
 

  

 

 

 

 

 هاي زیر باشد: محل خواب باید داراي ویژگي

   مناسب با اندازه فرد )کوچک نباشد( و خشک باشدد

  )نمناک نباشد(. 

  .پاک و تمیز و دور از گزند حیوانات باشد 

   .بدون سرو صدا باشد 

    .بدون بوی تند باشد 

 اما موقد  در طول روز نورگیری مناسب داشته باشد .

 خواب اتاق کاملا تاریک باشد.

  .زیر نور مستقیم ماه یا خورشید نباشد 

  .دارای دمای معتدل و تهویه مطلوب باشد 

شیود   هورمون ملاتونین در  شب و هنگام تاریکی ترشح میی

این هورمون در زمینه های مختلف سلامتی مثل مقابله بیا 

های سرطانی و تنظیم سطح قند خون نقش میمی یی  سلول

دارد. که  با وجود نور چه طبیعیی و چیه موینیوزیی از 

 گردد. ترشحش کاسته می

 

  در زمان خواب:  پوشش

 .ای و نرم و گشاد باشد لباس خواب بمتر است نخی یا پنبه

چه در تابستان و چه در زمستان، ملحفه یا پتو روی بدن  • 

لحاف نباید آنقدر سنگین باشد که بازث تعریق . کشیده شود

زیاد شود. کشیدن لحاف بر سر و تنفس در زیر لحاف بسیار 

 مضر است.

خوابیدن زیر سرمای مستقیم کولر یا حیرار  مسیتیقیییم   • 

 . شود بخاری و شوفاژ توصیه ن ی
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رختخواب یا تشک را طوری قرار دهیم، که سر کدمد    . 2

 بالاتر از پا قرار گیرد.

سر و )   شود عوامل  که باعث تحریک فعالیت مغزی م   . 3

 را برطرف کنیم. (صدا و نور

شنیدن صداهای دلنشین و پیوسته طبیدعد  مداندندد   . 4

صدای آب یا برگ درختان، خواندن کتاب در وضدعدیدت 

مداسدا  ) بخدشد   های آرام تمرینو گاه  نشسته بدون تکیه

( به خواب تنفس عمیقعضلات با   کشش و حرکات   ملایم

 کند. راحت و خوب کمک م 

 

 

 

  

 خواب و غذا

. غذا باشدد ساعت پس از صرف5/1-2بهتر است  خواب حدود 

خواب در حالت گرسنگ  و خال  بودن معده ندیدز تدوصدیده 

با فاصله کم در کسان  که چاق  و  ریفلاکسشود. )عارضه  نم 

 (.خوابند بیشتر است م  بعد از خوردن غذا

   قبل از خواب چه کنیم؟

بده از ادرار و مدفدو   ها مثانه و رودهتخلیه برای قبل از خواب 

مدندزل و  کاهش تدریج   نور مدحدید دستشوی  برویم. با 

مدت  قبل از خواب، مغز خاموش کردن تلفن همراه و تلویزیون 

 ریم.نگه دا آرامشرا در 

. درصورت ابتلا مکرر به زکام و ترشحات پشت حلق  در زمان 5

 خواب ناحیه سر، گلو و کف پاها را بپوشانیم.

 

 مقدمه

همه موجودات زنده برای تجدید نیرو و بده دسدت آوردن 

 آمادگ  برای ادامه کار و فعالیت، نیاز به خواب دارند. 

خواب کاف  و به موق  یک  از مواردی است که برای حفظ 

سلامت  مهم است. یک خواب خوب و مناسب، بدن را گرم 

کرده به بدن رطوبت بخشیده و  موجب تجم  قوا  به ویدهه 

در طب سنت  یک خواب خوب در  شود. ها م  در   بیماری

یک فرد سالم شرای  خاص  دارد که برخ  از آنها با توجده 

  به سنین، فصول و تفاوتهای افراد مختلف، متفاوت است.

 

  چقدر بخوابیم؟

ساعت است. البتده مددت  6-51بهترین طول مدت خواب 

ذکر شده برای بزرگسالان است و کودکان و نوزادان نیاز به 

ساعت در روز دارند. نیاز به خدواب در 51خواب بیشتر از 

  جوانان بیشتر از سالمندان است.

 

  چه زماني در شبانه روز براي خوابیدن مناسب تر است؟

گیرد. بهتدریدن  وقت جای خواب شب را نم  خواب روز هیچ

( تا صبددددددو زود 9-55زمان خواب از اوایل شب )ساعت

)بین اذان صبو تا طلو  آفتاب( است.  خواب کوتاه قبل از 

 ناهار )قیلوله( ایرادی ندارد. 


