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 به نام خدا 

 "راه چاره دارد. بی خوابی،" :نگران نباشید

 ستِ  بی خوابی ! اَمان ازَ دَ

 بی خوابیپیروزی بَر  برای  شگفت انگیزو روش های طبیعی

  
خوب    احساس  و  بدن  سلامت  برای  ورزش  و  تغذیه  مانند  هم  خواب 

اهمیّ دارد.داشتن  نقشخوابت  را    و  ،  بخش  نیرو  ایفا عاملی  بدن           برای 

  ، کند  کُمی  را  بدنی  فرایندهای  که  ای  گونه  وبه  ساخته  موردند  نیاز    استراحت 

   14(313)ص برای از بین بردن فشار روحی را فراهم می کند.

حد   حال    وددر  این  با  ولی  گذرد،  می  خواب  در  انسان  زندگی  سوم  یک 

ما در که خواب خوب  بیشتر  دانیم  نمی  و  نداریم  آگاهی چندانی  آن   ، باره 

 14به همراه دارد.  را  روان  سلامت جسم و 
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شبانه   خوب  خواب  و   ،داشتن  کار  زندگی،  رفتار،  نشاط،  و  سلامتی  روی 

ما بدن  ایمنی  دستگاه  تقویت  و  عصبی  فشارهای  با        برابر   در  مقابله 

ب نقش  ها  دارده  بیماری  برای  .  سزایی  ساده  الگوی  یک  آوردن  دست  به 

  14خوابیدن، یکی از راه های حیاتی مبارزه با ناراحتی های روحی است. 

هر فرد بالغ، به طور متوسط به هفت تا هشت ساعت خواب در شب نیاز  

 14می دانند.  ساعت در هر شب  9تا    6دارد. متخصصان خواب کافی را بین 

استرس   با  مقابله  در  توانایی  افزایش  برای  شبانه  خوش  خواب   داشتن 

روحی( است،)فشار  حیاتی  کهامری  رسد  می  نظر  به  به    ،ولی  روحی  فشار 

تنهایی اصلی ترین عامل است که شما را از داشتن خواب خوش شبانه که به آن  

و  اندوهگین  می تواند شما را    ، جلوگیری می کند. نداشتن خواب کافی،دنیازمندی 

عصبانی کند و در مقابل عوامل استرس زای روزمره که در کمین شما هستند،  

 14(313)صآسیب پذیرتر سازد.

به نظر می رسدخواب ناکافی در ترشح هورمون ها و روند سوخت و ساز   

اغلب به فشار عصبی بیش    ،کم خوابیدنهمچنین    بدن اختلال ایجاد می کند.

 14از اندازه، و زیاد خوابیدن به افسردگی منتهی می شود. 
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  رانندگی در حالی که خواب   می دهد.خطر تصادف را افزایش  ،کمبود خواب   

هستید مَ  ،آلود  حال  در  رانندگی  که  است  آفرین  خطر  اندازه  همان  ستی  به 

  14. خطرناک است

ثابت شده است کمبود خواب در درازمدت می تواند حافظه را ضعیف کند،   

احتمال   و  نماید  دشوار  را  جدید  مطالب  یادگیری  دهد،  کاهش  را  تمرکز 

   اینکه دستگاه ایمنی بدن ضعیف شود، بسیار است.

 14 .کمبود خواب، تنُدخویی و بَدخُلقی و کسِل بودن را هم به همراه دارد

ممکن است قادر    دارد.   ])فشار روحی([بی خوابی علائم مشترک با استرس 

م رفتن  خواب  به  در  نباشید،  خود  مشکلات  فراموشی  و  آرامش  داشته  به  شکل 

 14(314)صشفته شوید و با در شب از خواب برخیزید.باشید، به وسیله رؤیا آ 

با رویکرد   ،پی برده اند مشکل بی خوابی  چند سالی است که پژوهشگران  

 14و باورهای فرد درباره خواب ارتباط دارد. 

این است که خود را    ،های مبارزه با ناراحتی روحی صبحگاهی  یکی از راه  

دهید. عادت  خواب  از  برخاستن  زودتر  ساعت  نیم  زمان  ای  به  ما ،  ن  به 

بر  اندیشیدن  رامش را می دهد و موجب می شود که با  فرصت یک بیداری با آ
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مسئولیت و    انجام  ریزی  برنامه  روز  آینده  ساعات  در  خود  کارهای  و  ها 

 14کنیم.فکر

برای سلامتی تان بسیار حیاتی است که   ،پس از گذراندن یک روز دشوار

 14تان نکشید. بار مشکلات آن روز را با خود به بستر خواب

 توصیه های مهم: 

باشید.  داشته  منظم  خواب  منظم    ساعت  خواب  ساعت  تواند  ،  داشتن  می 

ساعت بدن شما را برای زندگی بهتر تنظیم کند. به یاد داشته باشید که نیاز افراد  

 14متفاوت است.  ،به خواب

کوشش کنید همیشه در ساعت خاصی به خواب بروید و در ساعت معینی   

بدن تا  بشوید  بیدار  خواب  عادت   از  بیداری  و  خواب  شکل  این  به  تان 

  14کند.

لامتی و سرحالی می کنید بخوابید،  سسعی کنید به اندازه ای که احساس    

زیاد. مقدار  به  بین    نه  هر    9تا    7معمولا  برای  خواب  معیار  تواند  می  ساعت 

ساعت بهترین  شود.  محسوب  روز  در  ساعت   کسی  اساس  بر  خواب  برای  ها 

تا    10بین    ،زیستی کافی    5شب  اندازه  به  فرد  که  است  عاقلانه  است.  صبح 
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داشته   را  لازم  تعادل  باشد  بیدار  خواهد  می  که  ساعتی  در  تا  بخوابد 

 14(316)صباشد.

نشده          . تا هنگامی که خستهبرای خوابیدن از رختخواب استفاده نمایید  

جشمان به  خواب  و  نروید  اید  رختخواب  به  نیامده  دیگر  ؛تان  عبارت  فقط    ،به 

  ، خسته هستید به رختخواب بروید. مطمئن باشید لحظاتی بعد  "هنگامی که کاملا

 14شما به طور طبیعی به خواب خواهید رفت. 

