
خواب خوب و درمان بيخوابی
 

 
 

 راه ني آخردني اختلال خواب، خنداي باشد، چه استرس ی جسمیماري بکي چه به خاطر د،ي بخوابدي توانی نمیوقت
 وجود دارد که ی مختلفی خواب خوب و راحت، راه ھاکي به افتني دست یبرا. ذھنتان می رسد است که به یحل

 شود، ممکن است ی مجادي ای ھا که به خاطر مشکلات جسمیخوابياز بآندسته .  وابسته استیخوابيبه علت ب
 نوع، ني از ای مشکلاتاي از استرس ی ناشی ھایخوابي بکهي داشته باشد، درحالی جراحی حتاي يی دارویراھکارھا
. دارندی تریعي طبی درمانیراه حل ھا . 

 
 
 تاني ھای به خاطر استرس ھا و نگرانی وقتخوشبختانه.  استرس است،یخوابي عوامل بروز بني از متداولتریکي
 ی دوباره خواب خوب و طولاندي توانی می بدون استفاده از دارو و جراحی راحت تر حتیلي خد،ي شوی مخوابيب

دي استفاده کنیعي طبی درمانی روش ھاني از ایکي از دي توانی استرس است، متانيخوابي بلياگر دل. ديداشته باش : 
 

·  . باستان استني متعلق به چیش درمان روکي: یطب سوزن
 

·  . شودی فرد استفاده می درمان و آسودگی خاص برایکه در آن از روغن ھا: ی درمانحهيرا
 

·  . شوندی و تمدد اعصاب که در محل خوابتان گذاشته موني حس رلاکستي تقویبرا:  معطراھانيگ
 

·  . خوابرشي شدن و پذلکسي ریان را برا که چطور بدنتديري بگادي دي توانی روش منيدر ا: زيپنوتيھ
 

 ی برای خودتان انجام شود راه خوبی حتاي خانواده و ی از اعضایکي اي تواند توسط ھمسرتان ی که منکاريا: ماساژ
. بدنتان به خواب استبيکاھش استرس و ترغ . 

 
بردن استرس انجام داد ني از بی برای توان آن را ھم موقع خواب و ھم در طول روز بعنوان راھیم: شنيتيمد . 

 
 تي تقوی وجه براني کند که در کنار ھم به بھتری ورزش به بدن، ذھن و روحتان  کمک منيا: وگاي         ·

  . شما کار کنندی و روحی فکر،یکيزيسلامت ف
 

خود  که خود به دي کنی و فکر مديري گی اش مدهي ھست که نادی اشتباھشهي شما ھرچه که باشد، ھمیخوابي بعلت
 شما در طول روز ی و خواب آلودگی است که باعث خستگی شما آنقدر جدیخوابياگر مشکل ب.  شودیبرطرف م

 ی علت کم خوابی با پزشک و بررسرت قدم شما مشونياول. دي آن باشی به دنبال درمان فورديً شود، حتما بایم
  .شماست

 
:ی در سبک زندگريي با تغیخوابي با بمقابله

 
ًمثلا .  داردليً معمولا دلیخوابي بنيا.  را تجربه کرده استیخوابي شب مشکل بکي خود حداقل یدگ کس در زنھر

 ھم دي شااي.  او شودیخوابي تواند علت بی استرس داشته باشد می موضوع و مشکل خاص کارکياگر فرد درمورد 
 . شب به خواب رودکي نتواند یبه خاطر سرماخوردگ

 
در موارد .  باشدیخوابي بیماري از بی تواند نشانه ای باشد، اگر ھفته ھا طول بکشد م ھرچه کهیخوابي بني اليدل
 است که ني مسئله انياما باور نادرست درمورد ا.  تواند بخوابدی کشد که فرد نمی ماه ھا طول م،یخوابي تر بیجد

ل بزرگتر است مشککي علامت کهي درحالست ايی به تنھایخوابي مشکل بکي ني کنند که ایھمه فکر م . 
 



 شروع رستاني مشکل از دوران دبني افراد ایلي خیبرا.  فرد استی سبک زندگ،یخوابي علل بني از متداولتریکي
 و برھم خوردن برنامه ی در پی پی ھای از حد باعث شب زنده دارشي بی و اجتماعی درسی ھاتيفعال.  شودیم

 دي بانيبنابرا.  شودی فرد می کاری زندگرد کرده و واداي پ مشکل در دوران دانشگاه ادامهنيا.  شودیخواب فرد م
 خواھد ني زود از بیلي مشکل خني ادي و مطمئن باشدي خوابتان داشته باشی برنامه منظم و خوب براکي دي کنیسع

