
  

  خواب آلودگي ؛ عامل بزرگ تصادفات جاده اي
  

   آارشناس ايمني و ترافيك–فريدون جعفري 
  

خواب آلودگی ناشی از اختلال خواب شبانه که منجربه خستگی  ، سردرد وکاهش سطح هوشياری فرد می شود ، از 
  .بزرگترين عوامل ايجاد حوادث وتصادفات جاده ای است 

آلوده بودن فرد در طول روز وجود دارد ، مانند افسردگی ، چاقی ،  ر متفاوتی برای خوابدلايل بسيا: پزشکان معتقدند 
 برابر افراد عادی در ٣افراد افسرده . افسردگی يكي از علل عمده خواب آلودگی در طی روز است  . بدخوابی وکم خوابی 

  .طی روز خواب آلوده اند
ين ، بزرگی ي وپالاهای فک با به خصوص در ناحيه گردن ، ناهنجاریافرادی که به علل مختلف مانند وزن زياد وچاقی 

 ، در طول روز دچار خستگی ، سردرد ، بی ندی درشبانه روز دارای خواب کافی نيستيهای هوا زبان وتنگی راه
حوصلگی وکاهش ميزان هوشياری می شوند که اين حالت ها می تواند منجربه ايجاد اختلال درکارهای روزمره شخص 

  .شود وحوادث ناگواری را در پی داشته باشد که از عمده ترين آنها حوادث جاده ای است 
 .مهمترين دلايل تصادفات در جاده ها ، سرعت زياد ، سبقت وانحراف به چپ ، خستگی وخواب آلودگی رانندگان  است 

دگی يا مکالمه با تلفن همراه وگفت و واژگونی خودروها نتيجه بي توجهي رانندگان به جلو  که آن هم ناشی از خواب آلو
مي شود و به دليل اينكه اآثر رانندگان به جاده ها آشنايي آاملي گو با ساير سرنشينان است ، موجب بالا رفتن سرعت 

ندارند ، ناگهان با پيچي مواجه شده آه به دليل آنترل نكردن خودرو ، با واژگوني و بروز سانحه رانندگي روبه رو مي 
  .شوند

  خواب آلودگی نشانه چيست ؟
ی زندگی می کنيم که درآن مردم برای ي مادر دنيا.روز خميازه می کشند وباخواب آلودگی درجنگند طول بيشتر مردم در 

در اين ميان چيزی بايد فدا شود وبرای بيشتر . پيش بردن برنامه زندگی ، مبارزه ای پايان ناپذير را در پيش گرفته اند
  .ها وچرت زدن در مواقع نامناسب باشد چشمگرچه به قيمت ماليدن ا. خواب است افراد اين چيز، 

مسافرت طولانی ، کارشبانه نامنظم . برنامه خواب نامنظم نيز به اندازه کم خوابيدن در ايجاد خواب آلودگی موثر است 
به کارگرفتن مغز وبدن خود اشخاص زيادی سعی در . را برهم می زند ، بيداري خواب طبيعي وشب زنده داری ، چرخه 

  .درهنگام خواب دارند 
 هرويروس ، آلرژی يا بيماری می تواند در خواب .می شوند ی نيستند که باعث خواب آلودگیيعوامل خواب تنها چيزها

برخی از . آنفلوانزا وسرما خوردگی از شايع ترين اينها ست . اختلال ايجاد کند وشخص را به خواب آلودگی بکشاند 
ه داروهای ضد حساسيت ، خواب آلودگی ببه خصوص می شوند ،  ها مصرف ی که برای درمان اين بيماریيوهادار

  .خواب آلودگی ازعوارض جانبی بسياری از داروهاست . وجود می آورند
  :عوامل خستگی 



  

  .پيش می آيدمدت کوتاهی بعد از خوردن غذای ناکافی ويا پرکالری ، احساس کسالت وخستگی : تغذيه نامناسب  -١
 .های بدن ، شخص را دچار خستگی می کند کند بودن جريان خون ونرسيدن اکسيژن کافی به سلول: کم خونی -٢
افسردگی علاوه براينکه برروی روان اثرات سوء می گذارد ، باعث اختلالات فيزيولوژيکی بدن مانند : افسردگی -٣

