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  چکیده  

خووب ب  ووو ن ووب ا  اووس  ت  ن نووس دووی ز سیی  وووا ی ت أوورس م قم بووسو دووی هی ن ه ووس  ووی دب بوو  س اوو ی 

شوو  خرسو نوو و س م ییارووس  بأوو او  ووو م ووی  دحوو هئ ههوویی م یووم اأووباو و قود   ووز ا   ووو  وو  قم اوویو 

قم بشوو  خرس  ووو  یقنووس  قدنوو ا  ووهز خووب بو قم وو  م ن اایواوو ی اا ووس اووس  وویو تود  بووب   خووب ب م قم وو  م 

ش  نوو ا  یتأوورو  و نوو ن بیی ووو اوو ی قم ااووس ههوویوش  نووس اووبقو د اهووم  ووی ق   ا هووآ یب وو  وق قم ا

هوویوود سیی  ووو دحوو هئ ههوویی وق  بأوو ا وق و ق  ب ووو خووب ب وق  وویو تا اه  بوو   م د ب ووآ ی سیووو  ق  ووو اس

واووو اووو ا نووبو خووب ب جرببووو ا  ووی  ووو دهوواهع  هوو م و اوو او  با وو   م نب اووم اووب ی  ووی یا بشوو ا اس

 ذ یی ش  خرس م  سز  و دح هئ او ی شور  زو  اوس شوبود   سروو او  یو اس  ت یا  نوآ اوو خوب ب او سس بوو 

د  وو  وق دینهووآ  وو وههیی اووب ی  نووآو  ااووو  وو   ا  قجووو نوو تی  وهنوو   ب خبویهوو  و ق   یووم اوو ی خه  بووو 

 ی  ی ی اأو  م  ق  وو اوس واوود   وز  ویماو  و  قما ار    بوو  ی  وی هویمق  دبتوو  وو اه هوآ خوب ب  وو 

 ن ب ا  ک ن ام ااهوی وق   نبو ن اایوا ی  تی  س دیاهو اس ا ود
 

 و   وههیی ههییو قم بش  نسخب بو قم  و دح هئ:  های کلیدیواژه

 

 

 مقدمه: 

قم بس       خب ب  اس  ت  ن نس  م  ن اایوا ی ش  خرس  م   نبو  ب و ا  س وق ی ظ  ت أرس  بأ ا  نآ او  به تا ی  دی ز 

ا وو  ااو وق سی   وا ی  د     و   تن تی  بیژی تأ س ا ک اس بو او خب ب بوا ی قم بش  نس بش ا و و ا ود  یماواس

اه  ا د یهئ  م  ا ب و   وههییو  یو تا  وهن    قمتای و  بأ اا  س  تبوهس  وق  و قود  ااهوی  ب شس  بهز  ا      ا  

دب بو  ه اوا ی ا  س  ی ی ن اایو سیوی م  تر  نس  و  ا  اسا ی اراووی اب تو اأر و او اه هآ   ز دح هئههیی دح هئ

 ا ی   و شرو   شود 

( م خب ب    ییا   نی ع  NREMم ی  وق ای یم خب ب ن هق )وا و او خب ب ا سس م   اه هآو  وا   ا   نا س بش ا اس

( اسREMجشئ  م  بر  ب   ه و  سز  و  ا   سو  قت   س  ه اوا   د اهم  ق   ی ی  اغز  ش  خرس  ظیسهآ  ا   مو  (و  وق  واود 

ا ی ش بوی م اه  بس م   لا قسرز  یر  ل خ  ا ی  دب بو    ا او و آ ش  خرسو  سز  و م  أررس  و دح هئ نبو خب ب اسا

 یو تو  ههیی  ت ا یی قم بش  نس اس یو  و  یقنس دی هی خب ب  ی سی   و دح هئ  شود   ز ا   و    قما ار    بو ش  خرس ا ی  

اس دها  داهو  ی   سروم  بیی وا و     م  دح هئا ی  یماشس  اه هآ  وق  قد  ی  ا سس  خب ب  نا سو  ا هآ  ا ی  ههییا ی 

  بأ بس ق  دنههز ب   ود 

 



 

 

 

 

 

 

 

 خواب در لغت   

  ی  او  ب ن و  ت ا ق   تیاوا یب س ظ ای  م س و ا ین وق  بأ ا م ن   س م ق یر  و  د ببمد ی  آ ین یو قه   ض هب   

 ( ۱)ا و اس  یمت ب ب  هی

 

 خواب  اقسام

  ۱۹۳۰او وق واو    سا زا ا     یماش  زبوهخس ی ا  س و ن ر   سایو  ا   یخ  و قه ت خب ب    شبوسق  ق یآ ا  س یخ

ییا   جشئ ق  او    زهم ب   و  یسخب ب  و متبو ا  زهخبو  و خبو اغز وق ی  آهاو  ی   ی سا     و یماو  ز شیم  شو  

ی اغز       سا   اری  ی   ههدغ  ز     سب بو ق  نر  ا  وسا  ی یهه بو ت   شببوسا   و ق   و     قم  وا  و  زهوق  ق     ی اب ج 

ببقمب  زه بره ا  س   اریم بأ   بهی س   خب ب وسا   EEG       اریم بأ   بهی م   ق  او وق ن ح  شی اخ م    سدب بو از ق ا 

 د ا  وسا  ییهه    نینآ وق ببن ب و  بو ت  م  اریمو  ی ق و قبو  ی ت

م  ع    و ه ا     قهخب ب  أ  یا    آ شو  او وق  یماو  س  شی اخ  نآ م    آهخ م  ت سا     ی  ب بو ق وق م  ع ن  و  ز  

 دشبوسا

 نآ م    قهاییاو یا خب ب ن   م ج  ق  اییاو  نآ    جاو خب ب ش ام    واوسبش ا ا  ی اب ج اغز  ی  ربا   مهد ا

  یو هخبو ق   ن وو م یق م  ر  ی ا جشئ  س د ایه   اأ بوو هب ا  REM     جشئ    ع  اییاو    ئ ق  اییاو ییا   نی