تخت خیلی سفت    ،خت خیلی نرم برای کمر مناسب نیستهمان طور که ت

 14 هم زیان آور است.

تنها برای خوابیدن  ،  از رختخواب    از رختخواب برای خوابیدن استفاده نمایید. 

مانند محلی برای  هایی که نیاز به بیداری دارند،    تالیّاستفاده نمایید، نه برای فعّ

گفت ، درس خواندن، خوردن  فکر کردن،  تلویزیون  تماشای  دیگر،  با شخص  گو 

طه بین  زیرا سبب ایجاد راب؛  غذا، نقشه کشیدن و به یادآوردن خاطرات گذشته  

از جای    ،بنابراین به هنگام بیداری برای انجام کار  ؛رختخواب و بیداری می شوند

 14(317)صدیگری استفاده کنید.

روشن   و  مُلایم  های  رنگ  از  تان  خواب  اتاق  تزئین  برای  است  بهتر 

بی و  آ های    بخش مانند رنگ  های ملایم آرامش  نگاستفاده از ر  استفاده کنید.
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می   ،بنفش خوب  خواب  یک  به  منجر  که  است  فضایی  آوردن  فراهم    موجب 

 14ود.ش

 14باشید. خونسرد ؛هرگز با دلخوری به رختخواب نروید

نَبَ    خوابیدن روی یکخودداری نمایید.،ازخوابیدن روی تشک نرم  رم و  ستر 

بدن را در  ،  شتی را ضعیف کرده و می تواند به مرور زمان  ماهیچه های پُ ،ست  سُ

دارای   و  غیرطبیعی  موقعیت  مردم  خَمیدگی  یک  بیشتر  امروزه،  دهد.  ،  قرار 

اجزای و تک تک  بدن  تمام  تا  نرم هستند  در خود    خواهان یک تخت  را  شان 

 14(318)صده و فرا بگیرد.رغرق ک

خوابیدن  هنگام  بدن  ،به  مناسب  کنید.  وضعیت  رعایت  را  در    تان  همیشه 

از بدن خواب را شروع کنید. وضعیت مناسب بدنی برای خواب،    ، وضعیت ثابتی 

باشید که تختخواب یاد داشته  به  یا پهلوی راست است.  به پشت  تان    خوابیدن 

 14نباید آن قدر سخت باشد که باعث فشار آمدن به شانه شما بشود.  

 14کنید. تنفس تازه هوای  مقداری روز هر ، خود خواب بهبود برای

باشید.  است.  شکیبا  کار  بهترین  شکیبایی  منظم،  خوابی  بی  به  دستیابی  برای 

حل   برای  را  زمانی  شود،  نمی  حل  شب  یک  در  بدخوابی  مزمن  مشکلات 
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. مشکل را    گرامی بدارید  اهای کوچک ر  پیشرفتید.مشکلات خود اختصاص ده

  14(320-321)صصواگذارید. چنین کاری سودمند است. ،به زمان حل مشکل

بدن را برای خوابیدن آماده    ،های سبک  پیاده روی و ورزش   پیاده روی نمایید. 

افرادی که با  از این رو    ؛می سازد. بدنی که حرکت و کار نکند خوب نمی خوابد

را   روی  پیاده  ورزش  و  نباید حرکت  باشند،  می  مواجه  شبانه  خوابی  بی  مشکل 

 14فراموش کنند. 

از ساعت    پس  را  آوری  هیجان  کار  هر  کنید  تعطیل    از  بعد  6سعی  ظهر 

 14کنید و در ابتدای شب تمرین های آرامبخش را انجام دهید. 

ها به طور طبیعی از خواب بیدار شوید. یک دفعه از خواب    سعی کنید صبح 

   14پرید و برای روز خود از همان آغاز تصمیم بگیرید.نَ

 14پرهیز کنید.   ،از حضور در محل های ایجاد کننده ناراحتی های روحی

بیش از اندازه    ،هرگز به دلیل کمبود خواب شب  هرگز بیش از اندازه نخوابید. 

هایی که   صبح شبنخوابید. هر روز در ساعت مشخصی بیدار شوید، به ویژه در  

دیر اید.  بوده  تواند    ،وقت خوابیدن   دچار کم خوابی  روز می  دو  یکی  برای  فقط 

فیز درولوژیکی ساعت  را  شما  دهد  ۀچرخی  قرار  را    ؛دیگری  شما  مسئله  این 

 14سل( خواهد کرد و دیرتر بیدار خواهید شد.  خواب آلوده ) کِدرنهایت 
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 هایی را که در روز می پوشید، نباید به اتاق خواب خود ببرید،   هرگز لباس  

اش این  همه  که  اززیرا  ناشی  منفی  ارتعاشات  دارای  های   گرفتاری یاء 

  بنابراین لازم است که کفش   ؛د و به اتاق خواب ارتباطی ندارند روزانه هستن 
جواهرا  و  پوشاک  ای ها،  کرده  استفاده  روز  در  که  را  جای    دتی  قرار  در  دیگری 

   14(321)ص .ددهی

در صورت بروز مشکلات جدّی در خواب، پزشک    با یک پزشک صحبت کنید. 

است دقیق و شخصی  ارائه مشاورۀ  برای  موقعیت،  بهترین  در  متوجه   .شما  اگر 
شُدید که مشکلات خواب شما بَدتر می شود، در درازمدت ادامه می یابد، سلامت 
و ایمنی شما را تحت تاثیر قرار می دهد، یا اگر در کنار سایر مشکلات سلامتی  

با پزشک خود صحبت کنید توانند   .غیر قابل توضیح  رخ می دهد،  آن ها می 

 12.هر گونه بیماری زمینه ای را درمان کنند راهنمایی های بیشتری ارائه دهند و

خوشی لذت   ۀرا سپری نمایید تا از خواب شبان  بار رروزی خوب و پُ

   14ببرید.

