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 به نام خدا 

 لاه نگذارید!ر خواب کُسَ

 خواب خوش و راحتطبیعی   رمز و رازهای 
 

 

ر خواب کلاه بگذارید . وقتی کههب بههب نمی توانید سَ  !به اندازه ای که نیاز دارید بخوابید    "لطفا

انههدازه کههاسی اسههتراحت نمههی کییههد بباههایی کههب بههرای اه مههی یررازیههد بکههاه  ه و ههیاری 

ید خویی است .بدهی کههب بههب خههواب راریههد بهها خره بایههد بعملکررضعیف تربخواب الورگی بو ت 

و روزتاه را سر حال و با نشاط تر اغاز کیید و اماره  ههوید  بخوابید ساعت7-8معمو     3بپررازید .

 3تا کارتاه را بب نحو احسن انجام رهید .

ی بخوابیههد و از خههواب سعی کیید هر روز رر ساعات یکسههان  .برنامه خواب ثابتی داشته باشیم

واب بده  ما )ساعت راخلی  ههمار را تیویههت مههی این چرخب خ .حتی اخر هفتب ها بیدار  وید ب

بیدی بب یک برنامب  همچیین یای کیدبکب می تواند راحت تربب خواب بروید وهر روز بیدار  وید.

اطمییاه حاصل کییههد کههب  .ممکن است بب کاه  خواب الورگی رر طول روز کمک کیدب ثابت 

 15.ساعت بخوابید 8تا  7می رهد زماه خوابی کب انتخاب می کیید بب  ما اجازه 

 

خورره یک وعده غذایی بزرگ قبل از   وعده های غذایی بزرگ را قبل از خواب محدود کنیم.

همچیههین ممکههن اسههت علا هه   .ممکن است بر کیفیت خواب  ما تأثیر میفههی بگههذارر بخواب
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می تواند  ما را بیدار نگب  را ایجار کید کبر  یا ت رش کرره  ریبازگشت اسید بب مِ  )رسلاکس اسید

ه قبل از خواب اجتیاب کییدب زیههرا همچیین متخصصاه توصیب می کیید از نیکوتینب بب ویژ .رارر

 15.می توانید کیفیت خواب  ما را بدتر کیید

به رختخواب نرویم و حتماً فاصله زمانی را میان آن ها ،هرگز بلافاصله پس از صرف غذا 

 1قرار دهیم. 

 گفتگههویاگر از اتاق خواب برای تما ای تلویزیوه یا    برای خواب استفاده کنیم.از تخت خود

 ور و بههب محههو ورور بههب  رطی می  بتلفیی با روستاه استفاره کیید ذهن  ما برای این کارها

تخت خواب راحتی راریدب ممکن است استفاره از اه  وقتی2 .استیداتاق خواب بب یار این کارها می

بهها  .برای مطالعبب کارب صحبت با تلفنب تما ای تلویزیوه یا سایر سعالیت ها وسوسب انگیههز با ههد

ایههن بههب  .این حالب ما  است کب از تخت خور سیط برای خواب و رابطب جیسههی اسههتفاره کییههد

تیویت ارتباط مغز  ما بین تخت خواب و خواب  ما کمک می کید و باعث می  ور راحههت تههر 

های ارام   ما قبل از خههواب با ههدب امهها حتههی مطالعب ممکن است یکی از راه .بب خواب بروید

سههعی کییههد  .توانید خواب  ما را م ختل کییههدها نیز اگر مغز  ما را ه و یار نگب رارندب میکتاب

 15.قبل از اییکب بب تخت خور برویدب روی م بل مطالعب کیید

می تواند بر خواب    برراز کشیده رر رختخواب رر طول  ب  .اگر نمی توانیم بخوابید برخیزیم

ت ارام   الیّرقییب بیدار بوره ایدب بلید  وید و رر یک سعّ  20اگر بی  از   . ما تأثیر میفی بگذارر 
خستگی  بخ  مانید خوانده یا گوش راره بب موسییی  رکت کیید تا زمانی کب روباره احساس  

 12.کیید

یک اتاق خواب راحت ایجاد کنیم. اتاق خواب ایده آل برای خواب باید تاریک، خنک و 

 .12ساکت باشد

روز   برنامه خواب خودهر  باشی  پای  ،به  روز    م.بند  رر طول  بوره  بیدار  و  رر  ب  خوابیده 

سعی کیید حتی   .زمانی کب کار نمی کیید می تواند تیظی  مجدر برنامب کاری  ما را ر وارتر کید
 12.رر روزهای تعطیل نیز از هماه روال خواب و بیداری ییروی کیید
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بلت هاب تلویزیوه ها و رایانب ها  تلفن های همراهب تَ   زمان صفحه نمایش خود را محدود کنیم. 