  سد م ر شبوساو  اب ج ی    خب بو  ا   ا  و سا  و ه   و هوق   ب ایدز۱۲د   ۸ا یئ     أ او   یاش ح    رب  ای اب ج اغز

 د  شبوسائ ا  و   ت بیئ م و ا و  اب ج اغز شبوسسیو م قو اییاو  مل خب ب ا

    أ او    کهر   ا یئ ق  یا  و صبق  م ا و  سابد ا  یا ومق   سا  خب ب    یا ومک  و و هاییاو ومم     اش حو

 د و هبس نآ او  و یا ا  بنو ا  ا  EEGوق و ا و ام   ر   هد و م ه   م   ی زهایدز م  سآ م خ ۱۶د   ۱۲

یب    اب ج ا و  دیبوقهائ ن   ز  ت    ۴م    ۳  ای یم ایدز  نآ او  اب ج و ر  خب بو     ۲د     ۱    أ او    یم اش حو 

  س ابهبن   واه  م ا از  نآ    ش   سایو م    و قهسیو ق   ت خب ب    دب اسا  س  و ن ر  ۴م    ۳د اا بلاً وق ای یم  شبوسا

 ا و   ی ایم صو  دیسش ح یهغ  یزهشبو  ا   هی ن ام از یئ ج و قه ابوک  ت خب ب   و  هی    یش    س ب ا ی هبی سش ح

 دیوه ر و     شو ا از  نآ یا ق  ب و

  س )م یر    و سا  و  سز   EEG  آهسا    واوسقخ ا  یری و  یههن نآ وق خب ب   شو دغ  ک   یومو    س زقهأ     سیو   هی

 د شبوسب  و ق هش ص   س( م شبو سا شریه  ی و قه ت تا ا  

 بو  م هح  یییا    و یو  ز    ا  وسق   نآ ا  ع  م ییا   نی  یا جشئ  سا  ا ق هذ شرو شو  وق بزو  ی ا     اریمو

ا  و هسیو خب    یا  ت  شآ  اک   ساو یر و  شبوسائ  ق   ق  خب    قهاییاو  أ  ز د  و  یب    ییا    )REM   بسا ل 

 دب ا وسا   NREM ب خب     non-REM خب ب ق  خب ب  ری جشئ( م ج  ق اییاو و ع نی

جیخو    ز  م ش ام ج و  شبو سیغ ت ا  NREMد خب ب    اییاو  شببوسیم هبب هبا خب ب دای ق اای نی نی شب    وق

 متبو و قود   NREMاییاو  ی م داو و REMاییاو   ی نآ او وق ای جیخو داو و

     ی و قه م  ن  ت   وه ا  سد ا  ب بق او اش او  اوه  ه سق  ا سشام ب ببو خب ب شن بو  زقهأ ل تب ب ز  ن س    ی

 دقموسسیم ا(  ۴)اییاو  قه و خب ب ن    و نینآ ت



 

 

 

 

 

 

 

وق یا شب    REMومق     ز هم  هس صاو  ن  ت یا ب أر  ۳اییاو    س ا وو ً  و او  ابد ا   و هو   ۷۰ ت یومو     ن

  REM  یا ومق   شریهاو    س وق   و  مل شب  بوبو وق ی  (  ۴م    ۳)  دیقهاو ای یم ن   و  د دبتو و قشبوسا   و ه 

ن   ز یاوبود    وهشب     س  ب وق   و    ای یم  خب ب  نآد  اا بل  ب  دیقه  رب  وق  شب  ت     وه غاب    ز هومم 

  و ه    REMومق     ۵       ۴ن نرو شن بوو  و وبق اا بل    ۸خب ب    ک   وق      و  سا  یشری هغانو    REMم    قمبوسا

 د  شبوسا  و قه  زهب سسیو  و او  ابد ا  ر   هشوا صنح وه   م   دیک   م    بزو و یسا

دغ  و خب ب     سز    یا جیخو  ی  رب ب  ا وسا   یههنز  ببت و ا یومو  وق    س  هایهً  ق   خبو  خب ب  تا ا    REM ت 

   آ م    ن ً  د ی  س م د  ن   بقوه  قنو سوقصو  ت ام تا ا خب ب ا   ۲۵د     ۲۰ق ئ  و    ز     سن  ر   ۵د وق  ا  وسا   ین ی

 دقنوسا ری ا     وقصو  ۱۸ و  ییم یو ا شبو س  ت ائ ا ری ا ید وق ن    وا بوسیو ا زهوق ا  

 

 
 

شن بو    یا شوا   و قهوق نبض    وقمبوسا  زه ت    سای یم  و اا  ز    زهم ه   ب  خب ب و قبو  سو  یای یم نبم م ج  قم ا ری سی و ن    و  

 ( ۲د )شبوسا  دیس م وبلاب  شریه 

 خواب   تیاهم

 

 حافظه   یخواب برا  تیاهم

   م    س و خب    او   نآد ا حبص ً    زدیه بری سیو  ت ا و شر آ  شبوو سا    و اغز    یاو  ت خب ب  ی    قه أ  ی  از   زه    ت
 یاغز  ی   ین تیا و   یم  ی   ییه وه ی سیو    آ ایو   نآ؛ ائ  ت      ق ری نآد خب ب   قا  م   قا  خبو ق   و ن ب ا    آ قؤ

 ایواد س ت سی ابش ییهیا خ وی   م تابه آهدین ی ی  وییه وه   تم ائ  ن  و خ وی   تو ی هاخ



 

 

 

 

 

 

 

 ی ر یادگیاز  شیپ  خواب

وق اایض ی ئ    شوهبو شرو   شود ا  ا   سره هاو خب ب    ا  سا وو تا ب   ین تی هاخ  سخب  وهن   د ت  ق   و  دب بو سب   اغز
ق  ا  س ا  س ط   ش  ئو ه ت  وهن   اأر  س هنی  نم  ت    ییه وه    سببن   ییه وه  ت    وهد خب ب   ئها   ی هاخ  ئهدب بس ت یا 

