
 تغذیه در اختلالات خواب

 تغذیَ در اختلالات خْاة

 .اختلالات خْاة ثَ طْس کلی ثَ دّدعتَ ی ثی خْاثی ّ پشخْاثی دعتَ ثٌذی هی ؽًْذ

 (insomnia):بی خوابی (1

 .ثی خْاثی یکی اص هؾکلات ثضسگ ثغیبسی اص افشاد ثَ ؽوبس هی آیذ

خْاة دس افشاد، سّ ثَ کبُؼ اعت کَ ایي اهش هٌجش ثَ ثشسعی ُبی اخیشدس عشاعش جِبى ًؾبى هی دٌُذ کَ عبػبت 

 .خغتگی ّ ثی حبلی آًِب پظ اص ثیذاسی ّ دسّالغ کغبلت آًِب دس صهبى کبس ّفؼبلیت هی ؽْد

 :اص ػْاسض جذی ثی خْاثی ّکوجْد خْاة هی تْاى ثَ هْاسد صیش اؽبسٍ کشد

ُبی جٌغی،  دگی ّ صّدسًجی، تبثیش ثش ُْسهْىگیشی، ضؼف حبفظَ، افغش آعیت ثَ لذست تفکش، تؼمل ّ هِبست تصوین

ُوچٌیي ثی خْاثی ثش هیضاى تشؽح ُْسهْى ُب، ضشثبى للت، .پشُاؽتِبیی، ًبتْاًی دس کٌتشل اعتشط ّ اختلالات ثیٌبیی

هتبثْلیغن ّ ثبصدٍ هغض اثش هی گزاسد ّ صهیٌَ عبص دیبثت ّ افغشدگی اعت ّ خطش اثتلا ثَ عکتَ ی هغضی سا ثَ خصْؿ 

 . اًبى افضایؼ هی دُذدس جْ

کٌٌذ، دس صْستی کَ ایي  ثغیبسی اص هجتلایبى ثَ ثی خْاثی، اص داسُّبی آًتی ُیغتبهیي ثَ ػٌْاى خْاة آّس اعتفبدٍ هی

ؽْد  ؽًْذ ّ خْاة آّسی ایي داسُّب، دس حمیمت یک اثش جبًجی ّ عْء هحغْة هی داسُّب ثشای دسهبى آلشژی اعتفبدٍ هی

 .اعتّ الذاهی کبهلا اؽتجبٍ 

 :بَ چٌدی اس تْصیَ ُبی لاسم درجِت بِبْد کن خْابی یب بی خْابی دقت بفزهبیید

 .سبعت قبل اس خْاة ، ّعدٍ ی غذایی اصلی خْد را صزف ًوبیید 3تب  2حداقل .1

صیشا ػذم ُضن کبهل هْاد غزایی ّ پشثْدى هؼذٍ ثبػث اختلالات گْاسؽی ّ دس ًتیجَ خْاة آؽفتَ هی ؽْد ّ افشادی كَ 

 .اى صشف ّػذٍ ی غزایی ّ خْاة آى ُب ُن صهبى اعت،خْاة خْثی سا تجشثَ ًوی كٌٌذصم

 .بِتز است غذاُبی شْر،پز پزّتئیي ّ چزة ، بَ عٌْاى آخزیي ّعدٍ ی غذایی در رّس هصزف ًشًْد.2

ثؼلت تؾٌگی صیشا غزاُبی ؽْس ّ پش پشّتئیي ثب کن کشدى آة ثذى ثبػث تؾٌگی فشد هی ؽًْذ ّ فشد سا دس اّاعظ خْاة .

 .غزاُبی چشة ًیض ثبػث عٌگیٌی هؼذٍ هی ؽًْذ.ثیذاسهی کٌٌذ

 .هیشاى قٌد هْجْد در خْى.3



ثِتش اعت کشثُْیذسات هصشفی ُوشاٍ ثب پشّتئیي ّ همذاسی فیجش ثبؽذ تب .هٌبثغ داسای کشثُْیذسات سا کوتش هصشف کٌیذ

 .آصاد عبصی لٌذ ثب عشػت کوتشی صْست گیشد

 :تزیپتْفبى.4

ثشای ایٌکَ خْاة آسام ّ ساحت تشی داؽتَ .اى ثَ فشد آساهؼ هی دُذ ّ خْاة ساحت تشی سا ثشایتبى فشاُن هی کٌذتشیپتْف