اعتیار بر این است کب این نور   .می کییدیراکیده  همگی نور ابی را از طریق صفحب نمای  خور  

 .کیدکیدب سرکوب میاوری را کب بده  ما رر عصر تر ح میتولید ملاتونینب هورموه خواب 

نور ابیهمچیین   تواند بب گیرنده های نوری رر چش  اسیب    بتحیییات نشاه می رهد کب  می 
 12برساند

اگههر خسههتب نیسههتیدب از رراز کشههیده رر   که خسته هستتتیم.م  ی به رختخواب برویفقط زمان

رر عوضب سعی کیید تا زمههانی کههب احسههاس  .چرخیدب خورراری کییدرختخواب رر حالی کب می

رقییب  20اگر تا  .بب رختخواب برویدت ارام  بخ  انجام رهیدب سپس الیّخستگی کییدب یک سعّ

ناتوانی رر بب خههواب رسههتن ممکههن اسههت باعههث  .یس از رستن بب رختخواب نخوابیدیدب برخیزید

 ما  ورب کب می تواند  ما را حتی مههدت بیشههتری بیههدار نگههب   )سشار روحیرناامیدی یا استرس

هیگامی کب از رختخواب بیروه امدیدب کاری انجام رهید کب بب  ما کمک کید ارام  ههویدب  .رارر

روی مبل یا حرکات کششی تا زمانی کب بب اندازه کاسی خستب  ههوید و بههب کتاب    مانید خوانده  

 15.رختخواب برگررید

خوابیدن   هنگام  کنیم.،  به  رعایت  را  مان  بدن  مناسب  رر    وضعیت  همیشب  کیید  کو   
خواب را  روع کیید. وضعیت میاسب بدنی برای خوابب خوابیده بب یشت ب  وضعیت ثابتی از بده  

قدر سخت با د کب    اه    یا یالوی راست است. بب یار را تب با ید کب تخت خواب تاه نباید  
باعث سشار امده بب  انب  ما بشور. هماه طور کب تخت خیلی نرم برای کمر میاسب نیستب  

 4تخت خیلی سفت ه  زیاه اور است. 

هنگامی که به رختخواب می رویم و دراز می کشیم با دعا خواندن و آرمیدن، ذهن خود را از  

 1مسایل روز دور نگه داریم. 

را تن باترین تشک برای نیازها و ترجیحات    سرمایه گذاری کنیم.  ،روی تشک و ملافه بهتر

است حیاتی  کییدب  می  استراحت  و  راحت هستید  کاسی  اندازه  بب  اییکب  از  اطمییاه  برای   . ما 

بال   سرمایب و  تشک  روی  می بگذاری  کمک  بب  ما  کب  کمکی  حاصل  ور  اطمییاه  تا  کید 
بده    ستوه  های  می   ماره  برخوررار  میاسبی  حمایت  از  جلوگیری  ور.   ما  ررر  از  تا   ور 
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یتوهای تلحفبمَ و  رارند  هبا ها  بب تخت خواب  ما  رنبال رختخوابی   .نی  مامی رر کمک  بب 
.رر طول  ب کمک کید ببا ید کب رر لمس راحت با د و بب حفظ رمای راحت

16 

یکی از ر یل ما  بی خوابی رر    باعتیار بب رارو.دارو بپرهیزیم  هر نوع  از مصرف خودسرانه 
بیابراین  ؛می  ور توجب را تب با ید کب مصرف قرص های خواب اور نیز باعث عارت مررم است.
بب  ارام بخ  استفاره نکیید  مصرف   عارت  از قرص های  اگر نمی    . قرص خواب را ترك کیید. 

توانید بخوابید باتر است یی  از هر اقدام ریگری و بب ویژه مصرف خورسراانب راروب برای معاییب  
 کیید.  مراجعب بب یز ک معالجب 

یکی ریگر از عواملی کب میجر بب اختلا ت  مصرف خود سرانۀ قرص های خواب آور،ممنوع!
ها  امل خواب الورگی رر  های خواب اور است. عوارض این قرص  ور مصرف قرص خواب می 

مصرف   قطع  رنبال  بب  بیخوابی  بازگشت  دیدتر  و  بیخوابی  علت  مانده  نامشخص  روزب  طی 

 2 .انااست.این راروها باید طبق نظر یز ک و تیاا برای مدت کوتاهی مورر استفاره قرار گیرر

کمک کید تا ارام  ور و برای  ما  می تواند بب بده    ب یک روال ارام  بانب  عصرها آرام شویم.
 9 .اماره گرررخواب 

 م. مشکلات خود را قبل از خواب حل کنی

چُ رت کوتاه می تواند اثری  یک چ   رت کوتاه  در محل کار داشته باشیم. در صورت امکان 
 اراب را تب با د و بب  ما کمک کید تا  یفت خور را بدوه احساس خستگی کامل بب یایاه  

