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کدام بیماری ها منجر به بدخوابی می شود؟
طیف وسیعی از بیماری ها و داروها می توانند بی خوابی یا 
کاهش کیفیت خواب را رقم بزنند. مشکلات اعصاب و 
روان به ویژه اضطراب و افسردگی ازجمله عوامل مهم در 
اختلال خواب هستند. بیماری های قلبی - عروقی و تنفسی 
هم می توانند باعث بیداری نیمه شب افراد و بدخوابی آنها 
شوند. ریفلاکس اسید معده و یبوست هم منجر به مشکل 

در به خواب رفتن یا اختلال در خواب می شود.

یک توصیه برای خواب های نصف و نیمه
اگر جزو آن دسته از افرادی هستید که به راحتی خوابتان می برد اما 
نیمه های شب و پیش از تکمیل شدن چرخه خواب بیدار می شوید 
 این توصیه را بخوانید. صادق نیت، فلوشیپ پزشکی خواب می گوید
ممکن است افراد تنها در یک بازه زمانی کوتاه با این مشکل مواجه 
شوند که خودبه خود این مسئله در آنها برطرف شود. اما اگر این بازه 
زمانی طولانی شد و چندین هفته ادامه پیدا کرد، باید افراد پیش از 
مزمن شدن اختلال خواب به پزشک یا کلینیک خواب مراجعه کنند.

دردهایی که نمی گذارند بخوابید 
بیماری های اســکلت عضلانــی هم باعث 
اختلال در خواب هستند. بزرگی پروستات، 
بی قراری پا، شب کاری و شیفت کاری هم 
اختلالات خواب را رقم می زنند. علاوه بر این 
داروهای مختلف ازجمله اعصاب و روان و 
فشــار خون هم می توانند منجر به کاهش 

خواب یا بدخوابی افراد شوند. 

شیوع بی خوابی در کشور
آمار اختلال خواب در ایران بالاست. صادق نیت، فلوشیپ 
پزشکی خواب در پاسخ به سؤالی درباره آمار بی خوابی 
در کشور می گوید: به دلیل مشکلات اقتصادی با افزایش 
آمار افراد 2شغله و 3شــغله مواجه هستیم که قطعا در 
میزان خواب آنها تأثیرگذار است. بررسی های میدانی و 
مطالعه اخیر در جمعیت 8شهر هم نشان می دهد که آمار 

بی خوابی در کشور ارقام قابل توجهی دارد.

راهنماراهنما

برخی افراد نمی توانند خوب بخوابند و بیش از 
50درصد افرادی که از بی خوابی رنج می برند، 
بهداشت خواب یا عادات خواب سالم را رعایت 
نمی کنند. شاید تصور کنید که بهداشت خواب 
شرایط عجیب و غریبی دارد اما آنقدر ساده 
است که به راحتی مورد غفلت قرار می گیرد. 
پیروی از بهداشت خواب می تواند خواب آرام 

را جایگزین   کم خوابی و بی قراری کند. 

1. فعالیت آرامبخش 
قبل از رفتن به رختخواب یک فعالیت آرامش بخش 
انجام دهید و نور محیط را بــه تدریج کم کنید.  
مواجهه با نور و روشن شدن منجر به فعال شدن 
نورون هایی در مغز می شــود که بیشــتر به نفع 

بیداری است تا خواب. 

2. مایعات را کنترل کنید 
هنگام شــب به  اندازه کافی مایعات بنوشــید تا 
به خاطر تشنگی از خواب بیدار نشوید؛ اما نه آن قدر 
زیاد و نزدیک به زمان خواب که پس از خوابیدن، 

به خاطر دستشویی از خواب بیدار شوید. 

3. پرهیز از مواد محرک 
مصرف مواد حاوی نیکوتین و کافئین در نزدیکی 
زمان خواب هم توصیه نمی شود. سیگار، تنباکو و... 
حاوی نیکوتین هستند و می توانند عوارضی چون 
شروع خواب سخت و دشوار در شب داشته باشد. 
مواد غذایی حاوی کافئین شــامل قهوه، چای، 
نوشابه، شکلات و... هم اثر هوشیارکنندگی دارد. 

