾ تٌفؼيآساهؾ ٓولاًي، 

 .واستشدي

 

 :ػجبضسٙس اظ فٖٙٛ ضيلاوؽ سطادي

 
ثٙبثطايٗ ثطاي وبٞف سطؼ ٚ . ايؼبز ٔي قٛز (Tenseيب  سٙؽ)ا٘مجبو ػًلا٘ياظ زض اطط سطؼ ٚ ايُطاة ٚ سٙف حبنّٝ : آضأف ػًلا٘ي -1

 .ٟ٘بيشبً زض لجبَ آضأف ٚ يب ضيّىؽ سٗ، آضأف ضٚاٖ ٘يع ايؼبز ٔي قٛز. ايُطاة ٔي سٛاٖ سٙف ظزايي وٙيٓ يب ػًلار ضا ٚاٟ٘بزٜ وٙيٓ

سٙفؽ سٙس ٚ ؾُحي .حي ٚ وٛسبٜ ثطذٛضزاض٘سػطفبً ٚ انٛلاً افطاز آضاْ اظ سٙفؽ ػٕيك، ٚ افطاز ًُٔطة ٚ ٞيؼب٘ي اظ سٙفؽ سٙس، ؾُ: آضأف سٙفؿي -2

طاي وبٞف ايُطاة ٚ ٞيؼب٘بر ٚ ث .ا٘طغي ضٚا٘ي ضا سمّيُ ٔي زٞس ٚ وبضوطز َجيؼي ثسٖ ضا ٔرشُ ٔي وٙس ٚ سٙف ٞبي حبنّٝ ضا افعايف ٔي زٞس

 .الؼبً ٔؼؼعٜ ٔي وٙسقىٕي ػبزر ثسٞيٓ ٚ ايٗ سىٙيه زض وبٞف ٞيؼب٘بر ٚ -زٚضي اظ ٞطٌٛ٘ٝ سٙف ثبيس ذٛز ضا ثٝ سٙفؽ ؾيٙٝ اي

وبضٞبي فىطي ثٝ َٛض ٚلفٝ ٘بدصيط ٚ ثب ٞؼْٛ افىبض ٔعاحٓ، ٔغع ضا زائٓ زض حبِز سحطيه ٍ٘ٝ ٔي زاضز ٚ اػبظٜ اؾشطاحز ثٝ ؾَّٛ ٞبي : آضأف ٔغع -3

غع ٔٛػت افعايف يطثبٖ سحطيىبر ٔساْٚ ٔ.ثٙبثطايٗ سحطيىبر ٔساْٚ، ؾَّٛ ٞبي ٔغع ضا ذؿشٝ ٔي وٙس ٚ ٔٛػت سٙف ٔغع ٔي قٛز. ٔغع ٕ٘ي زٞس

افعايف سحطيىبر ٔغع ٔٛػت افعايف سحطيىبر ػهجي ٔي قٛز ٚ وُ ؾيؿشٓ ثسٖ ضا وٝ قبُٔ زؾشٍبٜ اػهبة ٚ غسز . ٞبي اِىشطيىي ٔغع ٔي قٛز 

س؛ وٝ ثٝ ٚؾيّٝ ثطاي آضأف ٔغع ثبيس سحطيىبر يب يطثبٖ ٞبي اِىشطيىي ضا وبٞف زاز سب ثٝ حبِز ٟٔبض يب آضأف ثطؾ.ٔشطقحٝ اؾز ٔرشُ ٔي وٙس

 .وبٞف سحطيىبر، اضائٝ سحطيىبر يىٙٛاذز، ػُٕ قطَي وطزٖ، افعايف سٕطوع فىط ٚ قٙبذز ؾبػز ثيِٛٛغيه ٔي سٛاٖ ايٗ أط ضا ا٘ؼبْ زاز

حصف  ٚضٚز ذبَطٜ سٙف ثٝ يٕيط ٘بذٛز آٌبٜ ٔٛػت ٔي قٛز وٝ سٙف ثب ضٚح ٚ ضٚاٖ ا٘ؿبٖ ػؼيٗ قٛز ٚ ٕٞٛاضٜ حشي ثؼس اظ: زفغ ؾْٕٛ ضٚا٘ي -4

يؼٙي اسحبز ؾٝ ٘يطٚي يٕيط ٘بذٛز : وؿت آضأف ضٚحي ٚ ضٚا٘ي .ػبُٔ اؾشطؼ، ثبظ قرم زض حبِز سٙف ٚ زٚض اظ ٞط ٌٛ٘ٝ آضأف ضٚا٘ي لطاض ثٍيطز

