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 به نام خدا 

 تا بر دیابت پیروز شوید!  ،وب بخوابیدخُ

 ناسب و ناکافی، در بروز بیماری دیابتوثر خواب نامُمُ ثراتِاَ

 

بدن   ،خواب  سلامت  برای  ورزش  و  تغذیه  مانند  و  ،  خواب    دارد.  هم  خوردن  همچون 

از را  ین نیا  ی عی، بدن به طور طب یرود. در حالت عاد   یه انسان به شمار میاول   یازهایاز ن  ، دنینوش 

  17(117)ص ار لازم است.یبس  ید قوایو تجد ی ن کردن انرژیگزیجا  یکند. خواب برا ین میتأم

یک نیاز طبیعی است و در صورت بی خوابی مستمر و طولانی، بدن در معرض  ،  خواب    

 17 انواع بیماری ها و از جمله بیماری دیابت قرار می گیرد.

از    توجهی  قابل  بخش  خواب،  با  مرتبط  مشکلات  سایر  و  خواب  دنیا  اختلالات  را  مردم 

می قرار  تأثیر  خواب   18.دهدتحت  زمان  کاهش  زندگی  ،  این  استرس  از  ناشی  است  ممکن 

 18. درن باشدمُ

  ،برای سلامتی و تندرستی مهم است، اما مشکلات خواب  ،داشتن خواب کافی و باکیفیت 

خوب  می  شبانه  استراحت  یک  داشتن  و  باشد  رایج  دیابت  به  مبتلا  افراد  برای  ، تواند 

 19.تر از انجام دادنش باشدتواند آسانمی 

  

آن   ۀشتر ما درباردر حدود یک سوم زندگی انسان در خواب می گذرد، ولی با این حال بی  

 17به همراه سلامت جسم و روان وجود دارد.  ،آگاهی چندانی نداریم، که خواب خوب

تندرستی    و  تا سلامت  باشند  داشته  شبانه  خواب  ساعت  هفت  حداقل  باید  بزرگسالان 

اکثر بزرگسالان برای سالم ماندن به هفت تا نه ساعت خواب در شب   18.کلی خود را حفظ کنند
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  18. نیاز دارند، با وجود این واقعیت که هر کسی الگوی خواب متنوعی دارد

شبانه  خوب  کندمی   ،خواب  کمک  خون  قند  کنترل  به  خواب  .تواند  طول  در  مغزی  ،  امواج 

ارائه    ،های جدیدی در مورد کنترل دیابتگذارند و بینش و انسولین تأثیر می   ])قند خون([گلوکزبر

 20.دهندمی

  ،اند که برای برخی افراد، این امواجدانشمندان دانشگاه کالیفرنیا، برکلی، اخیراً دریافته  

نتایج این مطالعه که در   .توانند به عنوان علائم هشدار دهنده اولیه دیابت نیز عمل کنندمی 

در ژوئیه  می Cell Reports Medicine ماه  نشان  شد،  آراممنتشر  خواب  داشتن  که    ، دهد 

 20.ممکن است به کنترل قند خون بالا کمک کند

تواند نقش خود را در اختلال خواب ایفا کند و عوارض  می ،تغییرات در سطح قند خون شما

 19.توانند خوابیدن را دشوار کننددیابت مانند نوروپاتی )آسیب عصبی( و درد پا ، نیز می 

را تحت تأثیر قرار دهد و   1تواند افراد مبتلا به دیابت نوع  قند خون پایین، در شب می 

شود خواب  کیفیت  کاهش  به  سایر   .منجر  یا  انسولین  که  دیابت  دیگر  انواع  به  مبتلا  افراد 

کنند، ممکن است در طول شب نیز سطح قند خون بالا  داروهای کاهش دهنده گلوکز مصرف می 

 19.و پایین را تجربه کنند

اُ  قند خون در شبداشتن  به خوابمی   ،فت  منجر  و  تواند  بعد شود  در طول روز  آلودگی 

اُ  منظم  شب  تجربه  در  خون  قند  مانند  می،فت  نامنظم،  خواب  الگوهای  به  منجر  تواند 

 19.های مختلف شودخوابیدن در زمان

وقتی سطح قند خون بالا باشد،   .تواند بر خواب شما تأثیر بگذاردسطح بالای قند خون، می  

افزایش دهد کهمی را  توالت  تعداد دفعات رفتن به  امر،  تواند  را مختل  می  این  تواند خواب شما 

قند خون   .کند بالای  ایجاد می ،  همچنین سطح  احساس تشنگی و سردرد  مانند  تواند علائمی 

 19.را دشوارتر کنددوباره کند و ممکن است خوابیدن 

رابطه بین مدت زمان خواب و شیوع   .، ارتباط دو طرفه وجود دارد2بین خواب و دیابت نوع 

تواند منجر به  خود دیابت می .  در بسیاری از مطالعات مورد بررسی قرار گرفته است  2دیابت نوع  
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همان شود،  خواب  افزایش    اختلالات  را  دیابت  به  ابتلا  احتمال  نامناسب،  خواب  که  طور 

 18دهد.می

و خواب چقدر به هم مرتبط هستند، بر ارزش یک رویکرد جامع  2دانستن اینکه دیابت نوع 

کند، که نه تنها شامل تغذیه و ورزش، بلکه بهداشت مناسب خواب و  به سلامت تأکید می

توانند با پرداختن به همه  افراد می  .شوددرمان مشکلات مرتبط با خواب را نیز شامل می 

را کاهش داده و سلامت عمومی  2این عوامل خطر به طور همزمان، خطر ابتلا به دیابت نوع 

 18خود را افزایش دهند.