4. ساعت را دور کنید 
دورکردن ساعت از رختخواب، یکی از ساده ترین 
اصول بهداشت خواب اســت. خیره شدن دائم به 
ســاعت، زمانی که می خواهید به خواب بروید یا 
حتی وقتی که نیمه شب از خواب بیدار می شوید، 

استرس را افزایش می دهد. 

5. ورزش کنید اما 3ساعت قبل تر 
ورزش کردن منظم را هم فراموش نکنید؛ چون 
باعث تسهیل در خواب رفتن می شود و فرد را در 
داشتن یک خواب عمیق و راحت یاری می کند. 
البته فعالیت ورزشی تان را حداقل 3ساعت قبل از 

زمان رفتن به رختخواب انجام دهید.

6. شام سنگین نخورید 
2 تا 3 ساعت قبل از رفتن به رختخواب از خوردن 
و آشــامیدن زیاد پرهیز کنید. مواد غذایی تند و 
پرادویه در وعده های غذایی شــبانه هم می تواند 

سوزش سر دل ایجاد کند.

7. چرت نزنید 
برای کسانی که در به  خواب رفتن یا حفظ خواب در 
طول شب دچار مشکل هســتند، چرت بعدازظهر 
ممکن است یکی از عوامل اصلی اختلال خواب باشد. 

 بهداشت خواب با
 7نکته ساده

نکتهنکته

بدن انسان ها برای بازسازی برخی سیستم ها و 
انجام فرایندهای خاصی در بخشی از شبانه روز 
به خواب نیاز دارد؛ خوابی که حتما باید در زمان 
شب برقرار شود و دارای یک چرخه مهم است 
که مراحل مختلف خواب را شــامل می شود. 
برای درک بهتر وضعیت خوابی که برای سلامت 
بدن اهمیت زیادی دارد، آگاهی از این چرخه 

ضروری است.

مرحله اول، خواب سبک 
این مرحله ،کوتاه است و معمولاً بیش از نیم درصد 
از کل خواب را هم تشکیل نمی دهد. بلافاصله هم 

پس از به خواب رفتن شروع می شود.

مرحله دوم، خواب عمیق تر 
این مرحله حدود 45درصد از کل زمان خواب را 
تشکیل می دهد و این عدد با افزایش سن هم بیشتر 
می شود. تحقیقات نشان می دهد که این مرحله در 

ذخیره سازی و یادگیری حافظه کلیدی است.

مرحله سوم، عمیق ترین خواب
این مرحله حــدود 25درصد از زمــان خواب را 
تشــکیل می دهد و با افزایش ســن کاهش پیدا 
می کند. شواهدی وجود دارد که نشان می دهد این 
مرحله مهم ترین مرحله برای نحوه بازیابی و حفظ 
خود است؛ زیرا مغز آن را در افراد مبتلا به کمبود 
خواب در اولویت قرار می دهد. بیدار کردن کسی از 
این مرحله بسیار سخت است و معمولاً تا 30دقیقه 
پس از بیدار شدن احساس مه آلودگی یا گیجی در 

فرد وجود دارد.

نکته: زمانی که به خــواب می روید، معمولاً وارد 
مرحله اول و ســپس وارد و خــارج از مراحل 2و 
3می شــوید. پس از آن، به خواب REM می روید 
و شــروع به رویا دیدن می کنیــد. REM مخفف 
»حرکت سریع چشم« است و زمانی که فرد در این 
مرحله قرار دارد، حرکت چشمان او زیر پلک هایش 

قابل مشاهده است.«
پس از نخســتین چرخــه REM، یــک چرخه 
خواب جدید شروع می شــود و به مرحله یک یا 
2برمی گردید. یک چرخه به  طور معمول حدود 
90تا 120دقیقه طول می کشد تا چرخه دیگری 
شروع شود. اگر خواب افراد 8ساعت طول بکشد، 
اکثر آنها در طول خواب شبانه 4یا 5چرخه را پشت 

سر می گذارند.

