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چرا همیشه احساس خواب آلودگ مکنم؟ 

درحقیقت، باید بوییم که خواب آلودگ مفرط به دلایل مختلف رخ مدهد که در ادامه به آنها اشاره
مکنیم:

برنامکمبود خواب و ب
خواب ناکاف که اغلب به دلیل مدیریت نامناسب زمان یا روالهای نامنظم ایجاد مشود، ممن است
منجر به خواب آلودگ بیش از حد در طول روز شود. وقت بدن شما ۷ تا ۹ ساعت خواب مورد نیاز
خود را دریافت نمکند، در انجام فرآیندهای مهم ترمیم مانند تثبیت حافظه و ترمیم عضلات ناکام
مماند. کارهای مانند تماشای تلویزیون در اواخر شب یا ریتم خواب ناهماهن، روال طبیع شبانه

روزی را مختل کرده و شما را بحال مکند.

کمبود خواب مزمن همچنین سطح هورمون استرس را افزایش مدهد و خست را تشدید مکند. برای
مبارزه با این مشل، ی روال خواب ثابت ایجاد کنید (ساعت خواب و بیدار شدن مشخص)، قرار
گرفتن در معرض کافئین و گوش همراه قبل از خواب را محدود کنید و فعالیتهای آرامش بخش مانند
مطالعه یا مدیتیشن را در اولویت قرار دهید. با گذشت زمان، سازمانده بهتر و بهداشت خواب متوانند

به میزان قابل توجه سطح انرژی و هوشیاری شما را در طول روز بهبود بخشند.

اختلالات خواب
اختلالات خواب مانند بخواب، آپنه خواب و نارکولپس از عوامل اصل خواب آلودگ مفرط هستند.
بخواب از خواب کاف و عمیق جلوگیری مکند، در حال که آپنه خواب تنفس را قطع کرده و باعث
بیداریهای مرر مشود. نارکولپس شامل حملات ناگهان در خواب است که فعالیتهای روزانه را
و خست کنند و منجر به استراحت ناکافکند. این شرایط چرخه خواب را مختل میز مچالش بران

مزمن مشوند.

شناسای اختلال خواب اغلب نیاز به مشاوره و آزمایش پزش مانند پل سومنوگرام دارد. درمانها
یا داروها  (CPAP)  اههای فشار مثبت مداوم راه هوایدست ،زندگ ن است شامل تنظیم سبمم
باشد. رعایت بهداشت خواب خوب، حفظ وزن سالم و پرهیز از الل یا داروهای آرام بخش نیز متوانند

به مدیریت علائم و بازیاب سطح انرژی کم کنند.
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کم خون و فقر آهن

چرا همیشه احساس خواب آلودگ مکنم؟ مشل ممن است ناش از کم خون یا فقر آهن باشد. کم
خون به ویژه ناش از کمبود آهن، ظرفیت حمل اکسیژن گلبولهای قرمز را کاهش مدهد و باعث
خسـت و خـواب آلـودگ مشـود. علائمـ ماننـد رنـ پریـدگ، سـرگیجه و تنـ نفـس اغلـب بـا ایـن
وضعیت همراه هستند. آهن ناکاف در رژیم غذای از دست دادن خون یا جذب ضعیف از علل شایع این

مشلات هستند.

آهن برای تولید هموگلوبین حیات است که اکسیژن را به بافتها منتقل کرده و تولید انرژی را تامین
مکند. برای رفع کم خون، غذاهای غن از آهن مانند گوشت بدون چرب، سبزیجات برگ دار و غلات
باعث افزایش جذب آهن  C غن شده را در رژیم غذای خود بنجانید. ترکیب این غذاها با ویتامین 
مشود. در موارد شدید ممن است تحت نظارت پزش، ممل مصرف کنید. با بهبود سطح آهن،

انرژی و هوشیاری را متوان بازیاب کرد.

کم کاری تیروئید و کاهش انرژی بدن
کم کاری تیروئید وضعیت است که در آن غده تیروئید هورمون تولید نمکند و این موضوع منجر به
خـواب آلـودگ و بحـال مفـرط مشـود. هورمونهـای تیروئیـد متابولیسـم (سـوخت و سـاز) را تنظیـم
مکنند. کمبود این هورمونها عملرد بدن را کند کرده و باعث مشوند تا احساس تنبل کنید. علائم

دیر شامل افزایش وزن، خش پوست و حساسیت به سرما هستند.

کم کاری تیروئید معمولا از طریق آزمایش خون اندازه گیری TSH (هورمون محرک تیروئید) و سطح
T۴ آزاد تشخیـص داده مشـود. درمـان شامـل درمـان جـایزین هورمـون تیروئیـد، ماننـد لووتیروکسـین
هستند. حفظ ی رژیم غذای متعادل و غن از ید و سلنیوم از سلامت تیروئید حمایت مکنند. با درمان

مناسب، سطح انرژی بهبود میابد و علائم خست مزمن به میزان قابل توجه کاهش میابد.