کنید  استفاده  خواب  اصلی  کلیدهای  داشتن یک از  برای همه  خواب عمیق    . 
لذّت بخش ترین دقیقه    خوب درشب، مهم می باشد. لحظه های پیش ازخواب،  

های آرامش اعصاب، هستند.کوشش کنید پیش از زمان خواب ، رفتارهای تان تا  
مُوسیقی   ازخواب،شنیدن  پیش  کردن  حمام  باشد.  بخش  آرام  ممکن  اندازه 
آرام،خواندن قرآن وکتاب های ساده و شاد ، دعا کردن و آرام شدن، از کلیدهای  
و   برد  بین می  از  را  روزانه  ، خستگی های  این کارها  انجام  اصلی خواب است. 

 8می کند. خوابی راحت برای شما تضمین 

بگیرید!  هدف  ساعت  ساعت    هشت  هشت  تا  هفت  شب  هر  بتوانید  اگر 
زیبایی بهره مند خواهید شد.  انجام هیچ کاردیگری،ازفوایدخواب   بخوابید،بدون 
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خواب خوب،به جلوگیری از چین و چروک و التهاب پوست کمک می کند، رشد  
 9می کند.ماهیچه ها را تحریک می کند و تولید چربی را مهار 

برای خواب باید   ،. اتاق خواب ایده آلیک اتاق خواب راحت ایجاد کنید 

 5.تاریک، خنک و ساکت باشد

خوووردن یووک       وعده های غذایی سنگین را قبللل از خللواب محللدود کنیللد. 

وعده غذایی سنگین قبل از خواب، ممکن است بر کیفیت خواب شما تأثیر منفی 

یووا  ) بازگشت اسید به مِووریهمچنین ممکن است علائم رفلاکس اسید .بگذارد

 1 .نگه داردتُرش کردن( را ایجاد کند که می تواند شما را بیدار 

  خوابیدن روی قسمت پشمی "از قدیم گفته اند:    روی پوست گوسفند بخوابید. 

نه تنها به دلیل لمس فیزیکی    "خوابی عمیق را فراهم می آورد.   ،پوست گوسفند

خیسِ   ،پوست آنکه  بدون  را  بدن  موردنیاز  گرمای  و  رطوبت  پشم  رق  عَ  بلکه 

 14تان پدید می آورد.  شوید، فراهم می سازد و حالتی طبیعی برای

ساعت بعد   7تا    3اثرات کافئین می تواند    مصرف کافئین خود را محدود کنید. 

این بدان معنی است که نوشیدن  یک فنجان قهوه بعد   .از مصرف آن باقی بماند

می خواهید بیدار و هُوشیار از ظهرتان ، ممکن است شما را خیلی بیشتر از آنچه   

اگرچه معمولاً بهتر است مصرف کافئین خود را به ساعت های صووبح  . نگه دارد

  2محدود کنید.
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         نزدیکی پایان در های کافئین دار نوشیدن قهوه یا سایر نوشیدنی

       تواند خوابیدن را هنگام بازگشت به خانه دشوارتر نوبت کاری، می

 4 .کند

 .به خاطر داشته باشید که تحمل هر فردی نسبت به کافئین متفاوت است 

نیمۀ بعد از ظهر تمدید کننوود؛ برخی از افراد ممکن است بتوانند مصرف خود را تا

در حالی که برخی دیگر ممکن است نیاز داشته باشند خیلی زودتر مصرف کننوود 

هرچه کافئین کمتری مصرف کنید، ممکن است نسبت  .تا راحت به خواب بروند

 2به اثرات آن حساس تر باشید.

سللاعت بللاقی   24اثرات کافئین می تواند برای چندین ساعت، شاید تللا   

کووافئین  .همچنینبماند؛ بنابراین احتمال تاثیر آن بر خواب قابل توجه است

نه تنها ممکن است باعث ایجاد مشکل در شروع خواب شود، بلکه ممکن اسووت 

سه تا چهار ساعت پس از ترک محل کووار، .شود  پُشت سَر هَم    باعث بیدار شدن

 13 .از مصرف کافئین خودداری کنید

در یا مطالعه خودداری کنید.از بیدار ماندن دیرتر از زمان معمول، برای کار   
ن کارها در  تا زمانی برای انجام ای  عوض، سعی کنید از قبل برنامه ریزی نمایید

 1. اوایل روز داشته باشید

      هر روز صبح در یک ساعت مشخص بیدار شوید.این کار به تنظیم 

 1کند .ساعت زیستی بدن ،کمک می 

برگ های گیاه  بادرنجبویه،بوُیی مشابۀ لیمو دارد    از بادرنجبویه استفاده کنید. 
و حاوی روغن اِتر، سوُلفات و بسیاری از مواد دیگر است. این گیاه، آرام بخش و  

 10اشتها آور است. 
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دهید  انجام  بخش  آرامش  کاری  خواب  از  تلویزیون   .قبل  تماشای  جای  به 
یاکار، فعّالیّتی را انجام دهید که به شما کمک می کند پس از یک روز طولانی،  
بافندگی یا نقاشی را تمرین کنید.   آرام شوید.یک سرگرمی آرامش بخش، مانند 
را کشش   آرامی عضلات خود  به  یا  نمایید  تمرین  را  عمَیق  تَنفسِ  تمرین های 

 9 .دهید

انرژی    با  شدن  بیدار  جهت   ، درمانی  رایحه  برای  اُسطوخودوس  بُوی  از 

کنید. داشتن    استفاده  برای  موثری  کمک  تواند  می  درمانی،  خواب    رایحه 

باشد کافی  ویژه،   .زیبایی،  به  اُسطوخودوس،  بُوی  بهبود    همچنین  به  تواند  می 

 توسط دانشگاه   2005ای که در سال  طبق مطالعه  .الگوهای خواب کمک کند

Wesleyan   انجام شد، اسطوخودوس تأثیر چهار برابری بر افراد مورد آزمایش

خواب   .را در مردان و زنان افزایش داد درصد خواب عمیق یا موج آهسته  :داشت
داد؛ افزایش  را  )سبک(  دو  چشم  مرحله   سریع  حرکت  داد  این  کاهش     .را 

   11 .مدت زمان بیدار شدن را پس از اولین خوابیدن، کاهش دادهمجنین 

 .کرد استفاده   عمیق خواب برای توان ،می اُسطوخودوس بُوی    از

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

از این مطالعه،می توان به این نتیجه رسید   .انرژی بیشتری را گزارش کردند

دو راه برای   .که از بُوی اُسطوخودوس ،می توان برای خواب عمیق استفاده کرد

دارد وجود  آروماتراپی  از  با   .استفاده  را  خود  اتاق  که  است  ،این  ترین  ساده 

گزینۀ دیگر، این   .اُسطوخودوس خوش بُوکنیدو هر روز عصر نَفسِ عَمیق بکشید
است که عطر یک بطری اُسطوخودوس را به مدّت دو دقیقه کامل در سه فاصله  

  11دقیقه ای قبل از خواب، استنشاق کنید. 10

توان سوورو صوودا را کنتوورل کوورد )م وول اگر نمی  اتاق خواب باید ساکت باشد. 