چرخه خواب چیست؟
خواب خوب یعنی خواب شب

 چند نکته برای بهتر خوابیدن در گفت وگو با فلوشیپ پزشکی خواب  چند نکته برای بهتر خوابیدن در گفت وگو با فلوشیپ پزشکی خواب 
و رئیس بیمارستان کودکان حکیم تهران و رئیس بیمارستان کودکان حکیم تهران 

خواب خوب اهمیت زیادی دارد. دیر خوابیدن، دیر بلند شدن، 
کم خوابیدن یا محرومیت از خواب، هر کدام عوارض و مشکلات 
متعددی را بر جسم و روح افراد رقم می زند. خواب بموقع و منظم 
شاه کلید سلامتی اســت اما خیلی ها این موضوع را نمی دانند و 
حتی تصور می کنند که کمبود خواب شبانه را می توان با خواب روز 
جبران کرد؛ درحالی که بیدار ماندن در طول شب و جبران آن در 
روز برای بدن بسیار خطرناک است؛ شاید خطرات آن همین امروز 
قابل مشاهده نباشد اما در طولانی مدت آثار مخربی برای سلامتی 

افراد رقم می زند. 
برخی هم تصور می کنند که برای داشتن خواب خوب، بهتر است 

داروهای خواب مصرف کنند که همین عادت هم می تواند 
منجر به مشــکلات زیادی برای آنها شود. دکتر خسرو 

صادق نیت، فلوشیپ پزشکی خواب و رئیس بیمارستان 

کودکان حکیم تهران در گفت وگو با همشهری نکات جالبی درباره 
خواب افراد، دلایلی که باعث می شود خواب دچار اختلال شود 
یا داروهایی که مصرف خودسرانه آنها دقیقا نتیجه عکس دارد 
را مطرح می کند. او تأکید می کند: »نه تنها محرومیت از خواب 
و اختلال در خواب می تواند منجر به بــروز برخی از بیماری ها و 
تشدید آنها شود که سریع به خواب رفتن -زودتر از 5دقیقه- هم 
نشانه ای از بیماری اســت و افرادی که بیش از نیم ساعت طول 
می کشد تا به خواب بروند هم باید به پزشک مراجعه کنند. 
افرادی هم که سریع به خواب می روند، خوابی سبک دارند و 
صبح ها با سردرد بیدار می شوند هم باید پیش از مزمن شدن 
مشکل شان به پزشک یا مراکز درمانی خواب مراجعه 
کنند.«  صحبت های این پزشک متخصص خواب را 

در ادامه بخوانید.

 برخــی افــراد به دلایل مختلــف دچار محرومیت از خواب می شــوند؛ تــا چه میزان 
طولانی شدن این محرومیت می تواند برای سلامت افراد آسیب زا باشد؟ 

هر قدر زمان بیدار ماندن طولانی تر شود، کیفیت بیداری افراد دچار افت بیشتر خواهد شد 
و توان فرد برای فعالیت روزانه کاهش پیدا می کند. طولانی شدن زمان محرومیت از خواب 
برای سلامت جسمی، مغزی، تمرکز، درست اندیشیدن و... اثر منفی دارد و میزان خطای کاری 
افراد را افزایش می دهد. درباره چنین افرادی تعداد چرت های کوتاه مدت در طول روز افزایش 
پیدا می کند؛ یعنی فرد در ظاهر بیدار است اما مغز او دچار خواب می شود. در برخی مشاغل 
پرمخاطره ازجمله کارگران صنعتی یا رانندگان و کسانی که در ارتفاعات کار می کنند، این 

چرت های متعدد می تواند منجر به بروز حادثه شود.
 اختلال در خواب می تواند باعث بیماری و اختلال روان در افراد شود؟ 

هم بیماری ها منجر به اختلال خواب است و هم اختلال در خواب می تواند عامل بروز یا تشدید بیماری ها 
و اختلالات مغزی شود. از شــایع ترین آنها هم بیماری های غیرواگیر ازجمله پرفشاری خون و دیابت و 
همچنین افســردگی، اضطراب، نبود تمرکز و کاهش یادگیری، خواب آلودگی در روز و حتی سکته های 

قلبی و مغزی است. اختلال خواب می تواند تصادفات و حوادث را هم به شدت افزایش دهد.