 .رفت
 

 سخت ی روز کارکي ماندن در داري بی براتي اکثرنکهيباا.  قھوه استدني دھند نوشی ھا انجام میلي که خیکار
 محرک است، از کي نيکافئ.  شما باشدیخوابي بیماري تواند علت بی موجود در آن مني کنند اما کافئی را منکاريا
 . موثر خواھد بوداري بسيی غذامي ماده از رژني حذف انرويا

 
 

  گذارد؟ی مريدرد چطور بر خواب تاث
 

 یريشگي مناسب پی توان با روش ھایرا م از درد ی ناشی خوابی نشان داده است که مشکل بیاري بسقاتيتحق
 او ی مشکل براکي درد به یاما وقت.  شودی نمی خوابی او دچار بد،ي آی فرد به وجود می که درد برایلياوا. کرد
 ی شب دچار بدخوابکي به خاطر درد، یاگر شخص. فتدي او اتفاق بیوب براي تواند چرخه معی شود، می مليتبد

  . شودی مشکل بزرگتر و بزرگتر منيد ا بعیًشود، مطمئنا شب ھا
 

 و ني که دچار کمردرد است، ممکن است چندی مثال، فردیبرا.  شودی می بدخوابدي که درد، باعث تشدمي دانیمما 
اما . را در ھر ساعت از شب تجربه کند)  خواب به سمت خواب سبک ترتي در وضعرييتغ(ُ خرد یختگيچند انگ

 جادي است که در خواب اخلال ای مشکلنير تیدرد جد.  ضرر استی ندارند، بیدي درد چندان شدکهي کسانیبرا
.  مشکل استاري مشکلات که ھمزمان با ھم ھستند، بسني ھمراه است و درمان ای خوابیًدرد معمولا با ب.  کندیم
 . شودگري مشکل ددي تواند باعث تشدی مشکل مکي
 

ست؟ي عوامل مشکل درد و خواب چنيمھمتر  
 

 از سندرم مفصل ی از درد، کمردرد، سردرد، درد صورت ناشی ناشی خوابی بجادکنندهي عوامل انيمھمتر
بولاريتمپوروماند  (TMJ) درد نيھمچن.  گوش ھا و عضلات فک ھمراه استی باشد که با درد در نواحیم 

 از درد ی مشکلات ھانمخا.  شودی تواند منجر به بدخوابی مزي شود نی که شامل ورم مفاصلمیاستخوان-یعضلان
 يی درد احشای کلري ذکر است که تاثانيشا.  گزارش کرده اندانهي درد قبل از عادت ماھني  و ھمچنی و بطنيیاحشا
درد .  استشتري بقاتي به مطالعات و تحقازي ننهي زمنيدر ا.  شودی مريً در خانم ھا معمولا دچار سوء تعبیو بطن
 . خواب باشدی اخلالگرھاني از مھمتریکي تواند ین، ھم م آمان و دریماري از سرطان، خود بیناش

 
  توان کرد؟ی خانه چه مدر

 
 ی به چند نکته براريدر ز.  در شب استتيفي به خواب خوب و باکیابي مھم در دستدي بھداشت خواب کلنيتمر
مي کنی برند، اشاره می رنج مدي در درد شدکهيکسان : 

 
 

دي را قطع کننيمصرف کافئ - . 
 

دي استفاده نکنی الکلی ھایدني عنوان از نوشچي و شب ھا به ھديف الکل خود را محدود کنمصر - . 
 

 . کمک کننده باشدتاني تواند برایاما ورزش سبک ھنگام عصر م. ديزي بپرھدي شدی ورزشناتياز تمر -
 

 . طول نکشدقهي دق20 ی ال10 از شي که بد،ي چرت سبک بزنکيبعدازظھر ھا  -



 
ً حتما تحت نظر پزشک استفاده شوددي خواب آور موثر است اما بایمسکن ھا و قرص ھااستفاده از  - . 

 
قي عمی مثل تنفس شکمدي استفاده کنشنيکسي ری ھاکياز تکن . 

 
  به پزک مراجعه کرد؟دي بای زمانچه

 
 

 به پزشک ديبا خوابتان نبرد، گري دکهي کند طورجادي خوابتان مشکل ای درد دو تا سه مرتبه در طول شب برایوقت
. ی مشکلات خواب وجود دارد، مثل دارو و تن درمانلي تسھی برای درمانیانواع مختلف راه ھا. ديمراجعه کن

.دي روانپزشک مراجعه کناي س روانشناکي کنند که به شنھادي پزشکان ممکن است به شما پنيھمچن  
 

"برگرفته از مطالب چندين کتاب و مقاله در مورد خواب   
 
 

"امير حسن آزاد"                                                                                                          


