
 

  



 آلودگی و کابوس مشکلات خواب: پرخوابی، سندرم خواب 

ی است تواند بر خواب شما تأثیر بگذارد. یکی از مشکلات خواب،سرطان و درمان سرطان می یخواب  توانید  خوابی شرایطی است که در آن نمیبی .ب 

سایت به آن پرداخته شده است. مشکلات خواب دیگری نیز وجود دارد که فرد در صورت بخوابید یا در خواب بمانید و در مقاله دیگری در این وب 

 :اند ازابتلا به سرطان ممکن است آنها را تجربه کند. برخی از این مشکلات خواب عبارت

 پرخوابی  •

 آلودگیسندرم خواب  •

 ها کابوس  •

توانند باعث  کنید، سلامت عاطفی شما و شرایط پزشکی غیرمرتبط با سرطان، همگی میعوارض جانبی ناشی از سرطان یا درمانی که دریافت می

های سلامتی خود  کنید، به تیم مراقبتمشکلات خواب شوند. مهم است اگر مشکل خواب دارید یا اگر در طول زمان تغییرات خواب را تجربه می 

 .اطلاع دهید. به این دلیل که خواب خوب برای سلامتی شما ضروری است

شود. با تیم مدیریت عوارض جانبی بخش مهمی از مراقبت و درمان سرطان است. این روند، مراقبت تسکینی یا مراقبت حمایتی نامیده می 

 .های سلامتی خود در مورد مدیریت مشکلات خواب صحبت کنیدمراقبت 

 پرخوابی چیست؟ علائم پرخوابی چیست؟

خواهند بیشتر از حد معمول در شب بخوابند. پرخوابی ممکن  کنند یا میآلودگی زیادی میافراد مبتلا به پرخوابی در طول روز احساس خواب 

 .مدت نیز نامیده شودآلودگی طولانیآلودگی بیش از حد در طول روز یا خواب آلودگی، خواب است خواب 

 :تواند شامل موارد زیر باشد علائم پرخوابی می 

 ساعت یا بیشتر بخوابید  ۱۰ •

 خواب عمیق بیش از حد  •

 مشکل بیدارماندن در طول روز  •

 یابد زدن کاهش نمیآلودگی که بعد از خواب یا چرتخواب  •

های خانوادگی، خانه و کار را دشوار کند. ممکن  تواند رسیدگی به مسئولیت و همچنین می     پرخوابی ممکن است در روابط شما اختلال ایجاد کند 

 .آلود هستیدها برای شما دشوار باشد، زیرا بسیار خواببردن از فعالیت است لذت 

ی پرخوابی و
 

مدت  آلودگی بیش از حد در طول روز است و شامل خواب طولانی شبیه هم هستند، اما یکسان نیستند. پرخوابی احساس خواب  خستگ

 .شودشود. خستگی کمبود انرژی و دشواری در فعالیت است که با خواب برطرف نمی در شب می

 شود؟چه چیزی باعث پرخوابی می 

ی هاتوانید شب آلودگی بیش از حد در طول روز است. می ترین علل پرخوابی و خواب عدم خواب کافی در شب، یکی از شایع یخواب  و در روز   ب 

 .آلودگی داشته باشیدخواب 

 :اند از توانند باعث پرخوابی شوند. علل پرخوابی مرتبط با سرطان عبارت سرطان، درمان سرطان و سایر شرایط می
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 های قرمز خون است ، که تعداد کم گلبولخونیکم •

ی یا اضطراب •
 

 افسردگ

 درد مزمن  •

کلسمی میگویندی سطوح بالای کلسیم که به آن •  هایپر

 .سازداندازه کافی هورمون تیروئید نمیکاری تیروئید، زمانی که غده تیروئید بهتغییرات سطح هورمون، از جمله کم •

 شود سطوح پایین پتاسیم که هیپوکالمی نیز نامیده می •

 درمانی برخی از انواع شیمی •

یا به این دلیل که تومور از آنجا شروع شده است یا اگر سرطان از قسمت دیگری از   ،(CNS) تومور در مغز و سیستم عصبی مرکزی •

 .یافته باشدبدن به آنجا گسترش 

 :توانند باعث پرخوابی شوند، مانند برخی از داروهای تجویزی و یا بدون نسخه می

 برخی از داروهای ضدافسردگی •

 حالت تهوعی داروهایی برای کنترل  •

 از جمله داروهای مخدر  ، درد داروهایی برای کنترل  •

 برند کنند یا شما را به خواب میها، داروهایی هستند که شما را آرام میبخش آرام  •

 شوند ها، داروهایی هستند که برای درمان علائم آلرژی یا سرماخوردگی استفاده می هیستامین آنتی •

 آور های خواب قرص  •

 شود؟پرخوابی چگونه مدیریت می 

ی مثال،  عنوانبرای درمان پرخوابی، پزشک ابتدا باید علت را پیدا کرده و درمان کند. به ی مربوط به شیمییدرماب  معمولاً پس از پایان درمان   پرخواب 

یابد. اگر داروی دیگری باعث پرخوابی شود، پزشک ممکن است بتواند دارو یا دوز مصرفی شما را تغییر دهد. همچنین، ممکن است  بهبود می 

