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مقایسه  و از دیدگاه طب سنتی ایران خوابی بی اسباب وعللبررسی 

  طب نوین آن با

 زهره فیض آبادی

 حسن عشایری
 محمد مهدی اصفهانی

 امید صادقپور
 1فرهاد جعفری

 چکیده

 تأثیرهای زندگی امروزی  استرسن اختلالات خواب است که تری از شایع خوابی بی

خوابی در جهان و ایران به دلیل نیاز به  توجه بی شیوع قابل زیادی در افزایش آن دارد.

کند. علاوه بر آن  های درمانی، بار اقتصادی فراوانی به فرد و جامعه تحمیل می انواع روش

خوابی در روابط اجتماعی و فعالیت شغلی، عملکرد روزانه فرد را نیز مختل  بی تأثیر

با توجه به  ،علامتی است اغلب بی خوابیدرمان  . از آنجا که در طب نوینکند می

بی مطالعه حاضر با هدف بررسی اسباب و علل  عوارض فراوان داروهای خواب آور،

این . ه استطراحی گردیدآن با طب نوین ی  هو مقایس ایراناز دیدگاه طب سنتی  خوابی

باشد که  می تحقیق یک بررسی متون است و حاصل کار بر روی متون معتبر طب سنتی

و به است م آن جمع بندی شده یعلا علل و اسباب و و بی خوابیبه مطالب مربوط 

. از طرفی مطالب مربوط به علل بی خوابی در منابع معتبر طب نوین شود می تفکیک بیان

طب سنتی ایران تحت اغلب منابع در  بی خوابی. هم جمع بندی، بررسی و مقایسه شدند

را به دو دسته  بی خوابیان علل . حکمای طب سنتی ایرشود می نامیده «سهر»عنوان 

و و سوء مزاج دماغ را یکی از علل اصلی  کنند میتقسیم  «غیر اختیاری» و «اختیاری»

که شامل  علل با علل بی خوابی در طب نویناین  ند.ندا می غیر اختیاری بی خوابیمهم 

ب علل بی خوابی در ط بعضی ازمقایسه شدند. اختلالات طبی، روانی یا محیطی است 
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هایی نیز در طب سنتی وجود دارد که  و علتعلم روز است  تأییدسنتی به نحوی مورد 

 .تری نیاز دارد در طب نوین یافت نشده است و به تحقیقات بیش

 

 کلیدی واژگان

 ، طب سنتی ایران، سوء مزاج دماغبی خوابیسهر، 
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 مقدمه

و  (یهسته ضرور) «اصول شش گانه زندگی سالم»خواب و بیداری از جمله 

 (1) .ماند زندگی بر نظام نمی ،انسان و حیوان است که بدون آن دو حیاتلازمه 

گیرد و وجود آن برای بقا  یک سوم حیات انسان را در برمی خواب تقریباً

 نهایتاًتخریب شدید جسمی و شناختی و محرومیت از خواب به  .ضروری است

که  استاختلالات خواب شایع ترین  یکی از بی خوابی (2) .شود یمرگ منجر م

ا دبه صورت اشکال در شروع یا دوام خواب یا فقدان خواب نیروبخش و خستگی ز

موجب خواب آلودگی وسیع روزانه  شود. اختلالات خواب عموماً می تعریف

ی  عملکرد روزانهتواند بر روی خلق، هوشیاری، حافظه، امنیت و  شود که می می

بی هرگز در طب امروزی نیز این است که  نکته جالب (3) .دبگذار تأثیرفرد 

افراد به  ی زانهنمی شود زیرا نیاز رو های خواب تعریف با تعداد ساعت خوابی

 .تری نیاز دارند عی به خواب کوتاهبرخی افراد به طور طبیو  است متفاوتخواب 

براساس نوع مزاج میزان نیاز به  طورکه حکمای طب سنتی نیز معتقدند همان (2)

ها مایل به  ماغ آنبه طور طبیعی افرادی که مزاج دِ در افراد متفاوت است وخواب 

در  بی خوابیشیوع  از نظرآماری (4) .ت به خواب کمتری نیاز دارندی اسخشک

% افراد  33ی مختلف متفاوت است ولی در کلشده در کشورهامطالعات انجام 

% 13که  در حالی ندکن را در مقطعی از زندگی خود گزارش می بی خوابیجامعه، 

علاوه بر بی خوابی ( 5) .برند رنج می بی خوابیمزمن از  صورت مداوم و هب افراد

خواب آلودگی روزانه،کاهش ، تگیخس بل توجهی ماننداز عوارض قا شیوع بالا

، اختلال در کار زودرنجیو  حساسیت زیادافسردگی، اضطراب،  تمرکز، حافظه و

 ( 6) .ستو کیفیت زندگی نیز برخوردار ا
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نام برده « سهر»اغلب متون طب سنتی ایران از بی خوابی تحت عنوان  در

