
 

 

 

 

داشته باشید   restorative توانید خوابی آرام وخواب کافی و باکیفیت یکی از ارکان اصلی سلامت جسمی و روانی است. با رعایت نکات ساده اما مؤثر، می

 .و روزهاي پرانرژي را تجربه کنید 

 خواب سالم مهم است؟ چرا  - 1

 مقابله کند.  هايماریتا با ب کند یبه بدن کمک م  ی: خواب کاف یمنیا ستمیس تیتقو -

 . دهدیم شیرا افزا يریگمیبهبود عملکرد مغز: خواب خوب حافظه، تمرکز و قدرت تصم -

 . شودیم یاسترس، اضطراب و افسردگ شیباعث افزا یخواب: کمیتعادل روح -

 دهد یم  شیرا افزا یو چاق  ابتید  ،یقلب يهايماریخطر ابتلا به ب یخواب ناکاف : یسلامت جسم -

 .هر روز در سـاعت مشـخصـی بخوابید و بیدار شـوید، حتی در روزهاي تعطیل :برنامه خواب منظم داشـته باشـید .1کات کلیدي براي خواب سـالم - 2
قبل از خواب   .3 .از تشـک و بالش مناسـب اسـتفاده کنید - .تاریک، سـاکت و خنک باشـداتاق خواب باید   - :محیط خواب را آرام و راحت کنید .2

تواند خواب را مختل کند. ســعی کنید حداقل یک ســاعت قبل از خواب از این نور آبی گوشــی و تلویزیون می :از وســایل الکترونیکی دوري کنید
توانند خواب را به تأخیر کافئین و غذاهاي چرب می :ســنگین قبل از خواب پرهیز کنیداز مصــرف کافئین و غذاهاي   .4 .وســایل اســتفاده نکنید

ید .5بیندازند ته باشـ عی کنید نزدیک به زمان خواب ورزش نکنیدفعالیت بدنی به بهبود کیفیت خواب کمک می :ورزش منظم داشـ  .6کند، اما سـ
 .توانند به آرامش قبل از خواب کمک کنندتمرینات تنفسی، مدیتیشن یا خواندن کتاب می :استرس خود را مدیریت کنید

  –چند پیام کوتاه و تأثیرگذار  -3

 .گذاري براي فردایی پرانرژي استخواب خوب، سرمایه

 اي به سلامت خودتان استساعت خواب باکیفیت، هدیه  9-7هر شب  

 .داشته باشیدقبل از خواب، ذهن و بدنتان را آرام کنید تا خوابی عمیق و راحت   

 .خواب سالم، کلید زندگی شاد و سالم است

 .خوابی دشمن سلامتی است، مراقب خواب خود باشیدکم

ک مراجعه کنیم؟  -4 خوابی، خر و پف شــدید یا احســاس خســتگی مفرط  اگر با وجود رعایت نکات بالا، همچنان مشــکلات خواب مانند بیچه زمانی به پزشـ
 .دارید، بهتر است با یک پزشک یا متخصص خواب مشورت کنید

 .توانید خوابی آرام و باکیفیت داشته باشید و سلامت کلی خود را بهبود بخشیدبا رعایت این نکات ساده، می  !خواب سالم، زندگی سالم-5

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 سالم یخواب سالم، زندگ

 



 

 