 .٘يٕٝ ذٛز آٌبٜ –ذٛز آٌبٜ  -آٌبٜ 

ؿشميٓ زاضز وٝ حبلار ضٚحي، قرهيز هٛضار ٚ سريلار اٍِٛٞبي شٞٙي ٞؿشٙس وٝ ثط وٙف ٚ ضفشبض ٞط قرم اطط ٔس: سريلار شٞٙي آضاْ ثرف -5

 .ٚ حؿبؾيز ٞط فطز ضا زض ثط ٔي ٌيطز

اٍِٛٞبي شٞٙي ٘بٕٞبًٞٙ قرم اظ ذٛز ٘ؿجز ثٝ ٔحيٍ ٔي سٛا٘س حبلار ضٚحي اٚ ضا زچبض اذشلاَ ٚ قرم ضا حؿبؼ ٚ قىٙٙسٜ وٙس  ●

 .سٙي قٛز –ٚ زض اطط وٕشطيٗ اؾشطؼ زچبض سٙف ٚ ثيٕبضي ٞبي ضٚاٖ 

ٚ سؿٍّ ٚ ٔمبْٚ ٕ٘ٛزٖ ضٚح ، زض اػٕبق  اػشٕبز ثٝ ٘فؽ اٍِٛي شٞٙي ٔٙبؾت ٔي سٛا٘س يه قرهيز ثطسط ضا ثب يه سهٛض ػٕيك اظ ●

شٕبز ثٝ ٘فؽ ٔٛػت آضأف ضٚا٘ي زاقشٝ ثبقس ٚ ايٗ اػ  ٕٞٛاضٜ قرم ثب يه زيس ثطسط ٔي سٛا٘س ثط أٛض سؿٍّ. ٚػٛزٔبٖ قىُ ثسٞس

 .قرم قٛز

اٍِٛٞبي شٞٙي ايؼبز قسٜ زض شٞٗ، ثؿشٍي ثٝ ٔٛلؼيز اػشٕبػي ٚ زٌطٌٛ٘ي ٞبي ٔحيُي ٚ حشي ٚيغ ظبٞطي ٚ زض ٟ٘بيز سفؿيط ٔب اظ  ●

 .ظ٘سٌي زاضز ٚ ذّك ايٗ اٍِٛٞبي شٞٙي زض اضائٝ سٙف ٚ آضأف ٔاطط اؾز

وٝ قرم آٌبٞب٘ٝ ثٝ حبِز ٞب ٚ احؿبؾبر لجّي ذٛز ثطٌكز ٔي ٕ٘بيس سب ثشٛا٘س احؿبؾبر ذٛز ضا يٛفيسثه حبِشي اؾز : ثيٛفيسثه آضأف -6

 .ػٕيمبً زضن وٙس ٚ آٟ٘ب ضا سحز وٙشطَ اضازي ذٛز ثٍيطز

ثطاي . زض ٔغع ٔطاوعي ٚػٛز زاضز وٝ ٘ؿجز ثٝ احؿبؾبر ثطاٍ٘يرشٝ ٔي قٛز سب ثشٛا٘س ٕٞبٍٞٙي لاظْ ضا ثطاي ثطلطاضي سؼبزَ ايؼبز وٙس  ●

ٕٞبٍٞٙي زليك سط زضٖٚ ٚ ثطٖٚ ايٗ ٔطاوع ٔؼىٛؼ يب ٔشًبز زاض٘س وٝ ٘ؿجز ثٝ احؿبؾبر ٔشًبز ثطاٍ٘يرشٝ ٔي قٛز، ٔب٘ٙس ؾيطي، 

http://tebyan.com/ejtemaii/82/03/html/ej-820321-etemad.htm
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 .ٌطؾٍٙي، ذكٓ ٚ قبزي، ؾطٔب ٚ ٌطٔب؛ ٔغع ثب سٛاظٖ ايٗ زٚ ٔطوع، سٛاظٖ ٚ سؼبزَ ضا ايؼبز ٔي وٙس

احؿبؾبر ضا ثٝ نٛضر اضازي ٚ ذٛز آٌبٞب٘ٝ ثيساض وطز ٚ افعايف يىي اظ ايٗ زٚ حؽ  ثطاي سٛاظٖ ٚ سؼبزَ ضٚحي ٚ ػؿٕي ثبيس ثشٛاٖ ايٗ ●

