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های ترین چرخهخواب یکی از مهم :اهمیت خواب

شبانه روزی در زندگی افراد می باشد و تاثیرات 

بسزایی در سلامت جسمانی و روانی و همچنین 

 . گذاردعملکرد اجتماعی می

 توان اشاره کرد به:از جمله فواید خواب می

 افزایش حس شادی . 1
 تقویت حافظه و ارتقای سطح هوشیاری. 2
 ارتقای سیستم ایمنی. 3 
 کاهش استرس. 4 
 پیشگیری از سرطان. 5
 بهبود کارکرد قلب. 6
 تسریع روند ترمیم بدن. 7
 قدرت تفکر و استدلالارتقای . 8
 افزاییش میل جنسی. 9 

 تسریع روند عضله سازی. 10

 
 شامل: عوامل موثر بر خواباز جمله 

برخی از داروها منجر به  :داروها و مواد -1

، شود؛ از جمله داروهای ضد افسردگیخوابی میبی

 کافیین و الکل

 

رکت در مراسم های اجتماعی : شیسبک زندگ. 2

 ،لهای سنگین غیرمعمورتا دیروقت، انجام کا

وقت شام و فاصله کم آن تا خواب از خوردن دیر 

کیفیت و کمیت خواب  باشد که برمواردی می

 .شبانه تاثیر نامطلوبی دارد

 یعاطف یهاتنش. 3

، سرد تهویه نامناسب هوای اتاق خواب :طیمح. 4

های ، وجود نوربودن یا گرم بودن بیش از حد

های مزاحم در محیط اضافی در اتاق خواب یا صدا

 . گذاردتاثیرات نامطلوبی بر خواب می

: انجام تمرینات ورزشی در یورزش و خستگ. 5

طول روز منجر به تخلیه شدن انرژی و کمک به 

؛ اما انجام تمرینات ورزشی خواب بهتر می شود

، منجر به بالا رفتن کمتر از دو ساعت قبل از خواب

شود که ضربان قلب و تحریک سیستم عصبی می

 . نامطلوبی بر کیفیت خواب دارد تاثیر

ای : داشتن عادات تغذیهیکالر و غذا افتیدر .6

؛ به طور مثال گذاردناسالم بر بهبود خواب اثر می

 ،های سنگین یا پر ادویه قبل از خوابمصرف غذا

 



 تواندکافیین یا الکل در بعد از ظهر میمصرف 

 . خوابی شبانه شودمنجر به بی

 خوابجهت بهبود  ییها هیتوص

  :مربوط به اتاق خواب یهایهتوص .1

 باشد که یاتنظیم دمای محیط به گونه*

 درجه 18 ی. )دمااحساس سرما یا گرما نکنید

 .(دباش یمطلوب م

 

 یکیالکترون لیدر اتاق خواب حد امکان وسا*

 . نباشد ونیزیتلو ای لیاعم از موبا

 

 استفاده از تخت خواب راحت*

 رو به یااتاق خواب، پنجرهحدامکان *

 زمان و خواب تمیر رای؛ زبیرون داشته باشد

 . شود هماهنگ دیخورش طلوع با شدن داریب

 
  :مربوط به عادات خواب یهاهیتوص. 2

 بازه مناسب زمان خواب از ساعت ده الی دوازده*

 . باشدشب تا شش الی هشت صبح می

 خوابهای گشاد و راحت هنگام استفاده از لباس*

 ، چایی یا الکل قبل از خوابعدم مصرف قهوه*

به دلیل مصرف کردن شیر گرم قبل از خواب *

، تاثیر مثبتی بر خواب داشتن ماده ال تریپتوفان

 . دارد

 1ات. /3) دوز توصیه شده مصرف ملاتونین*

البته با  )ساعت قبل از خواب 2گرم طی میلی

 (. تجویز پزشک

با تلفن انجام کارهایی چون غذا خوردن یا کار *

زیرا رختخواب باید  .همراه در رختخواب ممنوع

فقط به هنگام خواب استفاده شود و اگر مدت زمان 

، واب بمانیدطولانی بدون به خواب رفتن در رختخ

 . خوابی شبانه می شودبه مرور منجر به بی

در صورتی که مشکل خواب به علت اضطراب *

بالا می باشد ، به مدت پنج دقیقه تنفس 

دیافراگمی ) به مدت چهار ثانیه هوا را از بینی 

داخل کرده و به مدت سه ثانیه هوا را نگه دارید و 

را به آرامی سپس طی پنج الی شش ثانیه هوا 

گفتن ، های خود تمرکز کنید(خارج کنید و بر تنفس

 ، شکرگزاری و یا تصورمثبت و امید بخش جملات

موقعیت خوشایند و فاقد استرس  کردن یک

 . تواند در القای آرامش مفید باشدمی

تن خواندن کتاب قبل از خواب می تواند در داش*

؛ اما دقت کنید که خواب با کیفیت اثر داشته باشد

کتابی که مطالعه می کنید آرامش را به شما القا 

 .در رابطه با کارتان نباشد کند و ترجیحا

 

 

 

             

 

                  

 