   س ق  تذب ا وو  ا   هی ایوبب شبوو دب ب   ا   ا    دب بوسب   یوق ی  آ ن و  و نآد وقنآ ا  ب و  ن  ج خشک ا  ییه وه 
 و قود  ییه وه  ی ی  یشریه   س   شوو دب ب  و هاغز ائ  هی خب    ا ووسا و ه   یشریهتذب  

او      ابد    سم وق ت  نآ او وق وم وی  اغز ش   م وق ن ق یا  ی ق هیسرو  نآ م ا زب   برشآ ا ب و   ین خر ق   با اپها
تو  ی هاخ  یاب آ  ی    ی  ز ق ا  و خ وی    اواوس ق  و  ارین  بوو  ا ب و    یا ومو  ین تی هاخ  آهظیس   با اپهد  و قو؛ 

ا نبق  نآ  ت ی سیو خ قج شبود   س  نا  یسه   ئوه ه سو ا   یو تو  یا  سد   ئهد  هی   ب اسنا ن  زهومق   س   و   یا ائهس
برب ب  ز   او  و قو  متبو  ا   یشریه وهن      وهخ ی  و  ی خ وی       وه ه سو  او    یو   و  ک :  وها   ز رز ت   یری ق     

 دشبوسا  و  هدو خم« ب ا مه و  س»سی ابش

خب ب  و      از ا یح  بو او ی  س  دهد    ئهد  ینب ل  ی   ز     ووهج و ن ل     و؟  ب  سج  و ق   یوی  ا  ز اغز جرببو     ن
ق    و خب ب خ وی   تو     او ی  ئ ایو  سبود ا   یقن      ا وسا ک ا  ین تی  هاشام اخ  ز  بر  ل  و یم    أئهاا ب  ک ا ک  

   س د  دب ب   ا و ساو  ا  ق  یت و ای سیو ابد    ی ا ا قو  بن ق  ز وق اغز ا ر م م       یدیاو سم وبلاب  س و     ی و ا م بر و ق
 سی ائ    بود   ی او یو قه  ی ی  ییه وه 

  س  هد  ت بئ ایو  ئه و وم هیم  د أ  س ت تب ب ا ن  ئ م   بق دح وس  سقمت بو خب بو هیما  یا یبقو     نر  و   ت بب قا   ز    ی ی 
 ییه وه    ب ود صنح قمت  اوو  ت ای وم هیم  یتابا    و قه   ئهخب نر  ری و  س هشب  نم خبب   ب   و م  ت ب  ئها  خب نر ت یا 
س ینئههیسر هیم و  م ژه ا    سرد ای وم  یا  اا  س ت ت آ  ق  خب بوبود ن ن  ت  د   مقبوها  خب نرو شو  و خ وی  )صو اا و( 
د  م   و او م  أ آ    ز  او    ئ  ایو  سن م ایوبود ن ن  یقن  ری  وقصو   ری  ت هیم  و  ۴۰ بوبوو یومو    و هاو خب    س هیما

 اغز ای با  نآد

ب ی  ئ وهقن   وهبر  ز  و    ا  ظیسسا ل   با اپوها  وهاو  م  خب    یوق  سی و  و قدیآهدی  او  هیم     و ه  بو  وق    و قو ه  بوبود 
م ی سیو و   با اپها ا    سرو   ز د  ایوسب   ی هاخ  یو تو  یوبق ا ام  ت  وهن    شن   شو   بو  او خب بو    ایو س  ن   

  ی ق    ز    دب بو سخب ب ا      نآو ی  زهم  هی ج     و  سوق وبل قمت ا او ا   یو قه   س اغز  بأ ا ق    ا  بر  ییه وه   آهظیس
 ق   یهیو بو؟ ییه وه    سدب ب   وهااابس ایو  م بر

قمت    ساأ ب وق وبل  دوق  و قهاو  ا  ج  بوبو  و  یرشوبوس ودی  دب ب   س د  یا   س هی  دأآ   ا بوسا   و ق ا     د یاز  دبنط  )او 
و شر ود   ی  ری   قهاو جی  تو   بوبوو ن اایو  أ  س (و وق ا   م اأ بشوسدأآ ا  سن  دبتو م تا ا   نخ  ز اهتو ه بو ا

وم هیم  وق ن نآ شو  او  ت ظ ی ائ بنبو:    زهایو   بود د  م     و ه  نبو     ا آهم  ا بود  و خ وی ن یوا    زه برم  ا ً شر آ
 ( ۳)  بوبو متبو و شآد و هاو خب    س و ب ع اأ ب یوقصو ۲۰ ییههب ی 

 ی ر یادگیپس از  خواب

 ی(و  ااو وق اییاوییه وه   ت    و ه)    ییه وه    یاغز  ی   ین تد    وق یا و ی سیو و قوو بو  یاو خب ب  ی   ی و  س   ز شریه 
 ی  هاخ   با اپهوق ا  وبق اب آخ وی     رو   و  ز    ئو یابتسا  ی و ا   وهن   تو  س د م رشبوسا  و   و  زهب  ییه وه   او  ت  

  آه ت  شی اغز ا ر م م یب   دین یدیهأریو  س و بب ی و  شببوو    م م  ا واو  دنو  و ق     وی   و خ    او   ی ا   ی  شببو؛ سا
 دشبوس ب  م ا NREMصبق  ن و  وق وبل خب ب  و   و سی  ز شببود  



 

 

 

 

 

 

 
 یا  ق   ت ی سیوم یا  ا وسا  سواشو  ق  ایمق م ن تا اوبق سا ل  وهن   د ت  یابخروخب بو اغز  و  یاییاو   ز وبل    وق

  س      ت  یدیقه و شام و    و   د   وهن   وق ی  ا و سا ک ا  آو هدین   و سیی  ز د  و  ب  س ا واو  ا ر م ا  یاب آ  و ی سیو
 د یوبوه سشببو م ا ری ونر با سی ابش

