
 بهداشت خواب

 ويژه: بیماران

 در مصرف دارو براي خواب دقت کنید.     

اگر پزشک براي خواب شما دارو تجویز کرده است، آن داروهاا 

را با دقت و طبق دستور مصرف کنید. از مصرف داروهاي افاراد 

 دیگر پرهیز کنید. 

خوابای  خوابی علل متفاوت دارد و ممکن است دارویی که بی بی

یک بیمار را برطرف کرده است، براي شما مضر باشد. تنظایا  

دوز مصرفی دارو کاري دقیق و حساس است، میازان مصارف 

دارو را بدون مشورت با پزشک تغییر نادهایاد. بسایااري از 

خوابی به مدت زمانی براي رسایادن باه  داروهاي مؤثر در بی

سطح خونی مؤثر در بدن و تأثیر بر مغز نایااز دارناد. باراي 

 مشاهده اثرات مثبت دارو صبور باشید.

از مصرف الکل به عنوان کمک براي به خواب رفتن       

 بپرهیزید.

اکثر افراد فکر می کنند، الکل آرامبخش است و می تواناد در 

خواب به آنها کمک کند. هر چند الکل باعث زودتر به خاواب 

رفتن می شود، ولی به دلیل تحریک بازگشتی مغز بعد از یکای 

دو ساعت در منقطع کردن خواب، بیدار شدن براي دفاع ادرار 

 شود. خوابی می و ... در نهایت باعث کاهش کیفیت خواب و بی

تان را در طول روز  بینرون منننزل  بخشی از وقت     

 بگذرانید.

استفاده از نور طبیعی روز در بدن باعث ساخته شدن هورماون 

ملاتونین می شود که باعث بهبود میزان و کایافایات خاواب 

شود. استفاده از نور به ویژه در ساعات اولیه روز به تنظایا   می

 کند. ساعت بیولوژیک بدن نیزکمک می

 وقتی خوابتان نمی برد، در رختخواب باقی نمانید.     

دقیقه خوابتان نبرد، رختخاواب را  02الی 51زمانی که بعد از 

ترك کنید و براي یک فعالیت آرام بخش و غیرمهیج به اتاا  

دیگري با نور نسبتا ک  بروید. مدت زمان یاد شده را تقریابای 

در نظر بگیرید و براي مشخص کردن آن به ساعت نگاه نکنید، 

 خوابی شما را افزایش می دهد. چون این کار اضطراب و بی

 از چرت زدن در ساعات انتهایی روز خودداري کنید.     

هر چند بهتر است از خواب روزانه پرهیز کنید، ولی اگار باه 

چرت زدن عادت دارید، این کار را در اوایل بعاد از هاهار و 

انجام دهید. به صورت کالای ساعای  0حداکثر قبل از ساعت 

 کنید میزان خواب روزتان حتی الامکان ک  باشد. 

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش سایکوسوماتیک 

  41/10/4041تاريخ آخرين بازنگري:   
   41/10/4041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-32-1016كد پمفلت:   
 4/شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.

 منابع: 

https://www.wolterskluwer.com/en

/solutions/uptodate 

https://medlineplus.gov 



 قبل از خواب یک فعالیت آرامش بخش انجام دهید.      

قبل از خواب از فعالیت هاي مهیج و استرس زا مانند: فعالیات 

جسمانی شدید، ورزش و یا مشاجرات خانوادگی بپرهیزید. اگار 

قادر نیستید، استرس محیطی را قبل از رفتن به رخاتاخاواب 

کاهش دهید، استفاده از تکنیک هاي آرام ساازي باه شاماا 

 توصیه می شود. 

 محیطی مناسب و آرام براي خوابیدن داشته باشید.     

محیط خوابتان را طوري طراحی کنید که تااریاک، سااکات، 

خنک و راحت باشد. می توانید از پرده هاي تیره، گوش گایار، 

 چش  بند، وسایل تهویه مطبوع و غیره استفاده کنید.

 از اتاق خوابتان تنها براي خوابیدن استفاده کنید. 

لوازم کار، کامپیوتر و تلویزیون و دیگر وسایال سارگارمای و 

فعالیت را خارج از اتا  خوابتان قرار دهید. از مطاالاعاه، غا ا 

خوردن، تلفن زدن یا کار با لپ تاپ در اتا  خواب پرهیز کنید. 