بنوود های پُرسَر و صدا یا صدای پووارس سووگ هووا(، بهتوور اسووت از گوشهمسایه

  3.استفاده کنید
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ب باشللد، امللا های آرامش شما قبل از خوامطالعه ممکن است یکی از راه 

     تواننللد میمغللز شللما را هُوشللیار نگلله دارنللد،  چنانچلله    ها نیز  حتی کتاب

خود برویللد،  رختخوابسعی کنید قبل از اینکه به د.را مُختل کننتان  خواب  

 2.روی مبُل مطالعه کنید

بخوانید.  آهسته  و  بخش  لذّت  در   کتابی  اختلال  ایجاد  از  جلوگیری  برای 
نُورِ   انتخاب کنید که  الکترونیکی  یا یک کتاب  بخوانید  خواب، یک کتاب چاپی 

 9 پَس زمینه ندارد. 

نگ و آزار دهنده باشد، بلکه باید  لباس های شما در هنگام خواب نباید تَ

 5راحت و آزاد باشد. 

برخیزید  بخوابید،  توانید  نمی  ،  اگر  در طول شب  رختخواب  در  کشیدن  .دراز 

دقیقه بیدار بوده اید،    20اگر بیش از   .می تواند بر خواب شما تأثیر منفی بگذارد
گوش دادن به موسیقی  بلند شوید و در یک فعاّلیّت آرامش بخش مانند خواندن یا

 4.شرکت کنید، تا زمانی که دوباره احساس خستگی کنید

تا    را  خود  توانید  اتاق  کنیمی  اتاق   د.تاریک  در  نور  ترین  کوچک  حتی  اگر 
وجود داشته باشد، می تواند ریتم شبانه روزی شما و تولید ملاتونین و سروتونین  

اگر نمی توانید جلوی هر جریان نور را بگیرید، یا اگر شریک    شما را مختل کند.
زندگی تان برنامۀ متفاوتی با شما دارد، سعی کنیددر رختخواب از ماسک چشم  

 1استفاده کنید.هنگام رفتن به دستشویی در شب، نیز چراغ را خاموش نگه دارید.

کسانی که در یک اتاق بدون تهویه و  .  اتاق خواب خود را خوب تهویه کنید  
خوابند سَ   ،آلوده  می  حتی  یا  کرده  احساس خستگی  بعد  روز  است  رد  ردَممکن 

 8بگیرد. با باز کردن یک پنجره، به راحتی می توانید این مشکل را برطرف کنید. 

با    کم    ده دقیقه قبل از استراحت، لامپ ها و تمام روشنایی را قطع کنید. 
خود   آمادگی  و  آلودگی  خواب  به  توانید  می  خواب،  از  قبل  ها  کردن لامپ  نور 
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شدن   سازگار  موجب  امر  این  نمایید.  ،کمک  خوابیدن  با  برای  شما  مغز  و  فکر 
 8تاریکی، می شود. 

 4.ن همراه ،را در طول شب خاموش کنید شدارهای تلف هُ

وی فوق  آن که بُعلاوه بر،این شکوفه های زیباپرتقال توجه نمایید.  ۀ به شکوف 
ام بخش  رآ دارویطبوعی به چای می بخشند؛ همچنین  م  طعم العاده ای دارند و

و چای  شوند؛نوشیدن  می  محسوب  شکوفۀیامناسبی  کرده  از    دم  پیش  پرتقال، 
  10موثر واقع خواهد شد.  "کاملا  ،خواب به دلیل قدرت جذب بالای آن

کنید.  حاصل  اطمینان  اتاق  دمای  بودن  مناسب  مورد  را  10در  را  دمای  حت 
نمایید. خوابیدتنظیم  بهتر می  گرم،  خیلی  نه  و  باشید  خیلی سرد  نه  دمای   .اگر 

مطلوب،   خواب  برای  آل  فارنهایت)67-60ایده  سانتیگراد(  15.5-20درجه  درجه 
تر، در واقع  یابد و این دماهای خنکاست؛دمای بدن شما برای خواب کاهش می 

به شما کمک کنند که سریع می بروید.توانند  به خواب  آنجایی که آن ها  تر  از 
ضعیف ترین گردش خون را دارند، پاها ، اغلب قبل از بقیّه بدن، احساس سردی  

خواب  تواند به شما کمک کنُد خُوش پوشیدن جوراب در رختخواب، می  .می کنند 
 9باشید.

رختخواب  به  رفتن  از  قبل  ننوشید  ،درست  و  نخورید  شام   خوردن .غذا 
سیستم گوارشی را  می تواند    ،دیرهنگام یا میان وعده قبل از رفتن به رختخواب

یا سوزش سر    اگر از رفلاکس معده به مری .فعال کرده و شما را بیدار نگه دارد
از   از خوردن و آشامیدن درست قبل  از آن است که  تر  برید، مهم  دل رنج می 

امر این  بدتر کند  خواب خودداری کنید، زیرا  را  تواند علائم شما  بر   ؛می  علاوه 
تواند م انه را تحت تأثیر قرار دهد و  می   ،این، نوشیدن مایعات زیاد قبل از خواب

 13.کنددارد که خواب شما را مختل می توالت رر به کَنیاز به مراجعه مُ 
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به افزایش خواب  ،کمپلکس  Bمنیزیم و ویتامین  ،موادغذایی دارای کلسیم 

 14(315)صکمک می کنند.  