 و  شی اغز  قن ل     س ا  وهن   ق  وق    ب    ن   با اپه و اNREM بو او ا ر م خب ب  و و   ( بش ا(fMRIیاغز  ی دح م
دن ول  وهن         ز  د  ا وسا   آه ا دینی سیو  و ق      یا  ایو  م وق شناو   سآ  وهن   ق  وق  ز م  شی اغز ائ    ا ووسا

 او وم  قاأری وق ی ل بب خرز   ائ اأر ود    سهب یوو ههسصبق  ا قهو  س   لا م ا  ا ر سبی 

و قبوو   یدیق هاو خب ب ن   ید  سی و  و سا  و  سز   زهی سیو ب  آه  شوو ا و ق دین   هشری  قهخب ب ن   ز اهایجو ا   او    ت  ب
  وهن   خب ا و و شآد  ی ویمق  وق  یقمت  او ن اایو   ری

و و     هد ی  بش ا  او  هی  او  ت  ا   ا س  وییه وه   بو  ا  س خب ب  ت  ئوهبو شرو   ش  سره هم     یبچو   ی و  یر  ل  او  و قو 
ب   ریو  نن ق  وسی ابا شبود  و  ئ   یابخرو   ا واو  ا ر م    یق   و ی سیو  و   وهن   تو  دب بوساغز  وما خب ب ا  نبو 

 ا ود 

م    وبوه ت  سی و  هس صاو  ن  ت یا خب    س  هیابتا و و  شود ب  و  س ینآ م ژه ا تو  ک ا  وه ا  ا   اوو  و شیاآ  ک   وق
  ز وقصو   ری ن م ایوبود    ۴۰د     ۲۰م ژه ا یومو    ی ویمق  بوبوو وق    و هاو خب    سا بوبود هیما  و قهقمت     ا د      ری و  ئهب
 ( ۴) د ا وسا ییهسا ل تابه س ت سی ابش س ااو یر  ا ووسا آهند    ی سیو ق  دیخب بو بو سا  

 خواب   هینظر

 خب ب؟ ری  و یا م وق تا ا  ئ و ق ه  س  هاا یا وق تا ا  جی 

نیهو   یو قهاره و ق  وق  ق  خب ب م  - و سی   ی  رب  (۱۹۹۲واآ )   م ها  وه ق م م  م و  یا   ا  ق  یتأرو خب ب  و ب م  وم
ص  ق    س ا :  ا وسا بوا ق  ا ریل ا  و قه       واها   و خب    م اره و  نآ او د     و وم سی   ی   رب اغز و ق   ز  بود ونق  ایو 

 م  أرو  و ن نآد   قن تهابش  و سی  یری م و س دهخب ب دا ول ی

وق    و ق      ی قه و ن ح ابش  س  هونر  یا و ق خب ب لاتم  ی   زه نآ وق ت آ د ا   س  ب بژ  زهس  ی و سی   س دهدا ول ی  خب ب
 و خب ب و    ً  بن شرو     ته و قود وق وبل قمت ب  آهسا    زهوق نی نی شب وق ا ق  نآ  ا  وق وبل قمت ب   و سی   ز وبل قمتد  

 خب او شود یهاب قو  و خب ب قسرز وق وبل قمت  او جش ر ئ ه ش  و هائ خب     قه أ س هی شن شبوسا

 نآ    ع ظی  س او ش ام وم ن خر ق نحن  ا و سا ریل ا  سأر م  أرو  و ن نآ ق  ن ام اایم   و ن نآ ت   قن تهابش   و سی 
او  ص هی     ا وسق  ا ریل ا  ی قهابش  یا  ت ت او ومق    س  ب بژ زهم س  سقم بش  خر  ی  ههن نآ قشرو دغ  ز وق ایاز اغزد  

  س ببق  ی ق و قو قمش    یه د آ د    سأر د ن نآ تواوسا  ین نآ قم  ۲۴ای    ن ً د ی  ی  ت  شببوسا  و هب ا  یشن بو قمت  یا ومق 
   ارب ع ا ود  شبوسق  او ابتب خب ب ا سابقابب  سا   زهد  دیشح اهدبب واوسنهاآ ا  سأر قمت  و ن نآ ت

م جیخو شن بو   ا  و سدا ام ا  ری     ا و-م  أرو  و ن نآ   قن تهابش   و  م سی  س  دهخب ب دا ول ی س ا  -اره و   و  وم سی  ز  
وم   ز    سبأن  ییما وه و ب  ئه  ش  و قه       ئ وق ای م آ ا یمض  و خب ب قم   او د  یمقبوسق   و متبو ا  یو قهخب ب م    یقمت
 ا  ا ر م شب ا چ  ا  م  أرو  و ن نآ وق ص  ق خب ب دأاط و قو  قن تهابش  و م  أرو  نآد وق وبل قمت اا بلاً سی   و سی 

م ا   و خب ب   شبو سب سا ل ا  س أر د وق  م خی ش ار   ن نآ ت  و   سا او ا  ی قهابش  شبووسا  یما ودیه و خب ب ب  مهاو ا
 ( ۵) د ئ قمسا



 

 

 

 

 

 

 

 خواب   یولوژیزیف

برو و شرز  شی اغز   و قه    یارحو  اشنک ت ا و     سن  و اغز  ی ق و قبود  أ ر  اشنکوق ا و     یو قهخب ب م    س صا  ایاز
 د  و هبسا  نآ او  و یا ونرر   سا ل ا  و  ن نو  

ا یک  ز   خبو     د ی  سیأ  ی ا ونرر    وی  شبو سا  ک ا راع  ن ن  ت  اأرو   س ا قشرو   ق  م   ی و لا  ز ه   یا او  و 
د یاأرو  ز    قمبوسد لاابس ا ق   بر  و  ب  سا  ک ا   د لاابس  و د  م    س خرح ص  یهغ   یا قشرو   ق  ت وی  ک د ی  ز     وهم 

ا بوا    و قه  ی ونرر   سا ل ا  و  ن نو   نث    یهد     سیأ  ا   د ی  اوهمن  ز  د  و  و قوسبرو ا   و قه شی اغز قسرو م یا ق   
ونرر   سا ل ا  و     ری و  سد  ت ویسقموس  و خب ب ا  ج ش ص  و دوق  سیأ  ا   نوم متبو د ی  ط م وق شی   شببوساغز ا