 .خستگی وسردرد می شود
ی کافئين دار باعث ايجاد يغذامواد زياد  اما مصرف ، بب هوشياری وتمرکز می شود خوردن کافئين س: کافئين  -۴

 .شودخستگی می 
 .باقی ماندن گلوکز در خون افراد ديابتی سبب توليد سروتونين می شود که ماده ای خواب آور است : ديابت  -۵
کارهای روزانه دادن حتی در حين انجام های قلبی در سنين بالا باعث ايجاد خستگی  بيماری: های قلبی  بيماری -۶
 .شود  می
 .می تواند سبب خواب آلودگی وخستگی شود یيآلرژی به بعضی از مواد غذا: ی يحساسيت های غذا -٧

خوردن غذاهای دارای قند يا مواد تهيه شده از آرد مثل شيرينی ، نان وماکارونی وغيره موجب افزايش قند خون می 
ود ، لوزالمعده مقدار زيادی انسولين ترشح کند که انسولين موجب  می شود  تريپتوفان موجود اين امر سبب می ش. شود

تريبتوفان در مغز تبديل به .  سازنده پروتئين است ، وارد مغز کند يکه از اجزا) يک نوع اسيد آمينه ( در خون 
   که اين ماده باعث شودسروتوئين می 

  .مستقيم، توليد مواد خواب آور در مغز را افزايش می دهد يرطورغه ه بپس قند مصرف شد.خواب آلودگی می شود 
  .شود که قند خون را زياد بالا نمی برند ، توصيه می ييبر خواب آلودگی وحفظ هوشياری ، خوردن غذاهابه برای غل

نی که نياز است زما. بسياری از افراد با کاهش مصرف مواد قندی ونشاسته ای از ايجاد اين حالت جلوگيری می کنند
. ی مصرف کنيد که قند خون را زياد بالا نمی برندينمی خواهيد احساس خواب آلودگی کنيد ، غذاها هوشيار باشيد و

صورت سالاد يا غذای تهيه شده از سبزيجات پخته شده ، گوشت قرمز ، ماهی  ودانه ه مصرف انواع سبزيجات خام ب
 وشخص را سرحال وبا نشاط مي شود باعث احساس خواب آلودگی ن.... سته وهای خوراکی مثل بادام ، بادام زمينی ، پ

  .نگه می دارد 
  درمان خواب آلودگی

  :کار ببنديد ه اگر تمام مدت سعی در بيدار نگه داشتن خود ومبارزه با خواب آلودگی هستيد ، موارد زير را ب
ولی چقدر خواب کافی است ؟ مقدار خواب . حتياج داريد به احتمال زياد به خواب بيشتری ا. به اندازه کافی بخوابيد ) ١

اگر با دوری از . کافی است در شبانه روز در افراد مختلف متفاوت است ، اما برای بيشتر افراد حدود هشت ساعت 
ک  اگر دچار کمبود خواب هستيد ، با ي.می کند خواب  ، آن را بی ارزش نشان دهيم ، کمبود خواب برحالت بيداری غلبه

  .اين جبران کمبود خواب ، يکی دو شب طول می کشد. را جبران کنيد  ساعت بيشتر خوابيدن در هرشب آن
دقيقه در بعداز ۴۵اين چرت تا . خوابی ورفع خواب آلودگی است  مک چرت زدن راه خوبی برای جبران: چرت بزنيد ) ٢

 .يد است در افراد گرفتار حمله خواب مفبه خصوص چرت زدن . ظهر مناسب است 
کس در  درعوض هيچ. اگر کار شما کم تحرک است ، بيشتر دچار خواب آلودگی می شويد : فعاليت ازخود نشان دهيد ) ٣

   .هنگام ورزش خواب آلوده نمی شود 



  

 می کند جلوگيري گو کردن از غلبه خواب آلودگی  و فعال بودن ،راه رفتن وگفت
  ديد ، روشن تر کردن محل کار يا قدم زدن در آفتاب می تواند براساس يافته های ج: نور را زياد کنيد ) ۴