 این یعنی کســانی که خوب نمی خوابند، ریسک بیشتری در ابتلا به بیماری های 
غیرواگیر و اختلالات روان دارند؟ 

دقیقا اختلال خواب این موارد را تشــدید می کند. بســته به نوع اختلال خواب این بیماری ها می توانند 
متفاوت باشند.

 عوارض اختلال خواب بر سلامت روانی افراد به دلیل استراحت نکردن مغز است؟  
زمانی که افراد از خواب محروم می شــوند، در درجه اول مغز آنها در وضعیت استراحت قرار 
نمی گیرد و در درجه دوم هم فعالیت بدن متوقف نمی شود. اینها می تواند سلامت افراد را در 

همه زمینه ها تهدید کند.

 برای درمان بی خوابی دارو بخوریم؟  
صادق نیت، فلوشیپ پزشکی خواب معتقد است که بدترین کار برای رفع 
اختلال خواب یا جبران کم خوابی مصرف داروست. او در توضیح بیشتر به 
همشــهری می گوید: »توصیه اکید من این است که اگر افراد خواب خوبی 
ندارند، در درجه اول بهداشت خواب را رعایت کنند و اگر این اختلال برطرف 
نشد، به پزشکان طب خواب یا کلینیک های خواب مراجعه کنند. پزشکان 
طب خواب به صورت تخصصی در این حوزه تحصیل کرده اند. کلینیک های 
خواب استاندارد هم در کشور فعالیت خود را آغاز کرده اند و هم تشخیص 
بیماری می دهند و هم درمــان که منجر به رفع اختلال خــواب در افراد 
می شود.«  او درباره توصیه رایج استفاده از برخی داروهای خواب هم توضیح 
می دهد: »هر کدام از داروها یک جایگاهی بــرای تجویز دارند. اگر داروها 
درست و به اندازه و تحت نظر پزشک مصرف نشوند، عوارض آنها می تواند 
نسبت به فوایدشان بیشتر شود. درباره داروهای خواب آور، میزان مصرف، 
زمان شروع و زمان پایان باید از سوی پزشک تجویز و تعیین شود. اگر بیمار 
خودسرانه اقدام به مصرف این داروها کند یا آنها را ادامه دهد، در طولانی 
مدت احتمال اینکه مشکلات فرد تشدید و درمان را سخت  تر کند وجود دارد. 

نکته مهم این است که هیچ دارویی در این باره مستثنی نیست.« 

  برخی افراد در طول شب می خوابند اما افرادی هم 
هستند که به قول خودشان شب بیدار و روزخواب هستند؛ 

آیا خوابیدن در روز هم می تواند این نیاز را در افراد برطرف 
کند؟  

خیر. زمان خواب ما در طول هزاران سال که بدن تطابق حاصل کرده  به گونه ای 
است که با خواب شب همراه شده و کیفیت خواب در این زمان به حداکثر 
خودش می رسد. بنابراین کسانی که به دلایل مختلف از خواب شب محروم 
می شوند و مجبور هستند در روز آن  را جبران کنند، کیفیت مطلوبی از خواب 

خود نخواهند داشت و به دلایلی دچار افت کیفیت خواب می شوند. 

 بنابراین خواب روز هیچ فایده ای ندارد؟  
چند مسئله روی کیفیت و کمیت خواب مؤثر است و روی آنها تأثیر مستقیم 
و غیرمستقیم می گذارد. نخســتین نکته ریتم های داخلی بدن است که 
براساس ساعات شبانه روز تنظیم می شود. همانطور که احساس گرسنگی 
در زمان های مشخص در افراد به وجود می آید، یا احساس کسالت در برخی 
ساعات شبانه روز بیشتر است، خواب هم دارای سیکل های خاص است. 
شب ها زمانی است که بدن به  لحاظ ترشــح هورمون های مرتبط مؤثر بر 
خواب و دیگر پیش نیازهاآمادگی دارد و آنها را دریافت می کند؛ در طول 
روز این هورمون ها ترشح نمی شوند. نکته مؤثر دوم ،عوامل محیطی است. 
محیط زندگی ما به گونه ای است که با خواب شب تطابق پیدا کرده است، نور 
طبیعی در شب وجود ندارد؛ درحالی که نور در طول روز یکی از موانع مهم 
خوابیدن است. سروصدا و فعالیت های روزانه هم ازجمله عواملی است که 

باعث می شود خواب روز کیفیت مناسب را نداشته باشد.

