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 ست؟یخواب چ

ست یحال در ست هوشیب د،یکه خواب ه ست. خواب  د،یه شما همچنان فعال ا  ندیفرآ کیاما عملکرد مغز و بدن 

و احستتا   دیستتالم بما  د،یرا پردازش کن دیکند اطلاعات جد یاستتت که به شتتما کمک م دهیچیپ یکیولوژیب

 .دیآرامش کن

کاربردی  له  قا باشتتتد، در این م قاتی بهترین  بخشکه در مورد داشتتتتن خوابی بهتر و عمیر تر می  تحقی

 تهیه شده است. آزمایشگاه تهران

. (REMچشم ) عیخواب حرکت سر، و 4، 3، 2، 1کند: مرحله  یم یطول خواب، مغز شما پنج مرحله را ط در

. دیدار یاز امواج مغز یمتفاوت یالگو کیافتد. به عنوان مثال، شما در طول هر  یم یدر هر مرحله اتفاقات مختلف

 کند: ی. خواب به شما کمک مدشو عتریسر ایمراحل کندتر  یشما ممکن است در برخبدن  یتنفس، قلب و دما

 دیکن یبعد احسا  آرامش و ا رژ روز 

 دیکن یو خاطره ساز دیکسب کن نشیب د،یاموزیب اطلاعات 

 دیخود استراحت ده یعروق ستمیقلب و س به 

 شد ب هورمون شح کن یشتریر شد کودکان کمک م دیتر ضلا  نیکند. همچن یکه به ر  میو ترم یتوده ع

 دهد. یم شیسلول ها و بافت ها را در کودکان و بزرگسالان افزا

 کند یکمک م یکه به بلوغ و بارور دیرا آزاد کن یجنس یها هورمون 

 س ییها)هورمون شتریب یاهنیتوکیس جادیا با مختلف  یهابدن در مبارزه با عفو ت یمنیا ستمیکه به 

 .دیبهتر شو یماریدر هنگام ب کندیبه شما کمک م ای دیکن یشدن خوددار ماری( از بکنندیکمک م

 م؟یدار ازیبه خواب ن چقدر

 راًیاخ ایآ نکهیو ا یستتلامت ،یدارد، از جمله ستتن، ستتبک ز دگ یبستتتگ یبه عوامل مختلف ازیخواب مورد   زانیم

 خواب عبارتند از: یبرا یکل یها هی. توصریخ ای دیداشته ا یخواب کاف

 ساعت در روز 18-16:  وزادان 

 ساعت در روز 12-11: یدبستا  شیپ کودکان 

 ساعت در روز 10مدرسه: حداقل  نیدر سن کودکان 

 ساعت در روز 10-9:  وجوا ان 
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 ساعت در روز 8-7)از جمله افراد مسن(:  بزرگسالان 

به رختخواب برو د  ستتتبت به  رترید نکهیو احتمال ا کندیم ریی وجوا ان تغ یکیولوژیدوران بلوغ، ستتتاعت ب در

 .بخوابند بیشترها دار د صبح لیاست و تما شتریتر و بزرگسالان بکودکان کوچک

 

وجود  دارد  یمدرک چیدار د. اما ه ازی  یستتن به خواب کمتر شیکنند که بزرگستتالان با افزا یافراد فکر م یبرخ

سن م شان دهد افراد م سبت به افراد جوان تر ز دگ یتوا ند با خواب کمتر یکه    شیحال، با افزا نیکنند. با ا ی 

و آرام بگذرا ند. افراد  ریرا در مرحله خواب عم یدار د زمان کمتر لیتما ایخوابند  یستتتن، افراد ا لب کمتر م

 شو د. یم داریمسن راحت تر ب

 مهم است.  زیخواب شما   تیفیکه مهم است. ک ستیفقط ساعات خواب   نیا 

از خود ستتتوالات زیر را  ،ی داریدتیفیخواب با ک یا د،یخواب یم یبه ا دازه کاف ایکه آ دیکن یفکر م نیبه ا اگر

 :دیبپرس

 د؟یل دارشدن مشک داریب یدر صبح برا ایآ

 د؟یتمرکز مشکل دار یدر طول روز برا ایآ

 ؟یدز  یدر طول روز چرت م ایآ

 .دیبهبود خواب خود کار کن یرو دیسه سوال مثبت است، با نیپاسخ شما به ا اگر

شبا ه اختلال ا یم یادیعوامل ز ستر  کار -کنند  جادیتوا ند در خواب خوب  سئول یاز ا  یخا وادگ یها تیو م

 است. زانیاوقات گر یگاه تیفیکه خواب با ک ستیتعجب   یها. جا یماریگرفته تا ب

را  یعادات دیتوا  یحال، م نی. با ادیکنند کنترل کن یرا که خواب شتتما را مختل م یعوامل دیاستتت  توا  ممکن

 .دی کات ساده شروع کن نیکند. با ا یم ایجادکه خواب بهتر را  دیاتخاذ کن

 دیباش بندی. به بر امه خواب پا1

ساعت برا شیب شت  ص زانی. مدیریخواب در  ظر  گ یاز ه سالم حداقل هفت  کی یشده برا هیخواب تو فرد بالغ 

  دار د. ازیاز هشت ساعت در رختخواب   شیب یاستراحت کاف یمردم برا شتریساعت است. ب
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ثابت بودن چرخه خواب و . دیشتتتو داریو از خواب ب دیرختخواب بروموقع به روز، از جمله آخر هفته ها، به  هر

 کند. یم تیبدن شما را تقو یداریب

آرامش بخش ا جام  یو کار دیاتاق خواب خود را ترک کن د،یدیبعد از رفتن به رختخواب  خواب قهیدق 20تا  اگر