شود حکمای ایرانی با دقت بسیار علل سهر را مورد بررسی قرار داده و با توجه  می

زیرا یکی از اجزای اصلی درمان  ؛پردازند به علت مسبب به درمان این بیماری می

ه به تعیین اسباب اصلی ایجاد کننده در طب سنتی قطع سبب است. در این رابط

ی زندگی سالم به  سهر پرداخته و پس از آن ضمن اصلاح اصول شش گانه

شود. هدف از این مطالعه نیز سیری در اسباب بی  های اختصاصی پرداخته می درمان

ی آن با  خوابی از دیدگاه طب سنتی ایران و بازبینی علایم این بیماری و مقایسه

به امید آن که بتوان بر اساس علایم بالینی بیمار و شناخت نوع  ؛طب نوین است

ماغ که مسبب بی خوابی فرد بوده است گامی در جهت بهبود بیماری سوء مزاج دِ

ای نو در  های رایج بی خوابی برداشت و دریچه با اصلاح مزاج بیمار در کنار درمان

 برخورد با این مشکل گشود.

 ها روش

ای( است که در آن از متون  عه مروری )کتابخانهمطالعه حاضر یک مطال

، «طب اکبریو  شرح اسباب وعلامات»القانون فی الطب، »معتبر طب سنتی مانند 

و برخی کتب « اکسیر اعظم»، «ذخیره خوارزمشاهی»، «معالجات عقیلی خراسانی»

 دیگر استفاده شده است. 

 «سهر»حت عنوان که بی خوابی در اغلب منابع طب سنتی ت با توجه به این

مورد بحث قرار گرفته است ابتدا مطالب مربوط به بی خوابی و سهر در این کتب 

فیش برداری شد و سپس مطالب براساس علل بی خوابی و علایم آن جداگانه 

دسته بندی و پس از تحلیل و بررسی علل ذکر شده با متون جدید مقایسه و نهایتاً 

 تر در جدول قرار داده شد.  جمع آوری گردید و برای درک سریع

 



 

 

 2931سال پنجم، شماره چهاردهم، بهار ....... /  فصلنامه تاریخ پزشكي.. 111

 

ری
عف

 ج
هاد

فر
ور،

دقپ
صا

د 
امی

ي، 
هان

صف
ی ا

هد
د م

حم
، م

ری
شای

 ع
سن

 ح
ی،

اد
 آب

ض
 فی

ره
زه

 

 تعریف خواب وبیداری

 به غریزیه حرارت و به تبعیت آن (7)میل و حرکت ارواح و قوا« خواب»

غذاست؛ در نتیجه در خواب  هضم و قوا استراحت داخل و باطن بدن برای سوی

میل و حرکت ارواح و قوا به سوی « بیداری»شوند و  حواس ظاهری ضعیف می

ظاهری است تا اعضا  حواس جوارح و و اعضا همه و تحریک خارج و ظاهر بدن

به عبارتی بیداری، حالتی است که در  را به کاری که لایق آن هستند وادار کند.

آن  شخص با قصد و اختیار خودش حرکت کند و محسوسات اطرافش را درک 

به همین دلیل است که در طب سنتی، بیداری را به حرکت و خواب را به  نماید.

کنند زیرا خواب با حفظ حرارت غریزی در داخل بدن باعث  سکون تشبیه می

کند ولی بیداری برعکس با  شود و خستگی را زایل می تقویت قوای طبیعی می

برد؛ به همین جهت بیداری زیاد  صرف حرارت غریزی، انرژی فرد را تحلیل می

 (.8)شود  کند و خواب باعث تجدید قوا می فرد را خسته و رنجور می

 فیزیولوژی خواب از دیدگاه طب سنتی

از دیدگاه حکما با خوابیدن، حرارت به داخل بدن رفته و این حرارت در 

رسد و  کند این بخار به دماغ )مغز( می رطوبات غذایی اثر کرده و آن را بخار می

کند  ها را روی هم منطبق می کند یا آن های عصبی را سست می به دلیل رطوبت راه

افتد  در نتیجه حواس ظاهری از کار می ؛شود رسیدن روح نفسانی به مغز می و مانع

شود؛ البته آن مقدار حرکت که لازمه حیات بدن  و فقدان حرکت نیز عارض می

(. 8ماند ) است مانند تنفس، هضم، نضج، تغذیه و رشد و نمو در خواب باقی می

اشته باشد به رطوبت است و هرکس بدنش رطوبت بیشتری د ،پس ماده خواب

خواب بیشتری نیاز دارد به همین دلیل است که خواب کودکان از جوانان و 

خواب زنان از مردان بیشتر است و افراد با مزاج خشک خواب کمتری نسبت به 
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(. به طور 9افراد با مزاج تر دارند و به همین دلیل بیشتر مستعد بی خوابی هستند)