اسراری کب نوبت   .این ممکن است  ما را برای رست و امد بب خانب اماره کیدهمچیین   .برسانید
رر معرض خطر با ی تصارف رانیدگی    ب بب رلیل خواب الورگی رانیدگی  کاریب سعالیت می کیید

 12.رر نظر گرستب می  وند

بسپاریم. طبیعت  به  یاك    دل  هوای  رر  روز  یک  گذرانده  کب  اید  رریاستب  تررید  طبیعت  بی 
مکاه هایی از   .می کید  با سپرره تن بب نسی  رریا و ر ت های سراخ  ما را تن اراموکوهستاهب

این گونبب تیاا احساسی خوش را رر روز یدید می اورند کب بب خواب عمیق  ما رر  بانگاه نیز  
 4کمک می کید. برای را تن خوابی خوشب روزی را رر بیروه از خانب سپری سازید.  

سواید زیاری برای سلامتی راررب از جملب میظ  و مرتب ورزش  به طور منظم ورزش کنیم.
تمرییات ورز ی روزانب بب بابور وضعیت خواب کمک   .تر بب خواب رستن و بب خواب مانده راحت 

کار یاساه توصیب می   رور تر بب خواب میبا دب راحتکید. وقتی کب جس  سرر خستب   ایانی می 
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رر   .با  نرور  بکیید حداقل چید ساعت قبل از خواب ورزش کیید تا ضرباه قلب قبل از خواب
خصوص رر عصرها ب هایی وجور رارر از اه جملبب ورزش میظ  بخصوص ورزش نیز توصیب 
اما ورزش  دید رر ساصلب رو ساعت قبل از خواب باعث کاه    ب ورباعث تسایل خواب می

رقییب ورزش هوازی رر روزب می تواند کیفیت   30حداقل 2 . ورتوانایی سرر رر بب خواب رستن می 

ورزش کرره رر خارج از خانب ممکن است مزایا را . خواب و سلامت کلی  ما را بابور بخشد

اگر   .خواب  ما کمک می کیدبیشتر کیدب زیرا قرار گرستن رر معرض نور طبیعی بب تیظی  چرخب  

ورزش میظ  رر راخل خانب نیز می تواند بب خواب باتر   .نمی توانید بیروه برویدب نگراه نبا ید
این می  .اما از ورزش کرره رر یک یا رو ساعت بعد از خواب خورراری کیید . ما کمک کید

 4 .تواند سطح انرژی و رمای بده  ما را اسزای  رهدب کب ممکن است خوابیده را سخت تر کید

 شوند.  منتقل شما خواب محل  از بیرون باید تلفن  و  کامپیوتر تلویزیون،

می توانههد بههب   بگذرانده زماه رر نور طبیعی  .قرار گرفتن در معرض نور خود را مدیریت کنیم

متخصصاه توصیب می کیید رر صورت امکاه  . ما کمک کید  بانب روزی روال خوابمدیریت 

محدور کرره قرار گرستن رر معرض نور  .طول روز رر معرض نور خور ید قرار بگیریدصبح و رر  

ممکن است بب بابور خواب  ما کمک کید و از تولید هورموه ها و مههوار ب  یس از غروب استاب  

استفاره از  مهه   : ما می توانید این کار را انجام رهید . یمیایی  زم برای خواب حمایت کید

خاموش کرره چههرا    بهای طیف نور گرم رر اتاق هایی کب قبل از خواب رر اه سپری می کیید

نورههها را کهه    بهای اضاسی رر ساعات قبل از خواب رر صورت امکاه چید ساعت قبل از خههواب

یس از غههروب خور ههیدب  " ب"رستگاه های الکترونیکی خور برای رستن بب حالت تیظی     بکیید

 15.کب نور ابی را کاه  می رهد

 .سعی کنیم حداقل یک ساعت )اما ترجیحاً دو یا بیشتر( قبل از خواب ،کار را متوقف کنیم

بیابراین می توانید با ارام  بب خواب برویدب    هن  ما سرصتی می رهد کب ارام  ور؛بب ذ  امرب  این
 13.هیاهو یا مضطرب رر مورر ضرب ا جل های سررا  با  نب

ماسک خواب یا   .روی لوازم جانبی سرمایه گذاری کنیم که نور و صدا را مسدود می کنند

اگر محل  .یرره های خاموش می تواند مانع از تداخل نور خور ید با خواب  ما رر طول روز  ور
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  ب گوش گیر یا صدای سفید سکونت یا محلب  ما نسبتاً بلید استب ممکن است بتوانید با استفاره از

 12 .صدا را مسدور کیید

اگر می خواهید پیشگیری از چین و چروک را به حداکثر برسانید، به پشت بخوابید تا صورت  

 13.شما عملاً هیچ تماسی با بالش نداشته باشد

بب ر یل مختلفی می تواند بسیار ناسال    )سشار روحیراسترس  استرس خود را کاهش دهیم.