 برخی افراد هم هستند که به موقع می خوابند اما در طول شب از خواب 
بیدار می شوند یا زمان خواب کوتاهی دارند؛ برای این افراد چه توصیه هایی 

دارید؟  
این مسئله باید علت یابی شود که به چه دلیل فرد در میانه خواب یا زودتر از 
موعد بیدار می شود و بعد نسبت به درمان آن اقدام شود. یکی از علل رایج 
در این باره ابتلا به افسردگی و اضطراب است که باعث منقطع شدن خواب 
می شود. برخی از بیماری های جســمی مثل بزرگی پروستات در آقایان یا 
نارسایی قلبی و آسم هم می تواند باعث شود که افراد در شب از خواب بیدار 

شوند.

 برخی تأکید می کنند باید افراد از ساعت 9 تا 2 نیمه شب یا 11شب تا 4صبح خواب باشند تا 
برخی از هورمون های ضروری برای سلامت بدن را دریافت کنند و اگر بیداری داشته باشند، 

این هورمون ها به طور مناسب در بدنشان ترشح نمی شوند، آیا این مسئله را تأیید می کنید؟  
بهترین زمان شروع خواب حدود 10 تا 11 شب است و در ادامه باید 7 تا 8 ساعت خواب تامین 
شود. این زمان در کودکان از 9شب و در نوجوانان تقریبا از ساعت 10شب شروع می شود تا 

ترشح هورمون ها در بدن آنها به طور مناسب صورت بگیرد.

داروها هرکدام جایگاهی برای تجویز دارند. اگر داروها درست و 
به اندازه و تحت نظر پزشک مصرف نشوند، عوارض آنها می تواند 

نسبت به فوایدشان بیشتر شود. اگر بیمارخود سرانه دارو مصرف 
کند یا آنها را ادامه دهد، در طولانی مدت احتمال اینکه  مشکلات فرد 

تشدید  شودو درمان را سخت  تر کند  وجود دارد

 کیفیت خواب در شب به حداکثر خودش می رسد. 
کسانی که به دلایل مختلف از خواب شب محروم 
می شوند خواب شان کیفیت مطلوب ندارد

 چقدر خواب در زندگی افراد اهمیت دارد؟ 
خواب یکی از نیازهای حیاتی زندگی بشر است؛ 
مثل نیاز حیاتی به آب و هــوا و غذا. در مطالعات 
محققان هم ثابت شده که محرومیت حیوانات از 
خواب منجر به از دست رفتن جان آنها می شود. هم 
به لحاظ کیفیت و هم کمیت باید به مسئله خواب 

توجه داشت.

 کمیت خواب چه معنایی دارد؟  
منظور از کمیت یعنی میزان خواب باید کافی باشد. 
در فرد بالغ سالم بین 7.5 تا 8.5 ساعت است. این 
موضوع در سنین مختلف فرق می کند. یک نوزاد 
به 16 تا 18 ساعت خواب نیاز دارد. کودک به 9 تا 10 
ساعت و در افراد بالغ این عدد کاهش پیدا می کند.

توضیــح  هــم  را  خــواب  کیفیــت   
می دهید؟  

کیفیت خواب هم به این معناســت که 
شرایط و مراحل خواب به درستی برقرار 
و سپری شود. یک خواب نرمال معمولا از 
4 تا 5 سیکل یک تا 1.5ساعته تشکیل 
شــده که شامل خواب ســبک، خواب 
 نیمه سنگین و سنگین و خواب رویاست. 
این سیکل در طول خواب افراد در حال 
تکرار شدن است. این مراحل اگر به خوبی 
و درستی طی نشــوند، خواب کیفیت 
خوبی نخواهد داشت و حتی اگر فرد به 
میزان کافی در طول شب بخوابد، در زمان 
بیدار شدن سرحال نیست و حالاتی مثل 

کسلی در او وجود دارد.


