
 قشنطینه دس استشاحت و خواب  

 وٌتشل هحیغی ٍ اجتوبعی سٍاًی، جسوی، عَاهل تَسظ خَاة

 هیگیشین، لشاس آى هعشؼ دس وِ ًَسی ضبهل عَاهل ایي .ضَد هی

 هَاسد ٍ دیگشاى ثب تعبهل ٍسصش، غزایی، ّبی ٍعذُ صهبى هػشف

 دس اختلال ثبعج هٌضل دس عَلاًی هذت ثِ هبًذى .هیجبضذ دیگش

 ٍ اضغشاة دیگش عشف اص .ضَد هی فشد صًذگی عبدی سٍال ًظن

 اعضبی سبیش اثتلاء اص تشس ثیوبسی، اًگ ٍ علاین اص ًبضی استشس

 دس اختلال ایجبد ثبعج تَاًذ هی غیشُ ٍ فَت عضیضاى خبًَادُ،

 ..ضَد ضجبًِ خَاة

 خَاة .است هْن ثسیبس ٍسصش ٍ سبلن غزایی سطین ّوبًٌذ خَاة

 ٍ اضغشاة یب ٍ ضَد استشس ٍ اضغشاة ثبعج هیتَاًذ ًبوبفی

 تػویوبت اخز ثش است هوىي .وٌذ ثذتش سا استشس هَجَد

 دیگش عشف اص .وٌذ ایجبد اختلال فشد دسست تفىش ٍ هعمَلاًِ

 ٍ عػجبًت ًبساحتی، سٍصاًِ، اهَس دس توشوض فشد دضَاسی ثبعج

 تأحیشات تَاًذ هی عَاهل ایي ّوِ .هیطَد فشد پزیشی تحشیه

 .دثگزاس دٍستبى خبًَادُ  ٍ ثب فشد سٍاثظ ثش هٌفی

 تأحیشگزاس ًیض جسوی سلاهت ثش ًبوبفی خَاة دیگش، عشف اص

 سغح غزایی، سطین ثش خَاة دس اختلال یب ًبوبفی خَاة .است

 خَاة .گزاسد هی هٌفی تأحیش فطبسخَى حتی ٍ فعبلیت ثذًی

  ٍ است وٌٌذُ ووه ثسیبس عفًَت ثب هجبسصُ دس وبفی ٍ هٌبست

 هٌجش ٍ وشدُ هختل سا ثذى ایوٌی پبسخ ًبوبفی  ثَدى غَست دس

 .ضَد هی هضهي ّبی ثیوبسی یب ٍ ثیوبسیْب سبیش ضذى ٍس ضعلِ ثِ

 ضشایغی چٌیي دس ثیخَاثی وِ وشد تَجِ ثبیذ چیض، ّش اص لجل

 الگَی تب ًوَد تلاش ثبیذ صهبى گزضت ثب اهب است، عجیعی وبهلاً

 .خَاة ًوَد

 صهاى دس خواب کیفیت بهبود جهت هایی سوش

 :هنضل  دس بودى قشنطینه

 دس اخجبس ثِ دادى گَش ثشای صهبًی هحذٍدیت ایجبد -1

 هَسدثیوبسی دس آًچِ ثِ ًسجت :وشًٍب ثیوبسی خػَظ

 سسوی سبیتْبی ٍة .ثبضیذ هیگیشیذ هٌغمی یبد وشًٍب

 ثشخی ٍ ضبیعبت ثِ .وٌیذ دًجبل سا سیوب ٍ غذا ٍ

 ثِ ّستٌذ ٍ آهیض اغشاق وِ ای سسبًِ ّبی گضاسش

 تَجِ وٌٌذ، هی پیطگَیی سا آیٌذُ حَادث سبدگی

 .ًىٌیذ

 فیلن، توبضبی استشاحت، ثشای صهبًی دادى اختػبظ -2

 ثیوبسی ثب هشتجظ غیش چیضّبی هغبلعِ یب دادى گَش

 اص لجل یب ٍ خَاة سبعت دس ثِ خػَظ اهش ایي وشًٍب؛

 رّي ثب ضوب تب ضَد هی ثبعج صیشا است هْن خَاة

 .دثشٍی خَاة ثِ آسام

 عبدی سٍال یه هوىي حذ تب  :خود بذى اص هشاقبت -3

 عَس ثِ وٌیذ، ٍسصش ووی .ثبضیذ داضتِ سٍص عَل دس

 سٍص، عَل دس وِ ضَیذ ثخَسیذ هغوئي غزا هعمَل

 .ایذ دادُ اًجبم وٌٌذُ سشگشم وبسّبی

 لجل داسیذ، خبغی ًگشاًیْبی اگش  :دیگشاى با استباط -4

