
  ،روانشناس محترم

اعت بعد از آن ھم ـ دو س،علاوه بر این. معمولاً شبھا تا قبل از ساعت دو بعد از نیمھ شب خوابم نمی برد. من دچار مشکل بی خوابی ھستم

  دیرایستگاه اتوبوسبھ  شوم تا پس باید خیلی زود از رختخواب  بلند. مـصبح زود ھم باید سر کلاس درس زبان باش. ومـمجدداً بیدار می ش

سر کلاس درس ھم مرتب چرت می زنم و توانائی تمرکز و درک مطالب درسی؛ . تھ و خواب آلود ھستمـطبیعتاً در این ھنگام خیلی خس. مـنرس

  روز،؛ و این خواب کمی می خوابم بعد از ظھرضی اوقات، وقتی بھ خانھ می رسم،بع.  حال گوش کردن بھ حرفھای معلم را ھم ندارم حتّیو

  زیادی دور می زنند؛ و بیشتر این افکار راجع بھ موضوعاتی است کھشبھا در سرم افکار. سخت تر می کندبرایم  را باز خوابیدن شب

  .زندگانی من را تشکیل می دھندمختلف نگرانیھای 

  ،محترم پرسش کننده

خوابی موقتی یا طولانی مدت از مردم مبتلا بھ بی % 20نلاند حدود حدس زده می شود کھ در ف. تـی اسعموم مشکل بی خوابی یک عارضھ

بی خوابی ناراحتی آزار دھنده ای است، کھ اگر .  کھ در تمام دنیا مصرف زیادی دارندتھ داروھائی می باشندـ از دس،داروھای خواب. ندھسـت

 خوابی موقتی، کھ چندین بی. میل بھ زندگی شخص گرددی کاھش موجب اختلال در کار، آسیب بھ سلامتی و حتّت ـطولانی شود، ممکن اس

 با این . بھ درمان و دارو داردیکی یا روانی داشتھ باشد؛ بھ ندرت احتیاجعلّتی نظیر استرسھای فیزد، و ممکن است ـروز بیشتر طول نمی کش

 درستی نمی توان  بھاز متن سؤال شما. دوجود، ھمین بی خوابیھای موقت ھم سخت آزار دھنده و اکثراً موجب نگرانی و تشویش می شون

دیگر زندگانی کلات ـه بر مھاجرت بھ فنلاند، گرفتاریھا و مش علاو یا اینکھ از بی خوابی رنج می برید؛ وت کھـی اس مدتتشخیص داد کھ چھ

  . چھ اندازه می باشندشما بھ

در یک محیط بیگانھ و نا آشنا، انسان ھر .  بسیاری در بر داردزندگانی پناھندگان و نقل مکان بھ یک کشور بیگانھ برای اقامت، استرسھای

یوه زندگانی، کافی کھ انسان را دچار ـھمین ش.  می شوند زیادیییندی مواجھ می شود کھ موجب فشارھای عصب مرتب با مسائل ناخوش آهروز

 یک اتفاق ناگوار و یا استرس طولانی مدت، حتّی قبل در خصوص خیلی از مھاجرین، بی خوابی آنھا ممکن است مثلاً در اثر. بی خوابی نماید

  . از آمدن بھ فنلاند شروع شده باشد

 دقیقاً نامیده می شود، نمی تواند"  خوابمرکز"بخشی از مغز کھ ت کھ ـان نمی تواند بھ خواب برود؛ در واقع بھ این صورت اسـعلت اینکھ انس

، کھ در اعماق مغز "مرکز بیداری" مرکز دیگری بھ نام خوابد، بر فعالیت بیش از حدص می بانھ روز شخـاعت معمولی کھ در شـدر ھمان س

تھ دلیل بی خوابی ـدر گذش. کلات روحی باشندـ بی خوابی ممکن است بیماریھای جسمی و یا مش مختلف دلایل.د گرد، مسلط و فائقنھفتھ است

 ثابت کرده کھ حتّی انسانی کھ از نقطھ نظر روحی و روانی کاملاً سلامت امّا تجربھ. ان می پنداشتندـرا فقط مربوط بھ عوارض روحی انس

ار کار، ـپروراندن افکار زیاد در سر، فشت کھ فشارھای روحی، ـم اس مسلّ،ت ھر صوردر. است نیز ممکن است مبتلا بھ بی خوابی شود

را فعّال " مرکز بیداری"ده و آن ھم بھ نوبھ خود ـاب شالی مرکز اعصویش روانی، ھمھ موجب پیش فعّـنگرانیھای خانواده و اضطراب و تش

امل، بی خوابی ھم بھ تدریج از ـاگر عامل بی خوابی ھر یک از موارد بالا باشد، با از بین رفتن ع. کرده؛ و در نتیجھ انسان خوابش نمی برد

برای درمان این نوع بی . از دارو کمک گرفت یا ،امل، می توان یا از چاره جوئیھای شخصیو ع اینبرای از بین بردن. میان می رود

 نتایج بسیار خوبی نشان ، جدیدunilääke" داروھای خواب آور" و nukahtamislääke" داروھای خواباننده"خوابیھای موقت، استفاده از 

بدن بھ آنھا عادت کرده و در ت ـسممکن اتفاده، ـداروھای خواب کوتاه مدت است و بعد از چندین روز استمام با این وجود، اثرات . داده است

 وضعیت جسمانی و روانی بیمار، بھ تردهـبررسیھای دقیق و گس مھمترین امر برای درمان بی خوابی، معاینات و. ودـ ش کمجھ اثرات آنھانتی