ل اخلاط همراه باشد به بدن گرمی و تری کلی خواب معتدل هنگامی که با اعتدا

 (.13بخشد ) می

 شرایط خواب معتدل

خواب معتدل از نظر حکمای طب سنتی باید شرایطی داشته باشد که در ذیل 

پردازیم : خواب باید بعد از عبور غذا از فم معده به قعر آن، باشد  به شرح آن ها می

پس هضم خوب  ؛گردد ر غذا میشود که مانع اشتمال معده ب وگرنه نفخ تولید می

سازد و در  شود و معده را متمدّد می شود و بخارات زیادی از آن بلند می انجام نمی

افکند. این که شخص در خواب غرق باشد چنان که به  خواب نیز تشویش می

آسانی بیدار نگردد، به دلیل توجه و میل قوا و ارواح به تمامی به سوی باطن است. 

( زمان 1) .غیر متخلخل باشد و از نظر مدت معتدل المقدار باشدخوا ب متصل و 

خواب، شب باشد. حکمای طب سنتی به سه دلیل خواب شب را مفید و خواب روز 

دانند: اول به دلیل عادت؛ دوم به این جهت که سردی هوای شب باعث  را مضر می

بت که کند و رطو میل کردن حرارت به سمت باطن شده، عمل هضم را کامل می

شود؛ سوم این که شب به سبب تاریکی حواس را ساکن  ماده خواب است تولید می

آورد و نمی  کند، همان طور که روز به دلیل روشنایی آن را به حرکت در می می

گذارد که طبیعت در بدن فرو رفته استراحت نماید. درنتیجه خواب عمیق وخوب 

مان گرسنگی، خوابیدن در روز، ( خوابیدن در ز11،4) .در روز ایجاد نمی شود

خوابیدن بر استلقا )بر پشت( و به روی شکم، خوابیدن زیر نور خورشید و زیر نور 

 (1) .مهتاب مضر است
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 تعریف سهر

است ولی در اصطلاح پزشکان، سَهَر، « بیداری»در لغت به معنی « سَهَر»

( در 12) .نامند ینیز م« سُهّار»بیداری بسیار و خارج از حد طبیعی است و آن را 

و  "السَهاّر"با مختصری تغییر در اعراب گذاری از کلمات « منجدالطّلاب»کتاب 

در « هروی»( در حالی که 13) .به معنای شب زنده دار یاد شده است« السُهَرَه»

( به هر 14) .نماید ، سهر بالضم )سُهر( را به فرد کم خواب اطلاق می«بحرالجواهر»

سنتی، سَهَر به بیداری مفرط و خارج از حد اعتدالی گفته حال در اغلب کتب طب 

( و اسباب و علایم و 15،11،4-17شود که حالت بیماری برای فرد ایجاد نماید ) می

های سر مورد بحث قرار  درمان سهر به عنوان یک بیماری در بخش بیماری

م، در باب ششم از کتاب شش« ذخیره خوارزمشاهی»در « جرجانی»گیرد. ولی  می

آورده است اما در « غنودن»به معنای « سبات»سهر را به معنی بی خوابی در مقابل 

بخش بیداری و بی خوابی از واژه بی خوابی به عنوان یک بیماری سخن به میان 

 .های آن را به تفکیک بیان نموده است آورده است و اسباب و علایم و درمان

(18) 

ن باشد طبیعی است. بیداری طبیعی ی انسا بیداری تا زمانی که به اراده 

برد پس باعث قوی شدن حس و حرکت در  حرارت غریزی را به ظاهر بدن می

کند و در بدن ایجاد  شود؛ بیداری باطن را سرد کرده، ظاهر را گرم می فرد می

کند. وقتی بیداری خیلی طولانی شود و به حد سهر برسد گرمی و  خشکی می

(؛ 19شود ) ها فرورفته می ر چهره فاسد شده و چشمخشکی در بدن زیاد شده و ظاه

شود و  کند و زودتر گرسنه می زیرا در بیداری شخص انرژی بیشتری مصرف می

ی خوبی ندارد تا بتواند به  یابد در حالی که هاضمه اشتها به غذا در وی افزایش می

در  طور کامل غذا را هضم کند؛ زیرا عمل هضم به حرارت و رطوبت نیاز دارد و
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رود و حرارت لازم برای هضم در درون بدن  بیداری حرارت به خارج بدن می