است  مهم  نیز  خواب  کیفیت  بلکه  است،  مهم  خواب  مدت  تنها  قطع    وقتی .نه  خواب 

می  ،شودمی کافی  اندازه  به  که  افرادی  حتی  دارد،  پایینی  کیفیت  در  یا  است  ممکن  نیز  خوابند 

 18. معرض خطر باشند

ت زمان کوتاه خواب، که اغلب به عنوان کمتر از شش ساعت در شب  با مدّ  2دیابت نوع   

ه ساعت  شود، و هم با مدّت زمان طولانی خواب، که معمولاً به عنوان بیش از نُتعریف می

 18شود، مرتبط دانسته شده است.در شب توصیف می

 .است  2یکی از عوامل اصلی مرتبط با دیابت نوع    ،تأثیر خواب بر حساسیت به انسولین  

می   ،لوزالمعده ترشح  را  انسولین  به سلولهورمون  گلوکز  که جذب  به کند  و  داده  افزایش  را    ها 

نتیجه کمبود خواب، به ویژه    ، کاهش حساسیت به انسولینکند.کنترل سطح قند خون کمک می 

از دست دادن حساسیت سلول ؛کمبود خواب مزمن است نتیجه  های بدن به انسولین، تصور  در 

 18شود.فزایش سطح قند خون مشخص میبا ا 2شود که دیابت نوع  می

آرام بخش  و  معمول  دیابت مهم است.  ،خواب  بروز  از  پیشگیری  و  ج ینتا  برای سلامتی 

میتحق رابطه  اند  داده  نشان  ک ی قات  پایف یان  افزاییت  و  می ن خواب  ب یش  در  قند خون  ماران  یزان 

 17(117)ص وجود دارد. ،یابتید

کنند، بیشتر احتمال دارد که ایجاد شود،  خوابی را تجربه میدر افرادی که بی  2دیابت نوع 
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 18شود.که با مشکل در به خواب رفتن یا در خواب ماندن مشخص می

ناهنجاری  استرس،  هُافزایش  همگی  های  گلوکز،  ضعیف  ساز  و  سوخت  و  ورمونی 

 18.خوابی مزمن باشندتوانند ناشی از بیمی 

این  .یابدبه طور منظم با مدّت زمان کوتاه خواب افزایش می  2خطر ابتلا به دیابت نوع   

تواند منجر به عادات  می  ،به عنوان مثال، خواب ناکافی . ط تحت تأثیر عوامل مختلفی استارتبا

علاوه بر این،   هستند؛که هر دو از عوامل خطر ابتلا به دیابت    ،غذایی ناسالم و ورزش کمتر شود

به هم می را  تعادل هورمونی بدن  انسولین را    ریزد که خطر مقاومتیک دوره خواب کوتاه،  به 

 18دهد.افزایش می 

در ارتباط    2های طولانی خواب ، هرچند کمتر، با افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع  دوره 

خوابدوره همچنین   اند.بوده طولانی  نشامی  ،های  سلامتی  نه تواند  اساسی  مشکلات  از  ای 

پایین خوابیا افزایش می   ، کیفیت  را  به دیابت  ابتلا  اوقات  . دهند باشد که هر دو احتمال  گاهی 

یعی یا مشکلات پزشکی اساسی  تواند نشانه الگوهای خواب غیرطبمی  ،های طولانی خوابدوره 

 18باشد.

با هم وجود   ،و مشکلات خواب  2دیابت نوع    از جمله مشکلات رایجی هستند که اغلب 

نوع   .دارند به دیابت  را تجربه می  2،افراد مبتلا  برای  کنند که میاغلب مشکلات خواب  تواند 

 18.ها مضر باشد و و کیفیت زندگی آنلق و خُ سلامتی، خُ

دیابتی   بیماران  بهبود  تواند در  و راحت، می  اند که خواب عمیق  داده  پژوهش ها نشان 

  ی از آن هستند که اختلالات خواب و ب   یحاک  یاریمطالعات بس   دارای تأثیر به سزایی باشد.

 17ابت مؤثر است.ید دیر خواب نامناسب بر تشدیابت مرتبط است. تأثیش دی در خواب با افزا ینظم

به گزارش پژوهشگران، افراد مبتلا به دیابت که خواب نامناسب و ناکافی دارند، قند خون  

   17.شان بیشتر بالا می رود و کنترل آن نیز برای شان به مراتب دشوارتر می شود

پژوهشگران معتقدند که وقتی مدت خواب کاهش یابد، به دنبال آن افزایش مقاومت به  
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ش  یابت را افزایشان خطر ابتلا به دیخواب پر  انسولین رخ می دهد و دیابت شروع می شود.

 17(117)صدهد.  یم

به    ،نداشتن خواب راحت و کافی، اختلالاتی را در متابولیسم گلوکز )سوخت و ساز گلوکز( 

دهد. می  کاهش  را  انسولین  به  حساسیت  و  آورد  می  می  17وجود  نشان  که  شواهد  دهد 

نقش  سوخت و ساز بدن  های  مشکلات خواب ممکن است به عنوان عوامل خطر، در ناهنجاری 

 18.داشته باشند

این امر    ،2افراد مبتلا به دیابت نوع    قادر به سوخت و ساز قند در بدن شان، نیستند و 

در سراسر جهان به دیابت  افرادی که    شود.ضر آن در خون میمنجر به غلظت بیش از حد مُ

توانند قند خون خود را از طریق رژیم غذایی، ورزش و داروهایی مانند  مبتلا هستند، می  2نوع  

نظر می و پزشکان مشاهده کرده پژوهشگران  اما   .انسولین مدیریت کنند  به  رسد کیفیت  اند که 

 20.گذاردخواب نیز بر قند خون تأثیر می 

شبانه  فعّالیّتریتم  از  تعدادی  که  است  بیولوژیکی  داخلی  ساعت  یک  های روزی، 

های این چرخه  کند.را کنترل می  )گلوکز(  ]قند خون[  ازجمله سوخت وساز  ،  فیزیولوژیکی

تواند  های خواب نامنظم یا شیفت کاری مختل شوند، که میتوانند توسط برنامه روزی، می شبانه 

ایجاد مشکلاتی در سوخت و سازگلوکز شود   افزایش   باعث  به  اختلال ممکن است منجر  این 

 18.و  بروز مقاومت به انسولین شود 2خطر ابتلا به دیابت نوع 

 17موجب افزایش بیماری قند و دیابت می شود.  ،نگرانی و بی خوابی

ها، از جمله چندین هورمونی که مستقیماً با سوخت  خواب برای کنترل تعدادی از هورمون 

است ضروری  هستند،  مرتبط  گلوکز  ساز  می   .و  خواب  کمبود  مثال،  عنوان  سطح  به  تواند 

انسولین و افزایش سطح قند خون شود.  تواند باعث مقاومت به  کورتیزول را افزایش دهد که می 

هورمون این،  بر  هورمون علاوه  سایر  و  رشد  می های  تنظیم  را  گلوکز  تنظیم  که  در  کهایی  نند، 

 18شوند.طول خواب آزاد می 

 17.بدن را بی حال و خسته می کند ،کمبود خواب 
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نوع    دیابت  بیماران  همه  استاندارد،  بالینی  اقدامات  از  بخشی  عنوان  نظر    2به  از  باید 

 18. های مناسب قرار گیرنداختلالات خواب آزمایش شوند و تحت مراقبت

دارند که می  ادرار  و تکرر  از جمله تشنگی  دیابتی اغلب علائمی  در خواب  بیماران  تواند 

علاوه بر این، تغییرات سطح قند خون در طول شب ممکن است باعث بیدار    اختلال ایجاد کند.