   نور ممكن است اثر تحريكي بر دستگاه اعصاب مرآزي داشته باشد و توليد ملاتونين.خواب آلودگی را از بين ببرد 
 .را آاهش دهد) هورموني آه باعث خواب آلودگي مي شود  ( 
 گرم ، نسيم خنک وهر چيز تحريک کننده ای می تواند خواب آلودگی را از شما دور کند دوش آب: کاری انجام دهيد  ) ۵
. 
 چه با تجويز پزشک وچه بدون –ی را که اخيرا مصرف کرده ايد يفهرستی از دارو ها: داروهايتان را کنترل کنيد ) ۶

 .وعوض کند هد ی تشخيص د به پزشک خود نشان دهيد ، شايد پزشک برخی از آنها را عامل خواب آلودگ–نسخه 
  تکنيک های رفع خواب آلودگی

  در حالی که بيش از نيمی از جمعيت کره زمين از بی خوابی رنج می برند وبرای يک ساعت خواب آرام ودلنشين به 
علت  اشخاصی نيز پيدا می شوند که به ، هر گونه داروی خوراکی وغير خوراکی وجوشانده ودم کرده متوسل می شوند

 خواب آلودگی در  .خود را ترك مي آنندناچار موقعيت شغلی مي شود و به  زندگی اجتماعی شان مختل، آلودگی خواب 
فعاليت کاری زياد وبدون وقفه است که اغلب با  های چند روزه و خستگی ، بی خوابینتيجه محيط کار بيشتر اوقات 

  .ع می شوداستراحت کامل وخوابيدن در محيط آرام ، تاريک وبی سروصدا رف
های آرام سازی بدن ،  يکی از روش. تکنيک های تمدد اعصاب دراين ميان نقش فوق العاده ای دارند: طب سوزنی  -١

از . تحريک محل ورود سوزن در طب سوزنی ازطريق اعمال فشار مستقيم است که ازخواب آلودگی جلوگيری می کند 
ی در حفظ هوشياری فرد در زمان انجام يکند ، اين روش تاثير بسزا آنجا که خواب آلودگی هوشياری فرد را نيز مختل می

  .کار خواهد داشت دادن 
در بدن مناطق حساسی وجود دارد که تحريک آنها باعث ايجاد آرامش در بدن می : ماساژ دادن نقاط حساس بدن  -٢

چ دست ، ناحيه پشت قوزک پا ، ی ميناحيه گيجگاه ، بالای دوابرو ، نقطه بالای سر ، پشت گردن ، قسمت رو. شود
ناحيه بين انگشت شست پا وانگشت دوم ، فاصله ميانی انگشت شست واشاره دست ، ناحيه پشت زانو وپاشنه پا ازجمله 

، رفع خستگی وکسالت شده وبه بهبود انعطاف پذيري نقاط تحريک و آرام سازی بدن هستند که ماساژ دادن آنها باعث 
اين روش علاوه براينکه باعث تمدد اعصاب در محيط کار می شود ، روش بسيار خوبی . خواب آلودگی کمک می کند

  .است که برای افزايش تمرکز وهوشياری در کلاس درس به دانش آموزان پيشنهاد می شود 
 استفاده از روغن اآليل آوهي و روغن چرب صندل سفيد ، يك راه حل ساده و لذت بخش ديگر اين است آه از بعضي -٣

وقتي دچار خواب آلودگي مي شويد ، مثلاً وقتي از سفر برمي گرديد و احساس خستگي و خواب . روغن ها استفاده آنيد 
آلودگي داريد ، فوراً با آب گرم حمام آنيد و چند قطره روغن اآليل آوهي و روغن چرب صندل سفيد را به آب وان حمام 

  .اي روزانه خود برسيدام مي توانيد به آارهماضافه آنيد و پس از استح
از محققان با استفاده . های متعدد ، ضدخواب بودن قهوه را به اثبات رسانده اند آزمايشدادن محققان با انجام  -۴

 که قادر به اندازه گيری ميزان خواب آلودگی با تحت نظر گرفتن دوره سوسو زدن چشم Optalertسيستمی بانام 
فريم سري يک ه اين سيستم ب. ره است ، موفق به اثبات اين موضوع شدندونسبت بزرگی پلک چشم در طی اين دو