شود و غذای خوبی به اعضای بدن نمی رسد و  وجود ندارد درنتیجه هضم ناقص می

 (.8شود ) کم کم فرد دچار خشکی و لاغری می

 از دیدگاه طب سنتی« سهر»پاتولوژی 

بی را براساس این که فرد ی بی خوا حکمای طب سنتی ایران علل ایجادکننده

ی شغلی، تغذیه، فعالیت بدنی، مکان زندگی و  ی خود در زمینه با اختیار و اراده

خواب، عادت و رفتارهای نادرستی داشته باشد که منجر به بروز بی خوابی به 

تقسیم « غیر اختیاری»و « اختیاری»خصوص در فرد مستعد شود به دو دسته کلی 

 ( 1پردازیم. )نمودار شماره  ها می کنند که به شرح آن می

 علل اختیاری سهر -الف

تواند با  ی شخص در ایجاد آنها دخالت دارد و خود فرد می عواملی که اراده

حذف آن عوامل از زندگی خویش به برطرف شدن بی خوابی خود کمک کند و 

 باشد: شامل موارد زیر می

ید بیدار بماند مخصوصاً اشتغال به امور صناعی مثلا برای شغل نگهبانی با -1

 ماغ او خشک باشد.در فردی که مزاج طبیعی دِ

ای که باعث خشکی مزاج دماغ شود و بی خوابی  کم غذا خوردن به اندازه -2

 ایجاد کند.

ای که از سنگینی معده وعدم توانایی هضم غذا  زیاد غذا خوردن به اندازه -3

 (.4،11در معده دچار بی خوابی شود )

خواب در فردی که مستعد بی خوابی است ایجاد  نور وروشنایی محل -4

 (.17،15کند ) خوابی می بی
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زیاد یا راه رفتن در آفتاب در هوای گرم باعث خشکی  (21،23)استفراغ -5

 (.15شود ) ماغ و بی خوابی میدِ

 علل غیراختیاری سهر -ب

کنند و در دو  عواملی که به صورت ناخواسته در فرد ایجاد بی خوابی می

 دهند: تی و بیماری روی میحالت سلام

دهد مانند غم و اندوه،  حالات روحی که در زمان سلامتی فرد روی می-1

شود  خوابی می تر افراد باعث بی ترس و افکار زیاد و پریشان. این حالات در بیش

شود باعث خروج آن به  زیرا به دلیل شدت گرمایی که در مزاج روح ایجاد می

شود البته بروز این حالات روحی در تعداد  ارض میخوابی ع ظاهر بدن شده و بی

تواند با مکانیسم متفاوتی باعث خواب شود بدین صورت که دماغ  کمی از افراد می

شود و چون گرما جاذب رطوبت است مانند  بر اثر این حالات روحی گرمتر می

کشد  شعله چراغی که به دلیل حرارت داشتن، روغن چراغ را به سمت خود می

 (.11،4افتد ) ، مملو از رطوبت شده و خواب اتفاق میدماغ

شادی و نشاط نیز از « اکسیر اعظم»و « شرح الاسباب»های  نکته: درکتاب

 (. 15،4حالات روحی منجر به بی خوابی شمرده شده است )

دهند و به تفکیک در ذیل به آن  مسایلی که در هنگام بیماری روی می-2

 (. 4،11شود ) اشاره می

ماغ: در این حالت به دلیل غلبه خشکی برمزاج سوء مزاج خشک ساده دِ -2-1

شود زیرا مزاج طبیعی دماغ سرد وتر است و ماده خواب  دماغ، بی خوابی ایجاد می

 ی خشکی است. نیز رطوبت است و در اینجا عامل بی خوابی، غلبه

 سوء مزاج گرم و خشک ساده دماغ: در این حالت به دلیل غلبه گرمی -2-2

های گرما  کند زیرا از ویژگی خوابی شدت بیشتری پیدا می همراه با خشکی، بی
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ی گرمی، روح  سبکی و حرکت به سمت خارج است و در اینجا به دلیل غلبه

 شود. کند و بی خوابی شدیدتر و بیشتر می نفسانی به سمت خارج حرکت می

ا باعث ی صفر سوء مزاج گرم و خشک مادی دماغ: در این حالت غلبه-2-3

 شود. خشکی دماغ و گرمی روح نفسانی می

ی سودا  سوء مزاج سرد و خشک مادی دماغ: در این حالت به دلیل غلبه -2-4

 کند.  و توحش، روح نفسانی از ظلمت سودا به ظاهر میل می

رطوبت بورقیه دماغ: رطوبت بورقی رطوبتی است که حرارت در آن  -2-5

وختن و خاکستر شدن آن شده است و این ای اثر کرده که باعث س به اندازه

رطوبت به دلیل این تیزی و سوزانندگی خود باعث آزردن دماغ وخروج روح 

افتد زیرا  شود واین بیماری اغلب در افراد پیر اتفاق می نفسانی به سمت بیرون می

 جوهر دماغ آن ها خشک است. 