دید کب بب رلیل نگرانی از  اگر متوجب    .با د و ممکن است  ما را از خواب کامل  بانب باز رارر
اتفاقاتی کب رر زندگی تاه می استد نمی توانید بب خواب برویدب قطعاً باید اقداماتی را برای کاه   

رهید انجام  خور  بخیدید.استرس  رارید  استرس  وقتی  بگیرید  یار  و  کیید  سکر  و   .مثبت  ورزش 

اناا را امتحاه کیید و ببییید   .کاه  استرس مفید هستید  یفس عمیق برای بسیاری از اسرار برر ت
 13چب چیزی برای  ما مفید است.

بههده .این کار بههب تیظههی  سههاعت زیسههتی  هر روز صبح در یک ساعت مشخص بیدار شویم

 . ویدخوابید و بیدار میمدتی  ما رر ساعت مشخصی میکید و یس از کمک می

 12مرا در طول شب خاموش کنی،هشدارهای تلفن همراه 

یس از یک روز طو نی و یر استرسب انتظار رارید بب سرعت بههب   تنفس عمیق را تمرین کنیم. 

 ههما ز میحههرف  ههده کیههد و اال میهای روز ذهن  ههما را سعّهه اما اغلبب استرس .خواب بروید

 "8-7-4"روش  .را وارر کیید "8-7-4"روش  .حتی زمانی کب خستب هستید کیدبجلوگیری می

تایید  ده استب یک تکییک تیفسی است کب  ما را رر چارچوب  (.M.D)کب توسط اندرو ویل 

ایههن روش  .تر بههب خههواب برویههد ذهیی و بدنی میاسب قرار می رهد تا بب  ما کمک کید سریع

تیفس ضرباه قلب  ما را کاه  می رهد و بب ذهن  ما چیزی می رهد کب بب غیر از اسههترس 

همچیین میزاه اکسیژه رر جریاه خوه  ما را اسزای  می رهههد  .روی اه تمرکز کید بهای روز

 14 .و ری اکسید کربن مضری را ازار می کید کب می تواند برای یوست  ما سمی با د

ویی مشابب لیمو رارر و حاوی روغن  باررنجبویبب ب    گیاه    برگ های  از بادرنجبویه استفاده کنیم. 
 5ترب سولفات و بسیاری از موار ریگر است. این گیاهب ارام بخ  و ا تاا اور است. اِ

 .باشد تاریک  کافی اندازه به باید  شما خواب اتاق
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ررست رر یشت نوك زباه خور را روی برجستگی باست  : در اینجا نحوه انجام آن آمده است 

بازرم را بههب  .رنداه های جلویی با یی خور قرار رهید و اه را رر طول تمرین رر انجا نگب رارید

رهاه خههور را ببیدیههد و بههب  .طور کامل از طریق رهاه انجام رهید و صدای هق هق ایجار کیید

بههازرم را بههب  .نفس خور را تا هفت بشههمارید .ارامی از طریق بییی نفس بکشید تا چاار بشمارید

ایههن  .طور کامل از طریق رهاه انجام رهید و صدای هق هق برای  مارش هشت ایجار کییههد

سخت است کب  .را سب بار ریگر رر مجموع چاار چرخب تکرار کیید 2-5احلمر .یک چرخب است

مغز  ما می راند کب زماه خههواب سههرا رسههیده  .رر یایاه یک روز طو نی ذهن خور را ارام کیید

-4"با روش  .کلید ارام  واقعی را تن تیفس است .استب اما بده  ما اه را احساس نمی کید

 14.می توانید رقییاً این کار را انجام رهید "8-7

ترین نور رر اتاق وجور را تب با دب    اگر حتی کوچک  .اتاق خود را تا حد امکان تاریک کنیم 
نمی توانید  اگر   ملاتونین و سروتونین  ما را مختل کید.می تواند ریت   بانب روزی  ما و تولید  
رر  متفاوتی با ما رارربسعی کیید   تاه برنامب   ریک زندگیجلوی هر جریاه نور رابگیریدب یا اگر

استفاره کیید. از ماسک چش   نیز چرا  را خاموش  رختخواب  هیگام رستن بب رستشویی رر  ب 
 13.نگب رارید

بایونب ب یکی    بابونه استفاده نماییم.  در مورد مناسب بودن دمای اتاق اطمینان حاصل کنیم. 
 5از ارام بخ  ترین و موثرترین مسکن های طبیعی است. چای بابونب بب اسانی سراه  می  ور. 