  

بازتاب اين اشعه . ين از طريق آن به چشم می تابد يعينک بدون عدسی شباهت داشته که اشعه مادون قرمز با شدتی پا
در  ومي آند يير واين فرايند جذب نور با تغيير حالت چشم ، تغمي شود ها جذب  ی در اين فريميازچشم توسط حسگرها

داوطلبان شرکت در اين آزمايش به دليل فراوانی آمار تصادفات  . مي رسداين صورت کوچکترين خواب آلودگی به ثبت 
محققان به گروهی از اين .  سالگی در اين رده سنی قرارداشتند ٢٩تا١٨ناشی از خواب آلودگی هنگام رانندگی در سنين 

.  ونتايج حاصل را مورد بررسی قراردادندندميليگرم کافئين داد٢٠٠گر کپسولی حاوی افراد داروی بی اثر وبه گروهی دي
افرادی که کافئين مصرف کرده بودند ، علاوه برافزايش زمان هوشياری وکاهش ميزان خواب آلودگی آه نتايج نشان داد 

.  گروه ديگر بهبود يافته بودساعت بيشتر از٣، چابکی بيشتری از خود نشان داده وعملکرد فيزيکی آنها به ميزان 
کرده اند تا بتوان با بيان اين تحقيقات را اثبات تاثير اين ماده در کاهش ميزان خواب آلودگی دادن محققان هدف از انجام 

افزايش مصرف اين ماده به عنوان ماده ای ضدخواب به گونه ای از ميزان آمار تلفات ناشی از تصادفات رانندگی در 
 .لودگی افراد کاست هنگام خواب آ

  .ی بيدار ماندن رانندگان را سنجيد يهای خاص می توان توانا با آزمايش
درصد تلفات جاده ای ناشی از خواب آلودگی رانندگان بوده وتوان مقابله ٢٠براساس مطالعات انجام شده بيش از 

اختلالات خواب را می توان از . ث موثر است در بروز اين حواد) ی بيدارماندن يتوانا(رانندگان درمقابله با خواب آلودگی 
ا به دو صورت ،افزايش خواب آلودگی طی روز  وبی اغلب علائم اختلال خواب . شايعترين اختلالات بشری برشمرد
سلامت جسمی وروحی فرد را به  خواب آلودگی با تاثير بر روی سطح هوشياری ،. خوابی در شب مشخص می شود 

  .مخاطره می اندازد 
يکی اينکه راننده خواب است واين امر احتمال تصادف را بالا می : تلالات خواب در رانندگی از دو جنبه مرگبار هستنداخ

ی عکس العمل به موقع را يبرد وديگر آنکه چون راننده خواب آلوده است ، ازهوشياری لازم برخوردار نيست وتوانا
ارند وهمچنين افرادی که در تصادفات شديد مقصر شناخته می شوند خواب آلودگی  دبالاي رانندگانی که احتمال . ندارد

استفاده از . يرند گ مورد بررسی قرارMWTوسيله تست ه وعلت فنی برای آنان وجود ندارد، توصيه می شود ب
ی بيدار يسنجش خواب آلودگی رانندگان وتوان مقابله آنها دربرابر خواب آلودگی وتوانابراي  روش مناسبی MWTروش

ی از بيدار ماندن برای يدراين تست دوره ها.   است  Multiple Wake Testمخفف MWT . ماندن رانندگان است 
ی فرد يصورت علمی طراحی شده واز بيمار خواسته می شود در اين مقاطع بيدار بماند وبه اين ترتيب تواناه بيمار ب
. ی بيدار ماندن داشته باشند يب آلوده باشند ، اما توانابرخی افراد ممکن است خوا.  ماندن بررسی می شود داربرای بي

ی ياما در مقابل حملات خواب ، توانا، درمقابل کسانی هم هستند که در شمار افراد خواب آلوده به شمار نمی روند 
شته ها را ندا چنين افرادی حتی ممکن است علائم خواب همچون بستن پلک. مقاومت ندارند و زود به خواب می روند 

  .باشند ، اما از لحاظ عملکرد مغز آنها حالت های خواب را دارد 
  


