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ΥΠΟΣΤΗΡΊΞΤΕ  
ΤΟΝ ΥΠΝΟ ΣΑΣ 

"Η ποσότητα ύπνου 
που απαιτείται από 
τον μέσο άνθρωπο  
είναι ακόμα πέντε  
λεπτά"                  
- Wilson Mizner

Η αϋπνία αντιμετωπίζεται δύσκολα, αλλά μπορεί να είναι ιδιαίτερα εξαντλητική όταν υποφέρετε από άγχος, μείζονα 
καταθλιπτική διαταραχή (ΜΚΔ) ή/και χρόνιο πόνο. Για να απαλλαγείτε από το επιπλέον άγχος που αντιμετωπίζετε 
καθημερινά, είναι πολύ σημαντικό να μάθετε πώς να αντιμετωπίζετε και, καλώς εχόντων των πραγμάτων, να ξεπεράσετε 
την αϋπνία σας.

ΨΥΧΙΚΕΣ 
ΔΊΑΤΑΡΑΧΕΣ

ΔΊΑΤΑΡΑΧΕΣ ΤΗΣ 
ΚΑΡΔΊΑΣ ΚΑΊ ΤΩΝ 

ΑΓΓΕΊΩΝ 

ΔΊΑΤΑΡΑΧΕΣ ΤΟΥ 
ΟΥΡΟΠΟΊΗΤΊΚΟΥ 

ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ 

Αν υποφέρατε ποτέ από αϋπνία, το ξέρετε πολύ καλά ότι μπορεί να επηρεάσει κάθε πλευρά της ζωής σας. Η αϋπνία 
σπάνια εμφανίζεται μόνης της και συχνά σχετίζεται με διαταραχές της ψυχικής υγείας και άλλες παθήσεις. Αν έχετε 
αϋπνία, μιλήστε με τον γιατρό σας και μην παραβλέπετε άλλα πιθανά ζητήματα υγείας.1,2

ΔΊΑΤΑΡΑΧΕΣ 
ΤΟΥ ΣΤΟΜΑΧΟΥ 
ΚΑΊ ΤΩΝ ΕΝΤΕΡΩΝ

ΔΊΑΤΑΡΑΧΕΣ ΤΟΥ  
ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ, ΤΟΥ ΝΩΤΊΑΊΟΥ 
ΜΥΕΛΟΥ ΚΑΊ ΤΩΝ ΝΕΥΡΩΝ 

ΣΥΧΝΑ Η ΑΫΠΝΙΑ:
• ΥΠΟΑΝΑΓΝΩΡΊΖΕΤΑΊ ΚΑΊ ΥΠΟΘΕΡΑΠΕΥΕΤΑΊ3

• ΚΑΝΕΊ ΚΑΚΟ ΣΤΗΝ ΥΓΕΊΑ ΣΑΣ1 

• ΣΥΝΔΕΕΤΑΙ ΜΕ ΑΥΞΗΜΕΝΟ ΚΙΝΔΥΝΟ
ΚΑΤΑΘΛΊΨΗΣ ΚΑΊ ΑΓΧΟΥΣ2, 5

Τα καλά νέα είναι ότι η αϋπνία 
αντιμετωπίζεται ΠΟΛΥ ΕΥΚΟΛΑ, οπότε 
ας δούμε πώς μπορείτε να αρχίσετε να 
απολαμβάνετε τον ύπνο σας!

ΣΠΑΝΊΑ  
Η ΑΫΠΝΊΑ  
ΕΜΦΑΝΊΖΕΤΑΊ ΜΌΝΗ ΤΗΣ

και αφήστε την αϋπνία σας να ξεκουραστεί



——

Κοιμάστε με τον εχθρό;
Τάμπλετ, κινητά, υπολογιστές, τηλεοράσεις...

κανένα από αυτά δεν σας βοηθά να κοιμηθείτε, 
το αντίθετο μάλιστα! Περιορίστε τον χρόνο που 
περνάτε μπροστά σε οθόνες πριν τον ύπνο και 
αφήστε τα τηλέφωνα εκτός κρεβατοκάμαρας!4

——

ΔΙΏΞΤΕ ΤΙΣ ΚΑΚΕΣ 
ΣΥΝΉΘΕΙΕΣ ΑΠΌ ΤΉΝ 
ΚΡΕΒΑΤΌΚΑΜΑΡΑ ΣΑΣ!

