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ترجمه: دکتر گیتی حاجبی

گروه بالینی دانشکده داروسازی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

قرص‌های خواب‌آور

ــاس  ــاد احس ــا ایج ــواب‌آور ب ــای خ قرص‌ه
ــان  ــی را درم ــش، بی‌خواب ــی و آرام ــواب‌ آلودگ خ
می‌کننــد. داروهــای خــواب‌آور، از جملــه داروهــای 
ــوارض  ــد ع ــن، می‌توانن ــد ملاتونی ــی مانن طبیع
جانبــی داشــته باشــند. بنابرایــن، ممکــن اســت در 
ــی  ــواب ‌آلودگ ــا خ طــول روز احســاس گیجــی ی
ــا  ــد ی ــواب راه می‌رون ــراد در خ ــی اف ــود. برخ ش
ــای  ــایر درمان‌ه ــومنیا(. س ــد )پاراس ــذا می‌خورن غ
 )CBT( غیردارویــی ماننــد درمان شــناختی رفتــاری 

ممکن است در بهبود خواب بهتر باشند.

مرور کلی
قرص‌های خواب‌آور چه هستند؟

نامشــان پیــدا اســت،  از  همان‌طــور کــه 
ــدن  ــه خوابی ــد ب ــواب‌آور می‌توانن ــای خ قرص‌ه
ماننــد  اختــال خــواب  اگــر  کننــد.  کمــک 
ــوان از ایــن  بی‌خوابــی وجــود داشــته باشــد، می‌ت
داروهــا بــرای کمــک بــه خوابیــدن اســتفاده کــرد. 
ــب  ــه ‌ش ــدن در نیم ــدار ش ــتعد بی ــرد مس ــر ف اگ
ــد  ــن می‌توانن ــواب‌آور همچنی ــای خ ــد، داروه باش
در حفــظ خــواب کمــک کننــد. قرص‌هــای 
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ــه: ــد، از جمل ــی دارن ــای مختلف ــواب‌آور نام‌ه خ
 هیپنوتیک‌ها

 سداتیوها
 کمک‌کننده‌های خواب

 داروهای خواب‌آور
 آرامبخش‌ها

ــواب  ــرص خ ــه ق ــت ب ــن اس ــی ممک ــه کس چ
ــد؟ ــته باش ــاز داش نی

در  نفــر   7 هــر  از  می‌شــود  زده  تخمیــن 
ــی طولانی‌مــدت  ــالات متحــده، 1 نفــر بی‌خواب ای
دارد. مشــکلات خــواب بــا افزایــش ســن شــایع‌تر 
می‌شــوند. تقریبــاً از هــر 3 نفــر 65 ســال بــه بــالا، 

ــد. ــواب مصــرف می‌کن ــی داروی خ ــر نوع 1 نف

انواع قرص خواب کدام هستند؟
ــدون نســخه  قرص‌هــای خــواب به‌صــورت ب
ــا  ــا ب ــی ی ــای طبیع ــوان مکمل‌ه )OTC(، به‌عن

نســخه پزشــک در دســترس هســتند.

قرص‌های خواب بدون نسخه
هـــر فـــرد ۱۸ ســـال بـــه بـــالا می‌توانـــد 
از  را  نســـخه  بـــدون  خـــواب  داروهـــای 
دراگ‌اســـتور یـــا ســـایر فروشـــگاه‌های خـــرده‌ 
فروشـــی خریـــداری کنـــد. بـــرای تهیـــه داروی 
بـــدون نســـخه نیـــازی بـــه تجویـــز پزشـــک 
ـــب  ـــخه اغل ـــدون نس ـــواب ب ـــای خ ـــت. داروه نیس
حـــاوی آنتی‌هیســـتامین هســـتند. ایـــن دارو 
ــن  ــا همچنیـ ــد، امـ ــان می‌کنـ ــرژی را درمـ آلـ

می‌توانـــد باعـــث خـــواب ‌آلودگـــی شـــود.