 .ثیبییذ وٌبس آًْب ثب وٌیذ سعی سختخَاة ثِ سفتي اص

 هَسد دس اعتوبد ضخع هَسد ثب وشدى غحجت

 فشد یه اص .ثبضذ وٌٌذُ ووه اغلت خَد، ًگشاًیْبی

هطىلتبى  حل دس ضوب ثِ است هوىي وِ اعتوبد هَسد

 هعٌبی ثِ اجتوبعی فبغلِ .ثگیشیذ هطبٍسُ وٌذ، ووه

  . ًیست اجتوبعی اًضٍای

 احسبس غَست دس  :خود رهنی آسایص اص هشاقبت -5

 فىش ایي ثِ ثٌطیٌیذ، سبوت خَاثیذى، اص لجل ًگشاًی

 فشدا تَاًیذ هی چگًَِ ٍ هطىلاتتبى چیست وِ وٌیذ

 وٌٌذُ ووه است هوىي ًَضتي .ثیبییذ وٌبس آًْب ثب

 دس لػذ داسیذ وِ وبسّبیی هَسد دس فْشستی ثبضذ،

 وبس ایي .وٌیذ تْیِ دّیذ، اًجبم آیٌذُ سٍص چٌذ عی

 خبسج ضوب رّي اص ّب ًگشاًی ایي تب ضَد هی ثبعج

 .ضَد

 

 ثیي  :است خواب بشای اساسا ضوا سختخواب -6

 اگش .وٌیذ ایجبد هحىن استجبط یه خَاة ٍ سختخَاة

 ثِ ٍ هیطَیذ ثیذاس عَل ضت دس یب ٍ ثخَاثیذ ًویتَاًیذ

 سختخَاة اص ثخَاثیذ، دٍثبسُ ًتَاًستیذ ًگشاًی دلیل

 وشدى یب هغبلعِ هبًٌذ سبوت ٍ آسام وبسی ٍ ضذُ ثلٌذ

 سختخَاة اص دٍس ٍ ون ًَس دس هَسیمی ثِ دادى گَش

 ثِ دٍثبسُ آلَدگی خَاة احسبس ٌّگبم دّیذ، اًجبم

 .ثشگشدیذ سختخَاة

 

 :وبیذاسی خواب بشای ثابت و هنظن سوال بشقشاسی -7

 سٍص ّش ٍ ثشٍیذ سختخَاة ثِ هعیٌی صهبى دس ضت ّش



 اص دیش اگش .ضَیذ ثیذاس اص خَاة هعیٌی صهبى دس غجح

 سختخَاة دس سا صیبدی صهبى یب ٍ ضَیذ ثیذاس خَاة

 ون هیطَد خَاة ثشای ضوب عجیعی هیل وٌیذ، سپشی

 . هیذاسد ًگِ ثیذاس ضت عَل دس سا ضوب ٍ

 

 سسانذى حذاقل به و سوص طول دس بودى فعال -8

 وَتبُ چشت خستگی احسبس غَست دس  :صدى چشت

 غَست، ایي غیش ًذاسد دس اضىبلی دلیمْبی، 20 - 10

 .ًضًیذ چشت سٍص عَل دس

 

 داضتِ یبد ثِ  :خود خستگی احساس هذیشیت -9

 دًیب پبیبى لجل، ضت دس وبفی خَاة ًذاضتي وِ ثبضیذ

 .ثبضذ خَثی سٍص فشدا است وِ هوىي ثٌبثشایي .ًیست

 ثعذ ضت احتوبلاً وٌیذ، خستگی احسبس وبهلاً اگش

 .خَاثیذ خَاّیذ ثْتش

 

 آى ثِ ًویتَاًیذ ضوب  :است پشوانه هاننذ خواب -10

 آسام ٍ سبوت اگش .داسیذ ًگِ ٍ ثگیشیذ سا آى ٍ ثشسیذ

 ّن خَاة آهذ، ضوب خَاّذ سوت ثِ پشٍاًِ ثبضیذ،

 ثِ هججَس سا خَد ًویتَاًیذ ضوب .است ّویي ضجیِ

سبوت  ٍ آسام ًىٌیذ تلاش ثٌبثشایي وٌیذ، خَاثیذى

 هطىل وِ وسبًی.ثیبیذ ضوب عشف ثِ خَاة تب ثبضیذ

 دام ثِ اضغشاة ٍ ًگشاًی چشخِ دس غبلجبً داسًذ خَاة

 دیگش عشف اص ٍ سجت اضغشاة خَاثی ثی .هیبفتٌذ

 هعیَة چشخِ ایي ٍ هیطَد خَاثی ثی سجت اضغشاة

 .هییبثذ اداهِ

 