 .ٔشًبز ثٝ حبِز سٛاظٖ ٚ آضأف ضٚحي ضؾيس

ضاي ؾلأز ٚ ثٟجٛزي ضٚح . ضزٓ ٚ ويف ا٘طغي ضٚحييب ضٚا٘ي ٔٛػٛز ظ٘سٜ ٘مف ثٝ ؾعايي زض ؾط٘ٛقز ؾلأشي ٚ يب ثيٕبضي زاو: آضأف ٔشؼبِي -7

ٚ ػطفب٘ي ضٚ آٚضزٜ ٚ ثب سىيٝ ثٝ ٔٙجغ آضأف وٝ ذساٚ٘س ؾجحبٖ اؾز ٔٛػت آضأف ضٚح ٚ سؿّي ذبَط قسٜ ٚ زض ٟ٘بيز  آضأف ٔشؼبِي ثبيس ثٝ

غيط اضازي اٍِٛٞبي ( ة... ثب ايؼبز سٕطوع فىط ٚ زػب ٚ : اضازي( اِف. ا٘شمبَ آضأف ثٝ زٚ نٛضر ٔيؿط ٔي قٛز.ٔٛػت ثٟجٛزي ثيٕبضي ػؿٕي ٔي قٛز

ي ٚ ٔؼٙٛي ٔغعي ٚ احؿبؾبر يىؿبٖ ا٘شمبَ آضأف اظ َطيك ا٘طغي ضٚا٘ي ا٘ؼبْ دصيط اؾز ٚ ضثُي ثٝ ثُؼس ٔىبٖ ٚ ظٔبٖ ٘ساضز ايٗ ا٘شمبَ اظ ٘ٛع ضٚحب٘

 .اؾز

ثٝ َٛضي وٝ اوظط . بْ فٖٙٛ ضيلاوؽ زض ٍٞٙبْ ضٚثطٚ قسٖ ثب ٔٛلؼيز ٞبي ٘بثٟٙؼبض اؾزٞسف اظ آضأف وبضثطزي ثٝ وبضٌيطي سٕ: آضأف وبضثطزي -8

طي آضأف افطاز ثؼس اظ ثٟجٛزي ٚ ثب لطاض ٌطفشٗ زض ٔٛلؼيز ٞبي ايُطاة ظا ٔؼسزاً زچبض سٙف ٚ ثبظٌكز ثيٕبضي ذٛز ٔي قٛ٘س، ثٙبثطايٗ ثب ثٝ وبضٌي

 .ثٝ آضأف زائٕي ضؾيس وبضثطزي ٔي سٛاٖ ذٛز ضا ثب ػبٔؼٝ ٕٞبًٞٙ وطز ٚ

 

  

http://tebyan.com/ejtemaii/83/08/html/ej-830819-relax.htm
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 اثشات خٌذُ تش هغض ٍ تذى پيؼت؟

وَستيضٍل، )صا ّاي اػتشع   ؿٌاػي داساي خايگاُ ٍيظُ ٍ پشاسصؿي اػت ٍ هَخة واّؾ َّسهَى خٌذُ دس سٍاى ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .هي ؿَد( تٔادل سٍاًيايداد آساهؾ ٍ )ّايي هاًٌذ آًذٍسفيي  ٍ افضايؾ َّسهَى( آدسًاليي، دٍپاهيي ٍ َّسهَى سؿذ

 

سٕبْ احؿبؾبر ٔب ثٝ قىُ ضفشبض . احؿبؼ زضٚ٘ي ا٘ؿبٖ اؾز ذٙسٜ زض ٚالغ ٔاِفٝ اي اؾز وٝ زض چٟطٜ ظبٞط ٔي قٛز ٚ يه ٕ٘ٛز ظبٞطي اظ

ثٝ . زٞس٘كبٖ ٔي « ذٙسٜ»ثٝ نٛضر  زٞٙس ٚ يىي اظ احؿبؾبر ذٛقبيٙس ٚ ذٛثي وٝ ٕٞبٖ احؿبؼ قبزٔب٘ي اؾز، ذٛزـ ضا ذٛزقبٖ ضا ٘كبٖ ٔي

  .ذٛثي ضا سؼطثٝ ٔي وٙيٓ ٕٞيٗ زِيُ ٚلشي ٔي ذٙسيٓ زض زضٕٚ٘بٖ احؿبؼ

ػلاٜٚ ثط آٖ، سبطيطار . ذٙسٜ ذٛة ؾُٛح وٛضسيعَٚ ٚ اديٙفطيٗ ٞٛضٖٔٛ ٞبي اؾشطؼ ضا وبٞف ٔي زٞس ٚ ؾيؿشٓ زفبػي ثسٖ ضا ثٟجٛز ٔي ثركس