 ی شبانه و اختلال در خواب شود. هاشدن 

 توصیه های مهم:

با این حال، اگر اغلب در خوابیدن مشکل   .خوابی دارندبی ،تقریباً همه گاهی اوقات شب 

تواند به ن هرگونه علت اساسی میشناسایی و درما .دارید، با پزشک خود تماس بگیرید

 21.م، داشته باشیمخواب بهتری را که شایسته آن هستیما کمک کند 

ر خواب کلاه بگذارید . وقتی کههه بههه نمی توانید سَ  !  ماندازه ای که نیاز دارید بخوابی  به  "لطفا 

انههدازه کههافی اسههتراحت نمههی کنیههد ،بهههایی کههه بههرای آن مههی پردازیههد ،کههاهش هُوشههیاری 

ند خویی است .بدهی کههه بههه خههواب داریههد بههالاخره بایههد ،عملکردضعیف تر،خواب آلودگی ،و تُ

و روزتان را سر حال و با نشاط تر آغاز کنید و آماده شههوید  بخوابید ساعت7-8معمولا    3بپردازید .

 3تا کارتان را به نحو احسن انجام دهید .

یین در شب دست و پنجه نرم و مرتباً با سطح قند خون بالا یا پا  مگر مبتلا به دیابت هستیا

که مبتلا به دیابت است و به دلیل سطح قند   میا والدین یا سرپرست کودکی هستی ،مکنیمی 

های بهداشتی خود از تیم مراقبت متوانیرای خوابیدن مشکل دارد، می خون پایین یا بالا ب

 19.مریمشاوره بگی

. سعی کنید هر روز در ساعات یکسههانی بخوابیههد و از خههواب برنامه خواب ثابتی داشته باشیم 

این چرخه خواب بدن شما )ساعت داخلی شههما( را تقویههت مههی  .بیدار شوید ، حتی آخر هفته ها

همچنین پای بندی به یک برنامه  کند،که می تواند راحت تربه خواب بروید وهر روز بیدار شوید.
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اطمینان حاصل کنیههد کههه  .ثابت ، ممکن است به کاهش خواب آلودگی در طول روز کمک کند

 15.ساعت بخوابید 8تا  7می دهد زمان خوابی که انتخاب می کنید به شما اجازه 

برنامه خواب خودهر روز    باشی  پای  ،به  روز  م.بند  بودن در طول  بیدار  و    ، خوابیدن در شب 

سعی کنید حتی   .زمانی که کار نمی کنید می تواند تنظیم مجدد برنامه کاری شما را دشوارتر کند
 12.نیز از همان روال خواب و بیداری پیروی کنید  ،در روزهای تعطیل

اگههر خسههته نیسههتید، از دراز کشههیدن در   که خسته هستتتیم.م  ی به رختخواب برویفقط زمان 

در عوض، سعی کنید تا زمههانی کههه احسههاس  .چرخید، خودداری کنیدرختخواب در حالی که می

دقیقه  20اگر تا  .ت آرامش بخش انجام دهید، سپس به رختخواب برویدالیّخستگی کنید، یک فعّ

 15 . پس از رفتن به رختخواب نخوابیدید، برخیزید

ناتوانی در به خواب رفتن ممکن است باعث ناامیدی یا استرس)فشار روحی( شما شود،  

هنگههامی کههه از رختخههواب بیههرون  .که می تواند شما را حتی مدت بیشتری بیدار نگه دارد

روی مبههل یهها کتههاب    آمدید، کاری انجام دهید که به شما کمک کند آرام شوید، مانند خوانههدن  

 15.حرکات کششی تا زمانی که به اندازه کافی خسته شوید و به رختخواب برگردید

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

 1قرار دهیم. 

از غذام.توجه کنی  م،نوشیو می  م خوریبه آنچه می  به طور  به رختخواب نروید.    ،گرسنه یا پر 

وعده  خوردن  از  خواب خاص،  از  قبل  ساعت  چند  عرض  در  حجیم  یا  سنگین  غذایی    ، های 

کنید دارد .خودداری  نگه  بیدار  را  شما  است  ممکن  تحریک.ناراحتی  و  اثرات  نیکوتین  کننده 

 21. توانند در خواب اختلال ایجاد کنندکشد تا از بین بروند و می ها طول میساعت  ،کافئین

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

همچنههین ممکههن اسههت علائههم  .ممکن است بر کیفیت خواب شما تأثیر منفههی بگههذارد ،خواب

می توانههد شههما را بیههدار   را ایجاد کند که  (  یا تُرش کردن  ریبازگشت اسید به مِ  )رفلاکس اسید
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ه قبل از خواب اجتناب کنیههد، همچنین متخصصان توصیه می کنند از نیکوتین، به ویژ .نگه دارد

 15.می توانند کیفیت خواب شما را بدتر کنندزیرا 

اگر از اتاق خواب بههرای تماشههای تلویزیههون یهها   برای خواب استفاده کنیم.  ،خود  خواباز تخت 

شود و بههه محهه  شرطی می  ،تلفنی با دوستان استفاده کنید ذهن شما برای این کارها  گفتگوی

 2 .افتیدورود به اتاق خواب به یاد این کارها می

، ممکن است استفاده از آن برای مطالعه، کار، صحبت بتتا متخت خواب راحتی داری  وقتی 

با این حال، مهم است که  .تلفن، تماشای تلویزیون یا سایر فعالیت ها وسوسه انگیز باشد

به تقویت ارتباط مغز شههما بههین این  .از تخت خود فقط برای خواب و رابطه جنسی استفاده کنید

مطالعه ممکن  .خواب و خواب شما کمک می کند و باعث می شود راحت تر به خواب برویدتخت

ها نیز اگر مغز شما را هُوشیار های آرامش شما قبل از خواب باشد، اما حتی کتاباست یکی از راه

سعی کنید قبل از اینکه به تخت خود بروید، روی  .توانند خواب شما را مُختل کنندنگه دارند، می

 15.مُبل مطالعه کنید

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

 .12ساکت باشد

  ، بلت ها، تلویزیون ها و رایانه ها تلفن های همراه، تَ  زمان صفحه نمایش خود را محدود کنیم. 