  نیزات و تحقیقات پزشک متخصصت بھ معاینـدر مورد بی خوابیھای طولانی مدت، ممکن اس. می باشدمنظور تشخیص عوامل بی خوابی او 

  .اج پیدا شوداحتی

توسل بھ راه حلھای شخصی برای ک مراجعھ کرد؟ اگر بی خوابی ھفتھ ھا یا ماھھا بھ طول انجامد و ـ چھ موقعی باید بھ پزشپس بنابراین،

زه ای باشد کھ انجام امور روزمره را ھمچنین اگر شدت بی خوابی بھ اندا. خواب رفتن دیگر کارگر نیفتد، بھتر است بھ پزشک مراجعھ نمود

 افسردگی  نظیرچنانچھ ھمراه با بی خوابی طولانی، عوارضی، ھاعلاوه بر این. تـمختل نماید، لازم است کھ از متخصصین امر کمک خواس



ار، دکتر عمومی یا ت کھ بھ درمانگاھی مراجعھ کرده و از بھیـبھتر اساھده شود؛ ـ روزانھ یا درد دائمی مش زدنشدید، اضطراب، چرت

  . متخصصین روانی راھنمائی خواست

 کھ" داروھای خواباننده"  نوعی از.بی خوابی انواع مختلف دارد و بھ ھمین دلیل ممکن است درمان یک نوع از آن با دیگری تفاوت داشتھ باشد

؛ ولی برای بی خوابیھای طولانی مدت، استفاده تـ، برای درمان بی خوابیھای کوتاه مدت مناسب اسآن زمان کوتاھی در بدن می مانداثرات 

 درمان شوند؛ یا بھ  کھ از بی خوابی در بیمار بروز کرده، باید تمام عوارضی مدتدر واقع برای درمان بی خوابیھای طولانی. چندانی ندارد

 درمان ھر بیمار باید منحصر بھ علائم و برنامھ .قرار گیردمورد معالجھ بھ طور کلی  بیمار، باید خود برای رفع بی خوابی عبارت دیگر، 

معمولاً درمان بی خوابیھای . ھود خود او باشد، زیرا دلایل و عوارض ناشی از بی خوابی ھر فرد نیز با بقیھ متفاوت استـعوارض مش

ود تا از ـعی شـ این مرحلھ، باید سبعد از. یدـطولانی مدت و تنظیم برنامھ خواب و بیداری شبانھ روز مبتلایان بھ آن چندین ھفتھ طول خواھد کش

  بھنادریگرایشھای ولی   بیمار کاملاً درمان شده، بھ نظر می رسـد کھکھبا این  در بعضی موارد،البتھ. بروز مجدد بی خوابی پیش گیری نمود

  .ائماً از دارو استفاده کنندبھ ھمین مناسبت، بعضی از این بیماران مجبورند کھ د.  عده ای باقی می ماند ضمیراختلالات بی خوابی در

    Sirkku Suikkanen" سیرکّو سویکّانن"

  روانشناس

  

   :رفع مشکل بی خوابیھای شخصی برای چاره جوئی

ت مدتی، در ساعت معینی از شب خوابتان ـپس از گذش. تفاده از سھ دستور مشروحھ زیر، می توانید ریتم خواب خود را تنظیم کنیدـبا اس

  .خواھد گرفت

  .وقعی بھ رختخواب بروید کھ احساس خستگی و احتیاج بھ خواب می کنیدمفقط  -1

 .ھر روز صبح، حتی در روزھای تعطیل، سر ساعت معین از رختخواب برخیزید -2

 در طول روز نخوابید -3

  :دستورات مفید دیگر

  .از دو ساعت قبل از خواب، از نوشیدن مشروبات الکلی پرھیز نمائید -4

 . مصرف مواد غذائی کافئین دار؛ مانند قھوه و چای پرھیز کنیداز چند ساعت قبل از خواب، از -5

 .از چندین ساعت قبل از خواب، سیگار نکشید -6

 بعد از ظھر، از انجام حرکات 6بعد از ساعت . بھترین ساعات برای فعالیتھای ورزشی، عصر ھا است. بھ طور مرتب ورزش کنید -7

 .قدرتی پرھیز نمائید

برای این منظور .  آراستھ نمائید آماده ولیقھ خودتان؛ و تا حد ممکن برای یک خواب راحتـابق میل و سطاطاق خواب و تختخوابتان را م -8

 .بھ میزان دمای اطاق، سر وصدا و نور توجھ داشتھ باشید

دوست یا  اعصاب می توانید مطالعھ نموده، با برای رسیدن بھ آرامش. د کنیسعی کنید تا لحظاتی قبل از خواب، اعصاب خود را آرام -9

 .ی گوش دھیدیشی گفتگو کرده یا بھ موسیقی ملایمخو

دید، ـب از خواب بیدار شـاگر در نیمھ ش.  حاوی ھیدرات کربن، مثلاً ساندویچی با شیر بخورید،بکیـام سـدر صورت تمایل، می توانید ش -10

 .شویدی ماعت از گرسنگی بیدار ـ در ھمان س در غیر این صورت عادت می کنید و باز.چیزی نخورید

اگر بعد از رفتن بھ تختخواب تا نیم ساعت خوابتان نبرد، از تختخواب بر خیزید، بھ اطاق دیگری رفتھ و سر خود را بھ کار آرام بخشی  -11

 .د، تا اینکھ احساس خستگی و خواب بکنیمشغول کنید

  . کھ خیلی مورد علاقھ شما نباشدلحظاتی مطالعھ در رختخواب کمک مؤثری بھ خوابیدن است، مخصوصاً اگر مطلبی را بخوانید -12