 مغز شما باید با دیدن اتا  خواب به یاد خوابیدن بیفتد.

 به طور منظم ورزش کنید.       

ورزش کردن به صورت منظ  موجب تسهیل در باه خاواب 

رفتن و تجربه خواب عمیق می شود. ورزش کردن به صاورت 

نامنظ  و یا قبل از خواب می تواند در خواب شما اخاتالالاتای 

همچون افزایش هوشیاري و دماي بدن بوجود آورد. در حاالای 

تاري  که هرچه بدن انسان خنک تر باشد، شروع خواب راحات

ساعت  3خواهید داشت و زمان انجام فعالیت بدنی باید حداقل 

قبل از خواب باشد. ورزش کردن در صاباح و ورزش هااي 

 کششی و هوازي براي کمک به خواب بهتر هستند.

از فعالیت هاي استرس زا و هیجان انگیز قنبنل از      

 خواب پرهیز کنید.

بازي ها و سرگرمی هاي رایانه اي و هیجان آور، دیدن فیل  ها 

هاي خانوادگی یا کاري و ناگارانای  یا برنامه هاي مهیج، بحث

کند و مانع آرامش  براي برنامه هاي فردا ذهن شما را درگیر می

 لازم براي خواب می شود.

از مصرف غذاهاي کافئی  دار نزدیک زمنان خنواب      

 خودداري کنید.

کافئین یک ماده محرك است و باعث هشایااري مای شاود. 

مصرف مواد غ ایی حاوي کافئین شامل: قهوه، چاي، نوشااباه، 

ساعت قبل از خواب می تواند منجر باه  8الی  6شکلات و ...  

 افت کیفیت خواب شود.

از مصرف مواد نیکوتی  دار نزدیک زمنان خنواب      

 خودداري کنید.

نیکوتین یک ماده محرك به حساب می آید و ماواد حااوي 

تواند عوارضی همچاون  نیکوتین از قبیل: سیگار، تنباکو و ... می

سخت به خواب رفتن در شب، دشوار بیدار شدن در صاباح و 

 ایجاد کابوس هاي شبانه را در پی داشته باشد.

قبل از خواب از خوردن و آشامیدن وعده غنذاینی      

 سنگی  بپرهیزید.

خوردن و آشامیدن بیش از حد و خوردن غ اهاي تند و تیز و 

پر ادویه در نزدیکی زمان خواب می تواند در شروع خواب شما 

ایجاد اختلال کند. البته رفتن به رختخواب در حالت گرسنگای 

 ه  توصیه نمی شود.

 مددجوی گرامی:

ای  مطالب به منظور آشنایی با  بهداشت خواب تهنینه 

شده است. امید است با مطالعه آن قادر باشنیند دوره 

 درمان را به خوبی مدیریت نمایید.

رعایت نکردن اصول بهداشت خواب به ندرت عامل اصلی باروز 

خوابی یا اختلال در  تواند باعث تشدید بی خوابی است اما می بی

خوابی شود. رعایت این اصول، نقش کمکای در  روند درمان بی

 کنار سایر درمان ها دارند. 

دانید مهمترين اصول بهداشت خواب شامل  آيا می

 چه مواردی می شود؟

 برنامه منظمی براي خوابیدن داشته باشید. 

چرخه خواب و بیداري به وسیله ساعت درونی بدن که در مغز 

قرار دارد، تنظی  می شود. با داشتن یک ساعت منظ  براي 

بیدار شدن و به خواب رفتن، به مرور ساعت درونی بدن با 

طراحی یک چرخه خواب و بیداري مطلوب باعث می شود که 

در شب شروع خواب راحتی داشته و صبح ها نیز به راحتی در 

آن ساعت مشخص بیدار شوید. حتی اگر از کار بازنشسته شده 

اید، شغلی ندارید و یا در روزهاي تعطیل رعایت این برنامه 

 تاأثیر بسیار زیادي در بهبود کیفیت خواب شما دارد.

 تنها وقتی خوابتان می آید به رختخواب بروید. 

اگر قبل از رفتن به رختخواب به اندازه کافی خوابتان نمی آید، 

 خود را با کار دیگري سرگرم کنید.

 بر روي بالشت و رختخواب راحت و مناسب بخوابید.      

 