και αρχίστε να χαλαρώνετε

"Η αϋπνία πεινάει 
πολύ και τρέφεται 
με οποιοδήποτε 
είδος σκέψης, 
συμπεριλαμβανομένης 
της σκέψης να μην 
σκέφτεσαι                

 - Clifton Fadiman

Όι περισσότεροι από εμάς διδασκόμαστε από μικρή ηλικία πώς να τηρούμε τους κανόνες καλής προσωπικής υγιεινής, 
τι γίνεται όμως με την καλή υγιεινή του ύπνου; Ή καλή υγιεινή ύπνου είναι κάποιες συνήθειες που μπορούν να σας 
βοηθήσουν να αποκοιμηθείτε πιο εύκολα και να συνεχίσετε να κοιμάστε βαθιά.

Ακολουθούν ορισμένες συστάσεις που θα σας βοηθήσουν να κοιμηθείτε καλύτερα τη νύχτα:4

• Επιλέξτε χαλαρωτικές δραστηριότητες πριν τον ύπνο και κάντε τες με χαμηλό φωτισμό.
• Να θυμάστε - το κρεβάτι σας είναι μόνο για να κοιμάστε και να κάνετε σεξ.
• Προσπαθήστε να αποφύγετε τον ύπνο στη διάρκεια της ημέρας.
• Σηκωθείτε και πηγαίνετε σε ένα άλλο δωμάτιο αν δεν μπορείτε να κοιμηθείτε.
• Επιστρέψτε στο κρεβάτι σας μόνο όταν νυστάξετε.
• Μην κοιτάτε το ρολόι.
• Μην αποκοιμηθείτε οπουδήποτε αλλού εκτός από το κρεβάτι σας.
• Αποφύγετε την καφεΐνη μετά τις 12:00 μ.μ.

Καθώς αρχίζετε να εφαρμόζετε αυτές τις αλλαγές, μην ανησυχείτε αν κάτι δεν πάει όπως το έχετε σχεδιάσει. Απαιτείται 
χρόνος για να γίνει μια αλλαγή μέρος της καθημερινότητάς σας. Κάντε υπομονή και συνεχίστε να εφαρμόζετε τις καλές 
συνήθειες ύπνου.



ΜΆΘΕΤΕ ΠΏΣ ΟΙ ΣΚΕΨΕΙΣ 
ΚΆΙ ΟΙ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΕΣ 
ΕΠΗΡΕΆΖΟΥΝ ΤΟΝ ΥΠΝΟ

"Ένα καλό γέλιο  
και ένας καλός 
ύπνος είναι η 
καλύτερη θεραπεία 
που μπορεί να  
σας συστήσει  
ένας γιατρός"           
       - Iρλανδική παροιμία

Άν η τήρηση καλών συνηθειών ύπνου δεν σας βοηθά να 
κοιμηθείτε εύκολα, ο γιατρός σας μπορεί να σας 
συστήσει γνωσιακή συμπεριφορική θεραπεία (ΓΣΘ) για 
την αϋπνία.5

Πρόκειται για ένα δομημένο πρόγραμμα που σας βοηθά 
να αναγνωρίζετε και να αντικαθιστάτε τις σκέψεις και τις 
συμπεριφοράς που μπορεί να σας προκαλούν αϋπνία. Άν 
θέλετε, ζητήστε από τον γιατρό σας να σας συστήσει έναν 
ψυχοθεραπευτή που είναι εξειδικευμένος στη ΓΣΘ για την 
αϋπνία.

Η ΓΣΘ για την αϋπνία μπορεί να σας βοηθήσει να αποκαλύψετε την πηγή των προβλημάτων ύπνου που αντιμετωπίζετε 
έτσι ώστε να αρχίσετε και πάλι να κοιμάστε εύκολα, ιδιαίτερα όταν τη συνδυάζετε με καλές συνήθειες ύπνου.

