
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ��اب
 ه� آ	ام از �� �����ً� �� 
�م از ز
	�� ��د را در
��اب 
$�ي �� آ"�! در وا�� ��اب، ����� 
  01/.��ي در -,+ 
*�( و �)�دل ب	ن دارد

  �� ��ا��

�
��7ح �� ش�د آ4 ب� ����3 �	ت و  ب� ��اب� ز��
  .ش�د د�1ر ا�9*ل
4 ;�دآ�,�( ��اب ;)�:��89ي روزا


� )آ/�9 از دو ه,49(� �� ��ا
	 و��! ب� ��اب 4/
  .ب�ش	) ب����90@  ?(و�A�B ) ��@ ? دو ه,49 ��(و��! 

عوارض بي خوابيعوارض بي خوابي

  

  ب4 ��اب ر;A9 در �Cل روز •
• D.9E� س�E-ا  
• Bک�/� Hک�ه  
• 4I;�- ت*J0�  
  ا;Bا��L� �7� Hد;�ت و -�ادث •
• M��� !�/L� در NJ0�  
• M��Oپ Q��R� 

علل بي خوابي  علل بي خوابي  

  

• D/ES NTU)�8 وب�/�ر�(...  
• D
  ...)ا;�Eد�D،ا�7Vاب و(NTU روا
• D�	

�شD از ا:.�M ز NTU)�8@ و�ف �L� . 
• D7�R� NTU)و ���

�و صOا،���� �� (....  

 

��ود ی� ��م ��	م ا��اد، ز
	�� در ��ل 
���ت �ز��!� ��د د 	ر ی�� از ا��اع ا

�
��اب  ���#.  
  

علايم  بي خوابي  علايم  بي خوابي  

  
  

 .در�Cل روز �A ا]49E� ZT و ��اب Y:�د �� ب�ش!
A�  4

/� ��ا
! ب�C�� 4 ب��ورم کQ� 4 ��اب ش��

 !ک��N و را-( �)"� 41 ؟
49,� A� 4در ��اب ��روپ^ �� ک"! ب A� 4�0د،ک�� 

. 
 . �A ا-�Eس ا;Bا�H وزن در ا�A اوا�� دارم
 . �A ب)_� و�NJ0� �89 �/�کB -�اس دارم

�T�� ، 	"��� �� A� 4@ ام ��دم ب	ش `T�	ب. 
/U س�E-ا ��	"
 .�` ��اب Y:�د�� �� ک"!ه".�م را


Z و OUاب Yوري ��  ه".�م ��اب ،رو��ه�ي�"��

 . ب�"!
 ب)_� و��89 ک4 از ��اب ب�	ار �� ش�م ،ا-�Eس 


�9E و ز��A ���ي �� ک"! . 
ا-�Eس V)^ �� ک"! و �� و��9 ک4 ب0	ت �� �"	م  

 .���4 �� ک"! زا
�ه��! �! �� ش�د و ��
         "�a	دا، ا]ZT در �Cل شZ ک4 ب�	ار �� ش�م 


/� ��ا
! ب�cاب!. 
 .ا]ZT ب�اي ب4 ��اب ر;NJ0� A9 دارم 
�,�صN ب	
! ا-�Eس دردي �� ک"! ک4 
/� �Oارد  در 

 .ب�cاب!
ب� C)! ب��Eر ب	 ده�ن از  ا]ZT ب� 
�زش �ZT و �� 

 . ��اب ب�	ار �� ش�م
 . ��اب ب�	ار �� ش�م ا]ZT ب� 
� درده�ي ش	�	 از 

 . H ��;49 ا
(]�ا��E"S e در �A ک�ه
  

  

درمان  بي خوابي   درمان  بي خوابي   

 
در وه�� ��
�  در	�ن �� ��ا��

�
���د� از داروه�ي ������� ���  ا

  

/.-, آ* 
(�ف داروه	ي ��اب %وردر 

ا56	د �41	ري ��ك دارو�2 ، 1*  0, دارد،
 ا6= 
>;	 آ* :97 دارو �	�48ات �	
7-�1, دارد
  آ* A-�!�4ي از %�@	 1س4	ر 
/.< ا�2

  

(�ف داروه	ي ��اب %ور در  *4A�� ,ر��B


;C7, دارد آ* 1, ��ا1, ا�8ات  ,D;

�#	1 *�  .1س4	ري در �E-.�د روزا�* دا#

  
ز�6  ا
	 در �Bرت 
(�ف، 1	ز هF 1	�6 1* �.	ت

  :��A* آ�د
�H	�6  ;� ��ع داروي ��اب %ور را 1	  •


(�ف آ�د Fه. 
�* از ا6= دارو  I41 از  •Dر ه	@  	دو �

�4;.� Jد	D� .ه	 ا�
ا1��ا  رو6, را در0	46= ��6= 
�Cاردا •


�Cار 0	46=  =6���8K
#�وع آ;�4 و 1	 
 در
	ن را ادا
* ده�4

���د� �دره  #�رت �!� ی� در	�ن ا
��  از رو�!�& %�  داروی$ ا



  
  
  
  
  
  

 