اعتقاد بر این است که این نور   .می کنندپراکنده  همگی نور آبی را از طریق صفحه نمایش خود  
 .کندکند، سرکوب میترشح می،  آوری را که بدن شما در عصر  تولید ملاتونین، هورمون خواب 

آسیب    ،می تواند به گیرنده های نوری در چشم   ،تحقیقات نشان می دهد که نور آبیهمچنین  
 12برساند

ممکن ، قرار گرفتن در معرض نور در عصرها  .مد را خنک، تاریک و ساکت نگه داریاتاق خو 

 21.است خوابیدن را دشوارتر کند

نی درستتت قبتتل از ختتواب ختتودداری های نورااز استفاده طولانی مدت از صفحه نمایش 

 21.مکنی
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هتتای تاریتتک کننتتده اتتتاق، برای ایجاد محیطی متناسب با نیازهای خود، استفاده از پرده 

 م.ه یا سایر وسایل را در نظر بگیریگیر، پنکگوش

بختتش قبتتل از ختتواب، ماننتتد حمتتام کتتردن یتتا استتتفاده از هتتای آرامشتالیّانجام فعّ 

 21.بخش، ممکن است خواب بهتری را فراهم کندهای آرامشتکنیک

خوابیدن    هنگام  کنیم.،  به  رعایت  را  مان  بدن  مناسب  در    وضعیت  همیشه  کنید  کوشش 
خواب را شروع کنید. وضعیت مناسب بدنی برای خواب، خوابیدن به پشت ،  وضعیت ثابتی از بدن  

قدر سخت باشد که باعث   آنیا پهلوی راست است. به یاد داشته باشید که تخت خواب تان نباید  
فشار آمدن به شانه شما بشود. همان طور که تخت خیلی نرم برای کمر مناسب نیست، تخت 

 4خیلی سفت هم زیان آور 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. 

داشتن بهترین تشک برای نیازها و ترجیحات    سرمایه گذاری کنیم.  ،روی تشک و ملافه بهتر 

است حیاتی  کنید،  می  استراحت  و  راحت هستید  کافی  اندازه  به  اینکه  از  اطمینان  برای   .شما 

بالش  سرمایه و  تشک  روی  می ،گذاری  کمک  شما  به  که  کمکی  شود  حاصل  اطمینان  تا  کند 
بدن    ستون  های  می   مهره  برخوردار  مناسبی  حمایت  از  شود.  شما  جلوگیری  درد  از  تا  شود 

پتوهای تلحفهمَ و  دارند  ن،ا ها  به تخت خواب شما  دنبال رختخوابی   .نقش مهمی در کمک  به 
.در طول شب کمک کند ،باشید که در لمس راحت باشد و به حفظ دمای راحت

16 

تواند در خواب  می   ،رت زدن طولانی در طول روزچُ  م.رت زدن در طول روز را محدود کنیچُ 

ایجاد کند اختلال  چُچُ .شبانه  از  و  به حداکثر یک ساعت محدود کنید  را  رت زدن در  رت زدن 

اگر شب .خودداری کنید  ،اواخر روز این حال،  از  ها کار می با  باشد قبل  کنید، ممکن است لازم 

 21.رت بزنید تا به جبران کمبود خواب خود کمک کنیدچُ  ،کار، در اواخر روز

یکی از دلایل مهم بی خوابی در    ،اعتیاد به دارو.دارو بپرهیزیم  هر نوع  از مصرف خودسرانه  
بنابراین  ؛می شود توجه داشته باشید که مصرف قرص های خواب آور نیز باعث عادت مردم است.
به  آرام بخش استفاده نکنید  مصرف   عادت  از قرص های  اگر نمی    . قرص خواب را ترك کنید. 
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انه دارو، برای معاینه  قدام دیگری و به ویژه مصرف خودسرتوانید بخوابید بهتر است پیش از هر ا
 کنید.  مراجعه به پزشک معالجه 

 اختلالات ر از عواملی که منجر بهمصرف خود سرانۀ قرص های خواب آور،ممنوع!یکی دیگ

آلودگی  خواب شامل ها های خواب آور است. عوارض این قرصشود مصرف قرصخواب می

خوابی به دنبال قطع   بی دیدترشَ در طی روز، نامشخص ماندن علت بیخوابی و بازگشت

برای مدت کوتاهی مورد ست.این داروها باید طبق نظر پزشک و تنها ا ها مصرف آن

 2 .استفاده قرار گیرد

کمک کند تا آرام شود و برای  ما  می تواند به بدن    ، یک روال آرام شبانه  عصرها آرام شویم. 
 9 .آماده گرددخواب 

می تواند اثری    ،رت کوتاهیک چُ  رت کوتاه  در محل کار داشته باشیم.در صورت امکان چُ  
شاداب داشته باشد و به شما کمک کند تا شیفت خود را بدون احساس خستگی کامل به پایان  

افرادی که   .ممکن است شما را برای رفت و آمد به خانه آماده کند  امر،  این همچنین   .برسانید
فعّ کاری،  کنند الیّنوبت  می  رانندگی  ت  آلودگی  خواب  دلیل  تصادف    ، به  بالای  معرض خطر  در 

 12.رانندگی در نظر گرفته می شوند

کنی  دَنگرانی  مسعی  یا  از خوابغدغهها  را قبل  کنی  ،های خود  در     .مبرطرف  را که  آنچه 

 21.مسپس آن را برای فردا کنار بگذاریو م یادداشت کنی ،ذهن دارید

بسپاریم.  طبیعت  به  پاك    دل  هوای  در  روز  یک  گذراندن  که  اید  دریافته  تردید  طبیعت  بی 
مکان هایی   .می کند  شما را تن آرام  ،سیم دریا و دشت های فراخن به نَ با سپردن تَ  وکوهستان،
گونه، تنها احساسی خوش را در روز پدید می آورند که به خواب عمیق شما در شبانگاه نیز  از این

 4کمک می کند. برای داشتن خوابی خوش، روزی را در بیرون از خانه سپری سازید.  

