
 

 

وبینارنگار  
1404بهار   

 گروه پرستاری سلامت جامعه و سالمندی  

 دانشکده پرستاری مامایی دانشگاه علوم پزشکی تهران 

   بی خوابی در سالمندان ، پیشگیری و درمان آن



 

 

 وبینار بی خوابی در سالمندان ،پیشگیری و درمان آن 

 اه علومگبه همت گروه پرستاری سلامت جامعه و سالمندی دانشکده پرستاری و مامایی دانش

 پزشکی تهران

 روه پرستاری سلامت جامعه و سالمندیگعضو هیئت علمی  ،دکتر الهام نوابخانم  :  دبیر علمی  

 دانشگاه علوم پزشکی تهران  و مراقبت ویژه

روه پرستاری سلامت جامعه و گخانم دکتر سحر کیوانلو ، عضو هیئت علمی :  دبیر اجرایی

 دانشگاه علوم پزشکی تهران سالمندی

 :خانم محدثه بهمنی ،خانم مهسا طالش و خانم محدثه سلیمانی دانشجویان   ارائه دهندگان  

 کارشناسی ارشد پرستاری سالمندی،دانشگاه علوم پزشکی تهران  

 16الی  15ساعت  1404خرداد  11 :  تاریخ و زمان برگزاری  

 :   لینک برگزاری برنامه  
 

 :   نکات کلیدی وبینار 

بر سلامت و رفتار افراد  تواندیم  یخوابدارد و کم  یو روان  یجسم میدر ترم   ی اتیخواب نقش ح• 

 بگذارد.   یمنف ریتأث

مانند  یبدن هستند و عوامل مختلف یعملکردها کنندهمی( تنظ Circadian) یروز شبانه یهاتمیر• 

 را مختل کنند. هاتمیر نیا توانندیم  یطیمح راتیی و تغ یماریاسترس، ب

 (.   Phase Advanceشدن زودتر در صبح دارند ) داریبه خواب زودتر در عصر و ب لیسالمندان تما• 

 ریو ممکن است با تأخ ابدییسن کاهش م  شیخواب )درصد زمان خواب در تخت( با افزا ییکارا• 

 مکرر همراه باشد. یهایدار یدر شروع خواب و ب



 

 یهایژگ ی ( از و2و  1حل خواب سبک )مرا شی( و افزا4و  3)مراحل  قیکاهش زمان خواب عم•

 خواب سالمندان است. 

تداوم خواب    ایبه صورت مشکل در شروع  تواندی در سالمندان است و م  عیاختلال شا کی یخوابی ب• 

 شود.   فیتعر

و  یافسردگ ،یقلب یهایماریخطر ب شیدرصد است و با افزا 20تا  12در سالمندان  یخوابیب وعیش•

 .برندیرنج م  یخوابیاز مردان از ب شتری همراه است. زنان ب یاختلالات شناخت

 است.    یسردرد و اختلالات خلق   ،یروزانه، خستگ یآلودگعلائم شامل خواب •

(، عوامل یو یکل یینارسا ت،یآرتر ابت،ی)د  هایماری)نور، صدا(، ب یطی مح طیعوامل خطر شامل شرا•

 ( است. دهایکواستروئ یکورت ،یداروها )ضدافسردگ ی( و مصرف برخی)اضطراب، افسردگ یروان

خواب )کاهش نور و   طیمح رییتغ رفتاری،-روریکرد های غیردارویی مانند روش های شناختی ارائه•

 (،ورزش های ترکیبی مانند تای چی ،دم کرده ریشه گیاهان و آموزش بهداشت خواب. صدا

( که یخوابیب یبرا  یرفتار-ی)درمان شناخت CBT-Iمانند  یدرمانروان  یهااستفاده از روش•

 است.    ییردارویروش غ نیمؤثرتر

مانند  دیجد  یو تحت نظر پزشک.  داروها اطیبا احت نی ملاتون  ارائه رویکردهای دارویی مانند :قرص•

Daridorexant یاهد علمو بر اساس شو اطیبا احت یاهیگ یهادارند. مکمل یکه عوارض کمتر . 

و  مارانی آموزش ب، زاعوامل اختلال  ییخواب و شناسا  یالگوها یابیارز مداخلات پرستاری مانند •

 یها کیمانند تکن میارائه مداخلات مستق، یطیمح راتییمراقبان درباره بهداشت خواب و تغ

 خواب. طیو اصلاح مح یبخشآرامش

 تیری مد  ی( براازی)در صورت ن ییو ورزش( و دارو CBT-I)مانند  ییردارویغ یهاروش بیترک•

 در سالمندان مؤثر است.    یخوابیبلندمدت ب



 

 است یخواب ضرور تیفیبهبود ک یبرا یارشتهنیب یسالمندان و همکار  یفرد  یازهایتوجه به ن•