 .ؾبػز ثبلي ٔي ٔب٘س 24ٔفيس يه ذٙسٜ اظ سٝ زَ ٚ ذٛة، ثٝ ٔسر 

وٝ « ؾطٚسٛ٘يٗ»ٔظلاً ٚلشي ٔب غٍٕيٗ ٞؿشيٓ، سٙظيٓ . قٛ٘س ٚاؾُٝ ٞبي قيٕيبيي ٔغع ٔب سحز سإطيط ػٛأُ ٞيؼب٘ي زؾشرٛـ سغييط ٚ سحَٛ ٔي

ؾطٚسٛ٘يٗ وبٞف ديسا ٔي وٙس، أب ٚلشي ٔي ذٙسيٓ  زض ٚالغ ٚلشي افؿطزٜ ٚ غٍٕيٗ ٞؿشيٓ،.اؾز، زض ٔغع ٔب ثٝ ٞٓ ٔي ذٛضز يه ٘بلُ قيٕيبيي

وٙس ٚ ثب ظيبز قسٖ زٚدبٔيٗ احؿبؼ  اطط زاضز، افعايف ديسا ٔي... وٝ ثٝ ػٙٛاٖ ٘بلّكيٕيبيي زض ٔٛيٛػبسي ٔظُ ِصر ثطزٖ اظ ظ٘سٌي ٚ« زٚدبٔيٗ»

اٍ٘يع اؾز، ثٝ َٛضي  اططار ٚاؾُٝ ٞبي قيٕيبيي ثؿيبض قٍفز. ضيبيشٕٙسي اظ ظ٘سٌي ديسا ٔي وٙيٓ ذٛقي ٚ ِصر زض ٔب ايؼبز ٔي قٛز ٚ احؿبؼ

الشهبزي  آ٘مسض احؿبؼ ضيبيز اظ ظ٘سٌي ثٝ ٔب زؾز ٔي زٞس وٝ حشي اٌط ٚيغ( ثبقس اٌط اظ سٝ زَ)ٝ ثب آظاز قسٖ زٚدبٔيٗ زض اطط ذٙسيسٖ و

 .ٕٞيٗ ٚاؾُٝ ٞبي قيٕيبيي ٔيعاٖ ضيبيز ٔب ضا اظ ظ٘سٌي ثبلا ٔي ثط٘س ذٛثي ٞٓ ٘ساقشٝ ثبقيٓ، ثبظ ٞٓ اظ ظ٘سٌي ضايي ذٛاٞيٓ ثٛز، ظيطا

زٚدبٔيٗ ثبػض . )ثبػض افعايف يبزٌيطي ٘يع ٔي قٛز ٜٚ ثط احؿبؼ ضيبيز ٚ ذٛقحبِي زض ظ٘سٌي اٌط اظ سٝ زَ ثبقس ٚ سظبٞط ٘جبقسػلا «ذٙسٜ»

 (. افعايف يبزٌيطي ٔي قٛز

ٚ ( ٞٛضٖٔٛ ضقس وٛضسيعَٚ، آزض٘بِيٗ، زٚدبٔيٗ ٚ)ظا ٞبي اؾشطؼ   قٙبؾي زاضاي ػبيٍبٜ ٚيػٜ ٚ دطاضظقي اؾز ٚ ٔٛػت وبٞف ٞٛضٖٔٛ ذٙسٜ زض ضٚاٖ 

 .ٔي قٛز( ايؼبز آضأف ٚ سؼبزَ ضٚا٘ي)ٞبيي ٔب٘ٙس آ٘سٚضفيٗ  افعايف ٞٛضٖٔٛ

ذٙسز، اظ اططار ٔفيس ذٙسٜ ثٟطٜ ٔٙس ٔي قٛز ٚ آؾشب٘ٝ سحُٕ ذٛز ضا زض ثطاثط ثطٚظ ذكٓ  وٝ ٔي  ذٙسا٘س، ثيكشط اظ وؿي  وؿي وٝ زيٍطاٖ ضا ٔي 

 .ثطز ثبلا ٔي  ػهجب٘يز ٚ

 .سبٖ ضا وٕشط وٙس  قٛز ٚ فكبض ضٚا٘ي زليمٝ ثبػض آضأف قٕب  45سٛا٘س ٌبٞي سب  حشي اٌط قٕب يه زليمٝ ثرٙسيس، آٖ ذٙسٜ ٔي 