سدیده شد ی. وقتدیآرام بخش گوش ده یقی. مو سته  صورت لزوم ادیبه رختخواب برگرد دیخ کار را تکرار نی. در 

 .دیخود را حفظ کن یداریاما همچنان بر امه خواب و زمان ب د،یکن

 دیتوجه کن دی وش یو م دیخور ی. به آ چه م2

سنه ساعت  میحج ای نیسنگ یی ذا ی. به طور خاص، از خوردن وعده هادیبه رختخواب  رو ریس ای گر در چند 

 رد. گه دا داریممکن است شما را بمعده   ی.  اراحتدیقبل از خواب اجتناب کن

شو د زیو الکل   نیکافئ ن،یکوتی  ساعت ها طول  نیو کافئ نیکوتی. اثرات محرک  بهتر از قبل از خواب محدود 

شد تا از ب یم شود،  یاگر الکل در ابتدا باعث خواب آلودگ یتوا د خواب را مختل کند. و حت یبرود و م نیک شما 

 توا د خواب را در اواخر شب مختل کند. یم

 دیکن جادیآرام ا یطی. مح3

را  دنی. قرار گرفتن در معرض  ور در عصتتترها ممکن استتتت خوابدیو ستتتاکت  گه دار کیخود را خنک، تار اتاق

 . دیکن ی ور درست قبل از خواب خوددار شیمدت از صفحه  ما یدشوارتر کند. از استفاده طولا 

تمدد اعصاب، ممکن است  یهاکیفاده از تکناست ایبخش قبل از خواب، ما ند حمام کردن آرام یهاتیفعال ا جام

 باعث خواب بهتر شود.

 دی. چرت زدن در طول روز را محدود کن4

ستتاعت  ککمتر از یتوا د با خواب شتتبا ه تداخل داشتتته باشتتد. چرت زدن را به  یدر روز م یطولا  یها چرت

 .دیکن یو از چرت زدن در اواخر روز خوددار دیمحدود کن

شب ها کار م نیا با شد روزها قبل از کار  د،یکن یحال، اگر  ست لازم با شترممکن ا  کمبودتا  دیچرت بز  کمی بی

 .دیخواب خود را جبران کن

 دیرا در بر امه روزا ه خود بگنجا  یبد  تی. فعال5
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به زمان خواب  کیاز حد  زد شیحال، از تحرک ب نیتوا د باعث خواب بهتر شتتتود. با ا یمنظم م یبد  تیفعال

 .دیکن یخوددار

 باشد. دیممکن است مف زیوقت در خارج از منزل هر روز   گذرا دن

 

 دیکن تیریها را مد ی.  گرا 6

 ادداشتتتی دی. آ چه را که در ذهن داردیخود را برطرف کن یها استتتر  ایها  یقبل از خواب  گرا  دیکن یستتع

 .دیفردا کنار بگذار یو سپس آن را برا دیکن

 فیوظا ضیها و تفو تیاولو نییتع ،یما ند ستتازما ده هیاستتتر  ممکن استتت کمک کند. با اصتتول اول تیریمد

 توا د اضطراب را کاهش دهد. یم نیهمچن شنیتی. مددیشروع کن

شک مراجعه کن شکلات خواب به پز صورت ادامه م ست دیدر  آپنه  ای یخواب یاختلال خواب ما ند ب کی. ممکن ا

 دهد.  شنهادیرا پآور خواب  یموارد، پزشک ممکن است استفاده از داروها یر برخ. ددیخواب داشته باش

 دارد؟ یسلامت یبرا یچه عوارض یکاف دنینخواب

 یاز احسا  خستگ شیب یزی(، چی)کم خواب دیخواب ی م یکه به ا دازه کاف یسلامت مهم است. زما  یبرا خواب

شما ا شما تأث یم نیکند. ا یم جادیدر  ضح، واکنش  ییبگذارد، از جمله توا ا ریتوا د بر عملکرد  شما در تفکر وا

صم نی. اعیسر شود که ت ست باعث   ی. افراد مبتلا به کم خوابدیبکن یشتریب سکیو ر دیریبگ یبد ماتیممکن ا

 در معرض تصادفات هستند. شتریب

 شود: یم ریبگذارد که منجر به موارد ز ریشما تأث یتوا د بر خلر و خو یم زی  یخواب کم

 یریپذ کیتحر 

 کودکان و  وجوا ان یبرا ژهیدر روابط، به و مشکلات 

 یافسردگ 

 اضطراب 

سما  یم نیهمچن سلامت ج شان م قاتیبگذارد. تحق ریشما تأث یتوا د بر  شتن  ای یکاف دنیکه  خواب دهدی  دا

 :دهدیم شیرا افزا ریخطر ابتلا به موارد ز ن،ییپا تیفیخواب با ک
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 خون بالا فشار 

 یقلب یماریب 

 سکته 

 یویکل یماریب 

 یچاق 

 2 وع  ابتید 

کنند و به  یکه به رشتتد کودکان کمک م ییباشتتد که هورمون ها یمعن نیتوا د به ا یم نیهمچن ی اکاف خواب

کنند،  میل ها را ترمبساز د، با عفو ت ها مبارزه کنند و سلو یکند تا توده عضلا  یبزرگسالان و کودکان کمک م

 .ستی  یکاف

 یکه به خوب ی سبت به فرد  وشد،یاز حد الکل م شیفرد خسته که ب کیکند.  یم دیاثر الکل را تشد یخواب کم

 .دیخواهد د یشتریب بیاستراحت کرده است، آس
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