قرص‌های خواب طبیعی
برخــی افــراد بــرای کمــک بــه خــواب 
خــود از داروهــای طبیعــی ماننــد ملاتونیــن 
می‌کننــد.  اســتفاده  والریــن  مکمل‌هــای  یــا 
ــور  ــدن به‌ط ــه ب ــت ک ــی اس ــن هورمون ملاتونی
خــواب  باعــث  و  می‌کنــد  تولیــد  طبیعــی 
ــه  می‌شــود. والریــن گیاهــی اســت کــه ظاهــراً ب

و خــواب کمــک می‌کنــد. آرامــش 
ــای  ــواب‌آور و مکمل‌ه ــای خ ــه داروه اگرچ
ــی در دســترس هســتند،  ــه راحت ــدون نســخه ب ب
قبــل از مصــرف آن‌هــا بایــد بــا پزشــک مشــورت 
ــواب‌آور  ــای خ ــود در داروه ــای موج شــود. داروه
ــد  ــا( می‌توانن ــه مکمل‌ه ــخه )از جمل ــدون نس ب
بــا ســایر داروهــا تداخــل داشــته باشــند یــا 

ــد. ــر کنن ــامتی را بدت ــرایط س ش

قرص‌های خواب تجویزی
قوی‌تــر  تجویــزی  خــواب  قرص‌هــای 
از قرص‌هــای بــدون نســخه هســتند. بــرای 
ــاز  ــک نی ــخه پزش ــه نس ــا ب ــن قرص‌ه ــه ای تهی
ــی  ــتفاده طولان ــولًا اس ــکان معم ــد. پزش می‌باش
مــدت از قرص‌هــای خــواب تجویــزی را توصیــه 
ــرای بی‌خوابــی  ــرا آن‌هــا درمانــی ب نمی‌کننــد، زی
ــاد وجــود دارد.  نیســتند و خطــر وابســتگی و اعتی
ــک  ــوارد کم ــی م ــت در برخ ــن اس ــا ممک آن‌ه
کننــد، امــا پزشــکان معمــولًا آن‌هــا را فقــط بــرای 

ــد. ــز می‌کنن ــدت تجوی ــاه م ــکین کوت تس
انواع قرص‌های خواب تجویزی عبارتند از:

 آنتی‌دپرسانت‌ها
 باربیتورات‌ها
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)benzos( بنزودیازپین‌ها 
 (Ambien®) ماننــد زولپیــدم ،Z داروهــای 

(Lunesta®)و اس زوپیکلــون

جزییات درمان
قرص‌های خواب چگونه کار می‌کنند؟

ــی  ــرد متفاوت ــواب عملک ــرص خ ــوع ق ــر ن ه
باعــث  خــواب  قرص‌هــای  از  برخــی  دارد. 
ــی  ــه برخ ــی ک ــوند، در حال ــی می‌ش خواب‌‌آلودگ
ــیار  ــرد را هوش ــه ف ــز ک ــه‌ای از مغ ــر ناحی دیگ

می‌کننــد. فعــال  غیــر  نگه‌مــی‌دارد، 
بیشـتر قرص‌هـای خـواب بدون نسـخه حاوی 
بـا  آنتی‌هیسـتامین‌ها  هسـتند.  آنتی‌هیسـتامین 
بـدن  در  )مـوادی  هیسـتامین‌ها  کـردن  مسـدود 
کـه باعـث هوشـیاری می‌شـوند( عمـل می‌کننـد. 
شـامل  آنتی‌هیسـتامین‌ها  در  رایـج  ترکیبـات 

اسـت. دوکسـیلامین  و  دیفن‌هیدرامیـن 
ــواب  ــی خ ــای طبیع ــرد مکمل‌ه نحــوه عملک
ملاتونیــن  دارد.  بســتگی  مکمــل  نــوع  بــه 
ــی‌اش در  ــل توانای ــه دلی ــه ب ــت ک ــی اس هورمون
تأثیرگــذاری بــر زمــان بــه خــواب رفتــن و بیــدار 
والریــن  می‌کنــد.  تقویــت  را  خــواب  شــدن، 
بــر  آرام‌ بخــش طبیعــی  اثــر  )ســنبل‌الطیب( 
سیســتم عصبــی دارد و بــه بهبــود خــواب شــبانه 