  B6ویتامین  سویا یا لوبیای روغنی، سرشار از پروتئین و    ویا مصرف نمایید.سُ 
سویا  همچنین    .است و به عنوان یک ماده گیاهی خواب آور، ارزش فراوانی دارد

 10در ایجاد آرامش عصبی موثر واقع می شود. به علت دارا بودن ترکیباتی  
کنید!  خاموش  را  فکرمی   سیگارتان  سیگاری  افراد  از  سیگار  بسیاری  که  کنند 

شود؛ غافل از اینکه نیکوتین،یک  مادۀ محرک کشیدن، باعث آرامش آن ها می
باعث  که  است،  خون  فشار  و  قلب  ضربان  افزایش  مانند  عوارضی  دارای  و 

کند می صرف  را  بیشتری  مدتّ  رفتن  خواب  به  برای  فرد  به  3.شوند  توجه  با 
تحقیقات به عمل آمده می توان گفت که سیگار کشیدن ،باعث بروز اختلال در  
خواب می شود. در بیشتر موارد وقتی سیگار در میان است، بی خوابی وجود دارد.  
شکایت  خوابی  بی  از  افراد  دیگر  از  بیش  ها،  سیگاری  که  دهد  می  نشان  آمار 

 4دارند! 

بنابراین کوشش    به طورکلی بی خوابی با کشیدن سیگار، شدَیدتر می گردد؛ 
نیکوتین   نمایید.  خودداری  سیگار  کشیدن  از  رفتن،  رختخواب  به  از  کنیدپیش 
موجود در سیگار، اعتیادآور است و موجب بروز مشکلات تنفسی شده که این دو،  
باعث بروز اختلال در خواب می شوند. بیشتر بیماران وقتی سیگار را ترک می  

 8کنند، کیفیت خواب شان بسیار بهتر     می شود. 

له زمانی را  و حتماً فاص خوردن غذا ،به رختخواب نرویدهرگز بلافاصله پس از 

 5. میان آن ها قرار دهید
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آگمان می    کاهو بخورید.  اثری  رام بخش داشته  رود که مواد موجود در کاهو 
رام بخش آن به اثبات  آبهترین نوع کاهو، همان کاهوی معمولی است و اثر  . باشد

 10رسیده است..

خود بر روی انسان    بودن   این میوه تنها به علت آرامش بخش  انجیر بخورید. 
از مدت  بلکه  نیست،  توجه  شناخته    قبل،   ها  مورد  شفابخش  ای  میوه  عنوان  به 

 10شده است.

. قدیمی ها گفته  غافل نباشید،  از مصرف شیر و فرآورده های کم چرب آن   
  ؛ "بهترین داروی طبیعی برای درمان بی خوابی های شبانه است   ،شیر  ": اند که

رامش انسان کمک  اسید تریپتوفان است که هر دو به آ زیرا شیر حاوی کلسیم و  

کنند. لبنی  می  تریپتوفان هستند  ،])ماست،پنیر،دوغ( [محصولات  حاوی    ؛همگی 
لیوان یک  خواب  از  قبل  که  شود  می  توصیه  همیشه  دلیل  همین  گرم    به  شیر 

بنابراین قبل از خواب بهتر است بستنی کم چرب ، شیر کم چرب و یا    د؛بنوشی 

 10.ماست کم چرب بخورید

دما، نور و صدا باید کنترل شود تا اتاق خواب   .محیط خواب خود را راحت کنید 

باشد مناسب  ماندن(  )و  خوابیدن  شما .برای  داشته    ،تخت  راحتی  احساس  باید 
 13.باشد 

بخورید  را  ،  بادام  .آجیل  ها  نتیجه عضله  در  و  است  منیزیم  و  تریپتوفان  حاوی 
های دیگر م ل گردو و بادام    ل می کند و به خواب ما کمک می کند. آجیلشُ

اینکه   برای  هستند.  خوبی  های  انتخاب  و  دارند  را  خاصیت  همین  نیز  زمینی 
 10د. ور استفاده نکنی های شُ نتیجه بهتری بگیرید بهتر است از آجیل

  تا شانس خود را برای ، به دستشویی برویددرست قبل از خواب سعی کنید

 1.افزایش دهید،زاحمتخوابیدن بدون مُ
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قرن هاست که از گل ساعتی به عنوووان   ل ساعتی را امتحان نمایید.مصرف گُ 

کن استفاده می شود. این گیاه را به عنوووان آرام بخووش در دسووتگاه عصووبی سَمُ

گونوواگونی از مووواد   حوواوی انووواع  ،بوورگ هووای گوول سوواعتی  10مصرف می شود.

رامش ایجاد می کند و خواب آور است. مصوورف عصوواره گوول شفابخش است و آ

بهترین شکل مصرف اسووت.در آلمووان گوول سوواعتی بووه   ،ساعتی یا دم کرده آن

 10عنوان گیاه آرام بخش و خواب آور شناخته شده است.

ل ساعتی را همراه با دیگر گیاهان آرام بخش مانند رازک، بادرنجبویلله و گُ 

 کن خفیف است،سَگل ساعتی، تنها یک مُل لیمو ترش از عطاری ها بخرید.گُ

می کنند و اغلب در چای های مخلوط، کپسول اما آن را با سنبل الطیب مخلوط  

 10.ورها مورد استفاده قرار می گیردنتُها و در ترکیب تَ

 5.وش دهیدوسیقی آرام گُبه مُ

سُ  امتحان کنید.یتانبل خَ ریشه  را  ود شده  سُ شکر  درزمان های قدیم ریشۀ   ی 
مار آمده است، چرا که صرف نظر از  ش نقلات پیش از خواب به  از تَ  ،یتاینبل خَ سُ

به  ،  سنبل ختایی  شده است. طعم لذیذ آن، نوعی آرام بخش طبیعی نیز محسوب 
و   داده  کاهش  را  عصبی  ناراحتی  و  میگرن  اعصاب،  دستگاه  کننده  آرام  عنوان 

در بسیاری از چای    ، طایینبل خَسُ  ریشۀ     را تسکین می دهد.امروزه   نُج ها شَتَ
در دسترس    ،های خواب آور و یا به صورت محلول در برخی داروهای آرام بخش

