
 کنهمی نابود رو باکیفیت خواب که شبانه عادت ۵

 

ریزه و چطور به خواب  هم می تو بهکیفیت زندگیمقدمه: چرا خواب بی

 باکیفیت برسیم؟ 

کنیم، تنها یک دوره استراحت ساده نیست؛ بلکه یک فرآیند حیاتی و پیچیده است که در آن بدن و  طور که بسیاری از ما تصور میخواب، آن 
دهد و نقش  خواب کافی و باکیفیت، ستون فقرات سلامتی ما را تشکیل می پردازند. مغز ما به ترمیم، بازسازی و پردازش اطلاعات می 

های ناسالم، شود یا به دلیل عادتخوابیم، خواب ما دچار اختلال میها دیر میاساسی در عملکرد صحیح جسم و روان دارد. وقتی شب 
لکه طیفی وسیع از مشکلات را در زندگی روزمره ما آید، پیامدهای آن فقط احساس خستگی در صبح روز بعد نیست. بکیفیت آن پایین می

 .کندایجاد می

یابد، حافظه  کنیم. تمرکز ما به شدت کاهش میحوصلگی و گاهی حتی سردرد آغاز میکیفیت، صبح را با احساس کوفتگی، بی با خواب بی 
 .گرددتر میگیری ما ضعیفشود و قدرت تصمیممدت دچار اختلال میکوتاه

شود. علاوه بر  وری و اشتباهات بیشتر می گذارد و منجر به کاهش بهرهمستقیماً بر کارایی ما در محیط کار یا تحصیل تأثیر می این موضوع 
تواند باعث افزایش سطح استرس و اضطراب شود، تحمل ما را در برابر ناملایمات کاهش دهد و حتی منجر به  این، کمبود خواب مزمن می

 .پذیری شودخلقی و تحریکمشکلات خلقی مانند کج 

پذیرتر  ها آسیبشود و ما را در برابر بیماریکیفیت عواقب جدی در پی دارد. سیستم ایمنی بدن ضعیف می از نظر جسمی نیز، خواب بی 
بد. یا، چاقی و مشکلات گوارشی افزایش می ۲عروقی، دیابت نوع -های قلبی های مزمن مانند بیماریکند. خطر ابتلا به بیماریمی

 .تواند بر اشتها، متابولیسم و حتی ظاهر پوست تأثیر منفی بگذاردخورد که میهمچنین، تعادل هورمونی بدن به هم می

های مخرب و کیفیت مانند این است که به طور مداوم به سلامت و شادابی خودمان خیانت کنیم. شناختن این عادتدر واقع، خواب بی 
 .تر و پربارتر استها، اولین قدم به سوی داشتن زندگی سالما آن هایی برای مقابله بیافتن راه



 

 خواب باکیفیت عادت اول: استفاده از موبایل قبل خواب و نابودی 

اند و اغلب تا آخرین لحظات قبل از خواب نیز در دسترس ما  ناپذیر از زندگی ما تبدیل شده ها به بخشی جداییدر دنیای امروز، موبایل 
ها عادتترین نمایش دارند، یکی از مخرب های الکترونیکی که صفحه تاپ و سایر دستگاههستند. اما متأسفانه، استفاده از موبایل، تبلت، لپ 

 .هاستساطع شده از این صفحه  نور آبی  برای کیفیت خواب است. دلیل اصلی این امر،

گیرد. دهد و آن را با نور روز اشتباه می ای است که مغز ما را فریب می گیرد، به گونه ای از نور را در بر می این نور آبی، که طیف گسترده
شود مبنی بر اینکه هنوز زمان بیدار ماندن است. این  گیرد، سیگنالی به مغز فرستاده میمی هنگامی که چشم ما در معرض این نور آبی قرار 

معروف است، نقش    "هورمون خواب"شود. ملاتونین، که به می  کاهش چشمگیر در ترشح هورمون ملاتونین سیگنال باعث