زا٘ٙس ٚ حشي ثطذي  ٞبي زضٔب٘ي ٔٛطط زض ثطَطف وطزٖ اذشلالار ضفشبضي ٔي   يىي اظ ضٚـ قٙبؾبٖ، ذٙسٜ زضٔب٘ي ضا ثٝ ػٙٛاٖ ثؿيبضي اظ ضٚاٖ 

 .زٞس، ايٗ ضٚـ زض ثيٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ افؿطزٌي سبطيط ٔظجز ظيبزي زاضز  سحميمبر ٘كبٖ ٔي

ظٚز فٟٕيسٖ، حبفظٝ لٛي، لسضر .ٞبي ضٚظٔطٜ ثٝ ٔب وٕه ٔي وٙس قٛز ٚ زض وبٞف اؾشطؼ  زض ػيٗ حبَ، ِجرٙس اَطافيبٖ، ٔٛػت آضأف ٔب ٔي 

 .اؾشسلاَ ٚ ُٔٙك ثيكشط ٚ ؾبظٌبضي ُّٔٛة ثب اػشٕبع اظ زيٍط ٔعايبي ذٙسيسٖ اؾز

زض ٔمبثُ، ػجٛؼ ٚ اذٕٛ ثٛزٖ ثٝ ضٚاثٍ اػشٕبػي . قٙبؾي افطاز ػصاة، سبطيطٌصاضسط٘س وٙس ٚ اظ ٘ظط ػّٓ ضٚاٖ  انٛلا ذٙسٜ، ػصاثيز چٟطٜ ضا ثيكشط ٔي 

 .ض اؾشطؼ اَطافيبٖ ٔي قٛزُِٕٝ ٔي ظ٘س ٚ ثبػ

 

 :ٞبي ٔرشّف ثسٖ طيط ذٙسٜ ثط ؾيؿشٓسب

ثسيٗ . اطط زليك ذٙسٜ ٚ قٛذي ثط ؾيؿشٓ ػهجي ٔطوعي ٞٙٛظ وبٔلاً قٙبذشٝ ٘كسٜ اؾز، ٚ ٞٙٛظ ثٝ نٛضر سئٛضي اؾز:ؾيؿشٓ ػهجي ٔطوعي -1

 .ثطزٖ ٞٛـ ٚ وبضوطز ذٛة حبفظٝ اؾزاظ اططار ؾٛزٔٙس قٛذي، ثبلا . قٛز ٞب ٔي سىٛلأيٗبسطسيت وٝ ثبػض افعايف ؾُح و

زض َي ذٙسٜ افعايف يطثبٖ لّت ٚ فكبض ذٖٛ . سحطن اؾز ذٙسٜ يه ٔٙجغ ػبِي ثطاي ٚضظـ لّجي ٔرهٛنبً زض ثيٕبضاٖ ثي:ؾيؿشٓ لّجي ػطٚلي -2

وٙس ٚ ثبػض افعايف  ٔيٌطزـ ذٖٛ ؾيبٞطٌي ٚ ؾطذطٌي ضا سمٛيز  ٝذٙسٜ ٚضظقي ثطاي ٔبٞيچة لّجي يب ٔيٛوبضزيْٛ اؾز ٚ چطذ. زٞس ضخ ٔي

ذٙسٜ ثب وٕه ثٝ لفؿٝ ؾيٙٝ ثٝ وبٞف ؾىٖٛ ذٖٛ ٚضيسي ٚ . وٙس قٛز ٚ ثٝ ثبظٌكز ؾيبٞطٌي وٕه ٔي حطوز اوؿيػٖ ٚ ٔٛاز غصايي ثٝ ثبفشٟب ٔي

http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/comfort_anger/2009/2/14/85573.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/comfort_anger/2009/2/14/85573.html
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 .ذٙسٜ ثبػض ثبلا ضفشٗ يطثبٖ لّت ثطاي حسٚز دٙغ زليمٝ اؾز. وبٞس ذُط سكىيُ سطٚٔجٛظ ضا ٔي

اي  ٌيطز وٝ ثط ذلاف سٙفؽ ؾيٙٝ وٙٙس وٝ ايٙىبض سٛؾٍ سٙفؽ زيبفطإٌي نٛضر ٔي آضأف سٙفؿي ضا سؿٟيُ ٔي ذٙسٜ ٚ ٌطيٝ:ؾيؿشٓ سٙفؿي -3