تواند خواب بهتری را  ت بدنی منظم میالیّفعّ  م.را در برنامه روزانه خود بگنجانیت بدنی  الیّفعّ 

 21.خودداری کنید،ت بیش از حد نزدیک به زمان خواب الیّبا این حال، از فعّ. فراهم کند

 م. مشکلات خود را قبل از خواب حل کنی

 : هایی وجود دارد از آن جملهتوصیه، در خصوص ورزش  
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می  - تسهیل خواب  باعث  در عصرها  به خصوص  منظم  ورزش    شود،ورزش  اما 

  .شودشدید در فاصله دو ساعت قبل از خواب باعث کاهش توانایی فرد در به خواب رفتن می 
2 

دقیقه ورزش هوازی در روز، می تواند کیفیت خواب و سلامت کلی   30حداقل   -

ورزش کردن در خارج از خانه ممکن است مزایا را بیشتر کند، زیرا  . شما را بهبود بخشد

 .قرار گرفتن در معرض نور طبیعی به تنظیم چرخه خواب شما کمک می کند

نباشید - بروید، نگران  بیرون  نیز   .اگر نمی توانید  ورزش منظم در داخل خانه 

اما از ورزش کردن در یک یا دو ساعت بعد   .می تواند به خواب بهتر شما کمک کند

کنید خودداری  خواب  که   .از  دهد،  افزایش  را  بدن شما  دمای  و  انرژی  تواند سطح  می  این 
 4 .ممکن است خوابیدن را سخت تر کند

می توانههد بههه   ،گذراندن زمان در نور طبیعی  .قرار گرفتن در معرض نور خود را مدیریت کنیم 

متخصصان توصیه می کنند در صورت امکان  .شما کمک کند شبانه روزی روال خوابمدیریت 

قرار گرفتن در معرض نور محدود کردن  .صبح و در طول روز در معرض نور خورشید قرار بگیرید

کمک کند و از تولید هورمون ها و مههواد پس از غروب آفتاب ، ممکن است به بهبود خواب شما  

 15. شیمیایی لازم برای خواب حمایت کند

استفاده از لامپ های طیف نور گرم در اتاق هایی که  : شما می توانید این کار را انجام دهید 

خاموش کردن چراغ های اضافی در ساعات قبل از خههواب   ،قبل از خواب در آن سپری می کنید

دستگاه هههای الکترونیکههی  تنظیم  ،نورها را کم کنید ،در صورت امکان چند ساعت قبل از خواب

 15.پس از غروب خورشید، که نور آبی را کاهش می دهد "شب"خود برای رفتن به حالت 

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

این امر، به ذهن شما فرصتی می دهد که آرام شود؛ بنابراین می توانید با آرامش به خواب  

 13بروید، نه با هیاهو یا مضطرب در مورد ضرب الاجل های فردا .

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

روز شود  ،پرده های خاموش در طول  با خواب شما  نور خورشید  تداخل  از  مانع  تواند  اگر   .می 
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گوش گیر یا صدای  شما نسبتاً بلند است، ممکن است بتوانید با استفاده از    محل سکونت یا محلۀ

 12 .صدا را مسدود کنید  ،سفید

به دلایل مختلفی می تواند بسیار ناسالم   )فشار روحی(استرس  استرس خود را کاهش دهیم. 

دید که به دلیل نگرانی از  اگر متوجه شُ .باشد و ممکن است شما را از خواب کامل شبانه باز دارد
اتفاقاتی که در زندگی تان می افتد نمی توانید به خواب بروید، قطعاً باید اقداماتی را برای کاهش  

دهید انجام  خود  بخندید.استرس  دارید  استرس  وقتی  بگیرید  یاد  و  کنید  فکر  و   .مثبت  ورزش 

آنها را امتحان کنید و ببینید   .کاهش استرس مفید هستند  نفس عمیق برای بسیاری از افراد ،در ت
 13چه چیزی برای شما مفید است.

شویم  بیدار  مشخص  ساعت  یک  در  صبح  روز  زیستی  هر  ساعت  تنظیم  به  کار  بدن  .این 

   .شویدخوابید و بیدار می کند و پس از مدتی شما در ساعت مشخصی می کمک می 

ترین نور در اتاق وجود داشته باشد،    اگر حتی کوچک  .اتاق خود را تا حد امکان تاریک کنیم 
نمی توانید  اگر   می تواند ریتم شبانه روزی شما و تولید ملاتونین و سروتونین شما را مختل کند.

در  متفاوتی با شما دارد،سعی کنید   تان برنامه  شریک زندگیجلوی هر جریان نور رابگیرید، یا اگر
استفاده کنید. از ماسک چشم  نیز چراغ را خاموش  رختخواب  هنگام رفتن به دستشویی در شب 

 13.نگه دارید

 12مرا در طول شب خاموش کنی،هشدارهای تلفن همراه 

پس از یک روز طولانی و پر استرس، انتظار دارید به سرعت بههه   تنفس عمیق را تمرین کنیم. 

