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دادهها نشان مدهد که آلوده شدن به کووید‐۱۹، روی خواب تأثیر مگذارد و حت به رویاهای ما
نفوذ مکند.

بیش از ۶۵۰ میلیون عفونت کووید تا پایان ۲۰۲۲، به سازمان بهداشت جهان گزارش شده و اکنون
جامعه علم روی درک تأثیر کووید بر سلامت جسم، روان و عملرد مغز متمرکز شده است.

در مراحل اولیه همهگیری، دانشمندان هزینهها و مزایای قرنطینه را برای الوهای خواب بررس کردند.
یافته اصل این بود که ما در قرنطینه بیشتر مخوابیدیم، اما کیفیت خواب بدتر بود.

اکنون دادهها نشان مدهد که آلوده شدن به کووید روی خواب ما تأثیر مگذارد و حت به رویاهای ما
نفوذ مکند.

جدیدترین متاآنالیز (مروری بر تمام یافتههای علم موجود در حال حاضر) تخمین مزند که ۵۲ درصد
از افرادی که به کووید مبتلا مشوند از اختلالات خواب در طول این عفونت رنج مبرند.

شایعترین نوع اختلال گزارش شده ب خواب است. افراد مبتلا معمولا به سخت به خواب مروند یا
اغلب صبحها زود بیدار مشوند.

مشلات خواب گاه حت پس از بهبودی از عفونت نیز ادامه میابد. ی مطالعه در چین نشان داد که
۲۶ درصد از افرادی که با کووید در بیمارستان بستری شده بودند، دو هفته پس از ترخیص علائم ب

خواب داشتند.

ی مطالعه در ایالات متحده نشان داد افرادی که به کووید آلوده شده بودند بیشتر از افرادی که هرگز
مبتلا نشده بودند (حت تا ی ماه پس از مثبت شدن آزمایش کووید) مشل خواب داشتند.

ی مطالعه در سال ۲۰۲۱ بیش از ۳ هزار فرد مبتلا به کووید طولان مدت را مورد بررس قرار داد.
تقریباً ۸۰ درصد از شرکتکنندگان مشلات خواب بخصوص ب خواب را گزارش کردند.

ی مطالعه جدیدتر با استفاده از مچبندهای هوشمند، دادههای مربوط به مدت زمان و کیفیت خواب را
جمعآوری کرد.

شرکتکنندگان که مبتلا به کووید طولان مدت بودند، نسبت به شرکتکنندگان که هرگز به کووید مبتلا
نشده بودند، کمتر مخوابیدند و خواب سبتری داشتند.

نداشتن خواب عمیق نران کننده است، زیرا این نوع خواب احساس خست ما را کاهش مدهد و
تمرکز و حافظه را تقویت مکند. کمبود خواب عمیق ممن است تا حدی مسئول مه مغزی شایع در
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طول و بعد از کووید باشد.

دلایل زیادی وجود دارد که چرا عفونت کووید ممن است منجر به خواب ضعیف شود. ی مطالعه
عوامل فیزیولوژی، روان و محیط را شناسای کرد.

کووید متواند تأثیر مستقیم بر مغز، از جمله مناطق کنترل کننده هر دو حالت بیداری و خواب داشته
تواند شامل ویروسم انیسمهای احتمالرد آن نداریم، اما ماز نحوه عمل باشد. ما هنوز درک روشن

باشد که سیستم عصب مرکزی را آلوده مکند یا بر جریان خون مغز تأثیر مگذارد.

علائم معمول کووید شامل تب، سرفه و مشلات تنفس است؛ اینها در خواب اختلال ایجاد مکنند.

مطالعه بینالملل خواب کووید‐۱۹ (ی پروژه تحقیقات جهان با مشارکت دانشمندان از ۱۴ کشور)
اخیراً یافتههای خود را در مورد رویاپردازی منتشر کرده است.

این مطالعه شرکت کنندگان آلوده و غیر آلوده را در مورد رویاهای خود مورد بررس قرار داد. هر دو
گروه پس از شروع همه گیری رویاهای بیشتری نسبت به قبل داشتند.

جـالب اینجاسـت کـه شرکتکننـدگان آلـوده کابوسهـای بیشتـری نسـبت بـه شرکتکننـدگان غیـر آلـوده
داشتند، در حال که قبل از همهگیری هیچ تفاوت بین گروهها وجود نداشت.

هیچ توضیح سادهای برای اینه چرا ابتلا به کووید ممن است کابوسها را افزایش دهد وجود ندارد،
اما سلامت روان ممن است دوباره در اینجا نقش داشته باشد.

سلامت روان ضعیف اغلب با کابوسهای شبانه همراه است. تیم مطالعه بینالملل خواب دریافت که
گروه آلوده علائم بیشتری از شرایط مانند اضطراب و افسردگ را نشان مدهند.

ارتباط نزدی بین خواب و سلامت روان و جسم به این معن است که پیشیری و درمان اختلال خواب
هرگــز مهمتــر از ایــن نبــوده اســت و نیازمنــد راه حلهــای خلاقــانه از ســوی دولتهــا و ارائــه دهنــدگان

مراقبتهای بهداشت است.

(CBT) کوتاه و بلند مدت اغلب با درمان رفتاری‐شناخت خواب اه ساینس الرت، ببنابر اعلام وب
بهتر مشود.

آکادم اروپای درمان رفتاری‐شناخت ب خواب توصیههای را گردآوری کرده که برخ از آنها بر
اساس اصول اعمال شده در CBT است آنها عبارتند از:

داشتن ی برنامه منظم خواب و بیداری

محدود کردن فر به مواردی که در ساعات خاص از روز احساس استرس ایجاد مکنند.

رفتن به رختخواب و بیدار شدن زمان که به طور طبیع تمایل به انجام آن دارید.
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به اشتراک گذاشتن احساسات استرس و اضطراب با خانواده و دوستان

تاری کردن اتاق در هنام خوابیدن برای کاهش اختلال خواب

ورزش منظم در روز

اجتناب از خوردن در هنام نزدی شدن به زمان خواب


