
 سبک زندگی، سلامت خواب

خوابی، علل و راهکارهای کنار آمدن()بی  

شود و تقریبا یک سوم زندگی روزمره انسان را در بر خواب یکی از چشمگیرترین رفتارهای انسان محسوب می

گیرد. خواب فرآیندی است که مغز برای کارکرد صحیح به آن نیاز دارد، زیرا محرومیت طولانی از خواب به می

های طولانی محرومیت از خواب گاهی باعث ایجاد توهمات و  انجامد، دورهتخریب شدید جسمی و شناختی می

 شود.ها میهذیان

ساعت خواب  6طبیعی خواب کوتاهتری دارند و برای انجام با کفایت عملکرد روزمره، نیاز به برخی افراد به طور 

پرخواب هستند و برای انجام با کفایت کارکرد روزمره خود به بیش دارند، در مقابل برخی افراد روز در طول شبانه 

 ساعت خواب در طول شبانه روز دارند. 9از 

 ساعت خواب شبانه نیاز دارند. 8تا  7با وجود متفاوت بودن خواب مورد نیاز هر فرد، به طور میانگین بزرگسالان به 

خوابی، کنند که در این میان بیخواب را تجربه میحدود یک سوم افراد بالغ در طول عمر خود نوعی اختلال 

 ترین اختلال خواب هست.شایعترین و شناخته شده

 خوابیانواع بی

 خوابی بیشتر تحت تاثیر فشارهای زندگیکشد، این بیخوابی گذرا: بین چند روز تا یک هفته طول میبی -1

 باشد.های روزمره میو استرس

های -کشد، معمولا تحت تاثیر بیماریماه طول می 6هفته تا  3ی بین خوابخوابی حاد: این نوع بیبی -2

 .باشدهای طولانی مدت میافتد یا تحت تاثیر استرسجسمی یا قطع برخی داروهای مصرفی اتفاق می

 این بی خوابی معمولا تحتشود، خوابی که بیش از یک سال طول بکشد اطلاق میخوابی مزمن: به بیبی -3

طول بکشد و مشکلات جدی در سلامت فرد بوجود ها ممکن است سالروانی اتفاق می افتد، تاثیر اختلالات 

 آورد.

 خوابیعلل بی

 م.پردازیخوابی به عوامل مختلفی بستگی دارد که ما در این مبحث به چند مورد آن میبه طور کل علل بی

 خوابی شوند، به طور مثالبیشناختی یا روانپزشکی: بیشتر اختلالات روان ممکن هست موجب علل روان -1

 اختلالات خلقی، اختلالات اضطرابی و ...



ال کمر ثشوند. به عنوان مهای جسمی موجب مداخله در فرآیند خواب میعلل جسمانی: انواع بیماری -2

 ها در بدن و ...دردها، سردردها، مشکلات گوارشی، کمبود برخی ویتامین

ش به طور مثال خوردن بی ،خوابی تاثیر مستقیم دارددر بیالگوی سبک زندگی ناسالم: سبک زندگی ما  -3

همینطور خوردن غذاهای سنگین، نداشتن و  از حد مواد غذایی که کافئین دارند از جمله چای، قهوه

تحرک کافی در طول روز، خوابیدن بیش از حد در طول روز و ...... هم باعث ایجاد مشکلات خواب می 

 شوند.

توانند مداخله کنند از جمله سرد یا گرم بودن اتاق خواب طی هم در خواب ما میعلل محیطی: عوامل محی -4

ما، سر و صدای بیش از حد محیط اطراف، تعداد بالای افراد خانواده، نداشتن حریم خصوصی، برنامه کاری 

 سنگین روزانه و ...

