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� درمان بي خوابي در وهله نخست استفاده از داروهاي شيميايي نيست


�


مشكلي كه مصرف داروهاي خواب آوردر پي دارد، ايجاد بيماري ترك داروست ، به اين معنا كه قطع دارو تاثيرات نامطلوبي دارد كه جلوگيري از آنها بسيار مشكل است





مصرف داروهاي خواب آور در صورتي توجيه منطقي دارد كه بي خوابي اثرات منفي بسياري در عملكرد روزانه داشته باشد.





اما در صورت مصرف، باز هم بايد به نكات زير توجه كرد: 


نبايد چند نوع داروي خواب آور را با هم مصرف كرد.


 بسته به نظر پزشک بيش از دو تا چهار هفته از اين دارو ها استفاده نكنيد.


پايين ترين مقداردارويي را در ابتدا شروع كنيد و با مؤثرترين مقدار پايين درمان را ادامه دهید.


درهر صورت بهترین درمان استفاده از روشهای غیر دارویی است





حدود یک سوم تمام افراد، زمانی در طول زندگی خود دچار یکی از انواع اختلالات خواب می‎شوند.





�





درطول روز من اغلب خسته و خواب آلود مي باشم.�من نمي توانم به خاطر بياورم که يک خواب شبانه کامل و راحت يعني چه ؟!�به من گفته ميشود،که من در خواب خوروپف مي کنم .�من احساس افزايش وزن در اين اواخر دارم .�من بعضي وقتها مشکل تمرکز حواس دارم .�مردم به من مي گويند ، خيلي بدخلق شده ام.�هنگام رانندگي احساس عميق خواب آلودگي مي کنم.�هنگام خواب ،روياهاي نامناسب و عذاب آوري مي بينم .� بعضي وقتها که از خواب بيدار مي شوم ،احساس سستي و زمين گيري مي کنم .� احساس ضعف مي کنم و يا وقتي که بشدت مي خندم و يا گريه مي کنم زانوهايم خم مي شود.� اغلب در طول شب که بيدار مي شوم ،مجددا"         نمي توانم بخوابم.� اغلب براي به خواب رفتن مشکل دارم.� در مفاصل بدنم احساس دردي مي کنم که نمي گذارد بخوابم.� اغلب با سوزش قلب و يا با طعم بسيار بد دهان از خواب بيدار مي شوم .� اغلب با سر دردهاي شديد از خواب بيدار مي شوم .�غرايض جنسي در من کاهش يافته است .�











خواب�هر كدام از ما تقريباً يك سوم از زندگي خود را در خواب سپري مي كنيم در واقع خواب، تأثير چشمگيري در حفظ سلامت و تعادل بدن دارد


بی خوابی


بي خوابي زماني مطرح مي شود كه با تغيير مدت و كيفيت خواب فعاليتهاي روزانه فرددچار اختلال شود.  بي خوابي مي تواند حاد (كمتر از دو هفته) نيمه حاد(دو هفته تا 6 ماه) ومزمن (6 ماه بيشتر) باشد.


�


به خواب رفتن در طول روز


احساس خستگی


کاهش تمرکز


مشکلات حافظه


افزایش خطر تصادفات و حوادث


مشکل در تصمیم گیری


تحریک پذیری


�


علل جسمی(بیماریها و...)


علل روانی(افسردگی،اضطراب و...)


علل ناشی از الگوی زندگی(مصرف قهوه و. 


علل محیطی(سرو صذا،گرما یا سرما و....)


�











�


�








آموزش به بیمار درمورد  تکنیکهای غیر دارویی جهت به خواب رفتن
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براي خود برنامه خواب منظم داشته باشيد  حتي در روزهاي تعطيل آنرا مراعات كنيد.


روزها سعي كنيد  نخوابيد . �يكي سه تاچهار ساعت قبل از خواب از مصرف مواد كافئين دار مثل  قهوه و ... خود داري كنيد


 قبل از خواب از برنامه هاي هيجان آور و پر تنش خود داري كنيد .


 ازیک ساعت قبل ازخوابیدن،گوشی موبایل وتلویزیون خاموش گردد.


 در محيط فاقد محرك بخوابيد تاريك و بدون صدا و بادماي ملائم . �در رختخواب از پرداختن به مسائل گوناگون ( بجز مسائل زناشوئی ) و از صحبت روي سوژه هاي پرتنش خودداري كنيد .


 از دچار بيخوابي شدن نهراسيد . � اگر خواب نرفتيد از رختخواب خارج شويد و خود را سرگرم فعاليت و يا مطالعه کتاب بدون هیجان کنید.


چنانچه ديرتر خوابيديد برنامه بيداري هميشگي خود را تغيير نداده به تاخير نيندازيد.





تنها هنگامي بايد گفت مقدار خواب به اندازه كافي است كه در طول روز احساس نشاط و شادابي كنيم.





�


سعي‌ كنيد استرس‌ خود را كم‌ كنيد


روش‌هاي‌ آرام‌سازي‌ خود را فراگيريد و به‌ كار بنديد. 


براي‌ درمان‌ هرگونه‌ بيماري زمينه‌ساز به‌ پزشك‌ خود مراجعه‌ كنيد


  اگر دارويي‌ باعث‌ بي‌خوابي‌ شده‌ است‌ از پزشك‌ خود راهنمايي‌ و كمك‌ بخواهيد


وقتی به رختخواب بروید که خواب آلود باشید.


براي‌ به‌ خواب‌ رفتن‌، ذهن‌ خود را خاموش‌ كنيد و تنها به‌ افكار آرامش‌بخش‌ فكر كنيد. موزيك‌ ملايم‌ بگذاريد


در صورت‌ امكان‌ مي‌توانيد از وسايلي‌ مثل‌ پنبه‌ گوش‌، چشم‌بند، يا پتوي‌ الكتريكي‌ استفاده‌ كنيد


اگر علت‌ بي‌خوابي‌ رواني‌ باشد روان‌درماني‌ يا مشاوره‌ مي‌تواند مفيد واقع‌ شود.


درخصوص رعايت اصول تغذيه نيز اين سايت  ا تا 3 ساعت‌ پيش‌ از خواب‌ چيزي‌ نخوريد. نوشيدن‌ يك‌ ليوان‌ شيرگرم‌ قبل‌ از خواب‌ براي‌ بعضي‌ از افراد مفيد است‌.


 به‌ طور منظم‌ ورزش‌ كنيد تا به‌ اندازه‌ كافي‌ خسته‌ شويد، اما هيچگاه‌ تا 2 ساعت‌ قبل‌ از خواب‌ ورزش‌ نكنيد.
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