ٞٛايي زض ثيٕبضا٘ي وٝ زچبض ثيٕبضي  ذٙسٜ ثب سٟٛيٝ ٚ سٕيع وطزٖ ضاٜ. آيس ٚ ٕٞطاٜ ثب دبؾد ػًٙ يب فطاض اؾز اؾز وٝ زض اطط فكبض ضٚحي ثٛػٛز ٔي

افعايس ٚ سجبزَ ٞٛاي ثبليٕب٘سٜ  سٟٛيٝ ضا ٔي. وٙس ذٙسٜ ٚ قٛذي ثٝ چطذٝ َجيؼي سٙفؽ وٕه ٔي. وٙس شٙس، وٕه ٔئعٔٗ سٙفؿي ٔب٘ٙس آٔفيعْ ٞؿ

 .ضٚز افعايس، زض ٘شيؼٝ اوؿيػٖ ذٖٛ ثبلا ٔي ضا ٔي

ضا وٝ ثسٖ ضا ثط  A يٗٞب زض ثسٖ، ثرهٛنبيٌّٕٛ٘ٛٛث سؼسازي اظ ُٔبِؼبر ٘كبٖ زازٜ وٝ قٛذي ثبػض افعايف غّظز ايٌّٕٛ٘ٛٛثيٗ:ؾيؿشٓ ايٕٙي -4

ايٗ . زض سطقحبسي اظ لجيُ قيط، ثعاق، اقه، سطقحبر سٙفؿي ٔٛػٛز اؾز A ايٌّٕٛ٘ٛٛثيٗ.وٙس ػّيٝ ػفٛ٘شٟبي ٔؼبضي فٛلب٘ي سٙفؿي ٔحبفظز ٔي

زض َي ذٙسٜ افعايف ػبِت سٛػٟي زض .وٙــس ٞب ٔحبفظز ٔي ٞب ٚ ٚيطٚؼ ايٌّٕٛ٘ٛٛثيٗ غكبء ٔربَي ضا ثط ػّيٝ ثبوشطي

وٙس ٚ ٕٞيُٙٛض افعايف ٌبٔبايٙشطفطٖٚ ٘يع  ٞب زض سرطيت ؾِّٟٛبي ػفٛ٘ي قسٜ وٕه ٔي ثبزي وٝ ثٝ آ٘شي 3ٚ وٕذّٕبٖ  M ٚ G ٞبي ٌّٛثيٗايٕٛ٘ٛ

ٚ ؾِّٟٛبي ثي ( T cell)٘يع زض سؼساز ٚ فؼبِيز ؾِّٟٛبي وكٙسٜ َجيؼي ٚ ؾِّٟٛبي سي  يا٘س وٝ افعايك ٔحممبٖ ٕٞچٙيٗ زض يبفشٝ.ٔكبٞسٜ قسٜ اؾز

(B cell ) ٜؾِّٟٛبي سي وٕه وٙٙس ٚ(T helper )زيسٜ قسٜ اؾز. 
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 آيا اًدام هؼتوش فٔاليتْاي هغضي هي تَاًذ دس پيـگيشي اص اتتلاي تِ آلضايوش هَثش تاؿذ؟

فٔال ًگِ داؿتي هغضٍ واس وشدى تا دٍساى ػالوٌذي ٍ ػٌيي تالا، ساّي هَثش ٍ هفيذ تشاي پيـگيشي اص اتتلا تِ  تلِ،ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

ّاي  واّؾ اػتشع ٍ داؿتي صًذگي آسام ، فٔاليت ٓثاستٌذ اص؛ اكَل پيـگيشي اصاتتلا تِ آلضايوشدس ول تايذ گفت وِ . آلضايوش اػت

 .تذًي ٍ رٌّي ّوشاُ تا تغزيِ ػالن

 

ٕٞچٙيٗ زض ٌعاضقبر آٔسٜ اؾز وٝ فؼبِيز ٔغعي ثبلا زض زٞٝ ؾْٛ ظ٘سٌي . ُط اثشلا ثٝ آِعايٕط زض افطازي وٝ اظ ٘ظط ٔغعي فؼبَ ٞؿشٙس وٕشط اؾزذ

 افطازي وٝ ٔسر ظٔبٖ ثيكشطي ضا نطف ُٔبِؼٝ وشبة ٔي وٙٙس ٚ آٖ ٞبيي وٝ ٔكبغّي زاض٘س وٝ ٘يبظ ثٝ. ؾجت ػّٕىطز ثٟشط ٔغع زض آيٙسٜ ٔي قٛز