 خوابیعلائم بی

 دشواری در به خواب رفتن 

  خوابیدنبیدار شدن بعد از چند ساعت 

 هنگام در صبح بیدار شدن زود 

 خستگی یا خواب آلودگی در طول روز 

 عدم تمرکز 

  اشتباهات در انجام کارهاافزایش 

 ناتوانی در انجام کامل کارهای روزمره 

 خوابینگرانی مداوم در مورد بی 

 پذیریتحریک 

 افسردگی یا سایر اختلالات روانی 

 بیقراری در هنگام خواب 

 غلبه کنیدخوابی چطور بر بی

 خص و منظم کنیدشزمان خوابیدن خود را م .1

سعی کنید طوری زندگی خود را مدیریت کنید که همیشه در یک زمان معین بخوابید و بیدار شوید. حتی زمانی 

 کنید هم این کار را انجام دهید.که خسته هستید یا زمانی که احساس خستگی نمی

 از چرت زدن در طول روز خودداری کنید .2



زی رواست با چرت زدن در طول روز احساس خوبی پیدا کنید و شما را سرحال کند، اما این کار ریتم شبانهممکن 

 دهد.شما را تغییر می

 فقط زمانی به بستر روید که قصد خوابیدن دارید .3

کنند،  العهد مطنخواهخوابی ناشی از بیش برانگیختگی قبل از خواب است. بیشتر افراد وقتی که میگاهی اوقات بی

د که این خود رونتلویزیون تماشا کنند، مکالمه تلفنی داشته باشند و حتی زمانی که غمگین هستند به بستر می

شود. بنابراین زمانی باید به بستر بروید که قصد خوابیدن دارید. در باعث ایجاد اضطراب و بیش برانگیختگی می

 اتاق خواب فقط برای خواب استفاده نمائید. اتاق دیگری مطالعه کنید یا با تلفن صحبت کنید. از

 اضطراب را با خود به بستر نبرید .4

ا قبل از خواب اجتناب کنید. قبل از خواب، خود را کاملا آرام کنید. زاز بحث کردن و انجام تکالیف چالش 

 بخش یا غیر چالش زا انجام دهید.های آرامشفعالیت

 فردا را به قبل یا بعد از زمان خوابیدن موکول کنیدهای ها و فکر کردن درباره فعالیتنگرانی .5

های ذهنی زیاد است، حداقل سه ساعت قبل از خواب، درگیر افکار نگران کننده ها به خاطر فعالیتخوابیبیشتر بی

 ید وها را یادداشت کناید و نگران چیزی هستید، آنجا را ترک کرده و این نگرانینشوید. اگر در بستر دراز کشیده

 فردا صبح به آن بپردازید.

 احساسات خود را تخلیه کنید .6

خوابی نتیجه درگیر شدن در هیجانات و احساسات آزاردهنده است. در نظر گرفتن زمانی برای گاهی اوقات بی

 چندین ساعت قبل از خواب، بسیار مفید خواهد بود.« هااوقاتی برای هیجان»ها به عنوان پرداختن به هیجان

 ها و غذاها در شب را کاهش دهید یا حذف کنیدنوشیدنیمصرف برخی  .7

شود. به طور کلی از مصرف مایعات، گاهی دستشویی رفتن مکرر برای اجابت مزاج موجب اخلال در خواب می

 دار، غذاهای سنگین، چرب و شیرین در وعده شام بپرهیزید.محصولات کافئین

 آید از بستر خارج شویدتان نمیاگر خواب .8

خود  یبه افکار منف .دیبرو یگریو به اتاق د دیزیبرخ ،بردیو خوابتان نم دیدر بستر هست قهیدق 15از  شیاگر ب

  .دیها را به چالش بکشو آن دیبپرداز

 سعی نکنید به زور بخوابید .9



 هرر است بهت .دیکنیم یاحساس اضطراب و افسردگ شتریب جهیکرده و در نت شتریشما را ب یکار فقط ناکام نیا

تلاش  ،دیبه خواب برو دیخواهیاگر م یول ،متناقض به نظر برسد دیشا .دیوقت خواب به سراغتان آمد به بستر برو

 .دیکه بخواب دینکن

 رفتارهای ایمنی بخش خود را حذف کنید .11

 ،دنشمر، کردن مکرر ساعت یوارس ریخود نظ یخراف یرفتارها دیبا ی،خوابیاز ب یمقابله با اضطراب ناش یبرا

افکار را  نیا دیکن یسع .دیکن یابیرا مجدداً ارز «نگران نباش»مانند  یماندن در بستر و تکرار جملات حرکتیب

افکار وارد شده به  ای دیمثلاً ساعت را از تخت خود دور کن .دیکن یها خوددار_کرده و از انجام آن ییشناسا

 .دیها باشگر آنو فقط مشاهده دیتان را کنترل نکنذهن
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