אני אוהב לישון

אני אוהב לישון

להיות תמיד בתוך חלום

אני אוהב לישון

וכך עובר לי כל היום

כמה זה טוב מיטה

עם שמיכה של פוך עבה

כל היום כל הלילה

הוי כמה טוב לישון

אני אוהב לישון

להיות תמיד בתוך חלום

אני מוכרח לישון

וכך עובר לי כל היום

פעם הייתי קם

להציץ על העולם

שום דבר לא הבנתי

די יותר לא קם

אני אוהב לישון

להיות תמיד בתוך חלום

אני אוהב לישון

וכך עובר לי כל היום

אני אוהב לישון

להיות תמיד בתוך חלום

אני מוכרח לישון

וכך עובר לי כל היום

*
*
*

מילים: אריק איינשטיין

לחן: מיקי גבריאלוב

מתוך האלבום: בדשא אצל אביגדור (מומלץ)

מערבית- הפרעות שינה:

ה- Merck Manual מגדיר כל בעיה בשינה כהפרעת שינה: בעיות בהירדמות, בעיות ברצף השינה, בכמות שעות השינה, וכן התנהגויות שחורגות מתחום הנורמה כגון פחדים התוקפים בלילה והליכה מתוך שינה.

אדם מבוגר דורש מינימום 4 שעות שינה ומקסימום 9 שעות שינה, בממוצע.

השינה יכולה להיות מושפעת מדברים שונים, כגון התרגשות, מתח רגשי/נפשי וכמו כן מאכלים כגון מאכלים חריפים, מאכלים המכילים קפאין ומונסודיום גלוטמט.

מחזורי שינה:
השינה אינה אחידה. ישנם שלבים שונים אותם אנו עוברים בכל מחזור ומחזור.
השלבים נעים משלב 1, שהוא הקל שבשלבים, השלב בו ניתן להעיר בקלות את הישן,  ועד שלב 4, השלב בו השרירים רפויים, לחץ הדם נמוך, הלב והנשימה פועלים באיטיות. זהו השלב העמוק ביותר, בו קשה להעיר את הישן.
בשינה רגילה ישנם 5,6 מחזורי שינה במהלך לילה אחד. באופן יחסי, מעט מן הזמן השינה היא עמוקה (שלבים 3,4). שהות האדם בשלב REM (הרבה לפני והרבה אחרי הלהקה) בזמן השינה ארוך יותר.
שלב ה- REM הינו שלב נוסף (על הארבעה שצוינו לעיל)- Rapid Eye Movement.
בשלב זה יש תנועות עיניים והתנהגויות שונות (תוך כדי שינה). בזמן שלב זה ישנה פעילות גבוהה של חשמל במוח, דומה במעט לרמות שיש במוח בזמן ערנות. מהירות ועומק הנשימה עולה אך השרירים מאוד רפויים, יותר מאשר בשלבים האחרים.
החלימה ברובה מתרחשת בשלב 3 ובשלב REM. חלומות בעתה והליכה מתוך שינה מתרחשים בשלבים 3,4. במהלך לילה רגיל ישנן התעוררויות קלות, דבר הנחשב לחלק בלתי נפרד משנת לילה רגילה.
אינסומניה:
הגדרה מערבית- קושי בהירדמות או בשינה רציפה, או הפרעה כלשהי בשינה שגורמת לאדם תחושה שלא ישן מספיק.
אינסומניה אינה נחשבת למחלה אלא לסימפטום עם סיבות שונות כגון סיבות רגשיות, פיזיות ותרופתיות (במידה ויש שימוש בתרופות שונות).
ישנה תבנית של התעוררויות מוקדם בבוקר, השכיחה במבוגרים, אך מופיעה בגילאים שונים ויכולה להצביע על דיכאון.
קושי להירדם נפוץ במבוגרים וצעירים ובדרך כלל המצב נובע על רקע של חרדה, מתח, דיכאון או פחד. אנשים עם אינסומניה לרוב חווים היפוך במעגלי השינה, היכולים לגרום להם לישון בשעות לא שיגרתיות (בדומה לג'ט לג).
טיפול: הירגעות כשעה לפני השינה (עם עצות לרוב- אור רך ומעומעם, מעט רעש, טמפרטורה מתאימה וכיו"ב).
במידה והמצב נובע על רקע מתח- רצוי לטפל בגורמים למתח ופחות בתרופות. כך גם במקרה של דיכאון, אך לעיתים ניתן לשלב עם תרופות לפי הוראות רופא. טיפול תרופתי יינתן במצבים בהם האינסומניה פוגעת באיכות החיים ופעולות שגרתיות של האדם.
אינסומניה- לפי הרפואה הסינית:
מצויינים פה מספר דגשים ותוספות המתבססות על קריאה מוקדמת של הפרק בג'ובאני.
האלמנט המרכזי בכל הקשור לאינסומניה הינו HT, מה שכולל את HT YIN, HT BLOOD