ٕٞچٙيٗ ُٔبِؼٝ زيٍطي ٘كبٖ زازٜ . فؼبِيز ٔغعي ثيكشطي زاضز ٚ ٘يع اقربني وٝ سحهيلار ثبلاسطي زاض٘س زيطسط زچبض ٔكىلار حبفظٝ ٔي قٛ٘س

اضسجبَبر ثيٗ ؾَّٛ ٞبي ػهجي ٔغع زض افطازي وٝ سحهيلار . اؾز وٝ فبضؽ اِشحهيلاٖ زا٘كٍبٜ ٞب زض ٔؼطو ذُط وٕشطي اظ اثشلا ثٝ آِعايٕط ٞؿشٙس

 .ثبلايي زاض٘س ثيكشط اؾز

 

 :سفؼبِيز ٔي سٛا٘چطا وٝ . وٝ فؼبِيشٟبي فيعيىي ٔي سٛا٘ٙس حبفظٝ ٚ فؼبِيشٟبي ٔغعي ضا حفظ ٕ٘بيٙس ٕٞچٙيٗ اػشمبز ثط ايٙؿز

 ثبػض افعايف اضسجبَبر ػهجي زض ٔغع يب آظاز ؾبظي ٞٛضٟٔٛ٘بيي وٝ سِٛيس ؾِّٟٛبي ػهجي ضا افعايف ٔي زٞٙس قٛز . 

  ايٗ ػبُٔ ٔي سٛا٘س ثبػض ٍٟ٘ساضي ؾِّٟٛبي ػهجي زض ٔغع ٚ . ػٛأُ ايؼبز ثيٕبضيٟبي لّجي ٔب٘ٙس وّؿشطَٚ ٚ فكبضذٖٛ قٛزثبػض وبٞف

 . حفظ فطآيٙسٜ ٞبي ٔغعي قٛز

  سحميمبر لجّي ٘كبٖ زازٜ اؾز وٝ افطازي وٝ ثيكشط زض فؼبِيشٟبي اػشٕبػي . ٔحيُي قٛز  -ٔٙؼط ثٝ ايؼبز اضسجبَبر لٛيشط اػشٕبػي

 . وز ٔي وٙٙس وٕشط زچبض آِعايٕط ٔي قٛ٘سقط

 

 : ثٝ ٘ظط ٔحمميٗ ػٛأُ قٙبذشٝ قسٜ آِعايٕطػجبضسٙس اظ

 ٗافعايف ؾ 

 ؾبثمٝ ذب٘ٛازٌي آِعايٕط 

  (ٞط چٝ ؾٛاز دبييٙشط ثبقس احشٕبَ اثشلا ثٝ زٔب٘ؽ ثيكشط اؾز) ؾُح ؾٛاز 

 ْغٖ آِعايٕط وٝ ثٙب ApoEe4 ٘بٔيسٜ ٔي قٛز . 
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 ػالن ووه وٌٌذُ تِ حفَ حافِِ حتي دس پيشي، چيؼت؟ؿيَُ ّاي صًذگي 

ّاي  واّؾ اػتشع ٍ داؿتي صًذگي آسام، فٔاليت ٓثاستٌذ اص؛ اكَل پيـگيشي اصاتتلا تِ آلضايوشدس ول تايذ گفت وِ ۺتَكيِ ٍ داًؼتٌيْا

 .تذًي ٍ رٌّي ّوشاُ تا تغزيِ ػالن

 

 :اظ آِعايٕط ثطاي ديكٍيطي( زض لبِت ؾجه ظ٘سٌي)سٛنيٝ ٞبيي

 .زاقشٗ ضٚاثٍ اػشٕبػي ثب زٚؾشبٖ ٚ ذب٘ٛازٜ، السأي ثؿيبض ٔٛطط ثطاي حفبظز ٔغع اظ ذُط ظٚاَ ػمّي اؾز: ٔؼبقطر وٙيس -

 .قٛ٘س وٙٙس، وٕشط ثٝ ايٗ ثيٕبضي ٔجشلا ٔي اؾشفبزٜ ٔي C ،Eٞبي افطازي وٝ زض ثط٘بٔٝ غصايي ذٛز اظ ٚيشبٔيٗ: ٚيشبٔيٗ ثرٛضيس -

زضنس  50سٛا٘س ذُط اثشلا ثٝ آِعايٕط ضا سب  ٚضظـ وطزٖ ثٝ َٛض ٔٙظٓ ٔي. شٙبؾت ٍ٘ٝ زاقشٗ ثسٖ الساْ ٟٕٔي ثطاي ديكٍيطي اؾزٔ: ٚضظـ وٙيس -