 5. مغذایی متعادل و مناسب داشته باشیبرنامه 

ساعت بعههد از مصههرف اه   7تا    3اثرات کاسئین می تواند    مصرف کافئین خود را محدود کنیم.

این بداه معیی است کب سیجاه قاوه بعد از ظار  ههما ممکههن اسههت  ههما را خیلههی  .باقی بماند

اگرچب معمو ً باتر است مصرف کاسئین خور  .و یار نگب رارربیشتر از انچب می خواهید بیدار و ه 

خاطر را تب با ید کب تحمل هر سههرری نسههبت بههب کههاسئین را بب ساعات صبح محدور کییدب بب  

برخی از اسرار ممکن است بتوانید مصرف خور را تا نیمب بعدازظار تمدید کییدب رر  .متفاوت است

حالی کب برخی ریگر ممکن است نیاز را تب با ید خیلی زورتر مصرف کیید تا راحت بههب خههواب 

 15.هرچب کاسئین کمتری مصرف کییدب ممکن است نسبت بب اثرات اه حساس تههر با ههید .بروند
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تواند خوابیده را های کاسئین رار رر نزریکی یایاه نوبت کاریب مینو یده قاوه یا سایر نو یدنی

سب تا چاار ساعت یس از ترك محل کار از مصرف کاسئین   .هیگام بازگشت بب خانب ر وارتر کید

 12 .خورراری کیید

ب بلکب باید راحت و ازار با ههد. لباس های شما در هنگام خواب نباید تنگ و آزار دهنده باشد 
1 

رسر و های ی تواه سرو صدا را کیترل کرر )مثل همسایباگر نمی  اتاق خواب باید ساکت باشد. 

  2.بید استفاره کییدهار باتر است از گوش صدا یا صدای یارس سگ

با ک  نور کرره  م    روشنایی را قطع کنیم.ده دقیقه قبل از استراحت، لامپ ها و تمام   
ها قبل از خوابب می توانید بب خواب الورگی و امارگی خور ببرای خوابیده کمک نمایید. این امر 

 4موجب سازگار  ده سکر و مغز  ما با تاریکی می  ور. 

 م.با شکم خالی نخوابی 

  کیید کب سیگار باعث ارام  اه سکرمی بسیاری از اسرار سیگاری    سیگارتان را خاموش کنید!
یک ماره محرك و رارای عوارضی مانید اسزای  ضرباه قلب  ب ورب غاسل از اییکب نیکوتینها می

با    2  .خواب رستن مدت بیشتری را صرف کیدب   وند سرر برای بو سشار خوه استب کب باعث می
توجب بب تحیییات بب عمل امده می تواه گفت کب سیگار کشیده باعث بروز اختلال رر خواب  
می  ور. رر بیشتر موارر وقتی سیگار رر میاه است بی خوابی وجور رارر. امار نشاه می رهد کب 

 4سیگاری ها بی  از ریگر اسرار از بی خوابی  کایت رارند. 

  بیابراین کو   کیید یی  از بب رختخواب   با کشیدن سیگار، شَدیدتر می گردد؛  یخواب  یب
بروز    ب اعتیاراور است و موجب. نیکوتین موجور رر سیگاررستن از کشیده سیگار خورراری نمایید

وقتی   بیماراه  بیشتر  رر خواب می  وند.  اختلال  بروز  باعث  رو  این  تیفسی  ده کب  مشکلات 
 4سیگار را ترك می کییدب کیفیت خواب  اه بسیار باتر می  ور. 

بب عیواه یک خواب اور طبیعیب سواید بسیاری    بانگور یا میوه اب رار ررخت مو  انگور بخوریم.

 5و میدار سراوانی مییزی  است.   Cرارر. این میوه رارای قید طبیعیب ویتامین 

 ور و  مییدی کار سامانب اعصاب مرکزی  ای است کب باعث ک الکلب ماره   نوشیدن الکل،هرگز! 
نماید تسایل  را  است خواب  بب ظاهر ممکن  از خواب  قبل  اه  و    بمصرف  ریت  خواب  الکل  اما 
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می  ه   بب  را  می بیداری  مصرف  الکل  کب  سرری  و  میزند  کسالت  احساس  بعد  روز  کید.  کید 
 2مشکل ریگر الکلب بیدار  ده مکرر برای رسع اررار است.

بگیریم! انجام    هشت ساعت هدف  بدوه  بخوابیدب  تا هشت ساعت  بتوانید هر  ب هفت  اگر 
بب جلوگیری از چین   بخواب خوب ی خواب زیبایی باره مید خواهید  ید.هیچ کار ریگری از مزایا

می کید و تولید چربی را  می کیدب ر د ماهیچب ها را تحریک    کمک  یوستو التااب    و چروك
 13ماار می کید.

