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   داروهای خواب آور  و درمان بیخوابی
این طبقه از داروها برای درمان بی خوابی و اضطراب ،به عنوان داروی 
ضد تشنج، شل کننده عضلانی و رفع علائم ناشی از ترک اعتیاد استفاده 
می شوند. بنزودیازپین ها یا داروهایی که به پسوند – زپام ختم می شوند
 دسته مهمی از داروهای خواب آور هستند.از دیگر داروهای خواب آور
 می توان به باربیتوراتها و سایر داروهای متفرقه اشاره کرد.
داروهای خواب آور به دلیل عوارض زیاد و وابستگی ، در حداقل زمان و مقدار ممکن و تنها با تجویزپزشک قابل مصرف است.
اثرات این داروها ممکن است چند ساعت تا یک روز باقی بماند و شامل تغییرات رفتاری ،پرخاشگری، خواب آلودگی و گیجی، شل شدن عضلات ،بهم خوردن تعادل و اختلال عملکرد شغلی و اجتماعی باشد.

عوارض جانبی:
- مصرف طولانی مدت و بیش از اندازه این داروها می تواند باعث ایجاد افسردگی شدید، سردردهای مزمن و آسیب های کبدی و اختلال حافظه شود.

-عارضه خیلی مهم بعدی ایجاد تحمل است و مریض به دوز قبلی دارو تحمل پیدا می کند و باید مرتباً دوز را افزایش دهد.
-مهمترین عارضه این داروها وابستگی و اعتیاد است و بعد از مدتی فرد بدون این دارو نمی تواند بخوابد و در صورت عدم مصرف، علائم محرومیت مثل مثل اضطراب و بی خوابی شدید،لرزش، بی اشتهایی، تهوع و استفراغ، کاهش فشار خون و در مواردی تشنج و اغما ایجاد می شود. 
هشدار: دسته مهمی از افراد وابسته به این داروها افرادی هستند که خودسرانه برای رفع بیخوابی و اضطراب از این داروها استفاده می کنند.
نکاتی در مورد این داروها:
1-داروهای خواب آور شاید تحت نظر پزشک و برای مدت کوتاه برای خواب رفتن کمک کند ولی درمان بی خوابی نیست و استفاده از آنها خود می تواند باعث مزمن شدن بی خوابی فرد شود.

2-مصرف داروهای خواب آور در بعضی موارد و در افراد خاص به خصوص در سالمندان خطرناک است پس هرگز از دوستان خود دارو نگیرید و به دیگران پیشنهاد ندهید.

3-قبل از مصرف با پزشک خود مشورت کنید تا دوز مناسب برای وضعیت جسمی شما تعیین شود و از نظر تداخل با داروها و بیماریهای دیگر مورد بررسی قرار گیرد.
4-پزشک خود را نسبت به وجود هریک از موارد زیر آگاه سازید : حساسیت به مواد غذایی و داروها ، بارداری و شیر دهی، مصرف دیگر داروها به خصوص الکل و آرامبخش ها و داروهای ضد افسردگی و تشنج، ابتلا یا سابقه ازیاد فشار چشم یا بیماریهای تنفسی یا هر بیماری خاص دیگر.
5-درصورت مشاهده هریک از علایم زیردر زمان مصرف سریعا به پزشک خود اطلاع دهید:گیجی شدید،تکلم نامفهوم، کندی ضربان قلب، تنگی نفس، عدم تعادل، فراموشی، اضطراب و تحریک پذیری، بثورات جلدی، تب وگلو درد.
6-در صورت مصرف تا زمان از بین رفتن کامل اثرات دارو، از انجام کارهایی که نیاز به هوشیاری کامل دارد مثل رانندگی و کار با دستگاهها پرهیز کنید.
7-هرگز به طور ناگهانی اقدام به قطع دارو نکنید گاهی لازم است دارو با دستور پزشک به تدریج قطع شود. 
8-هیچ گاه همراه این داروها ، الکل و دیگر مواد مخدر و روان گردان استفاده نکنید.
9-این داروها باید نیم ساعت قبل از خواب استفاده شود و از کشیدن سیگار اجتناب شود .
10-به جای استفاده از قرص های خواب آور، اصول بهداشت خواب را رعایت کنید.
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توصیه هایی برای خواب بهتر:


1- قدم اول در درمان بی خوابی شناخت علت آن توسط پزشک است . علت بی خوابی می تواند در اثر عوارض جانبی بعضی داروها، استرس، بیماریهای جسمی و روحی، درد ، آلرژی، ناراحتیهای گوارشی، تغذیه نامناسب و ... باشد.


2-سعی کنید زمان و مکان خاصی را برای خوابیدن خود مشخص کنید .


3-از استرس ها دوری کنید و روش های کاهش و مقابله با استرس را فرا بگیرید و با روانپزشک مشاور مشورت کنید.


4-با اضطراب و نگرانی به بستر نروید.رختخواب جای فکر کردن نیست ساعتی وقت بگذارید و نگرانی های خود را بنویسید و برای آنها چاره ای بییندیشید.


5-از رختخواب فقط برای خوابیدن استفاده کنید، و از خوردن و نوشیدن و تماشای تلویزیون و ... در بستر خودداری کنید 


6-کاهش مصرف خوراکی هایی نظیر چای و قهوه ، نوشابه، شکلات، همچنین مصرف سیگار و تنباکو به خواب خوب کمک می کند.


7- اگر شب خواب خوبی ندارید از خوابیدن نیمروز پرهیز کنید


8-ورزش کردن به خصوص پیاده روی تاثیر بسزایی بر بیخوابی دارد ولی از ورزش کردن چند ساعت قبل از خواب خودداری کنید. ، 


9-نوشیدن یک لیوان شیر یا دوش گرم قبل از خواب ، کتاب خواندن می تواند به خواب بهتر کمک کند.


10-اگر بعد از15 دقیقه به خواب نرفتید از بستر خارج شوید وکار دیگری انجام دهید و بعد از 20 دقیقه برگردید و این کار را تکرار کنید تا به خواب روید.


11-نوشیدن یک فنجان از دم کرده گیاهانی مانند سنبل الطیب، بابونه، چای کوهی و گل گاو زبان می تواند در دررفع این مشکل بسیار موثر باشد.البته مصرف بیش از انداره این گیاهان نیز می تواند باعث مسمویت گردد. 


12-این روش ها شاید ابتدا مشکل به نظر برسد ولی بعد از زمان کوتاهی که تکرار شود ، سیکل خواب شما تنظیم می شود.