 .روزی( داردکلیدی در تنظیم چرخه طبیعی خواب و بیداری بدن )ریتم شبانه 

به خواب رفتن بسیار دشوارتر   یابد و به تبع آن،آلودگی کاهش میماند، احساس خواب تر میکاهش سطح ملاتونین، مغز فعالبا 

های تر و پر از بیداریحتی اگر به خواب رویم، کیفیت خواب نیز ممکن است تحت تأثیر قرار گیرد و منجر به خواب سبک  .شودمی

 .ناگهانی شود

انگیز،  های هیجانزا یا تماشای فیلمهای اجتماعی، خواندن اخبار استرس محتوای مصرفی ما نیز مهم است؛ مرور شبکه  علاوه بر نور آبی،
 .شوددارد و مانع از آرامش لازم برای خواب می ذهن را بیش از حد درگیر و هوشیار نگه می 

 :راهکار

شود. این بدان معناست که شما باید یک  اکیداً توصیه می  برای موبایل "ساعت ممنوعه" برای مقابله با این عادت مخرب، تعیین یک

زمان مشخص در شب را به طور کامل از استفاده از هرگونه دستگاه الکترونیکی، به خصوص موبایل، فاصله بگیرید. پیشنهاد معمول این  

 .ه تا یک ساعت قبل از زمان خواب مقرر، گوشی را کاملاً کنار بگذاریددقیق ۳۰حداقل  است که

  توانید بهدهند. برای مثال، می بخش جایگزین کرد که به بدن و ذهن شما سیگنال استراحت می های آرامشتوان با فعالیت این زمان را می 

تر است و حتی اگر اندکی روشنایی داشته باشد، تأثیر  ولاً گرمها معم)نه نسخه الکترونیکی( بپردازید. نور کتاب  های چاپیمطالعه کتاب 

های صوتی ملایم، مدیتیشن، تمرینات تنفس عمیق یا  ، پادکستبخشموسیقی آرام منفی کمتری نسبت به نور آبی دارد. گوش دادن به

 .هستند های عالی برای جایگزینی استفاده از موبایلحتی صحبت با یکی از اعضای خانواده نیز گزینه 



که در اکثر   یا فیلتر نور آبی (Night Mode) حالت شب ناپذیر است، حتماً ازاگر استفاده از موبایل برای کارهای ضروری اجتناب

دهند که تأثیر  تر )مانند نارنجی و قرمز( تغییر میهای گرمهای هوشمند وجود دارد، استفاده کنید. این فیلترها نور آبی را به طیفگوشی 
 .ی بر ترشح ملاتونین دارد. همچنین، تنظیم روشنایی صفحه نمایش را در شب به حداقل ممکن کاهش دهیدکمتر

 

زا؛ قاتلان آرامش و خواب  های انرژیافئین و نوشیدنیعادت دوم: مصرف ک

 باکیفیت 

ای برای افزایش هوشیاری و  شود و به طور گستردههای محبوب یافت میکافئین، یک ماده محرک طبیعی است که در بسیاری از نوشیدنی 
زا، همگی  های انرژیو انواع نوشیدنیشود. قهوه، چای )به خصوص چای سیاه و سبز(، نوشابه، شکلات کاهش احساس خستگی مصرف می

تواند مفید باشد، اما مصرف آن در ساعات پایانی حاوی مقادیر قابل توجهی کافئین هستند. در حالی که مصرف کافئین در طول روز می

 .شودمحسوب می  ترین دلایل اختلال در خوابیکی از اصلی   شب،

ساعت است.   ۶تا  ۵است. نیمه عمر کافئین در بدن انسان به طور متوسط حدود  آننیمه عمر طولانی  ترین نکته در مورد کافئین،مهم

شب همچنان در بدن شما  ۱۰عصر یک فنجان قهوه بنوشید، نیمی از آن کافئین تا حدود ساعت  ۵این بدان معناست که اگر شما در ساعت 
تا ساعات پایانی شب نیز ادامه یابد و باعث شود که شما دیرتر به   تواند حتی گذارد. این اثر می باقی خواهد ماند و بر خواب شما تأثیر می