ز منحههرف شههدن شههما کنههد و اال میهای روز ذهن شههما را فعّهه اما اغلب، استرس .خواب بروید

 16 .حتی زمانی که خسته هستید کند،جلوگیری می

تاییههد شههده )M.D(. که توسط انههدرو ویههل  "8-7-4"روش . مرا وارد کنی "8-7-4"روش  

می دهد تا بههه   است، یک تکنیک تنفسی است که شما را در چارچوب ذهنی و بدنی مناسب قرار

این روش تنفس ضربان قلب شما را کاهش می دهد و  .تر به خواب بروید شما کمک کند سریع

همچنههین  .روی آن تمرکههز کنههد ،به ذهن شما چیزی می دهد که به غیر از اسههترس هههای روز

میزان اکسیژن در جریان خون شما را افزایش می دهد و دی اکسید کربن مضری را آزاد می کند 

 14 .که می تواند برای پوست شما سمی باشد
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نوك زبان خود را روی برجستگی بافت درست در پشت  : در اینجا نحوه انجام آن آمده است  

بازدم را بههه  .دندان های جلویی بالایی خود قرار دهید و آن را در طول تمرین در آنجا نگه دارید

دهان خههود را ببندیههد و بههه  .طور کامل از طریق دهان انجام دهید و صدای هق هق ایجاد کنید

بههازدم را بههه  .نفس خود را تا هفت بشههمارید .آرامی از طریق بینی نفس بکشید تا چهار بشمارید

ایههن  .طور کامل از طریق دهان انجام دهید و صدای هق هق برای شمارش هشت ایجاد کنیههد

سخت است که  . را سه بار دیگر در مجموع چهار چرخه تکرار کنید  2-5مراحل .یک چرخه است

مغز شما می داند که زمان خواب فههرا رسههیده   .ذهن خود را آرام کنید ،در پایان یک روز طولانی

بهها روش  .داشههتن تههنفس اسههت ،کلید آرامش واقعی .است، اما بدن شما آن را احساس نمی کند

 14.می توانید دقیقاً این کار را انجام دهید "8-7-4"

تا   مپیشگیری از چین و چروک را به حداکثر برسانید، به پشت بخوابی  ماگر می خواهی

 13.صورت شما عملاً هیچ تماسی با بالش نداشته باشد

ویی مشابه لیمو دارد و حاوی روغن بادرنجبویه، بُ  گیاه    برگ های  از بادرنجبویه استفاده کنیم.

  5تر، سولفات و بسیاری از مواد دیگر است. این گیاه، آرام بخش و اشتها آور است. اِ

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

این بدان معنی است که فنجان قهوه بعد از ظهر شههما ممکههن اسههت شههما را خیلههی  .باقی بماند

اگرچه معمولاً بهتر است مصرف کافئین خود  .وشیار نگه داردبیشتر از آنچه می خواهید بیدار و هُ

را به ساعات صبح محدود کنید، به خاطر داشته باشید که تحمل هر فههردی نسههبت بههه کههافئین 

برخی از افراد ممکن است بتوانند مصرف خود را تا نیمه بعدازظهر تمدید کنند، در  .متفاوت است

حالی که برخی دیگر ممکن است نیاز داشته باشند خیلی زودتر مصرف کنند تا راحت بههه خههواب 

 12 .بروند
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توانتتد های کافئین دار در نزدیکی پایان نوبت کتتاری، مینوشیدن قهوه یا سایر نوشیدنی

سه تا چهار سههاعت پههس از تههرك محههل  . خوابیدن را هنگام بازگشت به خانه دشوارتر کند

 12 .از مصرف کافئین خودداری کنید ،کار

بایونه ، یکی از آرام بخش ترین و موثرترین مسکن های طبیعی است.   بابونه استفاده نماییم. 
 5چای بابونه به آسانی فراهم می شود. 

، بلکه باید راحت و آزاد باشد. نباید تنگ و آزار دهنده باشد  ،لباس های شما در هنگام خواب 
1 

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

رسر و  های پُتوان سرو صدا را کنترل کرد )مثل همسایه اگر نمی  اتاق خواب باید ساکت باشد. 

  2.بند استفاده کنیدها( بهتر است از گوش  صدا یا صدای پارس سگ

با کم نور کردن لامپ   ده دقیقه قبل از استراحت، لامپ ها و تمام روشنایی را قطع کنیم. 
ها قبل از خواب، می توانید به خواب آلودگی و آمادگی خود ببرای خوابیدن کمک نمایید. این امر 

 4موجب سازگار شدن فکر و مغز شما با تاریکی می شود. 

  کنند که سیگار باعث آرامش آن بسیاری از افراد سیگاری فکرمی   سیگارتان را خاموش کنید! 
یک ماده محرك و دارای عوارضی مانند افزایش ضربان قلب  ،شود، غافل از اینکه نیکوتینها می

با    2  .خواب رفتن مدت بیشتری را صرف کنده  شوند فرد برای بو فشار خون است، که باعث می
باعث بروز اختلال در خواب    ،می توان گفت که سیگار کشیدن   ،توجه به تحقیقات به عمل آمده
بی خوابی وجود دارد. آمار نشان می دهد    ،وقتی سیگار در میان است  ،می شود. در بیشتر موارد

 4بیش از دیگر افراد از بی خوابی شکایت دارند.  ،که سیگاری ها

  به رختخواب   بنابراین کوشش کنید پیش از  با کشیدن سیگار، شَدیدتر می گردد؛  یخواب  یب 
بروز    ، اعتیادآور است و موجب. نیکوتین موجود در سیگار رفتن، از کشیدن سیگار خودداری نمایید

بیماران بیشتر  بروز اختلال در خواب می شوند.  باعث  این دو  تنفسی شده که  وقتی    ،مشکلات 
 4سیگار را ترك می کنند، کیفیت خواب شان بسیار بهتر می شود. 

 م.با شکم خالی نخوابی 
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به عنوان یک خواب آور طبیعی، فواید بسیاری دارد. این میوه دارای قند    ،انگور    انگور بخوریم. 

 5و مقدار فراوانی منیزیم است.  Cطبیعی، ویتامین  

شود و  ندی کار سامانه اعصاب مرکزی میای است که باعث کُالکل، ماده   نوشیدن الکل،هرگز!  
نماید تسهیل  را  است خواب  به ظاهر ممکن  از خواب  قبل  آن  و    ،مصرف  ریتم خواب  الکل  اما 

می  هم  به  را  می بیداری  مصرف  الکل  که  فردی  و  بعدزند  روز  می  ،کند  کسالت  کند.  احساس 
 2مشکل دیگر الکل، بیدار شدن مکرر برای دفع ادرار است.