Μερικές ακόμα χρήσιμες τεχνικές:

•  Περιορισμός του ύπνου:  ξοδέψτε λιγότερο χρόνο
χωρίς να κοιμάστε στο κρεβάτι για να εκπαιδεύσετε
τον εαυτό σας να κοιμάται πιο εύκολα5

•  Γνωσιακή θεραπεία: θεραπεία ομιλίας που σας 
βοηθά να μειώσετε το άγχος ή το στρες όταν 
σκέφτεστε τον ύπνο5

•  Εκπαίδευση στην υγιεινή του ύπνου: αποκτήστε νέες
συνήθειες που θα σας βοηθήσουν να κοιμηθείτε και να
αλλάξετε τις κακές συνήθειες ύπνου5

Να θυμάστε ότι είστε το σημαντικότερο 
μέλος της "dream team" του ύπνου σας!

ΑΓΑΠΗΤΌ ΗΜΕΡΌΛΌΓΙΌ
Άλλος ένας πολύ καλός τρόπος που θα σας 
βοηθήσει να καταλάβετε πού οφείλεται η αϋπνία 
σας είναι να κρατήσετε λεπτομερές ημερολόγιο 
ύπνου. Μην ξεχάσετε να ρίξετε μια ματιά στο 
ημερολόγιο ύπνου που υπάρχει στο οπισθόφυλλο 
αυτού του φυλλαδίου, καθώς και στα υπόλοιπα 
χρήσιμα εργαλεία ύπνου!

Γνωσιακή 
Συμπεριφορική 

Θεραπεία

ΓΣΘ

ΟΤΙ ΣΚΕΦΤΟΜΑΣΤΕ
επηρεάζει τον τρόπο που ενεργούμε και νιώθουμε

επηρεάζει τον τρόπο που σκεφτόμαστε και νιώθουμε

επηρεάζει τον τρόπο που σκεφτόμαστε και ενεργούμε

ΟΤΙ ΚΑΝΟΥΜΕ

ΟΤΙ ΑΙΣΘΑΝΟΜΑΣΤΕ

ΣΥ
Μ

Π
ΕΡ

ΙΦ
ΟΡΑ  ΣΚΕΨΗ 

 ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑ



Υπάρχουν πολλά και διάφορα είδη φαρμάκων για την αϋπνία καθένα 
από τα οποία έχει τους δικούς του κινδύνους και οφέλη. Τα υπνωτικά 
φάρμακα μπορεί να αποδειχθούν χρήσιμα για την αϋπνία σας αλλά 
μπορεί να μην είναι πάντα η καλύτερη πρώτη επιλογή. Αν αποφασίσετε 
να τα πάρετε, να θυμάστε ότι οι μη φαρμακευτικές στρατηγικές που 
περιγράφονται σε αυτό το φυλλάδιο θα πρέπει να επίσης εφαρμόζονται 
σε καθημερινή βάση. 

Εάν παίρνετε κάποιο φάρμακο για να σας βοηθήσει να κοιμηθείτε, να θυμάστε:6

•  ΠΑΝΤΑ να ενημερώνετε τον γιατρό σας για οποιοδήποτε φάρμακο παίρνετε ή σκοπεύετε να πάρετε.

• Αν είναι δυνατό, δοκιμάστε πρώτα μία μη φαρμακευτική παρέμβαση για τη βελτίωση του ύπνου.

• Χρησιμοποιήστε τη μικρότερη δόση για όσο το δυνατόν συντομότερο διάστημα.

• Αποφύγετε ή ελαχιστοποιήστε την κατανάλωση αλκοόλ για όσο διάστημα παίρνετε υπνωτικά φάρμακα.

•  Όταν εσείς και ο γιατρός σας αποφασίστε να διακόψετε τα υπνωτικά, εξετάστε το ενδεχόμενο να μειώσετε
τη δόση αργά και σταδιακά.

•  Αποφύγετε  να συνδυάσετε υπνωτικά μεταξύ τους και ΠΟΤΕ μην αυξάνετε τη δόση των φαρμάκων χωρίς
να συμβουλευτείτε τον γιατρό σας.

•  ΠΑΝΤΑ να εφαρμόζετε τεχνικές καλής υγιεινής ύπνου, είτε παίρνετε υπνωτικά, είτε όχι. Είναι απολύτως
αναγκαία η εφαρμογή καλής υγιεινής ύπνου.