 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی.تری داشته باشید و یا در طول شب مکرراً از خواب بیدار شویدخواب بروید، خواب سبک

کنند و تند که این اثرات را تشدید می زا علاوه بر کافئین، معمولاً حاوی مقادیر زیادی شکر و سایر مواد محرک هسهای انرژینوشیدنی 
 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی .قراری، تپش قلب و اضطراب در شب شوندتوانند باعث بی می

 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی :راهکار

از ساعات   ها و مواد حاوی کافئینقطع مصرف تمام نوشیدنی بهترین راهکار برای جلوگیری از اختلال خواب ناشی از کافئین،

، مصرف کافئین را متوقف بعدازظهر  ۵تا  ۲بعد از ساعت   شود کهاست. به طور کلی، توصیه می  مشخصی از بعدازظهر به بعد

 .دهد تا قبل از رفتن به رختخواب، زمان کافی برای متابولیزه کردن و دفع کافئین را داشته باشدکنید. این بازه زمانی به بدن شما اجازه می

 دن بوسیله هوش مصنوعی کوتاه کر



زنند،  های بسیار بهتری وجود دارند که نه تنها به خواب شما آسیب نمیاگر در شب احساس تشنگی یا نیاز به نوشیدن چیزی دارید، گزینه 

که بخشی معروف است(، نعناع )مانند بابونه )که به خواص آرام های گیاهیدمنوش .توانند به آرامش شما نیز کمک کنندبلکه می 

 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی .ای هستندالعادههای فوقالطیب، گزینه تواند به هضم غذا نیز کمک کند(، اسطوخودوس یا سنبلمی

توانند به شما در داشتن یک خواب آرام و عمیق کمک کنند. همچنین، نوشیدن آب کافی در طول روز  ها فاقد کافئین بوده و میاین دمنوش
ید، اما از نوشیدن مقادیر زیاد مایعات درست قبل از خواب خودداری کنید تا نیاز به بیدار شدن برای رفتن به دستشویی را  را فراموش نکن

 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی.کاهش دهید

 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی 

 

 عادت سوم:شام سنگین و خداحافظی با خواب باکیفیت 

بدن انسان به طور طبیعی برای استراحت و بازسازی در طول شب طراحی شده است. این چرخه طبیعی شامل فرآیندهای متابولیکی و 

نزدیک   غذای سنگین، چرب، پرادویه یا حجم زیادی غذا را در ساعات پایانی شب و شود. هنگامی که ماگوارشی نیز می 

 .شود در زمان استراحت فعال بماندکنیم، سیستم گوارشی بدن مجبور می مصرف می  به زمان خواب

توانند باعث  ها میهضم و پردازش غذا، به خصوص غذاهای سنگین، نیازمند انرژی و فعالیت مداوم دستگاه گوارش است. این فعالیت
کشید، بازگشت اسید معده به مری  دردهای شکمی شوند. زمانی که دراز می احساس پری، نفخ، سوزش سر دل )رفلاکس اسید معده( و 

گردد که به شدت آزاردهنده است و مانع از فرو رفتن در  شود و این خود منجر به سوزش ناخوشایند در قفسه سینه و گلو میتر می آسان
 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی .شودخواب عمیق می 

دهد که با آرامش لازم برای خواب در تضاد است.  نی و ناراحتی در معده، بدن را در وضعیت استرس قرار می علاوه بر این، احساس سنگی
تواند دمای مرکزی بدن را کمی افزایش دهد، در حالی که برای شروع خواب، بدن نیاز به خنک  انرژی صرف شده برای هضم غذا نیز می

 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی.شدن دارد

 :رراهکا

 .ای مناسب از زمان خواب میل شودوعده شام باید سبک و در فاصله  برای اطمینان از یک خواب راحت و بدون مزاحمت،

دهد تا غذا را تا  میل کنید. این به بدن شما زمان کافی می ساعت قبل از رفتن به رختخواب ۳تا   ۲حداقل  شود شام راتوصیه می 