برای  از    اُسطوخودوس  درمانی  بُوی  جهت  رایحه  کنیم.،  استفاده  انرژی  با  شدن    بیدار 
سطوخودوس،  وی اُبُ .دش اب  رایحه درمانی می تواند کمک موثری برای داشتن خواب زیبایی کافی

توسط    2005ای که در سال  طبق مطالعه .به ویژه، می تواند به بهبود الگوهای خواب کمک کند

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

آهسته موج  یا  داد (SWS) درصد خواب عمیق  افزایش  زنان  و  مردان  در  مرحله   .را    2خواب 

مدت زمان بیدار شدن   .را کاهش داد (REM) این حرکت سریع چشم  .را افزایش داد   ،)سبک(

 14 .کاهش داد ،لین خوابیدنرا پس از اوّ

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

کردند گزارش  مطالعه .را  برای    ، این  توان  می  اسطوخودوس  بوی  از  که  رسید  نتیجه  این  به 

از آروماتراپی .استفاده کرد  ،خواب عمیق ساده  .وجود دارد])رایحه درمانی([دو راه برای استفاده 
عمیق   نفس  عصر  روز  هر  و  کنید  معطر  اسطوخودوس  با  را  خود  اتاق  که  است  این  راه  ترین 

اُ .بکشید سطوخودوس را به مدت دو دقیقه کامل در  گزینه دیگر این است که عطر یک بطری 
  14قبل از خواب استنشاق کنید ،دقیقه ای 10سه فاصله 

 
ست، ماهیچه  رم و سُستر نَ خوابیدن روی یک بَ  .مرم خودداری نماییشک نَاز خوابیدن روی تُ 

های پشتی را ضعیف کرده و می تواند به مرور زمان، بدن را در یک موقعیت غیرطبیعی و دارای  
بیشتر مردم خواهان یک تخت نرم هستند که تمام بدن و تک تک    خمیدگی قرار دهد. امروزه 

اجزای آن را در خود غرق کرده و فرا بگیرد. شاید این تفریح در این مدت کوتاه خوشایند به نظر  
 4 ، شما را نخواهد بخشید!برسد، ولی بدن شما پس از گذشت یک زمان طولانی

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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 ،دستگاه های الکترونیکی مانند تلفن شما  وسایل الکترونیکی را خاموش کنیم.  ،قبل از خواب 

این شههبیه بههه  .نور آبی ساطع می کنند که می تواند سطح ملاتونین را در بدن شما کاهش دهد

 .این است که چگونه دیدن نور خورشید می تواند احساس بیداری بیشتری در شههما ایجههاد کنههد

 وقتی سطح  .بیداری شما را کنترل می کندو یک ماده شیمیایی است که چرخه خواب،ملاتونین 

 15.شودتر میآید، خوابیدن سختشما پایین میملاتونین 

وشیار نگه دارنتتد و بتته توانند مغز شما را هُمی  از خود می تابند،  هایی که نور آبی  دستگاه 

می توانههد خههواب شههما را  ،نگه داشتن تلفن در نزدیکی تخت .شوندتر میخواب رفتن سخت

توانههد ناگهههان در های پیام، وزوز و نوری کههه میاعلان  .مختل کند، حتی اگر از آن آگاه نباشید

 15.تواند خواب شما را مختل کندشب روشن شود، می نیمه

چیزی است که پوست را   ،رسانی  آب  از یک مرطوب کننده در اتاق خواب خود استفاده کنیم. 

می گذرانیههد، بهها نوشههیدن   اما وقتی تمام شب را به خواب عمیق .شاداب و شاداب نگه می دارد

 14 .در نتیجه، پوست شما رطوبت حیاتی خود را از دست می دهد .رسانی نمی کنید آب ،آب

برای کمک به جلوگیری از کم آبی پوست، از یک مرطتتوب کننتتده در اتتتاق ختتواب ختتود  

ها و فشار دادن آن بههه هههوا با برداشتن آب از یک سری محفظه ،هاکنندهمرطوب .استفاده کنید

بههرای  . شههوندتر میدر نتیجه روی پوست شما ملایم کنند؛کنند و هوا را کمتر خشک میکار می،

 14 .کرم شب، مرطوب کننده را روشن کنیدرسانی، پس از استفاده از بهترین نتایج آب

 1خودداری نماییم ،از خوابیدن در تخت خوابی ناراحت

اما اگر بتوانید    ،ممکن است وقت گیر باشد  ،بالش  انتخاب مناسب  بالش مناسب انتخاب کنیم. 
 2تصمیم بگیرید که به یک بالش نرم، معمولی یا سفت نیاز دارید دیگر کارتان راحت خواهد بود.

   :ت کنیدبالش به این نکات دقّ ۀقبل از تهیّ  

   برچسب روی بالش را بخوانید تا بدانید جنس بالش از چیست؟ -
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ر مرغابی و یا ترکیبی از پر مرغ و ستر، ابر، پَداخل بالش ممکن است با پلی ا   -

پُمُ ر و  سَ  قالبِ  ،تر است ، نرم تر است و به راحتی  معمولا گران   ،رپَ  رشده باشد.رغابی 

  اما بالش راحتی است، البته به کیفیت   ،تر است  لی استر ارزانبدن شما را به خود می گیرد. پُ
 2.نخواهد بود ،رالبته به نرمی و انعطاف پذیری پَ .بستگی دارد آن

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

  اگر بر روی شکم تان می خوابید یا به اطراف غَلت می زنید، یک بالش نرم انتخاب کنید. 
 2.از فشار به گردن جلوگیری می کند ،این کار

 2. اگر به پشت می خوابید، برای راحتی بیشتر یک بالش معمولی انتخاب کنید  

 2 .اگر به پَهلوُ می خوابید، برای بهترین کمک به گردن تان، بالش سفتی را انتخاب کنید 

رامش و فراهم  بهترین ابزار طبیعی برای ایجاد آ  ،رتاز نظر کارشناسان، ذُ  رت مصرف نماییم.ذُ 

 5است.   B1ویتامین  ترکیبی مناسب از منیزیم و  ،رتکردن زمینه خواب به شمار می آید. ذُ 