سمت دماغ و حمی )تب(: تب باعث بالارفتن بخارات گرم سوزاننده به -2-6

 شود. خوابی می در نتیجه بی

سوء هضم: خوردن غذای زیاد هنگام خواب باعث  امتلاء معده و -2-7

شود و احساس  تولید می در نتیجه ریاح سنگینی معده و هضم ناقص شده و

کشیدگی و درد ناشی از ریاح در معده منجر به بیدار شدن فرد از خواب و منقطع 

تواند غذای غیر هضم  انی که شخص بیدار است میگردد ولی زم شدن خواب می

 شده را با قی دفع کند یا ریاح تولید شده را با آروغ خارج کند. 

دارد و طبیعت را  وجع )درد(: درد اعضا را از فعالیت طبیعی خود باز می-8-2

  (.4،11،15،16)شود مانع خواب می سازد و به مقاومت با درد و دفع فساد مشغول می

خوردن غذای نفاخ بخاردار مثل  لارفتن بخارات فاسد بسیار به دماغ:با -9-2

باقلا، عدس، تره و شنبلیله باعث بالارفتن بخارات به سر، ایجاد سنگینی در سر، 
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سردرد، تخیل خیالات فاسد، دیدن خوابهای وحشتناک و در نتیجه بیدارشدن از 

 (11) .شود خواب وترس در خواب می

وداوی دماغ: بخارات فاسد و خشک که از محل ورم سرطان یا ورم س -13-2

 (11، 15-18) .شود رسد مانع خواب می به دماغ می

 خوابی در انواع سوء مزاج دماغ علایم بالینی بی

ها و علایم آن بیماری را دانست،  برای تشخیص هر بیماری ابتدا باید نشانه

ت که حکمای خوابی نیز شناخت علایم آن ضروری اس برای تشخیص انواع بی

ها را کاملاً شرح  طب سنتی با تفکیک نوع سوء مزاج دماغ علایم  بالینی آن

اند. ابتدا بر اساس وجود یا عدم وجود ماده یا خلط، ساده و مادی بودن سوء  داده

( و سپس با توجه به علایم بالینی نوع سوء مزاج دماغ 8کردند ) مزاج را تعیین می

 پردازیم: آن می کردند که به شرح را مشخص می

ی خشکی به تنهایی در  ی دماغ: در صورتی که غلبه سوء مزاج خشک ساده-1

دماغ وجود داشته باشد علایم سبکی سر، سبکی حواس، خشکی چشم و زبان و 

 شود. بینی در فرد ظاهر می

گرمی مانند   ی دماغ: در این نوع علایم غلبه سوء مزاج گرم و خشک ساده -2

ها همراه با علایم  س سوزش و گرمی در سر و عمق چشمتشنگی مفرط، احسا

 رسد. خشکی دماغ وجود دارد و سر در لمس گرم به نظر می

ی  سوء مزاج صفراوی دماغ )گرم و خشک مادی(: در این نوع علایم غلبه -3

صفرا مانند تلخی دهان و زردی رنگ چهره همراه با علایم خشکی دماغ دیده 

 شود.  می

اوی دماغ )سرد و خشک مادی(: در این نوع به دلیل سوء مزاج سود -4

ی سودا مانند  خشکی سودا و ظلمت و منافرت آن با روح نفسانی علایم  غلبه
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های وحشتناک و پریدن از خواب با ترس  احساس ترس در خواب، دیدن خواب

 کند. شود و فرد احساس سنگینی در سر می در فرد ظاهر می

دماغ: در این حالت چون مقداری از این اجتماع رطوبت بورقیه در -5 

شود علامت خروج ترشحات از  رطوبت از دماغ به سمت چشم و بینی سرازیر می

بینی و خروج چرک از چشم در فرد وجود دارد و به دلیل غلبه رطوبت بورقیه فرد 

خوابی  کند از مشخصات اصلی این نوع بی احساس سنگینی مختصری در سر می

خوابی به دلیل وجود رطوبت در دماغ  وجود آن در افراد مسن است. در این نوع بی

خوابد اما به دلیل حرارت شدیدی که همراه این  شخص میل به خواب دارد و می

شود؛ زیرا درخواب  رطوبت است مرتباً و به سرعت از خواب پریده و بیدار می

کند و بخارات  رطوبات تصرف میکند و در آن  حرارت غریزی میل به باطن می

کند که با آزردن روح نفسانی باعث خروج آن به ظاهر  ای ایجاد می زیاد گزنده

 (4،11،15،16) .شود بدن و بی خوابی می

 خوابی در طب نوین بی

و  (22) «کژخوابی»به دو دسته اصلی  DSM-IVاختلالات خواب بر اساس 

ها اختلال کمیت یا زمان بندی خواب  کژخوابی .شوند می تقسیم  (23) «بدخوابی»