وق     وهم وق بر  واوسا  نآ ت و  ک خبو ق   و یا د ی  آهیأ ن  ج  و دوق  سم یو یأ  ک د ی  ک ن نو وق صبق  دای ق اایق  
  و خب ب  یمود   دب بوس  ت ائ ش ص خب ب ی بو شو  ا  سیأ ا    بوا د ی ا ب خآ  ط شی 

ونرر   سا ل ا  و  ن نو ق    یی  ذ  ک د ی  ز اها  دب ب وسا   یدبتو و شآ او خبو  شی اغز م  و خحبص ونرر   ا  ق  و    
ااابس  ت  ک د ی ARAS یا ا یک  ز دی  نث خب ب شبود  ت ا ئ  دب بوسا زهب ARASا  ق سا ل   زهوا و ا چ  و  سز 

  و ق هش ص ق     دب ب وسا  ی  و ت  ز اه و ا  سییار  یا آهناآ سا    زهاغز  نآ او  و ا   س شی اغز م  و خحبص  شی ییار 
 برو و قبود 

 نآد نو ونرو  ت     بد لاابسها  یو قهایاز خب ب م    و  ب  سا  ی   ن  و اغز ا ا ق  یو قهاو وق  یمت خب ب م     یری و  ا م
 ب و و قبو:  یو قها و  اشنک ن  و اغز وق خب ب م    یا اأرو 

ونرر   سا ل   س ا و  اشنک  ی ق و قبو م   و سا ل ا  و   صا ی او وق  أ آ   لا ایهغبل     ی ا  نابل ی ی م ی ( اأرو ا ۱
  نآد زهاب   مهاأرو  نر ز   ریهد ببقمدی بأ   وا وسا مها  و  اشنک ق  دشا

قم  (۲ م  خب ب  وق  م  و قبو  اشنک  ی ق  ا و   وق  م نط  او  نیم ببس  ا   اأرو   ز    ریه ببقمدی بأ   اب یبود    اأرو  بابس 
  نآد  زه    ببقیوق

غ   ز هاو وق  أ آ     سن  س  ی( اأرو ا ۳ ببقمدی بأ     قم  یها و  اشنک  ی ق و قبو م وق خب ب  ا   اأرو   ز    ریه اب یبود 

 ( ۶) نآ  زهنیمدبب

 و رویا خواب   یها هینظر

  ق  و شو   نآ او نن قد و  ت :  سا را     ابقو ناآ متبو خب ب بیی وق

سش ق    وه  نث د ا  سا     ا وس   ق ن م ا  گ و   ک     اه و   چو خب ب ا ب و وق  و بیی  ز  : ونق    اه و   چو وق  و دبیی۱
 د شبوسا  سن و   یا 

نیابسرو  نآ     له ییمقو  ایوا  ا  یدها  ی   ک  نهم و شآ او خب ب    و یخی  یا ببتوائ سیم  یا : وق ن لو سیم  و دبیی۲
  س ت تبوه  سم اش ص م تز   سخب بو ا     سم ا    س  و   یو قود ا رب   سم ا    س  و   یا رب    ک م    یشام ظ ای  ک او  

او     س ا قما  ز وقیاو   نآد ا  ری     قم  ب م غی  بهم ن   سی ا   هن بأبق شو  م  و شام غ   ی ا ش ص  نآ او    قما
نن قد و  ت )دی ائ(    شببوسخب ب ا  بهم ن   سا     یهم   نث ظ ای غ   قمبو سشام م ن بأبق وق خب ب  و ا ق ا  یههوق ت آ دغ



 

 

 

 

 

 

 
م    یصبق  ظ ای  س ا   نآو  ائ    ساهخ        چها  ی  ههدغ  ز    ز اهج  ق ن لو ا  ی ( وق  و  ل  و خحبص  و  ل ت سم )ت    

 د شببوسخب ب ا یشام ظ ای یهه  نث دغ سقم ب یا أئهنز اا ب و      سز  ج  و دوق س نآد م   سا خب ب  س  و 

  س  ت ب خبویه   ت ا  س نآ  ااو وق  ایی اب قو دی ای د  سوقمب  ی ا دا قض   وهخب ب بو د    بر  ببگ   و ه:  و ن ببگ   و دبیی۳
وق ن ن      سم    ئوه  ش  وا  یر  ل و قو او ا  وق د  م او  شن بو قمت وق ی ل خب ب و  ببگ  ق  وق  ی و قود  و نهم   و  نر  و  

ق  وق    دیعهها  یاو صو   ی ا ودی  یا ب و صو   واو س  شا    ی ق اق  د آ     نآ او قم  ییو شابق یه    و    آهسا    یو قه 
 د ا وسخبو خ و ا

د  م  وهن    و ونآ      وق وبل ای یم قم  س ا  ق   و ن و  و قوو    س ص س  ک ب و      قم  و بیی  ز ی سیو: ونق    اریهس  و دبیی۴
 د شبوسا  نب یذ  ا  یهغ     لاتم  یهم  وهن   غ   ساغز وق قمت  یقن اوهیاو   و من

ن ی   وه م   یا ناآ وق ن ل  زهم  و ا   ا وسا ک ا  یایاز  سخب ب  و دا ام ونرر   نحن  و بیی  ز : ونق  سدا اا  و دبیی۵
    نآد شریها و ق یا  

ا ی  بر  ب شو  وق  ک  وم بیی و ا ئ وق   ز ابقو متبو و قود ونق  ک بیی وو   وههیی بره و د یهئ یأ نهآ نه   ن
اغز اس ا وو ً  و  د ی ک اش ص  یا  او  ای   ق  د ی ک اش ص  نآد  وق   نخ  و  ک  ببقمبسو  نه   نشناو  ا ی  قنو 