منظم با تشریفات روزانه خاصی برای خواب خود ترتیب دهیم تا به موقع به  ۀنوعی برنام

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

ساعت زنگ دار شما باید به اندازه ای بلند  صدای     ساعت زنگ دار مناسب را انتخاب کنیم. 
نه آن اما  بیدار کند،  از خواب  را  مَ   باشد که شما  از خواب عمیق  که  بلند  می   .بهوت شویدقدر 

  13توانید از یکی استفاده کنید

وض، سعی  در ع .خودداری کنیم  ،از بیدار ماندن دیرتر از زمان معمول برای کار یا مطالعه 
  .از قبل برنامه ریزی کنید تا زمانی برای انجام این کارها در اوایل روز داشته باشید  کنید

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

برای همه داشتن یک خواب عمیق خوب در شب مهم    .از کلیدهای اصلی خواب استفاده کنیم 
لذّ  خواب،  از  پیش  های  لحظه  باشد.  هستند.  می  اعصاب  آرامش  های  دقیقه  ترین  بخش  ت 

  4آرام بخش باشد. ممکن  خواب،رفتارهای تان تا اندازه  کوشش کنید پیش از زمان

مُحَ  شنیدن  خواب،  از  پیش  کردن  ومام  قرآن  خواندن  آرام،  و وسیقی  ساده  های  کتاب 

خستگی های  ،. انجام این کارها  شاد، دعا کردن و آرام شدن، از کلیدهای اصلی خواب است
 4می کند.  برای شما تضمین  ،روزانه را از بین می برد و خوابی راحت
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دمای   .اگر نه خیلی سرد باشید و نه خیلی گرم، بهتر می خوابید .دمای راحت را تنظیم کنیم 
مطلوب   خواب  برای  آل  )  67-60ایده  فارنهایت  است 15.5  -20درجه  سانتیگراد(  دمای  . درجه 

کاهش می خواب  برای  شما  دماهای خنک بدن  این  و  می  ،تریابد  واقع  به شما کمک  در  توانند 
به خواب بروید.کنند که سریع  آنجایی که آن تر  پاها  ها    از  را دارند،  ضعیف ترین گردش خون 
تواند به شما  می   ،پوشیدن جوراب در رختخواب .ه بدن احساس سردی می کننداغلب قبل از بقیّ
 13باشید خواب کمک کند خوش 

تا شانس خود را برای خوابیدن بدون   مدرست قبل از خواب به دستشویی بروی مسعی کنی

 .مافزایش دهی ،مزاحمت

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

وشیار  ال و هُعّچرا که ممکن است ذهن هنوز فَ  ،مساله پیچیده و دشوار، به رختخواب نروید
 4باشد. 

لذّ  بخوانیمکتابی  آهسته  و  در خواب،   .ت بخش  اختلال  ایجاد  از  جلوگیری  کتاب  برای  یک 
 13 ندارد. ،     پس زمینه ورِالکترونیکی انتخاب کنید که نُ  یا یک کتاب ،چاپی بخوانید

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.

هنگام خواب برای استراحت با کیفیت    ،اجتناب از نور  از ماسک خواب ابریشمی استفاده کنیم. 

آسیب پذیری در برابر نور را به طور کامل از بین می برد و مانع  ،ماسک چشم   .بسیار مهم است

ابریشمی استفاده    ماسک چشمِبرای بهترین نتیجه، از   .از ایجاد اختلال در خواب شما می شود
از آنجایی که پوست مستعد چین و چروك است، مطمئن شوید که موادی که به صورت   .کنید

 14 .آورند تا حد امکان نرم باشدشما فشار می 

خواب  مزایای  از  بیشتر  حتی  ملافۀوبالشی  رُ  ،برای  می شود.  و  توصیه  را  این  ابریشمی 
خواب اتاق  ضروری  توان   ،لوازم  پُ نمی  و  قرمزی  زیادی  حد  تا  از  د  پس  را  پوست  کردگی  ف 
 14.دناستراحت شبانه کاهش ده

روبالش   از  ناشی  پوستی  های  چروک  و  خود  با چین  کنیم  ی  دوست شما خداحافظی  آیا   !

خوابیدن با صورت مستقیم روی     .چهره بی عیب و نقصی دارد؟ ممکن است پشتِ خواب باشند

می توانند با گذشت زمان   آن ها   .بالش، اغلب منجر به ایجاد خطوط و چین در پوست می شود
 6.دائمی شوند
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فه های ساتَن )یا حداقل روبالشی  لااگر نمی توانید با شکم تان بالا بخوابید، سعی کنید مَ 

تغییر دهید را  را   .های ساتَن(  با خواب  احتمال چین و چروك های مرتبط  این ممکن است 
 6کاهش دهد

تی را  الیّبه جای تماشای تلویزیون یا کار، فعّ .کاری آرامش بخش انجام دهیم ،قبل از خواب

آرام شوید.یک سرگرمی   ،انجام دهید که به شما کمک می کند پس از یک روز طولانی

را تمرین  ،اشی را تمرین کنید. تمرینات تنفس عمیقآرامش بخش، مانند بافندگی یا نقّ

 13 .شش دهیدیا به آرامی عضلات خود را ک ، کنید 

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

اگرچه ممکن است راحت ترین خوابیههدن باشههد، امهها  .تو فشار دهندشکم خود را به بالش و پَ

منجر به پیری ، می تواند با اجازه دادن به آن بالش ها و پتوها روی پوست شما  ،هلوخوابیدن به پَ

هنگههامی کههه پوسههت  .می شودآن ، عمیق تر  حاصل از  در نتیجه چین و چروك ؛زودرس شود

 14 .شما بیش از حد کشیده می شود، خاصیت ارتجاعی خود را از دست می دهد

بهترین راه برای جلوگیری از چین و چروک ناشی از کشیدن بتتیش از   ،خوابیدن به پشت 

با پوسههت خههود  .نگه دارید، شما می خواهید پوست خود را تا حد امکان بدون تماس  .حد است

 14.مقاومت کند ،به آرامی رفتار کنید تا در آزمون زمان

می خوابنههد ،  کسانی که در یک اتاق بدون تهویه و آلودههویه کنیم. تاق خواب خود را خوب تَ 

باز کههردن یههک پنجههره، بههه رد بگیرد. با ردَممکن است روز بعد احساس خستگی کرده یا حتی سَ

 4 راحتی می توانید این مشکل را برطرف کنید.
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