غیر طبیعی در های ها رفتار دخوابی. بباشند میخوابی  هستند و شامل پرخوابی و بی

در طب  خوابی است که بی ،شایعترین نوع اختلال خواب .(2حین خواب هستند )

 .پردازیم می و در این مقاله به بررسی آن شود می بیان «insomnia»نوین با واژه 

بی خوابی به اشکال در شروع خواب، دوام خواب یا ، DSM-IVعیارهای طبق م

ل عملکرد نداشتن خواب نیروبخش به مدت یک ماه یا بیشتر که منجر به اختلا

 ICSD-2 (Internationalبراساس معیارهای  گردد. می شخص شود اطلاق

classification of sleep disorders) ر است:علل اصلی بی خوابی شامل موارد زی 
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خوابی گذرا است که در اثر حوادث استرس زا  یک بیخوابی تطبیقی:  بی-1

 شود. می و با رفع استرس برطرف شود می ایجاد

: شکایت اصلی بیمار دشواری در شروع خواب فیزیولوژی -خوابی روانی بی-2

به  ؛ندا شده خوابی تبدیل بی شرطیهای  به محرکاست و اشیای مربوط به خواب 

 شود  می خوابی شرطی شده نیز خوانده لیل بیهمین د

خوابی ذهنی است و  : ادراک اشتباهی حالت خواب یک بیخوابی کاذب بی-3

خوابی دارد اما خواب نگاری چندگانه یک خواب نرمال را  کند بی می بیمار ادعا

 دهد  می برای بیمار نشان

در  دارد و خوابی از اوایل زندگی وجود خوابی ایدیوپاتیک: این بی بی-4

خوابی  پس از رد سایر علل بی و علت آن نامشخص است ؛سراسر عمر ادامه دارد

 شود. تأیید می

یک ی  هثانویی  هخوابی نشان : بیهای مغزی خوابی وابسته به بیماری بی-5

 دوقطبی، اسکیزوفرنی،اختلال مانند افسردگی اساسی،  است یا روانی بیماری عصبی

 .اختلال اضطرابی منتشر

 مانند عدم رعایت بیمارنادرست : سبک زندگی بهداشت ناکافی خواب-6

 ،مصرف زیاد کافئینچرت زدن روزانه، ساعات خواب و بیداری،  منظم

و ورزش  هیجانییا های فیزیکی  خوردن غذای سنگین، محرک سیگارکشیدن،

گرسنگی قبل از  .شود می خوابی باعث بی قبل از رفتن به رختخواب شدید دقیقاً

 .شود می یدنصدا و هوای گرم مانع خواب سر و واب، نور،خ

به دلیل وابستگی دوران کودکی به یک : خوابی رفتاری دوران کودکی بی-7

 شود. می محرک اختصاصی برای خوابیدن ایجاد
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در  آورها گرچه خواب الکل و : استفاده ازخوابی وابسته به دارو یا مواد بی-8

و نسبت  دهد می ولی کیفیت خواب را کاهش ؛بخشد می شروع خواب را بهبود ابتدا

 شود. می ایجاد لها تحمّ به آن

: اختلالات دردناک، اختلالات های پزشکی خوابی وابسته به وضعیت بی-9

 .تنفسی، حاملگی، منوپوز

های  یا وضعیتخوابی وابسته به مواد  انیک: بیارگ خوابی غیر بی-13

 (24) .فیزیولوژیک شناخته شده نیست

سن بالا، اختلالات ریتم مقالات  کتب و وه بر موارد فوق در بعضیعلا

، تغییرات محیطی، سیرکادین )مانند کار شیفتی و پروازهای طولانی مدت(

های غددی، عفونی  های ساقه مغز یا هیپوتالاموس، بیماری های غذایی، بیماری رژیم

 (2) .شوند می خوابی شمرده بیعلل دیگراز و نئوپلاستیک

 .(1خوابی در طب سنتی و طب نوین )جدول شماره  علل بیی  هسمقای

بوط به تفصیل شرح داده شد مر که قبلاًخوابی در طب سنتی  علل بی بعضی از 

زیرا مزاج در طب نوین  ؛که معادلی در طب نوین نداردبه سوء مزاج دماغ بوده 

یزان نیاز به مکه  این در طب نوین اعتقاد بر این است . با وجودتعریف نشده است

خواب در افراد مختلف متفاوت است و بعضی افراد به طور طبیعی به خواب 

تواند تا حدودی معادل نیاز کمتر به خواب در افراد  می ( که2) کمتری نیاز دارند

 در طب سنتی مانند خوابی یب ای دیگر از علل دسته (4) .با خشکی مزاج مغز باشد

 ،روشنایی محل خواب، استفراغ زیاد و تفریط، کاری، غذا خوردن در حد افراط شب

افکار پریشان، شادی و  م و اندوه، ترس وغ ،راه رفتن در آفتاب در هوای گرم

آید و با  می فرد به وجود از سوی «سته ضروریه»به دلیل عدم رعایت نشاط 

رعایت اصول ششگانه لازم برای زندگی )آب و هوا، اغذیه و اشربه، خواب و 
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 سکون و اعراض نفسانی( مشکل برطرف تباس و استفراغ، حرکت وبیداری، اح