 10عموم قرار دارد. 
.اعتیاد به دارو، یکی از دلایل مهم  از مصرف خودسرانه هر نوع دارو بپرهیزید 

های   قرص  مصرف  که  باشید  داشته  توجه  همچنین  است.  مردم  در  خوابی  بی 
مصرف قرص خواب را ترک  خواب آور، باعث عادت می شود؛بنابراین عادت به   

 1کنید.
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آور،ممنوع!    خواب  های  قرص  که مصرف خود سرانۀ  عواملی  از  دیگر  یکی 
می خواب  اختلالات  قرص منجربه  عوارض  شود،مصرف   . است  آور  خواب  های 

ها،شامل خواب آلودگی درطی روز،نامشخص ماندن علت بی خوابی و  این قرص 
باید   داروها  است.این  ها  آن  قطع مصرف  دنبال  به  خوابی  بی  شدیدتر  بازگشت 

 3 .طبق نظر پزشک و تنها برای مدت کوتاهی مورد استفاده قرار گیرد

می  استفاده  داروهایی  از  ماگر  عنوان  به  که  می ،مُکنید  عمل  کنند،  حرک 

داروهای استنشاقی آسممانند ضداحتقان یا  از  ])بیماری تنگی نفس([ها   ،

آن است  بهتر  زمانی  چه  که  بپرسید  خود  به  پزشک  تا  کنید  مصرف  را  ها 

 13.حداقل رساندن هر گونه تأثیری بر خواب کمک کنید

از    بیش  خواب  از  قبل  ،   اندازهاگر  بخورید  دار  شکر  و  شیرین       مواد 

اما اگر قبل از خواب مقدار کمی گلوکز مصرف    ؛سخت تر به خواب می روید
هُ پیام  فرستادن  شما  مغز  قسمتکنید  برای  بدن  وشیاری  مختلف  را    های  تان 

 10متوقف می کند .

 10 غذایی متعادل و مناسب داشته باشیدبرنامه 

کنید  برطرف  را  خود  های  نگرانی  تمام  رختخواب،  به  رفتن  از  اگر   .قبل 
می کنید، مدتی را    دید که در رختخواب دراز کشیده اید و به فردا فکرمتوجه شُ

مُ   در نظر بگیرید، برای  از شام   بعد  برنامه ریزی برای روز بعد.  روشاید  ر روز و 
هدف این است که هنگام تلاش برای به خواب رفتن از انجام این کارها اجتناب  

قبل از    ،همچنین تهیه فهرستی از م لاً وظایف مربوط به کار برای روز بعد .کنید
 13.این حداقل یک سری از نگرانی ها را از بین می برد. ترک کار مفید است

. چنانچه قصد دارید از سیب زمینی به عنوان یک  مینی استفاده کنیداز سیب زَ 
انتخاب   را  آن  طبیعی  نوع  است  بهتر  کنید،  استفاده  طبیعی  و  بخش  آرام  گیاه 
کنید، زیرا مهم ترین ماده خواب آور موجود در سیب زمینی، منیزیم تجمع یافته  

یک گیاه است ، سطح قند    ۀ ریش  سیب زمینی که در واقع. است  ،در پوست آن
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اسیدهایی که در بدن ما تولید می  ،  خون را بیش از حد بالا نمی برد . این گیاه  
  ، شوند و مانع از ورود تریپتوفان به مغز ما می شوند را از بین می برد. تریپتوفان 

 10.یک ماده بسیار موثر در افزایش خواب است

 5 .میدوار کننده بخوانید شادی بخش و اُبهتر است پیش از خوابیدن، مطالب 

دارد.این    انگور بخورید.  فواید بسیاری  آور طبیعی،  به عنوان یک خواب  انگور، 

 5و مقدار فراوانی منیزیم است.  Cمیوه دارای قند طبیعی،ویتامین  

تَبلت ها،   تلفن های همراه،  زمان دیدن صفحه نمایش خود را محدود کنید. 
صفحه نمایش خود پراکنده    تلویزیون ها و رایانه ها همگی نور آبی را از طریق

آوری  ، هورمون خواب ملاتونیناعتقاد بر این است که این نور تولید   .می کنند

می  ترشح  عصر  در  شما  بدن  که  می را  سرکوب  تحقیقات   .کندکند،  همچنین 
آسیب   چشم  در  نوری  های  گیرنده  به  تواند  می  آبی،  نور  که  دهد  می  نشان 

 4برساند

کنید.چُ  محدود  را  زدن  چُ   رت  رسد  می  نظر  به  که  حالی  زدندر  راهی    ،رت 

این  همیشه  اما  است،  خواب  کمبود  جبران  برای  نیستطُ   مناسب  و   .ور  ایجاد 
برای مرتبط ساختن خواب با نشانه    ،حفظ یک الگوی خواب منظم و آموزش خود

می تواند    ،رت زدنچُ   .بسیار مهم است  ،هایی مانند تاریکی و زمان خواب ثابت
.بر کیفیت خواب شبانه تأثیر بگذارد

13 

اید که گذراندن یک روز در هوای    دل به طبیعت بسپاریم!  بی تردید دریافته 
، شما را    پاک طبیعت وکوهستان، با سپردن تَن به نَسیم دریا ودشت های پهناور

احساسی خوش را در روز پدید می      ن آرام می کند. مکان هایی از اینگونه، تنهاتَ
شما در شبانگاه نیز کمک می کند. برای داشتن خوابی    میقِآورند که به خواب عَ

 4خوش، روزی را در بیرون از خانه سپری سازید.  