های گوارشی در طول شب جلوگیری شود. هنگام انتخاب شام، به سراغ غذاهای سبک و قابل هضم  یحد زیادی هضم کند و از بروز ناراحت
 :های مناسب شاملبروید. گزینه 

 .شودسبک، مغذی و به راحتی هضم می :سوپ سبزیجات •

تواند احساس  چرب مانند سینه مرغ یا ماهی گریل شده، می ترکیب سبزیجات تازه با یک منبع پروتئین کم :سالاد پروتئینی •

 .سیری خوبی ایجاد کند بدون اینکه سنگین باشد

 .تر از گوشت قرمز استماهی منبع خوبی از پروتئین است و معمولاً هضم آن آسان :ماهی بخارپز یا گریل شده •

 .حاوی پروتئین و گاهی پروبیوتیک است که برای هضم مفید است :چربماست یونانی کم  •

 .یک وعده سبک و سیرکننده :یا پنیر کاتیج دار با آووکادونان تست سبوس  •

های شیرین در شده، پرادویه، غذاهای سنگین مانند گوشت قرمز زیاد، غذاهای فرآوری شده و نوشیدنیاز خوردن غذاهای چرب، سرخ 
ر گرم )بدون شکر( یا وعده بسیار سبک مانند یک لیوان شیساعات پایانی شب خودداری کنید. اگر واقعاً احساس گرسنگی کردید، یک میان

 .چند عدد بادام انتخاب کنید

 

 ریزی سنگین ، دشمنان خواب باکیفیت عادت چهارم: استرس و برنامه

هاست. متأسفانه، بسیاری از ما عادت داریم که ها و برنامه ذهن انسان، به ویژه در عصر حاضر، معمولاً پرمشغله و مملو از افکار، نگرانی

های آینده، یا  فکر کردن به مشکلات روز، نگرانی ساعات پایانی شب، زمانی که باید آرام گرفته و آماده خواب شویم، را صرف

های ذهنی، ذهن را در حالت هوشیاری و فعال نگه  کنیم. این تمرکز بر استرس و فعالیت سنگین برای روز بعد مرور لیست کارهای

 .شوددارد و مانع از فرآیند طبیعی آرامش و به خواب رفتن می می

ماند. این ( فعال می"جنگ یا گریز"وقتی ذهن ما درگیر استرس، اضطراب یا وظایف مهم است، سیستم عصبی سمپاتیک )مسئول پاسخ 
شود؛  کند که باعث افزایش ضربان قلب، فشار خون و سطح انرژی می هایی مانند کورتیزول )هورمون استرس( را ترشح می سیستم، هورمون

ابیدن نیاز داریم. حتی فکر کردن به کارهایی که باید انجام دهیم، به خودی خود یک فعالیت ذهنی است که  درست برعکس آنچه برای خو
تواند منجر  تری خواهند داشت. این چرخه فکری می کند. اگر این افکار با احساس نگرانی یا فشار همراه باشند، تأثیر مخربمغز را درگیر می 

خستگی بیشتر در صبح روز بعد شود، که به نوبه خود، توانایی ما را برای مقابله با استرس در روز بعد  خوابی، خواب آشفته و احساس  به بی 
 .دهدکاهش می

 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی:راهکار



ن  بخش است، حیاتی است. یکی از مؤثرتریهای آرامشکه شامل فعالیت "مراسم قبل از خواب"برای مقابله با این عادت، ایجاد یک 

است. این تمرینات به فعال شدن سیستم عصبی پاراسمپاتیک )مسئول آرامش و بازیابی( کمک    تمرین تنفس عمیق ها،تکنیک

 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی .کنندمی

هایی انید از تکنیکتودقیقه( وقت بگذارید و با تمرکز بر تنفس خود، به آرامی نفس بکشید و بازدم کنید. می ۵به سادگی، چند دقیقه )مثلاً 
 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی .ثانیه بازدم( استفاده کنید ۸ثانیه حبس،  ۷ثانیه دم،  ۴) ۸-۷-۴مانند تنفس 