ا ی  شیی اغز ن اآ اأر و شبود    متبو یباو وق ا ر م خب ب قم   شناوشببو م   ویمقی  ب  م اسدی هآ شو  سا ل اس
ا ی  شببو  قدن اا  س او      ز  اب ج  هو ق اسشببود ی سیو ن نیی د ی ک اس-ت بب س-م س ه   ه   دبنط  اب ج  م اغزی

بهأر و م تااس ا أبب اس یب ا دهاهع اسشببو م ای   ق  قدن ام  اس  ا  وق  شبود     ی  ز   ز بب  ی سیوا ی نه   أس 
 شببود   ز  ای ا از  نآ وق تابههیی  ت  شن   شناو ببقمبس  شی اغز ا ئ   شود خب ب سی ابا اس

شببود ونق   ز بیی و قم    ا ی تو و ا ائ م دینهآ اسبیی و و ری وق   ز ابقو یا  نآ او وق ا ر م قم   خب ب ی سیو
 ( ۷شبو م وق نبض یا ی سیو م  اس دینهآ اهریوود )ا  س  ت ی سیو ا اب  نآ او وق وبل   ز اییاو  ت خب ب   ک اسداو

 ی و تعاریف آن ر یگ  م یتصم  

دح هئ ههیی وق  غآ  و اا  ی  د  ا دح هئ و  ق و  ایوا م  حو ب بوا  نآ ا چ  ا او وق  غآ ب او وا و   و یا  ش ق   
 ( ۸شو   نآد )

 م س وق دح هئ ههیی وق  ص هح دا ق ع هبب هببس صبق  هیسرو  نآ او  یخس  ت یب   نن قد و  ت: 

 د ن شوهار  م  ا وج و هز      وم  زه  ری  ت    و هز ک  بر  ب   و سی   وه: برآ ی وق نائ اوی یهه ئهد دح ۱

  د نآ آ  ی او   و : اری و     ام سی  با   تبیی ای ی  ن  ییهه ئهد دح ۲

 نآ او  و    ییهه  ئهدح   آه ها  د  ع  آ ی او  آه ه ان ا ب بو  او: ا  ۱۹۸۷  م ا ا ق ا  بازه و ب م  ت ب  ییهه  ئهد دح ۳
  نآد  ی او ک   وهمظ ز ا  ری  سد   

  ز   ا از ابتبو م  بر  ب   ری  یق   یا    س   او ت آ  قت   س:  و ا  بنو س با م قمش  ۱۳۷۹ ت بیی یاق  ی  یهه  ئهد دح ۴

 د قموسق   یم  ا ق ا



 

 

 

 

 

 

 

ا از   یا ق   یم     سآ وق  یبو هه  ئهدح   سا ق  صا  ا راع  یق ا     اهق    ت ا  ک نن ق   نآ  ت  بر  ب    ییهه  ئهد دح ۵
 د  ۱۳۹۶ و صغی  بقد   شو   سیب   ا  اه ت ا ز  ت یب   م  بر  ب   ری سب ش  ج  م بر 

 د۱۳۷۲ یوی اار و متد  ب  م ن م  نآ یج و ق   یم  ی     وم   زهق    ت   ک   وا :  یهز ییهه  ئهد دح ۶

   تهم وق م  ع ای وم  و سای م ن م ب  و  یس و یأ ب ا  أآه یم اأباو ب  رئ ی ل   ربق  زهوق ن   ییهه  ئهدح    و سی   رئ   ربق
 د شببوسا سسای م ن م دا   زه  سو قبو م  و ن ب ب

م    س اا    و ق  سی   ییهه  ئ هدح   دب اسا      م    هیووس نآ او ا  ی  و قسر ق ا   س م ن ا  یسای   و سی   ییهه  ئهدح   س نن قد   و
 ی   ه نآ او د      هم م  ا  سوم  او  قتش  یو ق   ئهای دح   بهدید  ز هیوو و بأآد  و    سن ا   سرز   و  ب  م    ساو ا ر   س هن 

 د یبوههس   ح   و ائ  ی ق امتو ی و ب ب آ او وق ب      شو س بأ ا ا  ی   ههی آهم م  ا ا   سهی آه ت اا  سیب    ی ائ ب ش

 د وق بیی هیسرو شو   نآ سج  ق اییاو  صا زه  ق  و شو  ب یو قو م وق   رب سای یا س  و و  تهب س ه او   ای دح 

  یری گ  میتصم  مراحل

 ی؟هخ   وق ابقو اأباو ابقو بیی متبو و قو  و تو  ییهه ئه و دح    تهب   او ی شبوساییاو  مل  ن ن ً اش ص ا وق

   م  نبل اش ص   یا ارحبق ق     یا  و  هز  زهم ن ن  ت    هیووسا  س یقن  ییهه  ئهاییاو ومم   رو  نب ام اب ی وق دح   وق
 د هیوبوسا

   م    یا  و هز  زهد   رب ا  ت    هیوو س بر  ب م یم ا   سا  نن  ی  رب  ییهه  ئهدح   ین ت   وهاییاو نبم  و ا یبق     وق
 ق   بر  ب ایود   وه نبل ق     

  ز     یهم وق غ   و  یسم وق صبق   نبل  بوا  و  تی  وق ا  شبوسو و  ا  قهد ن  سم  ا   ی  ه   وب   وه    ئهاییاو ج  قم دح   وق
 د   شو سا ئهت آ  خذ دح  س ه م سین  ۱۸ ی رشام د ای یم اذابق اشبوس  و م ا  س صهی یبییا   و صبق  بأنآ  و د و

 خب اهئ ای یم دح هئ ههیی ق   ت و و و ری ابقو  ینس  ی ق واهئ:  ی ل اس

 ق   یم  ک  بر  ب -۴ا از  یا   ق   یم س     قت-۳ا از   یا  ش  خآ ق   یم-۲اأ  و  ع دای-۱

 اییاو  ز  وق    و   ایو   نآد      و   نآ او وق ق   د  ق او  ا بع    یاشام م اأباو    زهه م دا  صه مل: ش ام دش   اییاو
 شبود  ع  شو  م دای  سش  ن  ساشام  صا