  

• �(
  آ"�	  آ! را ��د  ا
�9س آ"�	  
 ;�ا����	 را ��د  
�زي Yرام  ه�ي روش •

  .ب"	�	 آ�ر  ب4 و
 ب�/�ffffري  ه���
4ffff  در��ffffن  ب�ffffاي •

 آ"�	  ��اS)4 ��د  پBش�  ب4 
�ز ز��"4
•   �ffا� �ffدارو�  gffUب�  �ffاب� ب�ff�  @	ffش  

)
  آ/�f  و  راه"/�f�  ���fد   پBش� از  ا
  ب�cاه�	

و�Dff9 ب4ff ر��ffc9اب ب�و�ff	 ک�ff� 4ffاب   •
  .Y:�د ب�ش�	

 را ��ffد  ذهAff ، ر;�ff�  A9ffاب  ب4ff  ب�ffاي •
 ا;�ffffffiر  ب�ffffff8"� 4ffffff و آ"�ffffff	  ����ffffffش
Hffرا�Y Hffcب  �ffi; 	ff�"آ .�ffز���  !ff�*�  
  ب.Oار�	

 از ��ا
�fffff	 ��fffff  ا��fffffiن  ص�fffffرت رد •
�T��ff
 ��ff ب"ff	�ff� ، !ff01 ،ش  پ"�Nffj�  4ff  و
 آ"�	  ا
9,�د@  ا:�i��9i  پ�9ي

• �fffا� )fffTU  �fffاب� ب�fff�  �fff
 ب�شfff	  روا
 �,�f	  ��ا
f	  ��f   ��0ور@ ��  در��
� روان
�  .ش�د  وا�


�4f�O3�  Bf  اص�ل ر��U( در��Lص • 
Affffا� )��ffff

�ffff� 3 )U�ffff ا    H�ffffاز  پ 


�cر�fff	  Bfff�1ي  ��fffاب .�
  ��fff  ش�fff	ن
  ب�fffاي  ��fffاب از  ��Nfff  ش����fffم  :��fffان
 . ا
( �,�	 ا;�اد از  ب)_�

•  4fffر  ب�fffC !I"fff�  ورزش  	fff�"آ �fff� 4fffب  
 ��  ه�m.�@ ا�� ش��	،  �49E  آ�;�  ا
	از@

2 )U�
  N��  ورزش  ��اب از  	�"i
.  

 

•  �
داش�ff�  49ffاب �4ff� !I"ff ب�ffاي ��ffد ب�
 	�fffدر ر ب�ش �fff9- ا�fff
Y Nfff�7(� ي�fffوزه

 .�	��ا�Uت آ"
•  	ffffffff�"آ �(ffffffff
 �ffffffffروزه   	ffffffffاب��c
 .  

��ffffffi دو 
 )U�ffffff��Nffffff از ��ffffffاب از  
  Nffj� دار A�o;�ffاد آ�ff� ف�ffL�   و @�ff8�

 ��د داري آ"�	... 
��Nff از ��ffاب از ب�
��4ff ه�ffي ه��ffaن       •

 .Yور و پ� �"H ��د داري آ"�	 
•    Hffرا�Y 4ffآ 	ff�"آ ���ff89�:�(; 4ffدرت ب�f��

Nj� 	"0cن ب��B��T� �7:)4 �� �/�ش�ي� 
و  ب�cاب�f	 ��ر��fR�   �fك  ��; p�R�f	 در   •

   !ffffffffي �*ئ�ffffffffا و ب�د�	ffffffffون ص	ffffffffب .  
    Nئ�fffE� 4fffب A9دا��fffاب از پ�fffc9در ر�


���ن �� )   Dئ�fش�
و از ) ب�fE� BaئN ز
 fffff
�ژ@ ه�fffffي پH"��fffff  ص�Rfffff( روي 

 .��دداري آ"�	 
  . د�fffff1ر ب��fffffcاب� شfffff	ن 
�8ا
�fffff	  از  •

ا�� ��fاب 
�;f�9	 از ر��fc9اب ��fرج      
   �fff� و )fff�:�(; م���fff
ش��fff	 و ��fffد را 

 ي ���B��Tن 
/�ئ�	 �/�ش�
•   4ffff��
1"�
4ffffm د����ffff ��اب�	�ffff	 ب�

    �fff��3� د را�fff� �.fff0�/اري ه	fffب�

	اد@ ب4 ����� 
�"	از�	. 

 

�Cار ��اب 1*  2D! �6	1 ,
	M;ه 	@;�

روز  ا��ازJ آ	�, ا�2 آ* در ��ل
  .آ;F4 �)�ط و ��دا��ا�س	س 

  

  

  

  

 ��	
  اراكدا����� �
�م �
�� ر� ���ت����ر! �ن ا��م ���  

  
�زش �� ����ر در	�رد  ,*+�*!�& (	

��  %�  داروی$ 0!� �� ��اب ر.
  

 

  
                   

F4O;� ی/�: �@4* و	/P1 	4Qاو  
  #;	�� ار#� ��0�	رSک	ر

  ���0واT6ر %
�ز#, 
 

  
  