را امتحان کنید. حدود یک ساعت قبل از   "لیست رهایی ذهن" توانیدریزی، می همچنین، برای رهایی از فشارهای ذهنی و برنامه 

هایی که در طول روز به ذهنتان خطور کرده و باید انجام شوند  ها و ایدهت بگذارید و تمام کارها، وظایف، نگرانی دقیقه وق ۱۵تا   ۱۰خواب، 

ها  اند و دیگر نیازی نیست مدام آن شده "یادداشت"کند تا احساس کند که این موارد را روی کاغذ بنویسید. این کار به ذهن شما کمک می
 دن بوسیله هوش مصنوعی کوتاه کر .را به خاطر بسپارد

بخش مانند  های آرامشکند. سایر فعالیتها خالی شده و آرامش بیشتری برای خواب پیدا می بدین ترتیب، ذهن شما از بار سنگین یادآوری
کوتاه .توانند بسیار مفید باشندمدیتیشن، گوش دادن به موسیقی ملایم، خواندن یک کتاب سبک یا انجام تمرینات کششی ملایم نیز می

 کردن بوسیله هوش مصنوعی 

 

 باکیفیت عادت پنجم: محیط خواب نامناسب و تأثیر آن بر خواب 

  محیط خواب نامناسب  خوابیم نیز بستگی دارد. یکهای شخصی ما، بلکه به محیطی که در آن می کیفیت خواب ما نه تنها به عادت

توانند به طور قابل  تواند سدی بزرگ در برابر دستیابی به خواب عمیق و آرام باشد. عوامل متعددی در محیط خواب وجود دارند که می می
 .خواب را مختل کنندتوجهی کیفیت 

های خیابان، نور  تواند ترشح ملاتونین را مهار کرده و سیگنال بیداری را به مغز بفرستد. نور چراغ نور، حتی نور کم، می  :نور زیاد

واب یا  توانند باعث سبکی خهای کوچک نشانگر(، یا ورود نور خورشید در صبح زود، همگی می های الکترونیکی در اتاق )حتی چراغدستگاه
 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی .بیداری زودرس شوند

صداهای ناگهانی یا مداوم مانند صدای تلویزیون، صحبت کردن، سر و صدای ترافیک، یا حتی صدای نفس کشیدن  :صدای مزاحم 

ایم، این  تر خواب شوند. حتی اگر متوجه نشویم که بیدار شدهتوانند خواب ما را قطع کرده و مانع از رسیدن به مراحل عمیق همسر، می
 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی .دتوانند کیفیت خواب را کاهش دهنصداها می



دمای اتاق نقش مهمی در تنظیم دمای بدن و به خواب رفتن دارد. اگر اتاق خیلی گرم باشد، احساس ناراحتی و تعریق   :دمای نامناسب

واند باعث بیداری  تکند و این نیز می شود. برعکس، اگر خیلی سرد باشد، بدن برای گرم کردن خود تلاش می خواهیم کرد که مانع خواب می 
 کوتاه کردن بوسیله هوش مصنوعی .شود

تواند باعث  استفاده از تشک و بالشی که با آن راحت نیستید یا برای وضعیت خواب شما مناسب نیستند، می  :تشک و بالش نامناسب

 اه کردن بوسیله هوش مصنوعی کوت.حسی یا احساس ناراحتی مداوم شود و از خواب عمیق و آرام جلوگیری کندگردن درد، کمر درد، بی 

 .آل، باید به جزئیات توجه کردبرای ایجاد یک محیط خواب ایده :راهکار

استفاده کنید تا نور خارجی را به طور کامل  (Blackout Curtains) های ضخیم و تیرهاز پرده  :تاریک کردن اتاق •

ها یا استفاده از نوارهای مشکی بپوشانید.  ا با پوشاندن آن های الکترونیکی رهای کوچک و نشانگر دستگاهمسدود کند. تمام چراغ
 .اگر ناچار به استفاده از دستگاه الکترونیکی هستید، حتماً نور آن را کم کنید