 تٌبست سٍص، اٍایل دس هٌبست ّبی ٍسصش اًجبم ا -11

 . وٌیذ حفظ سا خَد فیضیىی

 

 یب ٍ خَسیذ هی وِ ّشآًچِ  :خود تغزیه به توجه -12

 غزایی ّبی ٍعذُ .است تبحیشگزاس خَاة ثش ًَضیذ هی

 هحشوْبیی وٌیذ؛ غشف سبعتْبی هعیٌی دس سا سٍصاًِ

 الىل ،)سیگبس دس هَجَد هبدُ( ًیىَتیي وبفئیي، هبًٌذ

 ثش علاٍُ حزف وٌیذ؛ خَاة اص لجل سا هحشن هَاد ٍ

 فٌجبى یه یب گشم ضیش لیَاى یه ًَضیذى ایي،

 ثْجَد دس هیتَاًذ خَاة صهبى دس آساهجخص دهٌَش

 اص لجل سٌگیي غزایی ّبی ٍعذُ هَحش است؛ خَاة

 ثیمشاسی ثبعج تَاًذ هی ٍ است وٌٌذُ ًبساحت خَاة،

 فطبس تحت غزای سٌگیي ّضن ثشای ثذى صیشا ضَد،

 هیبى یه وشدیذ گشسٌگی احسبس اگش .هیگیشد لشاس

 هیضاى خَاة اص لجل .ثخَسیذ سبلن ٍ سجه ٍعذُ

 . دّیذ وبّص سا خَد هػشف هبیعبت

 

 باغ یا حیاط هثل بیشوى هحیط به داسد اهکاى اگش -13

 ًَس ثِ ًیبص ثذى، سبعت ٍ خلك تٌظین ثشای  :بشویذ

 ثبص سا ّب پٌجشُ توبم سبعبت سٍص توبم دس حذالل، .است

 عجیعی ًَس ثِ اگش .ثىطیذ وٌبس سا ّب پشدُ ٍ وٌیذ

 .وٌیذ سٍضي سا داخلی ّبی چشاغ ًذاسیذ، دستشسی

 یب وشد پیذا اداهِ هذتی ثشای ضوب خَاة هطىلات اگش -14

 ثبعج یب ٍ ضذ ضوب سٍصاًِ اهَس اًجبم دس اختلال ثبعج

 تَسظ است ثْتش گشدیذ، اضغشاة ضوب یب ًگشاًی

 ثِ خَاة هطىلات ثیطتش .ضَیذ هعبیٌِ خَد پضضه

 .هیذّذ پبسخ ّب دسهبى ثِ خَثی

 

 خَاة اتبق وِ وٌیذ حبغل اعویٌبى خَاة، صهبى دس -15

 .ثبضذ هٌبست آى دهبی ٍ تبسیه سبوت، ضوب

 

 ٍ صیَىیتلَ ّوشاُ، تلفي ًظیش خَد الىتشًٍیىی ٍسبیل -16

 .ثگزاسیذ وٌبس خَاة اص لجل سبعت دٍ تب یه سا سایبًِ

 سبعع آثی ًَس ٍسبیل الىتشًٍیىی ًوبیص غفحِ

 اص لجل دسست هغض فعبلیت تب ضًَذ هی ثبعج ٍ هیىٌٌذ

 ثذٍى تلفي تَاًیذ ًوی ٍالعبً اگش .یبثذ افضایص خَاة

 دس .وٌیذ ًَس ون سا خَد ًوبیص غفحِ وٌیذ، صًذگی

 ثشًبهِ یه یب وٌیذ سٍضي سا ضت حبلت اهىبى غَست

 ًػت خَد گَضی دس ًوبیص غفحِ دٌّذُ ًَس وبّص

 .است هَحش هغض فعبلیت وبّص دس وبس ایي وٌیذ،

 

 

 :هٌجع

 خفیف علائم با  19-کًٌید بو مبتلا بیماران از مراقبت راىنمای نحٌه  -

 (ًزارت بيداشت درمان ً آمٌزش پسشکی) منسل  در

 (ع)وصش سلاهت بیواسستاى اهام علی واحذ آم      