 10وری شده را کاهش دهید. آمصرف غذاهای فر



19 
 

ورزش منظم ومرتب، فواید زیادی برای سلامتی دارد  فَعّال و پُر تَحرک باشید.   
از جمله راحت   ،ورزش منظم همچنین    3 .تر به خواب رفتن و به خواب ماندن ؛ 

با این حال، ورزش بلافاصله قبل   .می تواند کیفیت و مدت خواب را بهبود بخشد
مُ اثر  تواند  اجتناب کرداز خواب می  آن  از  باید  و  باشد  بدن داشته  بر    13.حرکی 

کند. وقتی  تمرین های ورزشی روزانه، به بهبود وضعیت خواب کمک شایانی می 
کارشناسان توصیه می کنند    تر به خواب می رودکه جسم فرد خسته باشد، راحت 

حداقل چند ساعت قبل از خواب، ورزش کنید تا ضربان قلب قبل از خواب، بالا  
 3 .نرود

وازی در روز، می تواند کیفیت خواب و سلامت هَ  رزشِدقیقه وَ  30حداقل    

ورزش کردن در خارج از خانه ، ممکن است  این . کلی شما را بهبود بخشد
فواید را بیشتر کند، زیرا قرار گرفتن در معرض نور طبیعی، به تنظیم چرخه خواب  

ورزش منظم در   .اگر نمی توانید بیرون بروید، نگران نباشید .شما کمک می کند

اما از ورزش کردن در   .داخل خانه نیز می تواند به خواب بهتر شما کمک کند
کنید خودداری  خواب  از  بعد  ساعت  دو  یا  کار،  یک  این  سطح  انجام  تواند  می 

افزایش دهد، که ممکن است خوابیدن را سخت تر   انرژی و دمای بدن شما را 

 8 .کند

به  ،  ورزش منظم    د از آن جمله:نهایی وجود دارتوصیه،  در خصوص ورزش   
اما ورزش شُدید در فاصله دو  خصوص در عصرها باعث آسانی خواب می  شود، 

 3 .شودساعت قبل از خواب، باعث کاهش توانایی فرد در به خواب رفتن می

 10از مصرف زیاد گوشت قرمز)گوسفند و گوساله( خودداری شود.

از صدها سال پیش در بین عشایر عرب مرسوم بوده است که از    .خرما بخورید 

خرما دارای مقادیر    همچنین به عنوان یک خواب آور طبیعی استفاده کنند.  ،خرما
خوب   خواب  یک  برای  آمادگی  آن  کمک  با  که  است  تریپتوفان  توجهی  قابل 

 10.بهبود بخشیده می شود
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اُ  از  ودوس، یکی  خُ ل های اُسطوگُ  و خودوس بیشتر آشنا شوید.سطُبا اثرات 
 10ل کننده ای طبیعی است.آرام بخش ها و شُ

کنید  از    سعی  قبل  بیشتر(  یا  ساعت  دو  ترجیحاً  )اما  ساعت  یک  حداقل 

کنید. متوقف  را  ،کار  آرام   خواب  که  دهد  می  فرصتی  شما  ذهن  به  امر،  این 
در   اضطرب  یا  هیاهو  با  نه  بروید،  خواب  به  آرامش  با  توانید  می  بنابراین  شود؛ 

 مورد شتاب فردا ! 

دهید.  کاهش  را  خود   مختلفی  استرس  دلایل  به  روحی(،  می    استرس)فشار 

اگر   .تواند بسیار ناسالم باشد و ممکن است شما را از خواب کامل شبانه، باز دارد
در   که  پیشامدهایی  از  نگرانی  دلیل  به  که  شُدید  اتفاق  می  متوجه  تان  زندگی 

افتند نمی توانید به خواب بروید، قطعاً باید اقداماتی را برای کاهش استرس خود  
انجام دهید.م بت فکر کنید و یاد بگیرید وقتی استرس دارید بخندید؛ ورزش و  

مفید هستند استرس  ،در کاهش  افراد  از  بسیاری  برای  را   .تنفس عمیق  ها  آن 
 9امتحان کنید و ببینید چه چیزی برای شما مفید است.

های کاهش استرس وجود دارد بخش و روشهای آرامشتعدادی از درمان

 .که ممکن است بخواهید قبل از رفتن به رختخواب، ذهن و بدن را آرام کنید

آرام سازی پیش رونده عضلانی )شاید با    به عنوان مثال می توان به

 13.نوارهای صُوتی(، روش های تنفس عمیق و تصویرسازی اشاره کرد

الکل،هرگز!   ماده   نوُشیدن  کاالکل،  کُندی  باعث  که  است  اعصاب    ای  سامانه 
شود و مصرف آن قبل از خواب به ظاهر ممکن است خواب را آسان  مرکزی می 

می هم  به  را  بیداری  و  خواب  ریتم  الکل،  اما  ممکن    همچنین3زند.نماید؛  الکل 
است در چند ساعت اول پس از مصرف اثر آرام بخش داشته باشد، اما می تواند  

برانگیختگی های مکرر و خواب شبانه غیرآرام شود به  الکل  13.منجر  فردی که 
کند. مشکل دیگر الکل، بیدار شدن  کند روز بعد احساس کسالت می مصرف می 
 3دفع ادرار است. مکرر برای 
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خواب  از  کنید.،قبل  خاموش  را  الکترونیکی  الکترونیکی  وسایل  های  دستگاه 
ونین را در بدن  سطح ملاتُ می تواند    فن شما، نور آبی ساطع می کنند که مانند تل

این شبیه به این است که چگونه دیدن نور خورشید می تواند   ؛شما کاهش دهد

ملاتونین ،یک ماده شیمیایی است   .احساس بیداری بیشتری در شما ایجاد کند
را کنترل می کند  که چرخه خواب و وقتی سطح  ملاتونین شما   .بیداری شما 

  2.شودتر میآید، خوابیدن سختپایین می 

د برنامه و برای روز بع  خود  را منظم کنیدقبل از خواب، کارهای    سعی کنید 

ریزی دقیقی داشته باشید تا زمانی که در رختخواب هستید مجبور نباشید  

 9.به آن فکر کنید 

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

؛ چرا که ممکن  یا بررسی یک مساله پیچیده و دشوار، به رختخواب نروید
 1است ذهن تان هنوز فعَّال و هوُشیار باشد.

                 سل به یک فنجان شیر و یا یک مقدار کمی عَ، قبل از خواب 

داشته  و آرامی خوب   فنجان چای بابونه اضافه کنید و آن را بنوشید تا خواب

 10باشید.

کنید.  استفاده  خواب  برای  سودمند  معدنی  مواد  و  ها  ویتامین  کمبود از 
بروز بی خوابی مزمن   ممکن است موجب   ،جذب موادغذایی  و یا بَدیویتامین ها  

 10شود. 