در توان معادل بخشی از سته ضروریه  می . در طب نوین، بهداشت خواب راشود می

رعایت  تغذیه مناسب قبل از خواب ودر طب نوین زیرا  ؛در نظر گرفتطب سنتی 

حرکات همچنین پرهیز از  دمای محیط،شرایط اتاق خواب از نظر نور، صدا و 

پرهیز از مصرف الکل و سیگار را از اصول بهداشت  شدید و فیزیکی و هیجانی

 صعود اند. ذکر کردهخوابی  و عدم رعایت این موارد را از دلایل بی  خواب شمرده

بتوان شاید  .خوابی است بخارات فاسد به دماغ در طب سنتی نیز یکی از دلایل بی

ل الکل یا کشیدن سیگار از راه صعود خوابی وابسته به مصرف مواد مث بیگفت 

از البته نیاز به تحقیقات بیشتری دارد.  شوند که می خوابی بخارات فاسد منجر به بی

توان غم و اندوه را معادل اختلالات  می ها در طب سنتی تا حدودی نظر بیماری

افسردگی و ترس را معادل اختلالات اضطرابی در نظر گرفت زیرا در طب نوین 

اندوه و ترس  البته غم و .شوند خوابی محسوب می از علل بیگی و اضطراب افسرد

آیند و جزو سته ضروریه هستند و در صورت  می از اعراض نفسانی به حساب

اما اورام سوداوی دماغ و  شوند. می ها طبقه بندی خروج از حد اعتدال جزو بیماری

های مربوط به  ریهای عصبی و بیما معادل بیماری توان می راسرطان دماغ 

های نئوپلاستیک در نظر گرفت که در طب  هیپوتالاموس و ساقه مغز یا بیماری

اما اثبات آن به تحقیق بیشتری نیاز دارد.  ؛اند خوابی ذکر شده نوین از عوامل بی

 اختلالات دردناک هم در طب سنتی هم در طب نوین از علل بی خوابی محسوب

در طب اما  ،است خوابی ذکر شده از علل بی تب ،سنتیگرچه در طب اشوند.  می

شاید  .شده استیاد خوابی  های عفونی به عنوان یکی از عوامل بی بیماری نوین از

 .باشدهای عفونی  یکی از دلایل آن احتمال وجود تب در اغلب بیماری
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 گیری  نتیجه

در کتب مختلف طب سنتی به این نتیجه دست یافتیم  «سهر»با بررسی علل 

بالینی این علایم مرضی همراه با غلبه خلط است که با توجه به یا  خوابی بی که

فقط افزایش است که در این صورت  یا بدون غلبه خلطباشد  می خلط صفرا یا سودا

خشکی را با هم در دماغ داریم که در هر  کیفیت خشکی به تنهایی یا گرمی و

بروز که باعث  هاست لتیک از چهار صورت فوق، خشکی دماغ جزء اصلی این ع

افراد دارای مزاج خشک دماغ به خواب کمتری نیاز  همچنین .شود می خوابی بی

که اعتقاد بر این است نیز طب امروزی در دارند و بیشتر مستعد بی خوابی هستند. 

نیاز افراد به خواب متفاوت است و بعضی افراد به طور طبیعی به خواب کمتری 

لا به بی خوابی نسبت به افراد سالم تحریک پذیرترند و از افراد مبت و نیاز دارند

سطح بالای هوشیاری در تمام مدت شبانه روز برخوردارند که مانعی برای به 

در  . بر همین اساس نیز سطح متابولیک بدنی بالایی دارند واستخواب رفتنشان 

بولیسم طول روز نیز از خستگی شکایت دارند و در عملکرد مغزی این افراد متا

تواند تا  می که این نظر (6) هم در بیداری بالاست گلوکز مغزی هم در خواب و

از  زیرا نیاز کمتر به خواب در مزاج خشک دماغ باشدی  هکنندتأییدحدودی 

اشتها را افزایش  ،انرژی بیشتر مصرف دلیل بهبیداری مفرط نیز  حکمادیدگاه 

 حالیدر  کند می ی در شخص ایجاداحساس گرسنگ ،رتحلیل بیشتبه دلیل و  دهد می

و  گردد می به علت سوء هضم در درازمدت باعث خشکی و لاغری کل بدن که

اعتقاد بر این است  در مطالعات امروزی نیز( 8) .نماید می مزاج دماغ را نیز فاسد

کند  می محرومیت از خواب فرد را دچار تحریک پذیری و در نهایت بی حالی که

محرومیت از خواب باعث ایجاد ظاهر ضعیف و نحیف،  ،نیو در مطالعات حیوا

افزایش مصرف غذا،کاهش  ،افزایش مصرف انرژی ضایعات پوستی، کاهش وزن،
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، آن دسته از علل براساس طب نوین (2) .شود می رگدرجه حرارت بدن و م