ו- SHEN. כמו כן, אין לשכוח את המעורבות הגדולה שיש ל- LIV, כלומר- LIV YIN,
LIV BLOOD  ו- HUN.
האטיולוגיה:
מאמץ מוגבר ודאגה: פוגעים ב- SP,HT,LIV.

עבודה מאומצת: מחלישה KID YIN ובעקבות זאת HT YIN עם חום ריק.
כעס.
GB ביישן (TIMID): בעיקר בכל הקשור לאינסומניה בה מתעוררים מוקדם ואי אפשר לחזור לישון. יש לזכור כי ה- GB הוא ה"אימא" של HT במעגל ההזנה, על כן חולשה ב- GB תשפיע על HT.
תזונה: היווצרות של ליחה המטרידה את HT.
לידה: איבוד דם היכול לגרום ל- LIV BLOOD XU.
שרידי חום: שרידים שנותרו בגוף מחדירת גפ"ח למשל.
D.D באופן כללי:
א. קושי להירדם- BLOOD XU

ב. אין בעיה להירדם אך יש קימות מרובות בלילה- YIN XU

ג. התעוררות מוקדמת בבוקר- HT+GB XU

ד. חלימה- קשורה לנדידה של HUN ו- SHEN בלילה
ג'רמי רוס, מה הוא אומר?
רוס מתחיל בחשיבותה של השינה, שהיא בראש ובראשונה הזנת YIN. לא מדובר במנוחה בלבד במובן של הפסקת פעילות, מדובר על קיום אחר. באמצעות השינה אנו נכנסים לעולם ה- YIN, עולם התחושה והאינטואיציה.
רוס מצביע על חוסר איזון מהותי בין YIN ו- YANG הפוגע גם בשינה, מכיוון שאת הפעילות היומית שלנו אנו מושכים גם לשעות הערב והלילה, שעות של התכנסות וכניסה לשלבים יותר עמוקים, יותר YIN.
התחזית לעתיד על פי רוס: על מנת למגר את תופעת האינסומניה ואת חוסר האיזון בין YIN

ו- YANG, על העולם והאנשים בו ללמוד לפתח את האינטואיציה (YIN) כשם שהאינטלקט (הוא ה- YANG) מפותח, ולהגיע לאיזון בין שניהם. על האדם להגיע לשלווה פנימית ויכולת "לדומם פעילות" ובאותה מידה להמשיך בפעילות אינטלקטואלית.
סנדרומים:

עודף:

1. Liver Fire Blazing- אפשר להשתמש בשילוב של BL62+BL1+KID6, הרמון זרימה של Yin+Yang Qiao כדי לעזור בשינה.

2. Heart Fire Blazing.

3. Phlegm Heat Harrasing The Mind- ברקע יהיה ST Qi מורד.

4. Residual Heat In The Diaphragm- מצב הנוצר לאחר חדירת רוח חום שהפך לחום פנימי, יתכן עקב טיפול ליקוי. שרידי חום זה מתמקמים באזור הסרעפת. משם יש Qi העולה מעלה ומפריע ל- Mind ול- HT.

חוסר:

1. Heart & Spleen Blood Deficiency- סנדרום יחסית נפוץ. **SP6: מאוד יעילה במצב זה.

2. Heart Yin Deficiency.

3. Heart & Kidney Not Harmonized- חוסר Yin  ב- KID וב- HT עם חום ריק ב- HT.

4. Heart and Gall Bladder Deficiency- אנשים שנבהלים בקלות, ביישנים, חסרי יוזמה ואסרטיביות- בעיקר מצב המתאר טיפוס של אנשים.

5. Liver Yin Deficiency- אין קרקוע ועיגון של Hun, שגורם לאינסומניה ולחלומות וכיו"ב. ** Anmien: נקודה המרגיעה Hun, מעודדת שינה בסנדרומי LIV.

** Yin Tang: מעודדת שינה תוך כדי הרגעת הנפש, בעיקר במצבי חוסר.