می‌کنــد. کمــک 
ــای  ــه روش‌ه ــزی ب ــواب تجوی ــای خ داروه
مثــال،  به‌عنــوان  می‌کننــد.  عمــل  مختلفــی 
ــیمیایی  ــاده‌ای ش ــک م ــا تحری ــا ب بنزودیازپین‌ه
ــه  ــد ک ــل می‌کنن ــام GABA عم ــه ن ــز ب در مغ
ــه آرام‌بخشــی، شــل شــدن عضــات و  منجــر ب

کاهــش اضطــراب می‌شــود. داروهــای Z بــا کنــد 
ــد. ــل می‌کنن ــز عم ــت در مغ ــردن فعالی ک

خطرات/مزایا

طیــف  می‌تواننــد  خــواب‌آور  قرص‌هــای 
وســیعی از عــوارض جانبــی، از یبوســت تــا ضعــف 

ــد. ــی، ایجــاد کنن عضلان

عوارض جانبی احتمالی قرص‌های خواب‌آور چیست؟
ــد از  ــر روز بع ــر، 8 نف ــر 10 نف ــاً از ه تقریب
خمــاری  دچــار  خــواب‌آور،  داروی  مصــرف 
خواب‌آلودگــی  احســاس  آن‌هــا  می‌شــوند. 
می‌کننــد، دچــار اختــال در تفکــر می‌‌شــوند 
و ســرگیجه یــا مشــکلات تعــادل را تجربــه 
ــد  ــول روز می‌توان ــوارض در ط ــن ع ــد. ای می‌کنن
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ــه  ــن ب ــی، کار، رفت ــرد در رانندگ ــی ف ــر توانای ب
ــی  ــر منف ــه تأثی ــای روزان ــام کاره ــه و انج مدرس
ــگام  ــه هن ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ــذارد. ب بگ
ــت. ــاط لازم اس ــواب‌آور احتی ــرف داروی خ مص

قرص‌هــای خــواب‌آور )و مکمل‌هــای( بــدون 
نســخه و تجویــزی می‌تواننــد ایــن عــوارض 

ــد: ــاد کنن ــی را ایج جانب
 یبوست یا اسهال

 خشکی دهان
 سردرد

 ضعف عضلانی
نفــخ،  جملــه  از  گوارشــی،  مشــکلات   

ســوزش ســر دل و حالــت تهــوع.
 می‌توانند خروپف و آپنه خواب را بدتر کند.

 عــوارض جانبــی احتمالــی طولانــی مــدت 
قرص‌های خواب‌آور چیست؟

وقتــی هــر شــب داروهــای خــواب‌آور مصــرف 
می‌گــردد، بــدن ممکــن اســت بــه آن‌هــا وابســته 
شــود. وقتــی دارو قطــع می‌گــردد، بی‌خوابــی 
ــر،  ــن اث ــود. ای ــل ش ــر از قب ــت بدت ــن اس ممک

ــردد. ــده می‌گ ــتی نامی ــی برگش بی‌خواب
ــای  ــه از داروه ــت ک ــادی اس ــدت زی ــر م اگ
خــواب‌آور اســتفاده می‌شــود، بــا پزشــک در مــورد 
ــن  ــردد. ممک ــت گ ــن آن صحب ــع ایم ــوه قط نح
اســت ماه‌هــا طــول بکشــد تــا مصــرف قرص‌هــا 

ــرد. ــف ک را متوق
همچنیــن نبایــد داروهــای خــواب‌آور بــا ســایر 
ــرا  ــود، زی ــرف ش ــکل مص ــا ال ــا ی آرام ‌بخش‌ه