علل شباهت زیادی به  هستندخوابی که مربوط به عدم رعایت بهداشت خواب  بی

گفت رعایت بهداشت توان  می خوابی در طب سنتی دارند تا جایی که اری بی اختی

ها  . بعضی از بیماریخواب، معادل رعایت کردن بعضی از موارد سته ضروری است

ند مثل شو می هم درطب نوین و هم در طب سنتی از علل بی خوابی شمرده

سنتی سوء مزاجات دماغ که در طب  اختلالات دردناک، افسردگی و اضطراب ولی

ات گسترده نیاز به تحقیقدر طب نوین شوند  می از علل عمده بی خوابی محسوب

رطوبت بخشیدن به دماغ است  در طب سنتی بی خوابیاساس درمان  دارند زیرا ای

 در نهایت .ادویه یا اعمال یداوی مثل ماساژ انجام شود ،تواند با اغذیه که می

عدکننده بروز آن از دیدگاه طب عوامل مستو  بی خوابیعلایم شناخت اسباب و

 بی خوابیجدیدی برای  نماید تا تقسیم بندی کاربردی و می سنتی به ما کمک

امید  .پیشنهاد نموده و راهکارهای پیشگیری و درمانی جدید برمبنای آن ارائه کنیم

است که با مطالعات تکمیلی بالینی در آینده اصلاح مزاج دماغ به عنوان یکی از 

 .رمان بی خوابی، مورد نظر پژوهشگران قرار گیردهای د پایه
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 )بی خوابی( بر اساس اختیاری و غیر اختیاری بودن«سهر»: اسباب 1نمودار شماره 
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 مقایسه علل بی خوابی در طب سنتی و طب نوین :1جدول شماره 

 

 معادل در طب نوین طب سنتی

ل ریتم شبانه اختلابهداشت ناکافی خواب )کار شیفتی به دلیل  کاری شب

 شود( می باعث بی خوابیروزی خواب 

 بهداشت ناکافی خواب )گرسنگی قبل از خواب( کم غذا خوردن

 بهداشت ناکافی خواب )خوردن غذای زیاد( زیاد غذا خوردن

روشنایی  و نور

 محل خواب

 بهداشت ناکافی خواب )تاریک نبودن اتاق خواب(

استفراغ زیاد 

مثل راه رفتن در 

ر هوای آفتاب د

 گرم

بهداشت ناکافی خواب )ورزش زیاد قبل از خواب که منجر به 

شود که باعث بی  می خستگی مفرط شود نوعی استفراغ محسوب

شرایط محیطی نامناسب  نیز ازا و سرمای زیاد شود(، گرم می خوابی

 شود  می برای خواب ذکر شده است که منجر به بی خوابی

 افسردگی( های روانی ) بیماری غم و اندوه

ترس و افکار 

 زیاد و پریشان

 های روانی )اختلال اضطرابی منتشر( بیماری

سوء مزاج 

خشک ساده 

 دماغ

 در طب نوین ذکر نشده است

سوء مزاج گرم 

و خشک ساده 

 دماغ

 در طب نوین ذکر نشده است

سوء مزاج گرم 

و خشک مادی 

 دماغ

 در طب نوین ذکر نشده است

 در طب نوین ذکر نشده استسوء مزاج سرد 
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ی و خشک ماد

 دماغ

بورقیه  رطوبت

 دماغ

  در طب نوین ذکر نشده است

در طب نوین تب به عنوان یک عامل بی خوابی ذکر نشده است اما  تب

که  شوند می خوابی محسوب های عفونی یکی از علل بی بیماری

 شاید به دلیل وجود تب در اغلب بیماریهای عفونی باشد

پری معده و 

 هاضمهسوء 

 بهداشت ناکافی خواب )زیاد غذا خوردن(

 بی خوابی وابسته به وضعیتهای طبی مثل اختلالات دردناک درد

بالا رفتن 

بخارات فاسد به 

 دماغ

در طب نوین ذکر نشده است شاید بی خوابی وابسته به مصرف 

مواد مثل الکل یا کشیدن سیگار از راه صعود بخارات فاسد منجر به 

 تری دارد   د که نیاز به تحقیقات بیشبی خوابی شون

سرطان یا ورم 

 سوداوی دماغ

های مغزی، بیماریهای هیپوتالاموس و  بی خوابی وابسته به بیماری

 های نئوپلاستیک مغز، بیماریی  هساق
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