 .زاضز ٚضظـ ٔٙظٓ، سغصيٝ ؾبِٓ ٚ وٙشطَ فكبض ذٖٛ سٟٙب ثطاي لّت ٔفيس ٘يؿز، ثّىٝ ٔغع ضا ٘يع ؾبِٓ ٍ٘بٜ ٔي. وبٞف زٞس

 .ٞب ٚ ٕٞچٙيٗ ٔبٞي ثٟشطيٗ ضاٞىبض ثطاي وبٞف احشٕبَ ثطٚظ ظٚاَ ػمُ ٚ آِعايٕط اؾز قبض اظ ؾجعيضغيٓ غصايي ؾط: ؾبِٓ ذٛاضي وٙيس -

اِجشٝ . زٞس ٔهطف ٔٙظٓ زاضٚٞبي ٔؿىٗ ٔب٘ٙس آؾذطيٗ ذُط اثشلا ثٝ آِعايٕط ضا زض ٔجشلايبٖ ثٝ آضسطيز وبٞف ٔي: ثب ٘ظط دعقه زاضٚ ٔهطف وٙيس -

سٛا٘ٙس ػٛاضو ػب٘جي ذُط٘بوي ٔب٘ٙس ٔكىلار وّيٛي ٚ وجسي ٚ  ايٗ زاضٚٞب ٔي. ايٕط زض ٕٞٝ افطاز ٘يؿزايٗ ضٚقي ٔٛطط ثطاي وبٞف ذُط ثطٚظ آِع

 .سٛا٘س ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٌيطز ثٝ ٞط حبَ زض ثطذي افطاز ثٝ ػٙٛاٖ سٛنيٝ ٔي. ٞبي ٔؼسٜ ضا زض دي زاقشٝ ثبقٙس ٘يع ثطٚظ ظذٓ

ؾبظ  وؿب٘ي وٝ غٖ ظٔيٙٝ. شط اظ زيٍطاٖ احشٕبَ زاضز وٝ زچبض اذشلاَ ظٚاَ ػمُ يب آِعايٕط قٛ٘سٌٛيٙس افطاز ؾيٍبضي ثيك ٔحممبٖ ٔي: ؾيٍبض ٘ىكيس -

 .زضنس احشٕبَ اثشلاي ذٛز ضا افعايف زٞٙس 70سٛا٘ٙس سب  ايٗ ثيٕبضي ضا ٘ساض٘س، ثب ؾيٍبض وكيسٖ ٔي

ٞبي اوؿشبظي  أب ثس ٘يؿز ثسا٘يس ٔٛاز ٔرسض ٔظُ لطل. ؾزاػشٙبة اظ ٔهطف ٔٛاز ٔرسض يه سٛنيٝ ثطاي سٕبْ ظ٘سٌي ا: ٔٛاز ٔرسض ضا سطن وٙيس -

ٞبي َٛلا٘ي ٔسسي ضٚي ٔغع ثط ػبي ثٍصاض٘س ٚ ٔكىلاسي ثطاي يبزٌيطي ٚ حبفظٝ ثٝ ٚػٛز آٚض٘س ٚ حشي ثبػض اذشلاَ ٔكبػط ٚ ظٚاَ  سٛا٘ٙس آؾيت ٔي

 .ػمُ زض آيٙسٜ قٛ٘س

ِيٛاٖ آة  2ذٛضزٖ ضٚظي . ٔبزٜ غصايي زقٕٙبٖ آِعايٕط ٞؿشٙس 2ايٗ . لطاض زٞيس ٔهطف ؾيت ٚ ظضزچٛثٝ ضا ٔس ٘ظط: ٔٛاز غصايي ٔفيس ثرٛضيس -

زضيبفشٙس   ٔحممبٖ.  آِعايٕط ٔٛطط اؾز  اظ ثيٕبضي  ٚ ديكٍيطي  زض زضٔبٖ  اظ َطف زيٍط ظضزچٛثٝ. وٙس ػسز ؾيت ثؿيبض ثٝ قٕب وٕه ٔي 3ؾيت يب 

  قٛز ػٌّٛيطي  ٔغع ٔي  ثبفز  آٖ وٝ ؾجت سرطيت   وطزٜ ٚ اظ ضؾٛة   ٞب سؼعيٝ قٛز زض ٔغع ٔٛـ ٔيضا وٝ ٔٛػت ايؼبز ايٗ ثيٕبضي   دطٚسئيٙي      ظضزچٛثٝ،

 .وٙس ٔي

 

 

 


