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پرخواب ی روند طبیع است، اما ترار و ادامه آن در طولانمدت ممن است ی دلیل زمینهای
داشته باشد. این اختلال خواب چیزی فراتر از حس خست است. افراد مبتلا به پرخواب، بیشتر از اینه

احساس خست کنند، خوابآلوده هستند و زمان که باید هوشیار باشند، تمایل به خواب دارند.

بزرگسالان  ،(CDC) بر اساس دادههای مرکز کنترل و پیشیری از بیماریهای ایالات متحده امریا 
معمولا بین ۷ تا ۹ ساعت خواب در شبانهروز نیاز دارند. برای نوجوانان ۱۳ تا ۱۸ ساله، نیاز به خواب

کم بیشتر است و این زمان به ۸ تا ۱۰ ساعت در شب افزایش میابد.

در اغلب موارد، افرادی هستند که حت بیش از حد معمول (۹ ساعت یا بیشتر در شبانهروز) مخوابند،
ــه ــه گفت ــا وجــود دارد و برطــرف نمشــود. ب ــودگ در آنه ــان احســاس خســت و خوابآل ــا همچن ام
کارشناسان، ی از علائم رایج پرخواب این است که هرچه بیشتر بخوابید، احساس بدتری خواهید داشت

و خست و میل شدید به خواب در شما افزایش خواهد یافت.

برخ دیر از علائم پرخواب شامل موارد زیر است:

با زن ساعت بیدار مشوید، اما آن را خاموش مکنید و دوباره به خواب مروید.
از خواب بیدار مشوید، اما نمتوانید از رختخواب بیرون بروید.

بیشتر روزها با سردرد از خواب بیدار مشوید.
هرچقدر هم که بخوابید، باز احساس خوابآلودگ مکنید.

به ندرت احساس شاداب را تجربه مکنید.
اگر این رفتارها بیش از ۶ تا ۸ هفته ادامه داشت، لازم است به ی متخصص مراجعه کنید.

علل شایع پرخواب
پرخواب عموماً نشانه ی اختلال زمینهای است؛ بنابراین، تعیین علت زمینهای بخش مهم از روند

درمان و اثربخش آن است.

دو اختلال در پرخواب نقش دارند:

– آپنه خواب درماننشده: اختلال که باعث مشود در هنام خواب، دچار تن و توقف تنفس شوید.
هنام که این اتفاق مافتد، مغز برای حفاظت از شما، به بدن دستور مدهد که بیدار شود. افراد مبتلا
به آپنه خواب شدید متوانند بیش از ۳۰ بار در طول خواب بیدار شوند! بیداری مداوم، فرد را از داشتن
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ی خواب سالم و آرام محروم مکند.

خوابآلودگ در طول روز، سردردهای صبحاه و احساس خست در هنام بیدارشدن از علائم شایع
آپنـه خـواب هسـتند. خوشبختـانه، تشخیـص و کنتـرل آپنـه خـواب بـا مراجعـه بـه یـ متخصـص خـواب

امانپذیر است.

– اختلال افســردگ: یــ اختلال خلقــ اســت کــه بــاعث احســاس غــم و انــدوه مــداوم، بعلاقــ بــه
فعالیتهای که قبلا از آن لذت مبردید، اختلال در تفر، حافظه، خوردن و خوابیدن مشود. افراد مبتلا
به افسردگ معمولا بیش از حد مخوابند، زیرا خوابیدن برای آنها نوع راه فرار است که مانع از

رویاروی با واقعیتهای زندگ مشود. ۱۵ درصد از افراد مبتلا به افسردگ دچار پرخواب مشوند.

سایر شرایط که منجر به پرخواب مشوند عبارتند از:

نارکولپس یا حمله خواب، دردهای مزمن، کمکاری تیروئید و مصرف داروهای خاص.

برای برطرف کردن پرخواب اتن
چندین راه وجود دارد که متوانید برای مدیریت علائم پرخواب خود انجام دهید:

زمان بیداری ثابت را تعیین کنید و به آن پایبند باشید. ی یا دو ساعت خواب اضاف باعث نمشود
احساس بهتری داشته باشید. بنابراین، ی ساعتِ بیداری ثابت تنظیم کنید و سر ساعت از خواب

برخیزید.
به محض اینه از خواب بیدار شدید، رختخواب خود را مرتب کنید و تا حال و هوای خواب را از

اتاقتان دور کنید.
ساعت یا موبایل که قرار است شما را از خواب بیدار کند، در محل دورتر از تختخواب قرار دهید که

برای خاموش کردن آن مجبور شوید از تخت بیرون بیایید.



دلیل خاص برای بیدار شدن داشته باشید. ی قرار صبحانه یا پیادهروی متواند انیزه لازم برای بلند
شدن از رختخواب را برایتان فراهم کند.

بلافاصله پس از بیدار شدن، صورت خود را بشویید تا سرحال شوید و خواب از سرتان بپرد.
به محض بیدار شدن از خواب، فعالیت بدن داشته باشید؛ انجام چند حرکت کشش حین بیدار شدن،

قادر است خوابآلودگ را از بین ببرد.
اگر برایتان مقدور است صبحها دقایق را در محیط خارج از خانه (تراس، حیاط خلوت و …) بذرانید.
قرار گرفتن در معرض نور صبحاه متواند برای افزایش هوشیاری بسیار مفید باشد و مغزتان را بیدار

کند.
خوردن ی فنجان قهوه در آغاز روز نیز متواند انرژی شما را بالا ببرد و خوابآلودگ را رفع کند.