ؽیش گشم )ثبؽیذ، غزاُبی حبّی تشیپتْفبى ثبلا هبًٌذ هشؽ، پٌیش، تْفْ، آجیل، تخن هشؽ، هبُی تي، هْص، عیت، ؽیش

 .هصشف کٌیذ(تشیپتْفبى ثبلاتشی داسد

ًیبص ثَ ُوشاُی اًغْلیي ( دس آى تشیپتْفبى تجذیل ثَ عشّتًْیي هی ؽْد هغض جبییغت کَ)سعیذى ثَ هغضتشیپتْفبى ثشای 

 .پظ خْسدى همذاس کوی کشثُْیذسات لاصم اعت.داسد

 .بَ بِبْد بی خْابی کوک هی کٌٌد B3بَ ّیژٍ  Bّیتبهیي ُبی گزٍّ .5

 .ثَ حغبة هی آیٌذ B3عیت صهیٌی، لبسچ، رست،گٌذم اص هٌبثغ هِن ّیتبهیي 

 :افشایش هٌیشین بدى.6

ّ کذّتٌجل ثبلا ثجشیذ تب خْاة آساهی ...( هبًٌذاعفٌبج،کبُْ،کلن پیچ ّ)هٌیضین ثذًتبى سا ثب خْسدى عجضیجبت ثشگ عجض 

 .ساتجشثَ کٌیذ

 :اجتٌبة اس خْردى کبفئیي.7

ثَ جبی آًِب اص آة آلجبلْ اعتفبدٍ کٌیذ صیشا .کٌیذدّسی ... اص خْسدى کبفئیي ّ تشکیجبتؼ هبًٌذ ؽکلات، چبی، ًْؽبثَ ّ 

 .هلاتًْیي ثبلایی داسد ّ کیفیت خْاة سا افضایؼ هی دُذ

 .عبػت لجل اص خْاة، کبفئیي سا اص ثشًبهَ ی غزایی تبى حزف کٌیذ 6تب 4ثِتش اعت 

 :ّ آُي 3ُبی چزة اهگب  هْاد غذایی حبّی اسید. 8

گْؽت ثذّى . آّسًذ ًّی جلْگیشی کشدٍ ّ خْاة ساحتی سا ثشایتبى ثَ اسهغبى هی خ  ایي گشٍّ اص هْاد غزایی ًیض اص کن

ثَ  3هشؽ ّ حجْثبت اص هٌبثغ هِن آُي ّ اًْاع هبُی ّ آثضیبى، تخن کذّ، تخن کتبى ّگشدّ اص هٌبثغ هِن اهگب  چشثی، تخن 

 .ؽوبس هی آیٌذ



 (hypersomnia):پز خوابی (2

اختلال دس عْخت ّ عبص ثذى ّ یب تغزیَ ی ًبهٌبعت دس افشاد هؾبُذٍ هی ؽْد کَ دس ثیؾتش هْاسد ثشای پشخْاثی، ثَ دلایل هتؼذدی هبًٌذ 

 .علاهت ثذى اًغبى ّ ُوچٌیي علاهت سّاًی فشد هضش هی ثبؽذ

 .خْاثٌذ، ثیوبسی ُبی للجی ّ ػشّلی، عکتَ هغضی ّ دیبثت ؽبیغ تش اعت دس افشادی کَ ثیؼ اص اًذاصٍ دس طْل سّص هی

 :ُبی لاسم تْصیَ

 :اس تٌبّل غذاُبیی شبهل هبست، اًْاع تزشی، دّغ ّ ببدهجبى خْدداری کٌید. 1

 .اص هصشف ایي هْاد خْدداسی کٌیذ تب ثَ تؾذیذ هیل ؽوب ثَ خْاة ّ ثشّص خْاة آلْدگی ًیٌجبهذ

