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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

از‌دمانسدر‌پیشگیری‌خواب‌نقش‌

تیم‌پویش‌ملی‌آگاهی‌بخش‌عوامل‌پیشگیری‌کننده‌دمانس:‌تهیه‌کننده
جوانان‌و‌میانسالان:‌گروه‌هدف



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

خواب‌و‌سلامت‌مغز

!خواب فقط استراحت بدن نیست

مت مغز در هنگام خواب نیز فعالیت های مهمی انجام می دهد که برای حفظ عملکرد طبیعی مغز و سلا
.شناختی اهمیت دارند

بخشی از مراقبت از سلامت مغز= خواب سالم 



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

چرا‌خواب‌برای‌مغز‌مهم‌است؟‌

.خواب مناسب به حفظ عملکرد طبیعی مغز کمک می کند

:ویژگی‌های‌مهم‌خواب‌عبارت‌اند‌از

مدت مناسب خواب•

کیفیت مناسب خواب•

تداوم و پیوستگی خواب•

.اختلال در هر یک از این موارد می تواند با مشکلات شناختی همراه باشد



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

شناختینامناسب‌و‌سلامت‌خواب‌

:نشان می دهند کهپژوهش ها 

خواب نامناسب، بی خوابی و برخی اختلالات خواب

.با افزایش احتمال مشکلات شناختی و دمانس ارتباط دارند

:اما

.داشتن مشکل خواب به معنی ابتلای قطعی به دمانس نیست

.عوامل مختلفی در سلامت شناختی نقش دارند



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:‌‌کم‌خوابی‌را‌جدی‌بگیریم

.بسیار کوتاه یا خواب بی کیفیت می تواند نشانه ای از وجود مشکل در الگوی خواب باشدخواب 

:علائمی که باید به آنها توجه کرد

کوتاهخواب •

مکرربیدارشدن های •

خواباحساس خستگی پس از •

روزخواب آلودگی در طول •

کاهش تمرکز و عملکرد روزانه•

.خواب‌کافی،‌بخشی‌از‌مراقبت‌از‌مغز‌است



بی‌خوابی‌چیست؟

:بی خوابی می تواند شامل موارد زیر باشد

دشواری در به خواب رفتن•

دشواری در ادامه خواب•

بیدارشدن زودهنگام و ناتوانی در بازگشت به خواب•

.بی خوابی مداوم می تواند با مشکلات شناختی و افزایش خطر دمانس ارتباط داشته باشد

.بی خوابی مداوم را صرفاً به افزایش سن نسبت ندهیم



آپنه‌انسدادی‌خواب

.نیست« بدخوابی»گاهی مشکل خواب فقط 

.خرخر شدید، وقفه های تنفسی و احساس خفگی هنگام خواب می توانند از نشانه های آپنه انسدادی خواب باشند

:آپنه خواب می تواند با

اختلال خواب•

خواب آلودگی روزانه•

شناختیمشکلات •

.همراه باشد
.در صورت وجود این علائم، ارزیابی پزشکی اهمیت دارد



خواب‌و‌دمانس

.ندشواهد پژوهشی نشان می دهند که اختلالات خواب می توانند با خطر دمانس ارتباط داشته باش

:میلیون نفر۹در یک متاآنالیز با بیش از 

.بی خوابی با افزایش خطر دمانس، بیماری آلزایمر و دمانس عروقی همراه بود

.اما این یافته ها به معنای رابطه قطعی و یک طرفه نیستند



میانسالیخواب‌سالم‌از‌

.مراقبت از خواب بهتر است از سال های میانسالی آغاز شود و به سالمندی موکول نشود

:به این نشانه ها توجه کنید

خواب بسیار کوتاه یا طولانی��

بیدارشدن های مکرر��

بی خوابی مداوم��

خواب آلودگی روزانه��

خرخر شدید��

وقفه یا قطع تنفس هنگام خواب��

.علائم ارزش بررسی دارنداین 



بهداشت‌خواب

:برای داشتن خواب سالم

ساعت خواب و بیداری نسبتاً منظمی داشته باشید.

محیط خواب را آرام و مناسب نگه دارید.

پیش از خواب فعالیت های تحریک کننده را کاهش دهید.

استفاده طولانی از وسایل الکترونیکی را پیش از خواب محدود کنید.

الگوی خواب خود را برای چند روز ثبت کنید.

.یک برنامه منظم خواب، قدمی ساده برای مراقبت از سلامت مغز است



:باور‌رایج

.اختلال خواب در سنین بالا طبیعی است

:پاسخ‌علمی

بت داده برخی تغییرات خواب با افزایش سن شایع اند؛ اما اختلال خواب مداوم نباید فقط به سن نس

.شود و قابل پیگیری و درمان است



یک‌اقدام‌ساده‌از‌امشب

!از امشب خواب خود را ثبت کنید

:هر‌روز‌یادداشت‌کنید

ساعت خواب و بیداری��

مدت خواب��

کیفیت خواب⭐

شبانهبیدارشدن های ��

اگر مشکل خواب به طور مداوم ادامه دارد یا علائمی مانند خرخر شدید، وقفه تنفسی یا 

.خواب آلودگی روزانه دارید، برای ارزیابی تخصصی اقدام کنید