ــش از حــد وجــود دارد. ــال مصــرف بی احتم

خطــرات یــا عــوارض احتمالــی قرص‌هــای 
ــت؟ ــزی چیس ــواب‌آور تجوی خ

برخـی از داروهای خـواب‌آور تجویـزی ممکن 
اسـت باعـث پاراسـومنیا )اختالل خـواب( شـوند. 
باعـث  می‌توانـد  مخـرب  خـواب  اختالل  ایـن 
رفتارهـای خطرناکـی شـود، در حالـی کـه هنـوز 
 Z بیشـتر خـواب هسـتید. افـرادی کـه داروهـای
مصـرف می‌کنند ممکن اسـت در خـواب راه بروند 
یـا غـذا بخورنـد، دارو مصـرف نماینـد، صحبـت یا 
حتـی رانندگـی کننـد، در حالـی کـه از انجـام این 
کارهـا بی‌خبر هسـتند. ممکن اسـت به نظر برسـد 
کـه بیدار هسـتید، امـا مغز کاملًا هوشـیار نیسـت. 
اکثـر افـراد پـس از بیـدار شـدن، انجام ایـن کارها 

را بـه خاطـر نمی‌آورنـد.
ــف  ــد خروپ ــن می‌توانن ــا همچنی آرام‌بخش‌ه
و آپنــه خــواب را کــه یــک بیمــاری بالقــوه 

ــد. ــر کنن ــت، بدت ــات اس ــده حی تهدیدکنن

آیا قرص‌های خواب‌آور اعتیادآور هستند؟
ــادآور باشــند و  ــد اعتی ــا می‌توانن بنزودیازپین‌ه
ــرای  ــه اختــال مصــرف مــواد شــوند. ب منجــر ب
کاهــش ایــن خطــر، ارایه‌دهنــدگان خدمــات 
درمانــی ایــن قرص‌هــای خــواب‌آور را فقــط 
ــد. در  ــز می‌کنن ــدت تجوی ــرف کوتاه‌م ــرای مص ب
ــه  ــن صــورت احتمــال بیشــتری وجــود دارد ک ای

ــود. ــز ش ــای Z تجوی ــا، داروه ــای آن‌ه ــه ج ب

ــواب  ــرص خ ــارداری ق ــوان در دوران ب ــا می‌ت آی
مصــرف کــرد؟

هــر دارویــی کــه در دوران بــارداری یــا 
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شــیردهی مصــرف می‌کنیــد، بــه جنیــن یــا 
نــوزاد منتقــل می‌شــود. قبــل از مصــرف هرگونــه 
ــا  ــخه، ب ــدون نس ــل ب ــا مکم ــواب ی ــرص خ ق
ــی  ــرای بی‌خواب ــد. ب ــود مشــورت کنی پزشــک خ
شــدید، پزشــک ممکــن اســت یــک داروی 

ــد. ــز کن ــدت تجوی ــاه‌ م ــواب‌آور کوت خ

آیا قرص‌های خواب برای کودکان بی‌خطر هستند؟
ــواب  ــه خ ــک ب ــرای کم ــن ب ــی از والدی بعض
کــودکان، داروهــای آنتــی‌ هیســتامین بدون نســخه 
ــداف  ــرای اه ــا ب ــن داروه ــد. ای ــا می‌دهن ــه آن‌ه ب
ــرف  ــوارض مص ــر ع ــده‌اند. خط ــد نش ــواب تأیی خ

ــرای کــودک وجــود دارد. ــش از حــد دارو ب بی
نســخه  بــدون  داروهــای  دادن  از  قبــل 
ــک  ــا پزش ــود، ب ــودک خ ــه ک ــا ب ــا مکمل‌ه ی
متخصــص اطفــال یــا متخصــص خواب کــودکان 

ــود. ــورت ش مش
خــواب  داروی  هیــچ  حاضــر،  حــال  در 
ــت.  ــترس نیس ــودکان در دس ــرای ک ــزی ب تجوی
تغییــر رفتارهــای خــواب کــودک اغلــب بهتریــن 