Μόλις αρχίστε να καταλαβαίνετε και να αναγνωρίζετε ότι έχετε προβλήματα στον ύπνο, θα μπορέσετε να κάνετε κάποιες 
μεγάλες αλλαγές για να πείτε "καληνύχτα" στην αϋπνία μια και για πάντα!

ΥΠΟΤΡΟΠΉ ΑΫΠΝΊΑΣ
Μερικά συνταγογραφούμενα υπνωτικά 
χάπια μπορεί να προκαλέσουν 
υποτροπή της αϋπνίας, που σημαίνει 
ότι μπορεί να δυσκολευτείτε ακόμη 
περισσότερο να κοιμηθείτε χωρίς αυτά.6

ΚΑΛΈΣ ΣΥΝΉΘΈΙΈΣ 
ΓΙΑ ΚΑΛΌ ΥΠΝΌ

"Είμαι τόσο καλός στον 
ύπνο, που μπορώ να το 
κάνω με τα μάτια κλειστά"                  

 - Άγνωστος

Έξετάστε το ενδεχόμενο μη φαρμακευτικής θεραπείας 
ως την πρώτη σας άμυνα απέναντι στις άυπνες νύχτες



(
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ς υγιεινής

ύπνου
Τα «

πρέπει» της 

ημερολ
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ύπνου
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Κρατήστε ένα αντίγραφο αυτού του πίνακα στην κρεβατοκάμαρά 
σας για να βλέπετε τι πρέπει να κάνετε και πάρτε έναν υπνάκο!4

Αποφύγετε να  
βλέπετε τηλεόραση  

90 λεπτά πριν τον ύπνο.

Ξυπνήστε την ίδια ώρα της 
ημέρας και να βγείτε στο φως 

της ημέρας!

Αποφύγετε 
τον 

μεσημεριανό 
ύπνο

Γυμναστείτε το πρωί, 
το απόγευμα ή το βράδυ, όχι όμως 

μία ώρα πριν τον ύπνο.

Αποφύγετε λάπτοπ, τάμπλετ, 
ηλεκτρονικούς αναγνώστες 

(e-reader) και κινητά 90 λεπτά 
πριν τον ύπνο.

Αποφύγετε  
το φωτισμό δωματίου 

στην κρεβατοκάμαρα.

Ασχοληθείτε με ήσυχες  
και ήρεμες  δραστηριότητες 

πριν τον ύπνο.

Χαλαρώστε με ένα  
καλό βιβλίο στο κρεβάτι.

Χρησιμοποιήστε την 
κρεβατοκάμαρά σας μόνο για  

ύπνο και σεξ.

Σταματήστε να  
καταναλώνετε καφεΐνη 

στις 12:00 μ.μ.

Αποφύγετε το αλκοόλ και τα 
βαριά γεύματα πριν τον ύπνο.



καλή
ς υγιεινής

ύπνου

ΕΒΔΟΜΑΔΑ1+2
Το να κρατήσετε ένα ημερολόγιο ύπνου για 2 εβδομάδες είναι 
ένας πολύ καλός τρόπος για να μάθετε τις συνήθειες του ύπνου σας 
και μπορεί να σας βοηθήσει να καταγράψετε οτιδήποτε το οποίο θα 
θέλατε να συζητήσετε με τον γιατρό σας. Συμπληρώστε το ημερολόγιό 
σας καθημερινά και μετά φέρτε το μαζί σας στο επόμενο ραντεβού.

Υπάρχουν επίσης εφαρμογές για έξυπνα κινητά οι οποίες 
βοηθούν στην παρακολούθηση των συνηθειών του ύπνου σας.

Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο Κυριακή

EΒΔΟΜΑΔΑ 1

Τι ώρα πήγατε για ύπνο εχθές 
βράδυ;  

Τι ώρα ξυπνήσατε σήμερα το πρωί; 

Πόσες ώρες κοιμηθήκατε εχθές 
βράδυ;

Πόσες φορές ξυπνήσατε εχθές 
βράδυ;

Πόσο ξεκούραστος/η νιώθατε 
όταν ξυπνήσατε σήμερα το 
πρωί; (0=καθόλου, 10=πολύ 
ξεκούραστος/η)

Αξιολογήστε το επίπεδο 
κούρασης κατά τη διάρκεια της 
χθεσινής ημέρας (0=πάρα πολύ 
κουρασμένος/η, 10=καθόλου 
κουρασμένος/η)

Τι ώρα ήπιατε το τελευταίο 
καφεΐνούχο ρόφημα/ αναψυκτικό/
ποτό εχθές;

Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο Κυριακή

EΒΔΟΜΑΔΑ 2

Τι ώρα πήγατε για ύπνο εχθές 
βράδυ;  

Τι ώρα ξυπνήσατε σήμερα το πρωί;  

Πόσες ώρες κοιμηθήκατε εχθές 
βράδυ;

Πόσες φορές ξυπνήσατε εχθές 
βράδυ;

Πόσο ξεκούραστος/η νιώθατε 
όταν ξυπνήσατε σήμερα το 
πρωί; (0=καθόλου, 10=πολύ 
ξεκούραστος/η)

Αξιολογήστε το επίπεδο 
κούρασης κατά τη διάρκεια της 
χθεσινής ημέρας (0=πάρα πολύ 
κουρασμένος/η, 10=καθόλου 
κουρασμένος/η)

Τι ώρα ήπιατε το τελευταίο 
καφεΐνούχο ρόφημα/ αναψυκτικό/
ποτό εχθές;

ημερολ
όγιο

ύπνου
 σας
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ΤΟ ΣΧΈΔΙΟ ΔΡΆΣΗΣ ΜΟΥ
Συμπληρώστε το σχέδιο δράσης σας  και πάρτε το μαζί σας στο επόμενό σας ραντεβού για να 
σχεδιάσετε μαζί με τον γιατρό σας ένα πλάνο που θα σας βοηθήσει να ξεπεράσετε την αϋπνία σας.

1. ΟΙ ΣΥΝΉΘΕΙΕΣ ΥΠΝΟΥ ΜΟΥ:

2. ΤΡΟΠΟΥΣ ΜΕ ΤΟΥΣ ΟΠΟΙΟΥΣ ΜΠΟΡΏ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΏ ΤΑ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΑ ΥΠΝΟΥ ΜΟΥ:

3. ΕΜΠΟΔΙΑ ΠΟΥ ΔΕΝ ΜΟΥ ΕΠΙΤΡΕΠΟΥΝ ΝΑ ΚΟΙΜΉΘΏ ΚΑΛΑ:

4. ΛΙΣΤΑ ΣΥΝΤΑΓΟΓΡΑΦΟΥΜΕΝΏΝ Ή/ΚΑΙ ΜΉ ΣΥΝΤΑΓΟΓΡΑΦΟΥΜΕΝΏΝ ΦΑΡΜΑΚΏΝ ΠΟΥ ΠΑΙΡΝΏ ΓΙΑ ΤΟΝ ΥΠΝΟ (ΟΠΟΥ ΙΣΧΥΕΙ):

5. ΤΟ ΣΧΕΔΙΟ ΔΡΑΣΉΣ ΜΟΥ ΓΙΑ ΤΉ ΒΕΛΤΙΏΣΉ ΤΟΥ ΥΠΝΟΥ ΜΟΥ:



ύπνο σας

Με την ευγενική χορηγία της

PP-EFΧ-GRC-0071-JUN19

Βιβλιογραφικές αναφορές:
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2. Foster RG, Wul K. Nat Rev Neurosci. 2005;6(5)-407-414
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5. Practice Parameter Paper—Morgenthaler et al, SLEEP, Vol. 29, No. 11, 2006
6. Potts NL, Krishnan KR. Can Fam Physician. 1992;38-149-153

Το παρόν υλικό έχει καθαρά ενημερωτικό χαρακτήρα και δε σκοπεύει να υποκαταστήσει τη συζήτηση με
έναν ιατρό ή άλλο εκπαιδευμένο επαγγελματία υγείας. Συμβουλευτείτε τον ιατρό σας.

Pfizer Ελλάς Α.Ε., Λ. Μεσογείων 243, Ν. Ψυχικό 15451, Αθήνα, Ελλάδα, Τηλ. 
Επικοινωνίας 210-6785800, Αριθ. Γ.Ε.ΜΗ. 000242901000
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