های دوجداره برای کاهش صدای بیرون استفاده کنید. اگر صداهای مزاحم همچنان در صورت امکان، از پنجره :کاهش صدا •

های تولید صدای دستگاه  استفاده کنید. همچنین، (Earplugs) های محافظ گوشگوشی  از  توانیدوجود دارند، می 

توانند با تولید یک صدای یکنواخت و آرام، صداهای ناگهانی و مزاحم را می (White Noise Machines) سفید

 .پوشش دهند و به آرامش بیشتر کمک کنند

  تر از دمای اتاق در طول روز است. اکثر متخصصان خواب، دمایی بینآل برای خواب معمولاً کمی خنکدمای ایده :تنظیم دما •

 .کندکنند. مطمئن شوید که سیستم تهویه مطبوع یا فن شما به درستی کار میرا پیشنهاد می گراددرجه سانتی ۲۲تا  ۱۸

گذاری بزرگی برای کیفیت خواب شماست.  ایتی، سرمایهیک تشک و بالش راحت و حم :انتخاب تشک و بالش مناسب •

تشک باید از ستون فقرات شما در حالت طبیعی پشتیبانی کند و بالش نیز باید سر و گردن شما را در راستای ستون فقرات نگه  
قیق کنید و دارد. انواع مختلف بالش )برای خوابیدن به پهلو، پشت یا شکم( و تشک )نرم، متوسط، سفت( وجود دارند؛ تح 

 .کندای را انتخاب کنید که بیشترین راحتی را برای شما فراهم می گزینه

 راهکارهای عملی برای داشتن خواب باکیفیت

تواند کیفیت خواب شما را به طور چشمگیری بهبود بخشد. در اینجا  های بد، اتخاذ رویکردهای مثبت و سازنده می فراتر از اجتناب از عادت
 :ی و اثبات شده آورده شده استچند راهکار عمل

بدن ما به ریتم و نظم عادت دارد. سعی کنید هر شب در ساعت مشخصی به   :ثابت نگه داشتن ساعت خواب و بیداری •

رختخواب بروید و هر روز صبح، حتی در روزهای تعطیل، در ساعت مشخصی از خواب بیدار شوید. این کار به تنظیم ساعت  
آلودگی کرده  شود که شما به طور طبیعی در زمان مناسب احساس خوابکند و باعث می وزی( کمک میرداخلی بدن )ریتم شبانه 

 .تواند این نظم را به هم بزند تر بیدار شوید. حتی یک اختلاف نیم ساعته در روزهای تعطیل نیز می و صبح راحت

برای بهبود کیفیت خواب است. ورزش به   هافعالیت بدنی منظم، یکی از بهترین راه :انجام ورزش ملایم در طول روز •

های سنگین و شدید در ساعات  از ورزش کند. با این حال،کاهش استرس، خستگی فیزیکی و آرامش ذهن کمک می

توانند بدن را بیش از حد تحریک  ها می، زیرا این نوع فعالیتساعت قبل از خواب( خودداری کنید ۳تا  ۲پایانی شب )

 .های عالی هستندسواری در طول روز، گزینه روی، یوگا، شنا یا دوچرخهواب رفتن شوند. پیادهکرده و مانع از به خ

همانطور که در عادت اول توضیح داده شد، نور آبی و   :های دیجیتال در شبمحدود کردن استفاده از دستگاه •

تاپ و  ه از موبایل، تبلت، لپ استفاد .های الکترونیکی، دشمن شماره یک خواب هستندکننده دستگاهمحتوای تحریک

به جای آن، زمان خود   .ساعت قبل از خواب به حداقل برسانید یا کاملاً متوقف کنید ۲تا  ۱تلویزیون را حداقل 



بخش مانند مطالعه کتاب کاغذی، گوش دادن به موسیقی آرام، مدیتیشن یا گفتگوهای آرام اختصاص های آرامشرا به فعالیت 
 .دهید