 12م.کنی  خودداری کننده تحریک های تالیّ فعّ سایر و شدید ورزش از

برای  از   اُسطوخودوس  درمانی  بُوی  جهت  رایحه  کنیم.،  استفاده  انرژی  با  شدن    بیدار 
سطوخوروسب  وی ا ب  .رایحب ررمانی می تواند کمک موثری برای را تن خواب زیبایی کاسی با د

توسط    2005ای کب رر سال  طبق مطالعب .بب ویژهب می تواند بب بابور الگوهای خواب کمک کید

 :انجام  دب اسطوخوروس تأثیر چاار برابری بر اسرار مورر ازمای  را ت Wesleyan رانشگاه

اهستب موج  یا  رار (SWS) ررصد خواب عمیق  اسزای   زناه  و  مرراه  رر  مرحلب   .را    2خواب 

مدت زماه بیدار  ده را   .را کاه  رار (REM) این حرکت سریع چش   .)سبکر را اسزای  رار

 14 .کاه  رار ب یس از اولین خوابیده

به طور کلی، افراد در صبح پس از قرار گرفتن در معرض اُسطوخودوس انرژی بیشتری   

کردند گزارش  برای   .را  تواه  می  اسطوخوروس  بوی  از  کب  رسید  نتیجب  این  بب  مطالعب  این 

ساره ترین راه این است  .اروماترایی وجور رارررو راه برای استفاره از   .خواب عمیق استفاره کرر
گزییب ریگر این   .کب اتاق خور را با اسطوخوروس معطر کیید و هر روز عصر نفس عمیق بکشید

رقییب ای    10سطوخوروس را بب مدت رو رقییب کامل رر سب ساصلب  است کب عطر یک بطری ا 
  14قبل از خواب استیشاق کیید

ستب ماهیچب  رم و س ستر نَ خوابیده روی یک بَ  .مرم خودداری نماییشک نَاز خوابیدن روی تُ 
های یشتی را ضعیف کرره و می تواند بب مرور زماهب بده را رر یک موقعیت غیرطبیعی و رارای  

بیشتر مررم خواهاه یک تخت نرم هستید کب تمام بده و تک تک    خمیدگی قرار رهد. امروزه 
اجزای اه را رر خور غرق کرره و سرا بگیرر.  اید این تفریح رر این مدت کوتاه خو ایید بب نظر  

 4 ب  ما را نخواهد بخشید!برسدب ولی بده  ما یس از گذ ت یک زماه طو نی

سعی کنیم قبل از خواب، کارهای خود  را منظم کنیم و برای روز بعد برنامه ریزی دقیقی 

 13داشته باشیم تا زمانی که در رختخواب هستیم مجبور نباشیم به آن فکر کنیم.
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 برستگاه های الکترونیکی مانید تلفن  ما  وسایل الکترونیکی را خاموش کنیم.  ،قبل از خواب

این  ههبیب بههب  .نور ابی ساطع می کیید کب می تواند سطح ملاتونین را رر بده  ما کاه  رهد

 .این است کب چگونب ریده نور خور ید می تواند احساس بیداری بیشتری رر  ههما ایجههار کیههد

 وقتی سطح  .بیداری  ما را کیترل می کیدو یک ماره  یمیایی است کب چرخب خواببملاتونین 

 15. ورتر میایدب خوابیده سخت ما یایین میملاتونین 

توانند مغز شما را هوشتتیار نگتته دارنتتد و بتته کنند میهایی که نور آبی ساطع میدستگاه

نگب را تن تلفن رر نزریکی تخت مههی توانههد خههواب  ههما را  .شوندتر میخواب رفتن سخت

توانههد ناگاههاه رر های ییامب وزوز و نههوری کههب میاعلاه .مختل کیدب حتی اگر از اه اگاه نبا ید

 15.تواند خواب  ما را مختل کید ب رو ن  ورب مینیمب

چیزی است کب یوست را   برسانی  اب  از یک مرطوب کننده در اتاق خواب خود استفاده کنیم. 

 بمی گذرانیدب با نو یده اب اما وقتی تمام  ب را بب خواب عمیق . اراب و  اراب نگب می رارر

برای کمک  .رر نتیجبب یوست  ما رطوبت حیاتی خور را از رست می رهد .رسانی نمی کیید اب

 .بب جلوگیری از ک  ابی یوستب از یههک مرطههوب کییههده رر اتههاق خههواب خههور اسههتفاره کییههد

کییههد و ها و سشار راره اه بب هههوا کههار میبا بررا تن اب از یک سری محفظب  بهاکییدهمرطوب

برای باتههرین نتههای   . وندتر میکیید و رر نتیجب روی یوست  ما ملای  هوا را کمتر خشک می

 14 .کرم  بب مرطوب کییده را رو ن کیید ابرسانیب یس از استفاره از

 1خودداری نماییم ،از خوابیدن در تخت خوابی ناراحت

اما اگر بتوانید    بممکن است وقت گیر با د  بال    انتخاب میاسب  بالش مناسب انتخاب کنیم.
تصمی  بگیرید کب بب یک بال  نرمب معمولی یا سفت نیاز رارید ریگر کارتاه راحت خواهد بور.  

