
موضوع خواب یکی از بحث های  

مهم در دوران سیلمند  است زیااا  

اختلالات خواب با کیفیت زندگای 

سیلمندان  تیثیا می گذارد و یکای 

از دلایل شییع مااجعه افااد سیلمند 

به پزشکین است. بی بیلا رفتن سان 

یه سا  تغییاات در کیافایات و 

سیختیر خواب و ریتام خاواب و 

بیدار  ایجید می شود و بایثاث 

شکییت هییی از فاایند خواب مثال 

بیدار شدن در طول شب به صورت 

مکار، بیدار شدن زود هنگای  در 

صبح و احسیس چات روزاناه یای 

خواب نیماوز  در سیلمندان مای 

شود. نکته مهم ایان اسات کاه 

کیفیت و کمیت خواب با ییدگیا ، 

حیفظه و تعداد زیید  از تواناییای 

هی  ذهنی و شنیختی سیلمانادان 

در ادامه بی مای  موثا است.بنیبااین 

همااه بیشید تی به کیفیت خاواب 

 مطلوب باسید.

بهداشت خواب :ییدگیا  مجموثه ا  

از ثیدت هی  شبینه روز  است که 

 کیفیت خواب افااد را تعیین می کند.

 نکیت بهداشتی خواب

 در سیلمندان 

. نکته اول این است کاه ضااور  1

نیست  که سیلمندان حتمی بییاد در 

سیثت مشخصی بخوابند مهم تا این 

است که بی آرامش بیشتا  به تخات 

خواب باوند تی بی مغز  پا از اضطااب. 

بهتا است که سیلماناد سایخاتایر 

مشخصی باا  زمین خوابیدن و بیدار 

شدن خود تعایف کند یا  خاواب 

وقتی خوب است که منظم بایشاد. 

سیلمند می تواند ی  زمین  را بااا  

خوابیدن خود مشخص کند و تی یا  

سیثت جی  بیز بگذارد مثلا اگا سحا 

شب زمین  11تی  9خیز هستید بگویید 

 خوابیدن است 

 بسم الله الاحمن الاحیم

کیفیت خواب 

 درسیلمندان

www.sedayesalmand.ir 

باا  ی  بانیمه خواب خوب در 

دوران سیلمند  بیید چکیر 

 کنیم؟ 

در سیلمندان یه سا  بیخوابی های  

زودگذر و موقعیتی وجود دارد که به 

لحیظ زمینی گفته می شود در طای 

سه هفته اخیا پیش آمده است ایان 

مسیئل به درمین هی  پیچیده نایایز 

ندارد اگا بیخوابی شادیاد وجاود 

داشته بیشد استفیده از داروهای  

خواب آور کوتیه اثا به توصیه پزش  

استفیده شود. امی یکی از راه های  

رسیدن به آرامش در سایلامانادان 

 رثییت هداشت خواب است. 



صبح اسات بای  6تی  5و زمین بیدار  

رثییت این نکته شاایط بهتا  بااا  

 خوابیدن مهیی می شود.

خوردن یه میین وثده سب  قبل از . 2

خواب مینند ی  لیاوان شایااگاا  

بخصوص باا  سیلمندانی که دیایبات 

دارند و انسولین مصاف می کنناد از 

افت قند خون در هاناگای  خاواب 

جلوگیا  می کند و به بهاتاا شادن 

 کیفیت خواب کم  می کند.

موارد دیگا  که توصیه می شاود   . 3

غذاهی و مواد  هستند کاه بایثاث 

اضطااب سیلمندان می شوند. مثلا در 

مورد مصاف الکل این تصور وجود دارد 

که کیفیت خواب را بهتا می کند امای 

باثکس چنین اثا  ندرد معمولا بیثث 

بیدار  هی  مکار در طول خواب مای 

شود و زمین کل خواب را هم کایهاش 

 می دهد 

در خصوص نحوه خوابایادن هام 

سیلمندان  بیید از خوابیدن با رو  

شکم پاهیز کنند چون در نافاس 

کشیدن  مشکل ایجید می کناد و 

 منیسب نیست.

ورزش کادن رو  کیفیت خواب   .  7

می خیلی تیثیا دارد میزان مشخصی 

فعیلیت در طول روز موجب می شود 

که شب راحت تا بخوابیم. روزاناه 

نیم تی ی  سیثت پییده رو  کنیاد  

روز در هفته توصیاه  5و به صورت 

 می شود.

امیدوار  سیلمندان ثزیز بی رثییت این * 

نکیت بتوانند خواب خوبی  داشته بیشند 

که به دنبیل آن ی  بیدار  مافایاد و 

 اثابخش را خواهند داشت.

بنیبااین مصاف الکل بیثث بادتاا 

شدن خواب سیلمندان می شود ناه 

 بهبود  آن.

 

 

 

کیفئین و نیکوتین هم از جمله ایان 

موارد هستند که توصیه می شاود 

مواد کیفئین دار را در هنگی  ثصاا 

مصاف نکنید و  به جای  آن از 

نوشیدنی هی  سیلم تا مثل آب و 

دوغ کم نم  و بدون گیز استفایده 

کنید.  نیکوتین از کیفئین قو  تاا 

است که در سیگیر وجود دارد و می 

تواند باا  قلب و تنفس مشکلاتای 

ایجید کند  بنیبااین از کشایادن 

 سیگیر جدا پاهیز کنید.

در مورد سیلمندانی کاه خاواب .  4

تای  21نیماوز  دارند. چات کوتیه 

دقیقه ا  می تواند مفید بیشد و  45

بیثث آمیدگی شین بااا  اداماه 

فعیلیت هی   روزانه می شود. امای 

گاوه دیگا  هم هستند که بعد از 

خواب روزانه احسیس خستگای و 

کسیلت می کنند یی حتی شب های 

نمی توانند خوب بخوابند. این افااد 

 بیید از خواب روزانه اجتنیب کنند.

دمی  منیسب خوابیادن بااا  .  5

درجه سینتی گااد  24محیط خواب 

است که دمی  بیشتا از آن بایثاث 

بیدار شدن مکار و حاکیت بیشتاا 

در خواب سیلمند می شود و چاخاه 

 خواب را مختل می کند.

لبیسی که می پوشید یی هاماین .  6

پیااهن خوابی که استفیده می کنید 

راحت و گشید بیشد و از پیرچه هی  

 سب  تهیه شده بیشد. 