،کلسیم، منیزیم، روی، مس و آهن همگی روی خواب تاثیر  Bویتامین های   

گذارند. آن  می  های  فرآورده  و  شیر  در  دارد.    ،کلسیم  وجود  فراوان  اندازه  به 

غلات و  تازه  های  سبزی  مصرف  با  توان  می  را  ،   [منیزیم  گندم   (

  10.به دست آورد ]جُو،جُودوسر،برنج(

بسیاری از افراد که از بی خوابی رنج   را فراموش نکنید.  B3مصرف ویتامین   

 10.می دانند اسین( را برای خواب مفی)نی B3می برند، مصرف ویتامین 
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فته  نگه داشتن تلفن در نزدیکی تختخواب، می تواند خللواب شللما را   آشللُ

 توانللدوری که میو نُ های پیام، وزِوزعلاناِ دکند؛حتی اگر از آن آگاه نباشی

 2.کندآشُفته  تواند خواب شما را  روشن شود، می ،شبۀ ناگهان در نیم

به برخووی از ، شناخت درمانی   .را در نظر بگیرید ،شرکت در شناخت درمانی 

کمک می کند تووا افکووار و باورهووای نامناسووبی را کووه   ،افراد مبتلا به بی خوابی

علاوه بر ایوون،  کمک کُند، را شناسایی و اصلاح کنند؛ ممکن است به بی خوابی

خووواب،   ی تواند اطّلاعات مناسووبی در مووورد    نوواراحتی هووایشناخت درمانی م

عقووول خووواب، از تعیووین اهووداف مَ با سن، و کمک بووه در  رابطه  تغییرات خواب  

 13.جمله موارد دیگر، به شما بدهد

 5مایید.خوابی ناراحت، خودداری ناز خوابیدن در تخت

خواب   از  پیش  گازدار  های  نوشابه  و  تنُد  غذاهای  خوردن                   از 

کنید.  خود غذاهای    داری  و  گازدار  های  نوشابه  را  خوردن  شبانه  خواب  تند، 
 10آشفته می سازند.

کنی   مدیریت  را  خود  نور  معرض  در  گرفتن  در  دقرار  زمان  گذراندن  نور    . 

کند  کمک  شما  روزی  شبانه  خواب  روال  مدیریت  به  تواند  می   . طبیعی، 

متخصصان توصیه می کنند در صورت امکان صبح و در طول روز در معرض نور  

بگیرید قرار  به   .خورشید  نسبت  خود،  نور  محدودکردن  معرض  در  گرفتن  قرار 
تولید   از  و  بهبود خواب شما کمک کند  به  ، ممکن است  آفتاب  از غروب  پیش 

 2.هورمون ها و مواد شیمیایی لازم برای خواب حمایت کند

استفاده از لامپ های طیف نور گرم   : دمی توانید این کار را انجام دهیشما 
کنید؛   کم  را  نورها  کنید؛  می  سپری  آن  در  خواب  از  قبل  که  هایی  اتاق  در 
ازخواب؛   قبل  ساعت  چند  امکان،  در صورت  اضافی  های  چراغ  کردن  خاموش 
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پس از غروب    "شب "تنظیم دستگاه های الکترونیکی خود برای رفتن به حالت  

 2.خورشید، که نور آبی را کاهش می دهد

.  روی لوازم جانبی، سرمایه گذاری کنید که نور و صدا را مسَدود می کنند 
ماسک خواب یا پرده های خاموش، می تواند مانع از تداخل نور خورشید با خواب  

 4 .شما در طول روز شود

                    ونه ، یکی از آرام بخش ترین و بُبا .د ونه استفاده نمایی بابُ

                     به آسانی  ،ونهبابُ بیعی است. چایِطَ سکن هایِموثرترین مُ

 10می شود. آماده 

ممنوع!رپُ  وخوری،  از  کم پرخوری  بیش  در  دو،هراندازهخوری  آشفتگی  موجب 

شوند.خواب   و  ،  وریرخُپُمی  ساز  و  سوخت  تَسریع  کار  موجب  شدن  سخت 

 10خواب است. در  دستگاه گوارش می شود که چنین حالتی موجب آشفتگی

صدای ساعت زنگ دار شما ، باید    اعت زنگ دار مناسب را انتخاب کنید .س 
از   بلند که  اما نه آن قدر  بیدار کند،  از خواب  را  باشد که شما  بلند  اندازه ای  به 

   9می توانید از یکی، استفاده کنید .خواب عمیق مَبهوُت شوید

  ، رام بخشی آ    . جو را به علت داشتن خواص غذایی و و دوسر مصرف نماییدجُ 
 10بیش از دیگر مواد می شناسید.

یک روش آرام شبانه، می تواند به بدن  ماکمک کند تا    عصرها ، آرام شوید.  
 9 .آرام شود و برای خواب آماده گردد

کشید  می  دراز  و  روید  می  رختخواب  به  که  و    هنگامی  خواندن  دعا  با 

 5. ، دور نگه داریدآرمیدن، ذهن خود را از مسایل روز
ایجاد از نظر کارشناسان، ذرت، بهترین ابزار طبیعی برای    ذُرت مصرف نمایید. 

آید. می  شمار  به  خواب،  زمینۀ  کردن  فراهم  و  ترکیبی    همچنینآرامش  ذرت، 

 10است.  B1مناسب از منیزیم و ویتامین 
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 10گیلاس بخورید.

کنیدسُ   مصرف  الطیب  خواب.نبل  یک  عنوان  الطیب،به  طبیعی    سُنبل  آور 
است. شده  الطیب  همچنین شناخته  برای    ، سنبل  که  است  داروهایی  اولین  جزو 

 10 درمان بیماری بی خوابی و استرس از آن استفاده می شد. 

خود،            خواب  برای  خاصی  روزانه  تشریفات  با  منظم  برنامه  نوعی 

فَرا   خواب  وقت  که  دهند  علامت  شما  مغز  به  موقع  به  تا  دهید  ترتیب 

 8 رسیده  است.

سُ  کُ از  نمایید.نبل  استفاده  کوهی  وهی  سرآمد  ،سنبل  توان  می  آرام    را  تمام 
 10بخش های طبیعی به حساب آورد. 
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