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										Τι είναι οι νυχτερινοί τρόμοι και πώς αντιμετωπίζονται;

									
									
										
                                        [image: Nightmare vs. Night Terror: What's the Difference?- Scripps Health]



Οι νυχτερινοί τρόμοι είναι μια διαταραχή του ύπνου  που παρουσιάζεται σε πολλά παιδιά προσχολικής ηλικίας και δεν πρέπει να  συγχέονται με τους εφιάλτες. Οι εφιάλτες συμβαίνουν στη φάση ύπνου REM . Τα παιδιά όταν ξυπνήσουν το πρωί μπορούν να θυμηθούν τι είχαν δει στον ύπνο τους και να το διηγηθούν



Αντίθετα, οι νυχτερινοί τρόμοι συμβαίνουν συνήθως 2 με 3 ώρες αφότου το παιδί αποκοιμηθεί.  Το παιδί πετάγεται όρθιο απότομα και σε κατάσταση τρόμου, ουρλιάζει, είναι ιδρωμένο και αναπνέει γρήγορα . Η καρδιά του χτυπάει σαν τρελή και το βλέμμα του είναι αφηρημένο.  Όμως, προσοχή, το παιδί δεν είναι ξύπνιο! 



Το επεισόδιο διαρκεί από 5- 20 λεπτά περίπου και μόλις τελειώσει το παιδί συνεχίζει τον ύπνο του, ενώ το επόμενο πρωί δεν θυμάται τίποτα.  Οι νυχτερινοί τρόμοι είναι πιο συχνοί στα αγόρια από ό,τι στα κορίτσια.

Για τους γονείς που βλέπουν το παιδί τους σε αυτή την κατάσταση, η εμπειρία είναι πραγματικά τρομακτική. 



Πώς όμως αντιμετωπίζεται ο νυχτερινός τρόμος; 


	Κατ΄ αρχάς πρέπει να συνειδητοποιήσετε ότι κατά τη διάρκεια του επεισοδίου το παιδί κοιμάται και δεν έχει συνείδηση.
	Καλό είναι να μην προσπαθήσετε να το ξυπνήσετε και να μην ανάψετε φώτα, γιατί κάτι τέτοιο θα του προκαλούσε σύγχυση.
	Κρατήστε το αγκαλιά και ψιθυρίστε του καθησυχαστικά λόγια, όπως         «μη φοβάσαι, εδώ είναι η μαμά».
	Αν οι νυχτερινοί τρόμοι εμφανίζονται πολύ συχνά , μπορεί να γίνεται προγραμματισμένη αφύπνιση του παιδιού περίπου μισή ώρα πριν την ώρα που συμβαίνει συνήθως το επεισόδιο.
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														Οι αλλαγές στη διατροφή μας που προστατεύουν από τον καρκίνο του παχέος εντέρου
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														Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;
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											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.
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											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται

											
											 
												
													[image: Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται]
												
											
											
											Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πολύ σοβαρή και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στον εγκέφαλο, απώλεια ακοής, αναπηρία ή ακόμη και θάνατο.
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