
راهارهــای مــدیریت اختلالات خــواب نــاش از
استرسهای دوران جن

16 فروردین 1405
های ناشخوابموضوع اختلالات خواب، بهویژه ب متخصص اعصاب و روان، به بررس ی

از استرس، اضطراب و شرایط جن پرداخت.

ــژه ــه بررســ موضــوع اختلالات خــواب، بهوی ــوروزی، متخصــص اعصــاب و روان، ب ــر شــاهین ن دکت
بخوابهای ناش از استرس، اضطراب و شرایط جن پرداخت.

اظهار داشت: در این شرایط، افراد معمولا دچار  (PTSD) وی با اشاره به استرسهای پس از سانحه
اختلال در شروع یا تداوم خواب خود مشوند.

این متخصص اعصاب و روان تأکید کرد: در گام نخست، کنترل بیماری زمینهای اهمیت بالای دارد.

وی در ایــن بــاره افــزود: اختلالات اضطرابــ، افســردگ و اســترس پــس از ســانحه بایــد ابتــدا از طریــق
درمانهای روانشناخت و در صورت نیاز دارودرمان تحت مدیریت قرار بیرند. همچنین توصیههای
لازم برای کنترل شرایط استرسزا از جمله انجام تمرینهای آرامسازی عضلان، تمرین تنفس شم و

تنیهای ریلسیشن باید بهطور جدی دنبال شود.

نوروزی در ادامه به تبیین مراحل درمان بخواب پرداخت و گفت: پس از کنترل بیماریهای زمینهای،
اولویت با درمان شناخت‐رفتاریِ اختلال خواب است. در صورت که این روشها پاسخو نباشند، قدم

بعدی استفاده از درمانهای داروی تحت نظر روانپزش خواهد بود.

وی با اشاره به گزینههای داروی ایمنتر خاطرنشان کرد: متوان ابتدا از داروهای با عوارض کمتر
اســتفاده کــرد؛ بــرای نمــونه، دســتهای از آنتهیســتامینها متواننــد بــدون ایجــاد وابســت، بــاعث بهبــود
وضعیت خواب شوند. همچنین در مواردی که فرد در شروع خواب با مشل مواجه است، تجویز
داروهای مانند ملاتونین متواند در مدیریت بخواب بیماران که بر اثر استرس و اضطراب دچار

اختلال شدهاند، مؤثر واقع شود.
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