خواب و سالمندي :
مقدمه :

چرا مي خوابيم ؟ آيا خواب به خاطر استراحت و به منظور تجديد قواي بدني است ؟ آيا خواب وظيفه سامان بخشي به تجربيات روزمره را بر عهده دارد؟ و يا اينكه خواب به كاركرد مغز نظم مي بخشد ؟  
هيچكس نمي داند چرا مي خوابيم ، ولي اين واقعيت انكار ناپذير است كه ما براي آنكه بتوانيم عملكردي نرمال داشته باشيم به خواب نياز داريم . ظاهراً خواب به جسم اين فرصت را مي دهد كه از نو خود را ترميم كند و با استرس هاي زندگي روزمره كنار بيايد . فقدان خواب كافي تاثيري منفي بر سلامتي و رفتار دارد .مطالعات نشان داده اند كه محروميت از خواب و بيخوابي به اختلال اشتها ، خستگي ، كاهش توانايي انجام كارهايي كه به هماهنگي عضلاني نياز دارند ، افزايش سوانح رانندگي ، سوانح منزل ، سقوط ، تحريك پذيري ، ناپايداري هيجاني ، اختلال در تمركز و قضاوت منجر مي شود .بسياري از افراد سالمند به اختلال خواب دچار هستند .. برخي از اين مشكلات حاصل تغييرات بهنجار دوره سالمندي هستند و برخي ديگر بر اثر ابتلاي سالمند به بيماريهاي حاد يا مزمن ايجاد يا تشديد مي شوند.
خواب و استراحت بهنجار:
دوره هاي خواب و بيداري معمولاً به شكل چرخه اي منظم و كم وبيش قابل پيش بيني رخ مي دهند . مقدار متوسط خواب لازم براي افراد 20 تا 60 ساله حدود 5/7 ساعت در روز است .  خواب تحت كنترل دستگاه عصبي مركزي است .وضعيت ناهشياري در خواب ثابت نيست بلكه به دو گروه چرخه هاي خواب سبك و عميق تقسيم پذير است بلافاصله قبل از به خواب رفتن ، اكثر افراد نوعي حالت آرامش و خواب آلودگي رو به افزايش را تجربه مي كنند كه 10 تا 30 دقيقه ادامه مي يابد . در پي اين مرحله 4 تا 6 چرخه كامل خواب واقع مي شود كه هريك از آنها 1 تا 2 ساعت طول مي كشد . هريك از اين چرخه ها از چهار مرحله خواب(3 ) N- REM و يك مرحله خواب  REMتشكيل مي شوند. با پيشرفت تدريجي خواب شبانه طول مدت خواب N- REM كاسته و بر طول مدت خواب  REM افزوده مي شود . اگر خواب در يكي از مراحل آشفته شود، فرد بار ديگر به مرحله خواب N- REM باز مي گردد و چرخه تازه اي را آغاز مي كند
مراحله خواب  :
1. خواب N- REM مرحله  1  :
· سبكترين مرحله خواب 
· چند دقيقه طول مي كشد 
· فعاليت فيزيولوژيك كاهش مي يابد ( كاهش علائم حياتي و سوخت و ساز بدن )
· محركات محيطي مانند صدا فرد را به آساني بيدار مي كند 
· اگر فرد در اين مرحله بيدار شود ، احساس مي كند كه در رويا بوده است 
2. خواب N- REM مرحله  2  :
· خواب آرام 
· آرامش عضلات افزايش مي يابد 
· هنوز بيدار شدن آسان است 
· 10تا 20 دقيقه طول مي كشد
· هنوز كاركردهاي بدن كندتر از بيداري است 
3. خواب N- REM مرحله  3  :
· مراحل اوليه خواب عميق 
· بيدار كردن فرد دشوار است 
· عضلات كاملاً آرامند و فرد به ندرت حركت ميكند
· علائم حياتي كاهش مي يابند ولي منظم اند
· 15 تا 30 دقيقه طول مي كشد
4. خواب N- REM مرحله 4  :
· عميق ترين مرحله خواب 
· بيدار نمودن فرد بسيار دشوار است 
· اگر فرد بيخوابي كشيده باشد ، بخش اعظم شب را در اين مرحله خواهد گذراند
· بدن استراحت مي كند و ترميم مي شود
· علائم حياتي به طور مشخص پايين تر از ساعات بيداري است 
· حدود 15 تا 30 دقيقه طول مي كشد 
· راه رفتن در خواب و شب ادراري در اين مرحله رخ مي دهد 
5. خواب   : REM
· مرحله ديدن رويا هاي واضح و تمامرنگي ( رويا هاي غير واضح در مراحل ديگر خواب ديده مي شوند )
· معمولاً هر 50 تا 90 دقيقه بعد از شروع خواب تكرار مي شود 
· مشخصه آن وجود حركات سريع چشم ، نوسان ضربان قلب ، تنفس و فشار خون است 
· تونيسيته عضلات از دست مي رود
· استراحت ذهني و ترميم روان در اين مرحله صورت مي گيرد 
· فرد را به سختي مي توان از خواب بيدار كرد
· مدت آن با هر چرخه افزايش مي يابد و به طور متوسط 20 دقيقه طول مي كشد 

