
 

 
 

 

 

 

 شناخت و مديريت 

براي بيماران قلبي اختلالات خواب    

 

 

 

 

 

 

 

 

:  دخود بپرسياز  ن سوالات را ايلطفا ابتدا    

ب با خوابيدن مشكل داريد ؟ از سه ش بيشآيا در هفته تكرر :   

دقيقه طول مي   20ب ، بيش از آيا پس از بيدار شدن در ميان شتداوم : 

 كشد تا دوباره بخوابيد ؟ 

م  د، ع ل روز دچار تندخوييدرطوآيا به دليل بي خوابي، عملكرد روزانه : 

ي شويد ؟  ا فراموشي م ركز يتم  

د مي آيد  آيا اطرافيان مي گويند در خواب نفستان بنمشاهده اطرافيان : 

( نشانه آپنه خواب در بيماران   خر و پف مي كنيد ؟صداي بلند يا با 

                                            )  قلبي

 

اي قلب شما حياتي است ؟چرا خواب بر  

براي رفع خستگي نيست، بلكه زماني است كه بدن خواب باكيفيت تنها 

را كاهش مي دهد و بافت  ن قلبتنظيم كرده ، ضرباشما فشارخون را 

كم خوابي مي تواند باعث افزايش  .كند مي ه را ترميم  هاي آسيب ديد 

ن قلب شود. استرس، فشار خون و نامنظمي ضربا  

 

 

 

 

؟) علايم اختلال خواب ( چه زماني بايد جدي بگيريم  

يا  تما با پزشك ئم زير را داريد ، حاگر يك يا چند مورد از علا

:  روانشناس در ميان بگذاريد   

سختي در به خواب رفتن  -  

و از خواب پريدن ببيدار شدن هاي مكرر در طول ش -  

روزخواب آلودگي شديد در طول احساس خستگي و  -  

خر و پف شديد يا احساس تنگي نفس در خواب ( آپنه خواب )  -  

دنبي قراري پاها هنگام دراز كشي -  

ماه كه سبب   3به مدت  شب در هفته 3حداقل خواب  مشكل -

فرد مي شود. روزانهاختلال در عملكرد   

 

 

 

 

م ، قلب سالمراخواب آ  

ئزه السادات جلال زادههيه و تنظيم : فات  

 كارشناس ارشد روان شناسي باليني

ء سلامت بيمارستان شهيد رجايي البرز مركز ارتقا  



 

 گام هاي طلايي براي درمان و بهبود خواب  

هرروز سر ساعت مشخصي بيدار شده و بخوابيد.      ثبات در برنامه :  

 ، ساكت و با دماي خنك باشد.  واب بايد تاريكاتاق خمحيط خواب : 

ذا نخوريد  عه نكنيد ، غ نجا مطالدر آ براي خواب است. تخت خواب فقط

وشي كار نكنيد. و با گ  

ز خواب، استفاده از حداقل يكساعت قبل ا:  نمايشگرها خداحافظي با  

يد .  لويزيون و تبلت را متوقف كنموبايل، ت  

ئين ( چاي غليظ، قهوه ، نوشابه) از از مصرف كاف  تغذيه هوشمندانه :

.  نيدعصر به بعد خودداري كنيد . شام سبك ميل ك  

 و ورزش هاي سنگين را نزديك به زمان فعاليت بدني مديريت فعاليت : 

د .  خواب انجام ندهي  

دقيقه خوابتان نبرد ، از تخت  20تا  15اگر بعد ازدقيقه :   15قانون 

، يك فعاليت بسيار آرام و خسته شويد. به اتاق ديگري برويد خارج 

در لايم ) وش دادن به موسيقي مننده ( مثل مطالعه يك كتاب يا گك

شديد به تخت  "خواب آلود  "نور كم انجام دهيد و فقط وقتي 

 برگرديد. 

اگر بيمار نياز به استراحت  :  اجتناب از چرت زدن هاي طولاني در روز

باشد. چرت زدن عدازظهر ب  3دقيقه قبل از ساعت  20دارد، حداكثر 

ب كور مي كند. طولاني ، اشتهاي خواب را در ش  

قبل از خواب ي تكنيك هاي آرام ساز  

ن  يد و آرام از دهابه آرامي از بيني نفس بكش  كمي :تنفس ش

د . خارج كني  

ن را از انگشتان  بدعضلات هر بخش از آرام سازي عضلاني :  

. پا تا سر ، به نوبت منقبض و سپس كاملا رها كنيد  

 

 
 

 

ن ما به خواب لزوما كم نمي شود ، بلكه توانايي ما  با افزايش سن ، نياز بد

بك با چند تغيير ساده در س. براي يكپارچه خوابيدن تغيير مي كند 

با  .    ردخش را تجربه كدگي ، باز هم مي توان خوابي عميق و لذت بزن

سالمندان زودتر  يير مي كند . افزايش سن، ساعت بيولوژيك بدن تغ

.   دتر بيدار مي شونداحساس خواب آلودگي مي كنند و زو  

: )  ( تنظيم مجدد ساعت بدن مديريت نور   

به پياده روي كوتاه يا نشستن در ماران ور خورشيد در صبح : تشويق بين

ه صبح . اين كار ترشح ملاتونين را براي  ب در ساعات اوليمعرض نور آفتا

ظيم مي كند.  شب تن  

 تمحدوديت كردن موبايل و تلويزيون دوساع:   كاهش نور آبي در شب

.  قبل از خواب  

ب :در ش مايعات مصرف يت محدود  

به ن مايعات اصلي در طول روز مصرف شود و از غروب به بعد مصرف آ

.  حداقل برسد  

وز خواب آلود  ر پف شديد دارد يا در طولآپنه خواب : اگر بيمار خر و  

، چرا كه فشار زيادي به قلب وارد مي كند. است حتما بايد بررسي شود  

 

 

ليل ترس از ايست قلبي در خواب يا  از بيماران قلبي به د بسياري

.   تپش قلب ، دچار اضطراب مي شوند  

 ساعت را پنهان كنيد :  

در شب ، اضطراب را بالا مي برد و مغز را   مدام چك كردن ساعت

.  . جهت ساعت را از خودتان دور كنيد هوشيار نگه مي دارد  

 زمان تخليه نگراني :

، در يك دفترچه نگراني هاي فردا و كارهاي  ساعت قبل از خواب 2  

آنها را در تختخواب مرور  شدناتمام را بنويسند تا ذهنشان مجبور نبا

د .  كن  

 يادداشت سوالات بيمار : 

..................................................................................................... 

................................................................................ .....................  

                   ما براي بازسازي به خواب احتياج دارد قلب ش

 پس درمان بي خوابي بخشي از درمان قلب شماست 

 

   آيا مي دانستيد ؟