قرار گرفتن در معرض نور طبیعی، به خصوص در ساعات اولیه روز، به تنظیم ساعت   :در طول روز نوردهی مناسب •

ها پس از بیدار شدن، برای مدتی در معرض نور خورشید قرار بگیرید )حتی از کند. سعی کنید صبحبیولوژیکی بدن کمک می
 .کندتنظیم چرخه خواب و بیداری کمک می دهد که روز شروع شده و بهپشت پنجره(. این کار به مغز شما پیام می

کنید، به  آلودگی واقعی میبه بدن خود گوش دهید. زمانی که احساس خواب  :آلودگیخوابیدن در صورت احساس خواب •

  دقیقه دراز کشیدن در رختخواب، به خواب نرفتید، از رختخواب بلند شوید، به اتاق دیگری بروید و ۲۰رختخواب بروید. اگر بعد از 
آلودگی کنید، سپس به رختخواب بازگردید. این کار از  بخش انجام دهید تا زمانی که دوباره احساس خواب یک فعالیت آرامش

 .کندایجاد ارتباط منفی بین رختخواب و بیداری جلوگیری می

 (FAQ) پرسش و پاسخ

 :دهیمپاسخ می های مرتبط با آن در این بخش به برخی از سوالات متداول در خصوص خواب و عادت

 تواند جایگزین خوبی برای کمبود خواب شب باشد؟ سوال: آیا خواب روز )چرت زدن( می

روزی، همگام است و بسیاری از فرآیندهای ترمیمی و حیاتی در طول خواب شب  خواب شب با چرخه طبیعی بدن ما، یعنی ریتم شبانه  
نیست. خواب عمیق و مراحل مختلف خواب که برای سلامت جسم و روان ضروری   هاافتند که خواب روز قادر به جبران کامل آناتفاق می 

های طولانی یا  تواند مفید باشد، اما چرتدقیقه( در اوایل بعدازظهر می  ۳۰-۲۰دهند. چرت زدن کوتاه )هستند، بیشتر در طول شب رخ می 
 .یدار شدن ایجاد کنندتوانند باعث اختلال در خواب شب شوند و احساس گیجی هنگام بدیر وقت می

 سوال: بهترین دما برای خوابیدن در اتاق خواب چقدر است؟ 

درجه   ۲۲تا  ۱۸ تر از دمای محیط است. اکثر متخصصان خواب، محدوده دمایی بینآل برای خواب معمولاً کمی خنکدمای ایده

کند تا دمای مرکزی خود را به طور  ه بدن کمک می کنند. این محدوده دمایی برا توصیه می  درجه فارنهایت( ۷۲تا  ۶۵گراد )سانتی 

 .تواند باعث ناراحتی و اختلال در خواب شودتر از این حد می تر خواب کاهش دهد. دمای بالاتر یا پایینطبیعی برای ورود به مراحل عمیق 

 سوال: به طور متوسط، چند ساعت خواب برای یک فرد بزرگسال لازم است؟ 

است.   ساعت در شب  ۹تا  ۷ د مختلف متفاوت است، اما برای اکثر بزرگسالان، میزان خواب توصیه شده بیننیاز به خواب در افرا 

ساعت خواب نیاز دارند. اما کمتر    ۱۰ساعت خواب نیز احساس خوبی داشته باشند، در حالی که برخی دیگر به   ۶برخی افراد ممکن است با 
منفی بر سلامت و عملکرد روزانه داشته باشد. گوش دادن به بدن و یافتن میزان خوابی   تواند عواقبساعت خواب به طور منظم، می  ۷از 

 .شود شما در طول روز احساس شادابی و هوشیاری داشته باشید، کلید اصلی استکه باعث می 

 سوال: آیا مصرف شیر گرم قبل از خواب واقعاً کمک کننده است؟

های تنظیم کننده خلق و خواب( است.  ساز سروتونین و ملاتونین )هورمون یک اسید آمینه پیششیر حاوی مقادیر کمی تریپتوفان است، که  
بخش روانی داشته باشد. هرچند تأثیر علمی تریپتوفان در شیر به دلیل تواند اثر آرامش علاوه بر این، گرمای شیر و فرآیند نوشیدن آن می 