خواب سالمندي :
چون اثربخشي خواب با افزايش سن كاهش مي يابد ، بسياري از سالمندان از اينكه پس از خواب احساس نشاط و نيرو نمي كنند شاكي اند.هر چند مدت زمان گذرانده شده در بستر با سن افزايش مي يابد ، ولي مدت زماني كه سالمند حقيقتاً در خواب است كاهش پيدا مي كند . يك سالمند 70 ساله عادي به طور متوسط شبها 6 ساعت مي خوابد كه حدود 5/1 ساعت كمتر از افراد جوانتر است . نه تنها مدت زمان كلي خواب ، بلكه ماهيت آن نيز با سن تغيير مي كند . افراد سالمند مدت كمتري را در مرحله 4  خواب N- REM و نيز خواب  REM  به سر مي برند.اين تغييرات سبب مي شود كه خواب آنها نيرو و اثر بخشي كمتري داشته باشد. به اين ترتيب كه سالمند زودتر به بستر مي رود و زودتر نيز از خواب بر مي خيزد.
به اين ترتيب با ورود به دوره سالمندی، تغییراتی در وضعیت خواب ایجاد می شود، به ویژه نیاز به خواب شبانه کاهش می یابد. سالمندان نباید انتظار داشته باشند که مانند دوران جوانی بخوابند. با افزايش سن خواب سبكتر و نامنظم تر مي شود بسياري تصور مي نمايند كه 8 ساعت خواب براي حفظ سلامتي لازم است بايد تاكيد نمود كه 8 ساعت خواب در طول شبانه روز الزامي نمي باشد و اگر بعد از بيدار شدن احساس سرحالي و نشاط مي كنيد ، و يا انرژي كافي در طي روز داريد اين نشان مي دهد كه خواب كافي داشته ايد .  
بسياري از سالمندان از اينكه پس از خواب احساس نشاط و نيرو نمي كنند شاكي اند چراكه  اثربخشي خواب با افزايش سن كاهش مي يابد. نه تنها مدت زمان كلي خواب ، بلكه ماهيت آن نيز با سن تغيير مي كند . 