وق    یا ق م     وهن   م    ی او  س م ن ا  سنا     هقسع اشام اای شو     دبتو  و د ی   یا از  ی   ی ق   یم ا    سرز   ومم:    اییاو
 د هیسآصبق  خب او  ییهه ئهوق دح  یاشام وق بیی هیسرو شبو  بر  ب   ری ی ی  یشریه  یونریسدای جو ق   یم ا 

ق   یم ا   ینبم:  ی   واییا ق   و  سالاتم    یبو ه ی ق  ر  س     ق  و شو  بأنآ  و ائ ابقو ن  و م  قت  ییباو      شو یا ا  
 د  ئه ی ق وا سابقو  یقن  قا  هاا ی اوهمن

 ت ق     ک ای    ییهی صم  ت  ا قه  ی   و وبق ای ل از  وا از    ی ت ق   یم ا   ک ی صم  ت ای    ج بر   زههج  قم: دا  اییاو
 یم ا د  



 

 

 

 

 

 

 
شبو       س ن تا ا ا  بهاو  ت یب   بح  س  ی صم  ت یب  د    دبتو  و بر    ج بر   س یقن  ق ق   یم ا   ت وی  س      ئ:  قت  اییاو

 د یوه ی ق ه  سیم ا  ابقو  یقن یق   ن 

ب    اییاو   ز      نآد  ئهدح   وه بها راع م  ق  و    ی ق ا     اهق    ت ا  ک  بر  ب    ییهه  ئهدح    و وق سی     س ششئ: اییاو 
ق   ونآ یمقو  م     وهبر  ز او   ری  س م ق   یا    و     س ا و خبو  و خبو د  ق ا  آ  م ب  زههم دا  س    اییاو  قت  یاییاو وق  بر  

 د   ۱۳۹۶ صغی  بق,  شبود  سا   بو شرو م  بر آ وقتو  م ب   لادی ز

 : رییگ  می موثر بر تصم عوامل

متبو    س ن با  م  د    ک    شود    س ا  ی ها  م غ   س  ه   و هتا او      وو  از  مه ت  ن  ییه: ا یبقو نب ام    م  بو ت  هن هبس  نب ام
 د  ئ   نی  و  ق   ت  سا   یهنب ام  یو خرو م نب ام غ  ز  و شریهو قو او  

 مو    یا س  دب ب    یوهه  ئهدح   آهش ح  مه ت  ن  سقمشز  نآد نب اا  ییهه  ئهدح   و   : اش قاآ  بأ ا وق  وسقم بش  خر  نب ام
   ش ود   س ا ییهه ئهوقکو  قتش  و یا ل م ب و  م  ت ت او نب ام ا ئ وق دح    وهد ی 

اب س آ وس تر  ن   نب ام دح   س  حبص اأ ب  ری ا  :  ببن   ئهاو  د    س و  یب ا  ههیی  هئدحهذ قوو  ت اأ  م ا ئ    سا  یه ی 
 ا اود   س ا ئهوق  ی  ی دح  ری ا نب ام  ت ا  ماآ و ز  نآد دبتو  و  

م سیا گ ت  ب  ی اراوو  سسیا ر   ی ا لا و    یو ق   طه: ا   سسیا ر   نب ام سیا گ ا   وو سیا گ اشبق  ب م    س  نآ او  و 
ا  وق    سن تا ب     م    یسیو  ئهسیا ر    ی دح   ز د  یوهبیی  ی ق ه  د آ  و      زهسیا گ خبو ن تا ا ب  زهشبود ا چ   سخب بو  ا

 ( ۹) دهذ قبو س ا یهد   قتش  ا  م   و ابقو  نبل ت ااوو قم ی   ب ا   قا 

  یر یگ  م یتصم  تیاهم

د ای   ی  ا   ساا   یا آهوق سا    ا  بأ ا و ب یبو سخبو  ت وم بی م  د ایو نی  مهد  ق     ز م ا و    ع ا ب ز وق ار ب  وم بی م 
 : ا وسا عه دبص زهج 

بی مو    ز د  ا وسن م ا  یز خبوا ق م  وما دها یه ا بو  نآ او  و صبق  غی  ویش بو  عو  نی  ی( د ای۱  أرئه مل )ن  بی م
 د ا وسن م ا  سن و  م یش    و خب  ط م قمتای   نآ م اا بلاً وق شی   سیب یا ییههئ هاأببل دح 

او سیو       شبوسسا ل ا   سبی م تا ب   ز دها یه ا بو  نآد     تا وهم ب  ساهد ا  وس( ا وو ا   ۲  أرئها   مو بی م ومم )ن  وق
 هیوود قمقم و قهو  ییههئهدح   تا وهب     و  هچه   وو  تو ی اأباو 

  دب بو س ت یو  ی یا ا  وه    وه نآو  ا  دا  یهیمق  س اا   یوق  بیژ   ستبصیسو  یاو  هیجو بی م  مل  ی   ا و سا   و هدیا  ا ب ز
       ت ن م ب وقنآ  س ب ش  وییههئهوق دح  س  ت  شرن ا    بأ ب ی قهشبود  أ ییههئهوق  ه م  م دح  ی تو یا  ی  و خ  ا 

 بی م ومم  نآد  ب عابی م  مل م نوم او خاو  و ا    ی س

 اا ا    قو هو   مهبی م    صی  م آ م د ا  ز سا ل شوا بی م ومم اأر وو جی  او     تا وها ئ ب  یا ئها ب زو دح   یه رو    و
ااز وق  ی  ی  نر  و   ت بی م وممو    ساهاو ا  ماآ ون  واو سد  م اشو ق ا ا وس  ری ق  سی ائ ا  ج  م بر   دیسا     یا  بر  ب

  نآد   وقنآب  یا ئهدح  س صا م   ت ولا سا 



 

 

 

 

 

 

 
 س اا   یا ق اأرازم صی   بیژ  ز  هی    سیر  ئوهیه ا بو بی م ومم ق  سا ل ا   و     ئو یه ر  ی  ری  یا ئهدح   ئه  ب ا  » هی