ــت. ــواب اس ــود خ ــرای بهب راه ب

بی‌خطرترین قرص خواب برای سالمندان چیست؟
افــراد ۶۵ ســال بــه بــالا معمــولًا بایــد ابتــدا 
ــرا  ــد، زی ــان کنن ــی را امتح ــای غیرداروی درمان‌ه
ــود  ــرای بهب ــری ب ــای ایمن‌ت ممکــن اســت راه‌ه
خــواب وجــود داشــته باشــند. قرص‌هــای خــواب 
ــن  ــد. ای ــی دارن ــرات خاص ــالمندان خط ــرای س ب
داروهــا می‌تواننــد مــدت بیشــتری در بــدن باقــی 
بماننــد و باعــث عــوارض جانبــی ماننــد گیجــی، 

مشــکلات حافظــه و مشــکلات تعــادل شــوند کــه 
می‌توانــد خطــر زمیــن خــوردن و شکســتگی 

لگــن را افزایــش دهــد.
ــی  ــت زندگ ــر کیفی ــواب ب ــکلات خ ــر مش اگ
شــما تأثیــر می‌گــذارد و هیــچ چیــز دیگــری 
ــده  ــه دهن ــک ارای ــا ی ــت، ب ــرده اس ــی نک کمک
ــا ممکــن  ــت شــود. آن‌ه ــی صحب ــات درمان خدم
اســت توصیــه کننــد کــه از یــک داروی خــواب‌آور 
ــل  ــرژی®، ادوی ــل آل ــد بنادری ــدون نســخه مانن ب
ــن  ــود. ای ــتفاده ش ــول ®PM اس ــا تایلن ®PM ی

داروهــا بایــد بــرای مــدت کوتاهــی بــا دوز پاییــن 
ــوارض  ــه ع ــورد هرگون ــد و در م ــرف گردن مص
جانبــی بــا ارایــه دهنــده خدمــات درمانــی تمــاس 

ــه شــود. گرفت

ــاران  ــرای بیم ــر ب ــواب‌آور بی‌خط ــای خ قرص‌ه
قلبــی کــدام هســتند؟

مشــکلات خــواب یــک مشــکل رایــج بــرای 
افــراد مبتــا بــه بیمــاری قلبــی اســت. طبــق یک 
ــکل  ــی مش ــاران قلب ــد از بیم ــه، ۴۴ درص مطالع
خــواب دارنــد. دلایــل مختلفــی بــرای آن وجــود 
ــکل در  ــا مش ــه ت ــس گرفت ــی نف ــد، از تنگ دارن
خوابیــدن پــس از جراحــی قلــب. مطالعــه دیگــری 
نشــان داد کــه تــا ۵۰ درصــد از بیمــاران جراحــی 
قلــب تــا شــش مــاه پــس از عمــل جراحــی خــود، 

ــته‌اند. ــواب داش ــکل خ مش
اکثـــر ارایـــه دهنـــدگان خدمـــات درمانـــی 
مصـــرف  از  قبـــل  می‌کننـــد  توصیـــه 
ــری  ــای دیگـ ــواب‌آور، روش‌هـ ــای خـ قرص‌هـ
ـــرات  ـــود. خط ـــان ش ـــواب امتح ـــود خ ـــرای بهب ب
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ـــای  ـــرف داروه ـــای مص ـــب از مزای ـــدت اغل بلندم
ــده  ــه دهنـ ــند. ارایـ ــتر می‌باشـ ــواب‌آور بیشـ خـ
ـــد  ـــه کن ـــت توصی ـــن اس ـــی ممک ـــات درمان خدم
ـــدا  ـــا ابت ـــد ی ـــر دهی ـــود را تغیی ـــواب خ ـــط خ محی
درمـــان شـــناختی رفتـــاری )CBT( امتحـــان 
شـــود. اگـــر هنـــوز مشـــکلات خـــواب وجـــود 
دارنـــد، قبـــل از شـــروع مصـــرف قرص‌هـــای 
ـــی  ـــات درمان ـــده خدم ـــه دهن ـــا ارای ـــواب‌آور، ب خ

در مـــورد آن‌هـــا صحبـــت گـــردد.