برچسب روی بال  را بخوانید تا بدانید جیس بال  از   .قبل از تایب بال  بب این نکات رقت کیید
اِ با یلی  ابرب یَچیست؟ راخل بال  ممکن است  از یر مر  و م سترب  رغابی  ر مرغابی و یا ترکیبی 

ر و بده  ما را بب خور  سَ  قالبِ  بتر است ب نرم تر است و بب راحتی  ر معمو  گراهیر ده با د. یَ
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البتب بب    . بستگی رارر اه  بال  راحتی استب البتب بب کیفیت  اما  بتر است  لی استر ارزاهمی گیرر. ی 
 2.ر نخواهد بورنرمی و انعطاف یذیری یَ

 مقدار پُر شدن بالش را بررسی کنید، هر چه بیشتر پُر شده باشد، سفت تر خواهد بود.

لت می زنیدب یک بال  نرم انتخاب کیید. این  تاه می خوابید یا بب اطراف غَ  اگر بر روی  ک  

اگر بب یشت می خوابیدب برای راحتی بیشتر یک بال     .از سشار بب گرره جلوگیری می کید  بکار

تاهب بال  سفتی را    و می خوابیدب برای باترین کمک بب گررهال اگر بب یَ  .معمولی انتخاب کیید
 2 .انتخاب کیید

رام  و سراه   باترین ابزار طبیعی برای ایجار ا  از نظر کار یاساهب ذرت  رت مصرف نماییم.ذُ 

 5است.   B1ترکیبی میاسب از مییزی  و ویتامین   باید. ذرتکرره زمییب خواب بب  مار می 
نوعی برنامه منظم با تشریفات روزانه خاصی برای خواب خود ترتیب دهیم تا به موقع به   

 4 مغز ما علامت دهند که وقت خواب فرا رسیده است.

اندازه ای بلید  ساعت زنگ رار  ما باید بب  صدای     ساعت زنگ دار مناسب را انتخاب کنیم.
اه نب  اما  بیدار کیدب  از خواب  را  از خواب عمیق مباوت  وید  با د کب  ما  کب  بلید  می   .قدر 

  13توانید از یکی استفاره کیید

وضب سعی  رر ع .از بیدار ماندن دیرتر از زمان معمول برای کار یا مطالعه خودداری کنیم
  .از قبل برنامب ریزی کیید تا زمانی برای انجام این کارها رر اوایل روز را تب با ید  کیید

 1 .مبهتر است پیش از خوابیدن، مطالب شادی بخش و امیدوار کننده بخوانی

برای همب را تن یک خواب عمیق خوب رر  ب ما     .از کلیدهای اصلی خواب استفاده کنیم 
لذّ  خوابب  از  یی   های  لحظب  با د.  هستید.  می  اعصاب  ارام   های  رقییب  ترین  بخ   ت 

زماه از  یی   کیید  اندازه    کو    تا  تاه  با د. حمام کرره  خواببرستارهای  ارام بخ   ممکن 
کتاب های ساره و  ارب رعا کرره و ارام  وسییی ارامب خوانده قراه و  یی  از خوابب  ییده م 

خستگی های روزانب را از بین می برر و  باز کلیدهای اصلی خواب است. انجام این کارها    ب ده
 4می کید. خوابی راحت برای  ما تضمیی

کوشش کنید بلافاصله پس از یک دوره تمرکز شدَید ماندن اضافه کاری یا بررسی یک  

و یار  ال و ه عّچرا کب ممکن است ذهن هیوز سَ  بمساله پیچیده و دشوار، به رختخواب نروید
 4با د. 
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رمای   .اگر نب خیلی سرر با ید و نب خیلی گرمب باتر می خوابید .دمای راحت را تنظیم کنیم 
مطلوب   برای خواب  ال  )  67-60ایده  سارناایت  است   20-15.5ررجب  سانتیگرارر  رمای   .ررجب 

کاه  می خواب  برای  این  بده  ما  و  می  بتررماهای خیک یابد  واقع  بب  ما کمک  رر  توانید 
کب سریع  بروید.کیید  بب خواب  اه تر  کب  انجایی  یاها  ها   از  رارندب  را  گررش خوه  ترین  ضعیف 
تواند بب  ما  یو یده جوراب رر رختخواب می  .ب بده احساس سرری می کییداغلب قبل از بییّ
 13با ید خواب کمک کید خوش 

بخوانیم آهسته  و  لذت بخش  رر خوابب   .کتابی  اختلال  ایجار  از  جلوگیری  کتاب  برای  یک 
 13 الکترونیکی انتخاب کیید کب نور یس زمییب ندارر. چایی بخوانید یا یک کتاب

چیزی را بیابیم که به ما احساس آرامش بدهد، سپس آن را هر شب تکرار کنیم تا به ما   

 13در رهایی از تنش های روز کمک کند.