سازی برای  تواند به ایجاد حس آرامش و آماده، اما اثرات روانی و گرمای شیر می جذب محدود آن در بدن، ممکن است کمتر از تصور باشد 
 .خواب کمک کند

 سوال: آیا تماشای تلویزیون در رختخواب مشکلی ندارد؟ 

تونین  تواند بر ترشح ملا شود. اولاً، نور آبی ساطع شده از صفحه تلویزیون میبله، تماشای تلویزیون، به خصوص در رختخواب، توصیه نمی 
تر از همه، رختخواب باید مکانی  دارد. مهمبخش به نظر برسد، ذهن را فعال نگه می تأثیر بگذارد. ثانیاً، محتوای تلویزیون، حتی اگر آرامش 



شما  تواند باعث شود مغز تاپ، می های دیگر در رختخواب، مانند تماشای تلویزیون یا کار با لپبرای خواب و آرامش باشد. انجام فعالیت
 .شودرختخواب را با بیداری و فعالیت مرتبط کند، که این خود مانع از به خواب رفتن راحت می

 بندی و نکات طلایی برای داشتن خواب باکیفیت جمع

 وری ماست. همانطور که در این راهنما بررسی کردیم، پنجکننده، کلید اصلی سلامتی، شادابی و بهرهرسیدن به خوابی عمیق و بازسازی
دهند: استفاده مان را تحت تأثیر قرار می دزدند و زندگی روزمرهعادت شبانه رایج وجود دارند که مانند دزدانی خاموش، کیفیت خواب ما را می

زا در ساعات پایانی روز، خوردن شام سنگین در شب، درگیر شدن با  های انرژیرویه از موبایل قبل از خواب، مصرف کافئین و نوشیدنی بی 
 .های ذهنی در زمان استراحت، و نادیده گرفتن اهمیت محیط خواب مناسبریزیترس و برنامه اس

هاست. با ایجاد تغییرات کوچک و هدفمند در روال شبانه  ترین گام برای مقابله با آنهای پنهان خواب، اولین و مهمشناختن این دشمن
 .های بزرگی را تجربه کنیمتوانیم تفاوت خود، می

  ،کنترل دقیق زمان مصرف کافئین بخش،های آرامشو جایگزینی آن با فعالیت دت استفاده از موبایل قبل از خوابترک عا

های مدیریت استرس و خالی کردن ذهن  تکنیک ،های غذایی سبک و بهینه کردن زمان صرف شام انتخاب وعده 

، همگی جزئی از راهکارهایی  ا دمای مناسباهمیت دادن به ایجاد یک محیط خواب تاریک، ساکت و ب ، و قبل از خواب

 .هستند که در اختیار داریم

های زندگی شود؛ بلکه شاهد اثرات مثبت شگرفی در تمام جنبهکنید، تنها خوابتان بهتر نمی وقتی این تغییرات کوچک و پیوسته را اجرا می 
یابد، توانایی شما در مقابله با استرس افزایش  شود، خلق و خوی شما بهبود میتان چند برابر می خود خواهید بود. انرژی و تمرکز روزانه

گذاری شود. به یاد داشته باشید که بهبود کیفیت خواب، یک سرمایه بد و سلامت جسمی شما نیز به طور چشمگیری تقویت می یامی
 .مند شویدشمار آن بهرهتوانید به خوابی رویایی دست یابید و از مزایای بی بلندمدت بر روی خودتان است. با صبر، مداومت و خودآگاهی، می 

 :راتون مفید خواهد بودتردید بمطلبی که بی

 .را مطالعه کنید «آموزانطلایی یادگیری و موفقیت تحصیلی دانش  خواب کافی، کلید »پیشنهاد می کنم که مقاله تاثیر گذار
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