ــاران  ــرای بیم ــواب ب ــای خ ــن قرص‌ه بهتری
ــتند؟ ــدام هس ــرطانی ک س

مشـــکلات خـــواب می‌تواننـــد بـــه دلایـــل 
ــه  ــا بـ ــراد مبتـ ــد و افـ ــاق بیفتنـ ــادی اتفـ زیـ
ســـرطان اغلـــب در معـــرض خطـــر بیشـــتری 
ـــراد مبتـــا  ـــد اف ـــه آن هســـتند. مانن ـــرای ابتـــا ب ب
بـــه بیمـــاری قلبـــی، پزشـــک ممکـــن اســـت 
قبـــل از امتحـــان کـــردن قرص‌هـــای خـــواب، 
ـــواب  ـــتن خ ـــرای داش ـــن را ب ـــای جایگزی روش‌ه
ــن اســـت  ــد. ممکـ ــه کنـ ــبانه توصیـ ــر شـ بهتـ
ـــواب  ـــت خ ـــه یادداش ـــک دفترچ ـــد ی ـــه کن توصی
ـــان و  ـــتن زم ـــا نوش ـــه در آن ب ـــید ک ـــته باش داش
ـــود  ـــواب خ ـــت خ ـــود، وضعی ـــواب خ ـــای خ الگوه
را پیگیـــری کنیـــد. می‌توانیـــد محیـــط خـــواب 
خـــود را تغییـــر دهیـــد یـــا در مـــورد داروهـــای 
فعلـــی بـــا پزشـــک صحبـــت شـــود. همچنیـــن 
ممکـــن اســـت درمـــان شـــناختی رفتـــاری 
را توصیـــه کنـــد. اگـــر مشـــکلات خـــواب 
Z ادامـــه یابـــد، پزشـــک ممکـــن اســـت داروی 

تجویز کند.

بهبودی و چشم ‌انداز
قرص‌های خواب چقدر مؤثر هستند؟

ــای  ــه قرص‌ه ــد ک ــان می‌دهن ــات نش مطالع
خــواب در ایجــاد یــک خــواب خــوب شــبانه 
چنــدان مفیــد نیســتند. اکثــر افــرادی کــه از 
ــدود  ــد، ح ــتفاده می‌کنن ــواب‌آور اس ــای خ قرص‌ه
ــه  ــرادی ک ــریع‌تر از اف ــه س ــا 20 دقیق ــت ت هش
ــد.  ــواب می‌رون ــه خ ــد، ب ــرف نمی‌نماین دارو مص
به‌طــور متوســط، ممکــن اســت 35 دقیقــه خــواب 

ــی داشــته باشــید. اضاف
ــد  ــواب‌آور بای ــای خ ــی، قرص‌ه ــور کل به‌ط
ــک  ــر ی ــند. اگ ــدت باش ــاه م ــتفاده کوت ــرای اس ب
ــا  ــاق ی ــد ط ــی، مانن ــترس‌زای زندگ ــداد اس روی
ــدار نگــه مــی‌دارد،  ــواده، شــما را بی مــرگ در خان
ــک را  ــترین کم ــن اســت بیش ــا ممک ــن داروه ای

ــد. ــه شــما کنن ب

چگونه می‌توان بدون قرص خواب بهتر خوابید؟
درمــان شــناختی رفتــاری )CBT( ابــزاری 
ــی  ــان بی‌خواب ــواب و درم ــود خ ــرای بهب ــر ب مؤث
ــه  ــاز ب ــدون نی ــب ب ــاری اغل ــرات رفت اســت. تغیی
دارو، خــواب را بهبــود می‌‌بخشــند. در مــورد ایــن 

ــت شــود. ــا پزشــک صحب ــه ب گزین
همچنین ممکن است بخواهید:

ــم و  ــی حجی ــای غذای ــوردن وعده‌ه  از خ
ــد. ــل از خــواب خــودداری کنی ــکل قب ال

 مصــرف کافئیــن، از جملــه قهــوه، نوشــابه 
و شــکلات، را در طــول روز و به‌خصــوص قبــل از 

خــواب کاهــش دهیــد.
 سیگار را ترک کنید.

9449	3



ترجمه: دکتر گیتی حاجبی

55

 بــا موســیقی آرامــش ‌بخــش، یــک کتــاب 
خــوب یــا مدیتیشــن، آرامــش بگیریــد.

