
 

 

  

چه زمانی در شبـانه روز برای خوابیـدن مناسب تر 

 است؟ 

شاید تا به حال برایتان پیش آمـده باشد که به علت حضور در 
مهمانـی مریض داری یا کار دیگری شب را نخوابیده باشیـد و 

وجود بخواهید با خواب روز بعد آن را جبران کنیـد؛ ولـی بـا 
ها نکرده باشد. شما را رنی در روز خستگی و کسالت لاخوابیدن طو

خواب روز هیـچ وقـت  "با خود گفته اید که  الادر این صورت احتم
در واقع حق با شماست. از نظر  "جای خـواب شـب را نمـی گیرد.

تا  (11تا 9 سـاعـت)علمی بهتـریـن زمان خواب از اوایل شب 
اسـت. این خـواب  (صبـــح زود )بیـن اذان صبـح تا طلـوع آفتاب

شما نشـاط و انرژی می دهد؛ اما خواب در غیر این ساعت  به
مخصوصاً بـعـد از طلوع آفتاب و بعد از ظهر شما را دچار کسالت 

 عـادت ناهـار از بعد چرت به که کسانی بنابراینخـواهـد کرد. 
 از کـم کم و کرده کمتر را آن زمان تدریج به است بهتر دارند

 ناهار از قبل کوتاه خواب کلی طور به .کنند حـذف خود عادات
 ارتباط اخیـر پژوهشی مطالعات در. ندارد ایـرادی )قـیـلـولـه(

 .است شده تایید چرب کبد و دیابت چاقی با روز خواب
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قبل از خواب چه کارهایی انجام دهیم تـا خواب راحتی 

 داشته باشیم؟

مدفوع خالی قبـل از خـواب حتماً باید مثـانه و روده هـا از ادرار و 
مکان باید مدتی قبـل از خـواب مغز را در آرامش لاباشد حتـی ا
  و نیز:نگه داشت. 

 .اها گرم تر از سر نگه داشته شودپ
ختخـواب یا تشک طوری قرار داده شـود که سر کمی ر
 .تر از پاها قرار گیردلابا
سایلی که باعث تحریک فعالیت مغـزی می شود مانند سر و

 .و صدا و نور شدید برطرف شود
ای دلنشین و پیوسته طبیعی مانـنـد صدای نیدن صداهش

ویـژه در وضعیت ه آب یا برگ درختـان و خواندن کتـاب بـ
نشستـه بدون تکیه گاه به رفع بعضـی از بی خوابی ها کمک 

 .می کند
 .م قبل از خواب به آرامش خواب کمـک می کندیلااساژ مم
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 :  ایرانی طب در خواب اهمیت

همه مـوجـودات زنده برای تجدید نیـرو و به دســت آوردن آمادگی 
نیاز به خـواب دارند. خواب کافی و به  ،برای ادامه کار و فعالیت

متی مهم است. یک لابرای حفظ سموقع یکی از مواردی است که 
مناسب بدن را گرم کرده به آن رطوبت بخشیده  خـواب خــوب و

و به هضم غذا کمک می کنـد. خواب و استراحـت موجـب تجمـع 
قـوا شـده و در اغلب بیمـاری ها به ویـژه در بیمـاری هایی که به 
واسطه آنها هضـم دچـار اشکال شده؛ یکی از بهترین تدابیر توصیه 

م لدر یک فـرد سـا بدر طب ایرانی یک خواب خـو . به خواب است
فصول و  ،شرایط خاصی دارد که برخی از آنها با توجه به سنین

 .ویژگـی های افراد مختلـف متفـاوت اسـت

 

 بخوابیم؟ چقدر

مدت ذکر ساعت است. الـبـتـه  10تا 6بهترین طول مدت خواب  
ن است؛ کودکان و نـوزادان نیاز به خواب بیشتر لاشده برای بزرگسا

ساعت در روز دارند. نیــاز بـه خـواب در جوانان بیشتر از  10از 

 .سالمندان است
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 کی مستـانز رد هچ و ابستانت رد هچ وابخ نگامه ایدب
 .شود کشیده بدن روی پتو یا ملحفه

 راقبم ایدب وابخ زا دنش یدارب زا عدب خصش مچنینه 
 . نگیرد قرار سرد هوای معرض در فاصلهبلا که باشد

 قــرع اعـثب هک اشـدب نگیـنس نقـدرآ بایـدن حافل
 زیـر در تنفـس و سـر بر لحاف کشیـدن. شـود زیاد کـردن
 .است مضر بسیار لحاف

 

 

 

 

 

 فاصله خواب با غذا خوردن چقدر باشد؟
ساعت پـس از صـرف غذا باشد؛  2تا  5/1بهتر است خواب حدود 

ل لاچرا که خواب در هنگام پر بودن معده از غـذا باعـث اخت
خواب در حالت  .هضم و ایجاد نفخ و بد خوابیـدن می شود

 .نمی شود گرسنگی و خالی بودن معده نیز توصـیـه
 

 منبع:
 ایرانی طب های آموزه اساس بر سالم زندگی سبک کتاب

 فاطمه بوژآبادی:  هتهیه کنند

  05141427202: جهت کسب اطلاعات بیشتر تماس شماره
   

 

(5) 

 

توصیه های طب ایرانی درباره 

 خواب و بیداری

 

 

 

  :کجا بخوابیم؟ محل خواب باید

  )مناک نباشدن)سیع و خشک باشد. و
 .اشدباک و تمیز و دور از گزند حیوانات پ

 .دون سرو صدا باشدب

 .دون بوی تند باشدب
 تاریک باشد. لاًکام قر هنگام خواب اتاد
 .ر طی روز نورگیری مناسب داشته باشدد

 .ارای دمای معتدل و تهویه مطلوب باشدد

 .یر نور مستقیم ماه یا خورشید نباشدز

 .ر معرض باد بسیار گرم یا بسیار سرد نباشدد
 .یاد سفت نباشدزختخواب زیاد نرم یا ر

 
 در زمان خواب چه پوششی داشته باشیم؟ 

باس خواب باید نرم و گشاد باشد تا در هـنـگـام خواب بر ل
اعضای بدن فشار نیـاورد و مانـع جریــان طبیعی خون در 
آن ها نشود. بهتر است جنس لبـاس خواب نخی یا پنبه ای 

 .را جذب کند قباشد تا عر
داکثـر فاصـله از وســایـل حنگـام خـواب بایـد ه

 .سرمایشی یا گرمایشی منـزل را رعایـت نـمـــود

خـوابیـدن زیـر سرمای مستقیـم کولـر یـا حـرارت مستقیم 
 بخـاری و شوفاژ توصیه نمی شود. 
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سلامت خانواده و مدارس جمعیت، گروه جوانی  

 واحد طب ایرانی

1403شهریور   
 

 موقع ها شب را خود همراه تلفن

شارژ  هنگام در مخصوصاً خواب

.قرارندهید خود سر نزدیک شدن  