     شود« یشریه 

ا  وقک )   اهد  م   ا ب ز  او  د ای  بی م  ا  ییههئهدح   آهایو   نآو  ا   س( اایس ۱۳۹۶وم  ق   یتأرو  د  ی  ا وسیه ا بو 
(  د  ا  ۱  أرئه)دبنط ن  ع  خبو ق   و وبق ب خبویه   م نی  یا ئهدح   ا  آه ت اب ا  ی قها  وق  أ  بأ ا  وه  و   و  ز  ن س  

  ی ب وقنآ م خ  ا   یا  و  یمت  ه م   دب بوسا قیاو  نآو  ا  وق اأ  م ا ئ ا   قمتای  س هیجو وق تبوه  ب وهش  ز د  ا  وسا
 نآو  و  سی و  اا ا   سم ا    س اهد ای ا وو د ا ی ( او  ی ان  ۲ أرئهبی م ومم )ن ین تا  ی شبود وق ا   مو سا ل سش  خر

  زو  تر  ب ا  ود     ی   ی یههئهوق دح   ج  ق   یابهب  ق   أ   و م  ت خ  ا   ک  تب بب ا راع    یشریهد     و آ    واو سا
( دیا۱۳۹۶ا ب ز  دح   یاو  ی   ا و سا  و ه(  د    و      دیوحهص   یا ئه د  ا  م ا و  ساهون  م   ت  س صاو    ع نی  ی ا ااز  و 

 (۱۰) سا ل ب بود ییههئهدح   و هیسآ م بی م ومم ق  یه ا بو وق سیی

  یر یگ  م یخواب بر تصم  ر یتاث

        ییههئهدح   ی وا  وق سیی  سم ب و ا    شبوس بأ ا ا أبب ا  سش  خر  یوق ا قایوا   س ن ن  یا  ت اب  و   سا   خب ب
 وهن   وق    آهم دین  یو      تن تREM (NREM)  یهخب ب غ   ی    بو او خب بو  و مبش ا و و   سنا    یا د  یماوا و سا

دب ب  دح   مهد ا   ساغزو  م  د  ا  ا  حهص   یا ئه وهن    جی     بهار  یا  سرو د  ی  ن س    شوسق    نبو  ار ب  وق  م ای 
  یا ییه وه  آهو و  م ابتب دین و  ی سیو ق   سز  آه و  شی اغزو ظیس  با اپ هخب ب     بر  ل  وهن   د ت   ت ا ئوهخب  سا

ایو  م    س      ت  ی وهن     ری  وو تو  یا آهاب ت و    اب ا  وق  واوس و  سی و  اا ا ا  ین تی هاخ   و سیی  ز د  شبوسا  و تو
    د  ا ا  ود  یدییه ا بو    ه ن س دح  ز  ی  

 ح هد م ای دبها و سا      وهن   ا راع     اه قدن ا ا    و م      ب  هوق  یو تا ا  سب و ا    REMخب ب    زو  ی    نهم 
 ای   نث    ز او     یو تووس ی ا و  ا  یا و و   ین تا  قجو  م      ب  ها  ئهو اغز  و د یREMاو وق ای یم خب ب    واوسا

 (۱۱د )شبوسا  وه   یا  و هز    بم  بر و هچه   ط شی  مهد ا   سدب ب  و  سز 

   ا هم ا و    ع ا ب ز وق ار ب د ای نی  مهو قود و ب  ییههئه دح   آه ه ی ا  ییشا ق  سا    ی  ها نبو خب ب دی   ریو و  ینب   ت
  یا  ی م ا و  سم انر   یش بو   عو او نی  ۱  أرئه: نشبوس ب  م ا  یوم بی م سای  یه بأ ا د آ دی   ییههئهاو دح   ا وسا

شو  م سیو ق    ۲  أرئهن   سد ا نبو خب ب ابتب ا او ا ق   شوسا   س اهد ام    ساو ا وو ا     ۲  أرئه نآو م ن  یز غی
ود  ا سو آ  د  ا ام  غاب ائ  س  بها  عو نی  یا ئهی  آو سیو دح   ز ا ود وق    وهدا  ۱  أرئ ه و ن  شریهد     ا وسم و ق ا

(۱۲) 

دی   ا  سرو   ز    زهب  س د ی   ا   ا   اایو   و هق   خبو  ش ق   ار ب  وق  م ای  ا یما  ا وس بود  خب ب   نث  سز   آهاو    و   ت 
وق  قت     هدح  هاع  ش  خر   اوا  ه     س    یخ یو  و آ  ا او  ا س  آهشب او  ا   ز د  شبوسا  سم  ن ب ا   سخب ب  ق   و 

 ( ۱۳) د ن توسا   ا ب    سخب م ابسق  و سا     یا ی یههئهدح  ی ی   س ن ن سشیووه  

   بحث و نتیجه گیری:

هیمقی  ی ی   تن تی   بهأآو  ااو  أریی  سهز ب بژ ک  د     ک  نری یآ  خب ب  او  یا  نآ  هب    قم بش  خرس  ا   ا   
ش  خرس م ن و س  نآد   سرو ا ی   ز ا   و بش ا اس واو او  خرهلا  خب ب اس دب بو سیی  وا ی دح هئ ههیی ق  ا رم  
ب خبویه   اازو  و   دب ب  س یم اأباو ق  ا او واوو وقی  س او خب ب   اه هآ م قم  ا     سا ل ن تی شناو ا ی  ا و م 
 یو تا ن ه ری  وهن   م خاق ق اا قا ی بب ز ا ک اس ا  ود  ت ا یی ا ق یویو   ز  یماو  زمم یابتا   و شآ خب ب 
وق ا هط ا ی یابتشس م شغاس ق   هش   و اس واوو جی  او   نبو   ربی خب ب اس دب بو  و   ه و ن تی دح هئ ا ی سیوی م  
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  هز خب ب م ش  خآ هشبو   نآد
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 دبناود   ز  برش ق   بب  ئوه خب  سو جی  ا(۲۰۱۷[ م ایو مد )۱۳]