خــواب،  از  قبــل  دقیقــه   30 حداقــل   
دســتگاه‌های الکترونیکــی را خامــوش کنیــد.

 در طــول روز از نظــر جســمی فعال باشــید. 
در صــورت امــکان، ســعی کنیــد بیــرون بروید.

 حتـی در آخـر هفته‌ها، به یـک برنامه خواب 
)زمان خواب و بیداری یکسـان( پایبند باشـید.

ــگاه  ــک پناه ــه ی ــود را ب ــواب خ ــاق خ  ات
ــد. ــل کنی ــک تبدی ــاکت و خن ــک، س تاری

 هــر روز در یــک ســاعت مشــخص از 
خــواب بیــدار شــوید و ظــرف 15 دقیقــه پــس از 
ــور  ــه در معــرض ن ــا 40 دقیق ــدار شــدن، 30 ت بی
ــه  ــا ب ــد ت ــرار بگیری ــاز ق ــای ب ــده فض ــر نش فیلت

ــد. ــک کن ــبانه ‌روزی کم ــم ش ــم ریت تنظی

چه زمانی با پزشک تماس بگیریم
زیر  موارد  و  اگر قرص خواب مصرف می‌شود 
مشاهده می‌گردد، باید با پزشک تماس گرفته شود:

 خستگی طولانی مدت )مزمن(.
 گیجی یا مشکلات حافظه.

 رفتارهای پاراسومنیا.
 مشکلات تمرکز یا انجام کارهایی مانند رانندگی.

 ناراحتی شدید معده.

سوالات متداول اضافی
آیـا ممکن اسـت دراسـتفاده از قرص‌هـای خواب 

عـوارض مصرف بیـش از حد دیده شـود؟
عـوارض مصـرف بیـش از حـد قـرص خـواب 
می‌توانـد در صـورت مصـرف بیش از مقـدار توصیه 

‌شـده دارو یـا ترکیـب قرص‌هـای خـواب بـا الـکل 
یـا سـایر داروهـا رخ دهـد. اکثـر افـرادی کـه دچـار 
فقـط  می‌شـوند،  حـد  از  بیـش  مصـرف  عـوارض 
عـوارض جانبـی خفیفـی ماننـد سـرگیجه و حالـت 
تهـوع را تجربـه می‌کنند، اما عـوارض مصرف بیش 
از حـد قرص خـواب می‌توانند کشـنده باشـند. طبق 
گـزارش موسسـه ملـی سـوء مصـرف مـواد مخـدر 
)ایـالات متحده(، در سـال 2021 حدود 12500 مورد 
مـرگ ناشـی از عـوارض مصـرف بیش از حـد مواد 

مخـدر مربـوط بـه بنزودیازپین‌هـا رخ داده اسـت.

یادداشتی از کلینیک کلیولند
در  زدن  غلـت  یـا  سـاعت  بـه  شـدن  خیـره 
رختخـواب، راهـی بـرای گذراندن شـب‌ها نیسـت. 
بـا ایـن حـال، قبـل از امتحان کـردن یـک داروی 
خـواب‌آور بـدون نسـخه، بایـد با یـک ارایـه ‌دهنده 
خدمـات درمانـی صحبت شـود. اغلـب، درمان‌های 
چیـزی  تمـام  رفتـاری،  تغییـرات  و  دارویـی  غیـر 
هسـتند کـه برای بهبـود خواب نیـاز می‌باشـند، اما 
یـک ارایـه‌ دهنـده خدمـات درمانـی ممکن اسـت 
در برخـی مـوارد، قرص خـواب تجویـزی را توصیه 
کنـد. آن‌هـا علت بـی خوابی را تشـخیص می‌دهند 
و بهتریـن برنامـه را برای کمک به خـواب راحت‌تر 
پیشـنهاد می‌دهند.اگـر فـرد دچـار بیمـاری عصبی 

می‌باشـد، بـه مشـاوره تخصصـی نیـاز دارد. 
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