اختلالات خواب :
شايعترين اختلال خواب دوره سالمندي بي خوابي است كه به شكل اشكال در به خواب رفتن و يا در ادامه خواب بروز مي كند يا وقتي فرد از خواب برخاست احساس مي كند به اندازه كافي نخوابيده است . بي خوابي به خودي خود ، بيماري نيست و بايد آن را از مشكلات زمينه ساز به شمار آورد. تشخيص نوع بي خوابي كمك مي كند كه عامل يا عوامل زمينه ساز آن را شناسايي كرده و مناسب ترين مداخله را انجام دهد.
بي خوابي و يا محروميت از خواب منجر به اختلال اشتها ، خستگي ، كاهش توانايي انجام كارهايي كه به هماهنگي عضلاني نياز دارند مانند سوانح رانندگي ، سوانح منزل ، سقوط و تحريك پذيري ، اختلال در تمركز و قضاوت مي شود .
بيخوابي ممكن است بر اثر بيماريهاي طبي ، عوامل روانشناختي ، داروها و عوامل محيطي يا رفتاري ايجاد شود. 

· بيماريهاي طبي رايج كه سبب بي خوابي مي گردند : آرتريت ، برگشت غذا از معده به مري ، بيماري انسدادي مزمن ريه ، نارسايي احتقاني قلب ، آپنه خواب ، بزرگي پروستات ، عفونت مثانه و ...

· عوامل روانشناختي : اضطراب ، افسردگي ، دمانس 

· داروها : اعم از آنكه پزشك تجويز كرده يا بيمار شخصاً آنهارا تهيه نموده باشد نظير : كافئن ، تئوفيلين ، الكل ، پسودوافدرين ، كورتيكو ستروئيدها، تيروكسين ، ديورتيك ها ، نورولپتيك ها ، ضد افسردگي ها ، ضد هيستامين ها ، بنزوديازپين ها
رفتارهايي كه ممكن است به بي خوابي منجر شود : 

· نداشتن تحرك ، صرف غذاي سنگين ، استعمال دخانيات يا خوردن قهوه پيش از خواب 
· عوامل محيطي نظير سرو صدا يا نور زياد ، راحت نبودن بستر ، سرما و گرماي بيش از اندازه محيط و عواملي كه باعث آشفتگي مي شود 
اگر چه نبايد انتظار داشت كه سالمندان مانند دوران جواني بخوابند ، ولي اگر از خواب خود شكايت دارند بهتر است زمان رفتن به بستر ، مدت بيداريها ، زمان بيدار شدن ، مدت چرت هاي روزانه ، و ... را يادداشت كنند تا بهمراه اطلاعات  مهم ديگري نظير درد ، دفعات ادرار شبانه و ... ماهيت واقعي مشكل خواب مشخص شود .  
توصیه های زیر می تواند به سالمندان براي خواب راحت تر کمک کند:
· هر روز به طور منظم ، ورزش کنید. پیاده روی بسیار مفید است و به بهتر شدن خواب کمک می کند. بهتر است تمرینات ورزشی را حداقل دو ساعت قبل از خواب خاتمه دهید.
· از چرت های روزانه اجتناب کنید؛ یا آنها را به حداقل برسانید. 
· عادت کنید شب ها در یک ساعت معین به رختخواب بروید و صبح در یک ساعت معین بیدار شوید.
· هنگامی که واقعاً احساس می کنید خوابتان می آید به بستر بروید .  اگر پس از رفتن به بستر، خوابتان نبرد، از رختخواب خارج شده و خود را با کاری سرگرم کنید و تا وقتی خوابتان نمی آید به بستر نروید همچنین از تماشای تلویزیون یا مطالعه در بستر پرهیز کنید.
· قبل از خواب یک دوش آب گرم بگیرید.
· برای شام یک غذای سبک بخورید.
· بعد از ساعت 6 بعد از ظهر مایعات کمتری بنوشید. خصوصاً از نوشیدن مایعاتی مثل چای و نوشابه گازدار خودداری کنید.
· پس از شام چای و یا قهوه ننوشید.
· قبل از خواب یک لیوان شیر گرم بنوشید.
· اگر احساس می کنید خوب نمی خوابید ، به پزشک مراجعه کنید. 
· به یاد داشته باشید که هرگز بدون تجویز پزشک، نباید از داروهای خواب آور استفاده کنید. چون مصرف خود سرانه آنها می تواند مشکل خواب شما را بدتر کند.
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