خوابیدن  تا شانس خود را برای مرست قبل از خواب به دستشویی بروید مسعی کنی 

 .مبدون مزاحمت افزایش دهی

اجتیاب از نور هیگام خواب برای استراحت با کیفیت    از ماسک خواب ابریشمی استفاده کنیم. 

مانع  اسیب یذیری رر برابر نور را بب طور کامل از بین می برر و  بماسک چش    .بسیار ما  است
ماسک چش  ابریشمی استفاره  برای باترین نتیجبب از   .از ایجار اختلال رر خواب  ما می  ور

از انجایی کب یوست مستعد چین و چروك استب مطمئن  وید کب مواری کب بب صورت   .کیید

از مزایای خواب روبالشی   .اورند تا حد امکاه نرم با د ما سشار می  و ملاسب  برای حتی بیشتر 
ف  این لوازم ضروری اتاق خواب می تواند تا حد زیاری قرمزی و ی   ابریشمی را توصیب می  ور.

 14.کررگی یوست را یس از استراحت  بانب کاه  رهد

هنگامی که بیشتر افراد می خوابند، تمایل دارند به پهلو دراز بکشتتند و صتتورت، ستتینه و 

اگرچب ممکن است راحت ترین خوابیههده با ههدب امهها  .شکم خود را به بالش و پتو فشار دهند

خوابیده بب یالو می تواند با اجازه راره بب اه بال  ها و یتوها روی یوست  ما میجر بب ییههری 

هیگامی کب یوست  ما بی  از  .رر نتیجب چین و چروك خواب عمیق تر می  ور .زوررس  ور

خوابیده بههب یشههت باتههرین راه  .حد کشیده می  ورب خاصیت ارتجاعی خور را از رست می رهد

 ما می خواهید یوست خور  .برای جلوگیری از چین و چروك نا ی از کشیده بی  از حد است
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با یوست خور بب ارامی رستههار کییههد تهها رر ازمههوه زمههاه  .را تا حد امکاه بدوه تماس نگب رارید

 14.میاومت کید

بب جای تما ای تلویزیوه یا کارب سعالیتی را   .قبل از خواب کاری آرامش بخش انجام دهیم 
یک سرگرمی ارام   . ویدید یس از یک روز طو نی ارام  انجام رهید کب بب  ما کمک می ک

تمرییات تیفس عمیق را تمرین کیید یا بب ارامی    .بخ ب مانید باسیدگی یا نیا ی را تمرین کیید
 13 .عضلات خور را کش  رهید

اتاق خواب خود را خوب تهویه کنیم. کسانی که در یک اتاق بدون تهویه و آلوده  می خوابند  

ممکن است روز بعد احساس خستگی کرده یا حتی سردرد بگیرد. با باز کردن یک پنجره، 

 4به راحتی می توانید این مشکل را برطرف کنید. 

روبالش از  ناشی  پوستی  های  چروک  و  چین  خود  با  کنیم  ی  روست  ما  !  خداحافظی  ایا 

خوابیده با صورت مستیی  روی   .خواب با ید  چاره بی عیب و نیصی رارر؟ ممکن است یشتِ

می توانید با گذ ت زماه    ها  اه  .اغلب میجر بب ایجار خطوط و چین رر یوست می  ور  ب بال 

ن )یا حداقل  لحفب های ساتَتاه با  بخوابیدب سعی کیید مَ   ک  با  اگر نمی توانید   .را می  وند
این ممکن است احتمال چین و چروك های مرتبط با خواب   .نر را تغییر رهیدروبالشی های ساتَ 
 6را کاه  رهد

رر صورت بروز مشکلات جدی رر خوابب یز ک  ما رر باترین    با یک پزشک صحبت کنیم.

اگر متوجب   دید کب مشکلات خواب  ما بدتر   .موقعیت برای ارا ب مشاوره رقیق و  خصی است
می  ورب رر ررازمدت ارامب می یابدب سلامت و ایمیی  ما را تحت تاثیر قرار می رهدب یا اگر رر  

اه ها  .کیار سایر مشکلات سلامتی غیر قابل توضیح رخ می رهدب با یز ک خور صحبت کیید 
 16.هر گونب بیماری زمییب ای را ررماه کییدمی توانید راهیمایی های بیشتری ارا ب رهید و 

 1دهیم. گوش آرام موسیقی به
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