 .برای شما یک داروی محرک تجویز شود

تواند به  شود. این می نامیده می   " بهداشت خواب"با هر اختلال خواب، داشتن عادات خواب سالم در خانه مهم است. این عادات رفتاری، اغلب  

 .شما در بهبود پرخوابی یا سایر مشکلات خواب کمک کند

 :تواند به شما در مدیریت پرخوابی کمک کنداین تغییرات می

 آلودگی بیش از حد در روز جلوگیری کنید در شب چند ساعت بیشتر بخوابید تا از خواب  •

 جای زمان نزدیک به خواب، هر روز صبح یا اوایل بعدازظهر ورزش کنید به •

 طلبد های لذت بخشی را در طول روز انجام دهید که توجه کامل شما را میفعالیت •
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 سعی کنید هر روز سر ساعت مشخصی بخوابید و بیدار شوید  •

 از تخت خود فقط برای خواب استفاده کنید •

 غذایی سنگین یا نوشیدن مایعات زیاد در عصر خودداری کنیدوعده از خوردن یک   •

 از الکل و کافئین خودداری کنید  •

 آلودگی چیست؟های سندرم خواب آلودگی چیست؟ نشانهسندرم خواب 

ی آلودگی نوعی پرخوابی در کودکان است. با دریافت سندرم خواب   .سر مرتبط است پرتودرماب 

دهد و ممکن است چند روز یا چند هفته طول بکشد. علائم  هفته پس از پایان پرتودرمانی رخ می  ۱۲تا    ۳آلودگی معمولاً  علائم سندرم خواب 

 :عبارتند از

 آلودگی بیش از حد خواب  •

 ساعت در روز   ۲۰خواب تا   •

 سردرد  •

 تب با درجه پایین  •

 دادن اشتها ازدست  •

 تهوع و استفراغ  •

 پذیری تحریک •

 کابوس/ رؤیاهای واضح و سرطان 

 .خاطر بیاوردشوند فرد از خواب بیدار شود و بخشی یا بیشتر خواب را به ها رؤیاهایی واضح و ترسناک هستند. آنها معمولاً باعث میکابوس 

تواند پس از تشخیص سرطان و در طول درمان سرطان افزایش  ها و دیگر رؤیاهای واضح میکابوس بینند. فراوانی  اکثر مردم هرازگاهی کابوس می 

 .آلودگی در طول روز شودقرار و خوابتواند منجر به ترس از خواب، خواب بی های مکرر می یابد. کابوس 

عنوان یک بهبودیافته از  هایی که بهها هستند. تشخیص سرطان، درمان یا اضطراب استرس عاطفی، اضطراب و افسردگی از علل شایع کابوس 

های مالی و نگرانی برای خانواده شما نیز ممکن است باعث  توانند استرس عاطفی شما را افزایش دهند. نگرانی کنید، همگی میسرطان تجربه می

 .کابوس شود

 :اند ازتوانید در طول مراقبت از سرطان تجربه کنید، عبارت هایی که میسایر علل کابوس 

 های خاص بیوتیکآنتی •

 های آهن مکمل  •

 داروهای ضددرد  •

https://www.cancer.net/node/24728


 داروهای قلب  •

 ترک الکل، داروهای ضددرد و برخی از داروهای ضداضطراب  •

 ناپذیر درد تسکین •

تجربه  های زیادی را  زا باشد. تجربه کابوس در طول درمان و بهبودی طبیعی است. اما اگر کابوس تواند ترسناک و استرس ابتلا به سرطان می 

های سلامتی خود صحبت کنید تا تسکین یافته شود، مهم است که با تیم مراقبتکند یا باعث اضطراب میکنید که خواب شما را مختل میمی

 .و خواب بهتری داشته باشید

 :ها کمک کندتواند به شما در مقابله با کابوس این نکات می 

جای  ها و احساسات خود در مورد سرطان صادق باشید. آنها را با یکی از اعضای خانواده، دوست یا مشاور در اوایل روز، بهدر مورد ترس •

 .شب، در میان بگذارید

 .های خاص خود با یکی از اعضای خانواده، دوست یا مشاور صحبت کنیددر مورد کابوس  •

توان  یا نقاشی. این کار را می  نوشت  ی در موردی آنهای افتد پیدا کنید، مانندهای شما اتفاق می ای برای بیان آنچه در کابوس های خلاقانه راه  •

درمانگری انجام دادی به تنهایی یا با  .هپ 

 .ها را مجسم کنیدها بسازید. این پایان ها یا خطوط داستانی متفاوتی برای کابوس پایان  •

 های سلامتی خود بپرسید سؤالاتی که باید از تیم مراقبت 

 های سلامتی خود به چه شخصی اطلاع دهم؟های شبانه دارم، باید در تیم مراقبت اگر مشکلات خواب مانند خواب زیاد یا کابوس  •

 تواند یک عارضه جانبی سرطان، درمان یا داروی من باشد؟ آیا این مشکلات خواب می  •

 کنید؟برای خواب بهتر چه تغییراتی را در عادات روزانه من توصیه می •

 تواند به رفع مشکل خواب من کمک کند؟ها یا داروهایی وجود دارد که میآیا درمان  •
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