 :در طْل رّس هْاد قٌدی هبًٌد کیک، آة هیٍْ ّ قٍِْ ُبی شیزیي را کوتز هصزف کٌید. 2

 .ثٌبثشایي فؾبسخْى فشد کبُؼ یبفتَ ّ هٌجش ثَ خْاة آلْدگی خْاُذ ؽذ. ثی سّیَ ی خْساکی ُب ّ ًْؽیذًی ُبی هزکْس، ثبػث تشؽح اًغْلیي ّ دس ًتیجَ کبُؼ لٌذ خْى هی ؽْد صیشا هصشف

 :پزُیش اس پزخْری پیش اس خْاة. 3

افشادی کَ اص عبػبت اّلیَ ی سّص .ّسی پیؼ اص خْاة اعتیکی دیگش اص ساُکبسُبی جلْگیشی اص خْاة آلْدگی دس طْل سّص پشُیض اص پشخ

ثبیذ اص ُْؽیبسی کبهل جِت اًجبم اهْس سّصاًَ ی خْد ثشخْسداس ثبؽٌذ، ًجبیذ پیؼ اص خْاة غزاُبی چشة، پشادّیَ ّ عٌگیي هصشف کٌٌذ، 

 .صیشا ایي اهش ثبػث ًیبص هفشط آًبى ثَ خْاة ثیؾتش خْاُذ ؽذ

 :ى حوبم آة سزد بگیزیدسعی کٌید پس اس بیدار شد. 4

 .ایي کبس خْاة سا اص ثذًتبى خبسج هی کٌذ

 :خْردى صبحبًَ ی سبک ّ پز اًزژی کوک شبیبًی هی تْاًد بَ شوب بکٌد. 5

کشثُْیذسات ثَ هیضاى هختلف دسثغیبسی اص غزاُبی سّصهشٍ هب هثل هیٍْ ُب، عجضیجبت، )هصشف همذاس صیبدی چشثی، ؽکش، کشثُْیذسات ُب

دس اثتذای سّص ًَ تٌِب علاهت ؽوب سا ثَ خطش هی اًذاصد ثلکَ ثَ ؽوب ... ، کبلشی ّ(حجْثبت، ؽیش ّ فشآّسدٍ ُبی لجٌی هْجْد اعتغلات، 

  .احغبط خغتگی ّ ثی حبلی هی دُذ ّ عجت هی ؽْد هذام احغبط خْاة آلْدگی کٌیذ

 :ُز رّس کوی حوبم آفتبة بگیزید. 6

 .تب چشخَ خْاثتبى سا هٌظن کٌیذ چشا کَ آفتبة ثَ تٌظین عبػت ثذى کوک هی کٌذحوبم آفتبة ثَ ؽوب کوک خْاُذ کشد 

 .ّرسش را فزاهْش ًکٌید. 7

ّسصػ ًَ تٌِب ثشای علاهت ثذى هفیذ اعت ثلکَ تحمیمبت ًؾبى هی دُذ کَ ّسصػ ثَ تٌظین عبػت ثذى کوک کشدٍ، ُّوچٌیي خلك ّ خْ سا 

 .ثشای کوتش خْاثیذى ًیض هی ثبؽذثِتش ّ اًشژی ثذى سا استمب هی دُذ ّ دلیلی 



ؽْد کَ ثب ؽکن خبلی ّ دسحبلت گشعٌگی ّ یب ثب ؽکن پش ًخْاثیذ ، صیشا خْاثیذى دس حبلت گشعٌگی ّ ثب ؽکن خبلی هٌجش ثَ  تْصیَ هی دس آخش

ؽًْذ ّ  ػ جلت هیؽْد، چْى دس ٌُگبم خْاة، لْای ثذى ّ خْى، جِت اًجبم ػولیبت ُضن ّ جزة ثَ عوت عیغتن گْاس ضؼف ّ لاغشی هی

ثب ؽکن . ؽًْذ ُبی ثذى ّ عیغتن گْاسػ ثَ ػٌْاى غزا هصشف هی اگش غزایی دس عیغتن گْاسؽی یبفت ًؾْد، هْاد طجیؼی، هخبط ّ خْد علْل

 پش خْاثیذى ُن ثبػث اًغذاد ػشّق، دیذى خْاة ثذ ّ کبثْط، احغبط ثختک افتبدى سّی لفغَ عیٌَ، خشّپف، عٌگیٌی پظ اص خْاة، خلظ تَ

 .ؽْد حلك ثَ ٌُگبم صجح ّ ثْی ثذ دُبى هی


