
 یداری خواب و ب

 برای ادامه کار و فعالیت، نیاز به خواب دارند.لازم  همه موجودات زنده برای تجدید نیرو و به دست آوردن آمادگی  

موقع، یکی از مواردی استت که برای فظ  ستتم ی م ا استت. یو خواب خوب و مباستد، بدن را خواب کافی و به

هایی که  در بیماریها به ویژه  کبد. در االد بیماریکبد، به بدن رطوبت بخشتیده و به همتا ا ا کمو میگرم می

با  1ستاتت زیتت ی بدن یکی از ب  رین تدابیر، توصتیه به خواب استت.کتود  می ها همتا داار اکتکا به واستهه آن

های اخ تلات خواب مبجر به بروز بیماری  از سوی دیگرکبد.  های فیزیولوژیو را تبظیا میواکبش به نور، فعالیت

ها از جمله ااقی، دیابت، کبد ارب و تخمدان پلی کیتتت یو با . بتتتیاری از بیماریکتتودمخ لف در انتتتان می

اخ تلات خواب مرتبط استتت. خوابیدن در زمان درستتت و مدت مباستتد خوابیدن به فظ  ستتتم ی فرد کمو 

 کبد.می

ها با توجه به ستبین، فوتو   یو فرد ستالا کترایط خاصتی دارد که برخی از آندر طد ستب ی یو خواب خوب در  

 های افراد مخ لف م ظاوت است. و تظاوت

 چقدر بخوابیم؟

 ازیبزرگتتالان استت و کودکان و نوزادان نالب ه مدت ذکر کتده برای  .  ستاتت استت  6-10ب  رین طو  مدت خواب 

 .است تر از سالمبداننیاز به خواب در جوانان بیش  .ساتت در روز دارند  10از  ترشیبه خواب ب

 تر است؟چه زمانی در شبانه روز برای خوابیدن مناسب

کاید تا به فا  برای ان پیش آمده باکد که به تلت فمور در م مانی، مریض داری یا کار دیگری کد را نخوابیده  

آن را جبران کبید؛ ولی با وجود خوابیدن طولانی در روز ختتت گی و کتتتالت باکتتید و بخواهید با خواب روز بعد 

اید که »خواب روز هیچوقت جای خواب کتتد را کتتما را رها نکرده باکتتد. در این صتتورت اف مالا با خود گظ ه

  ( تا صتب  زود10  گیرد«. در واقع فق با کتماستت. از نظر تلمی ب  رین زمان خواب، از اوایش کتد عستاتتنمی

دهد. اما خوابیدن در ایر این عبین اذان صتب  تا طلو  آف اب( استت. خواب در این زمان به کتما نشتاا و انرژی می

ببابراین کتتانی که به ارت   ستاتت، مخوتوصتا بعد از طلو  آف اب و بعداز، ر، کتما را داار کتتالت خواهد کرد.

. الب ه  2کا این تادت خود را ترک کببد تر کرده و کابعد از ناهار تادت دارند، ب  ر استت به تدری  زمان آن را کا

 
1- Circadian Rhythm 

 رساند.این است که ترک تادت ناگ انی به بدن آسید می ،در ایبجا اس ظاده کده «کاکا»و  «تدری به»که کلمه ایبتلت  -4



در مهالعات پژوهشی اخیر ارتباا خواب عقیلوله( ایرادی ندارد.   در روزهای بلبد تابت ان، خواب کوتاه قبش از ناهار

 روز با ااقی، دیابت و کبد ارب تایید کده است.

 فاصله خواب با غذا خوردن چقدر باشد؟

ستاتت بعد از صترغ ا ا باکتد؛   2تا   5/1خواب، پس از گ کت ن ا ا از ستر معده، یعبی فدود  ب  ر استت زمان  

کتتود. خوابیدن در  اراکه خواب در هبگام پر بودن معده از ا ا، باتث اخ ت  همتتا، ایجاد نظو و بد خوابیدن می

بیدن با فاصتله کا بعد کتود. مهالعات جدید نشتان داده که خوافالت گرستبگی و خالی بودن معده نیز توصتیه نمی

 دنبا  خواهد داکت.از خوردن ا ا، توارضی مانبد ااقی و ریظتکس به

 قبل از خواب چه کارهایی انجام دهیم تا خواب راحتی داشته باشیم؟

 .باکد  خالی مدفو  و ادرار از هامثانه و روده باید  ف ما خواب از قبش •

 .نگه داکت آرامش در را مغز خواب، از قبش مدتی باید  الامکان ف ی •

 :کودمی روش پیشب اد 5 کار این برای

 دارید. نگاه سر از ترگرم پاها را .1

 طوری قرار دهید، که سر کمی بالاتر از پا قرار گیرد. تشو را یا رخ خواب .2

را  کتدید   نور  صتدا و و  ستر مانبد   کتود،می  مغزی  فعالیت  تحریو باتث  تواملی که .3

 کبید. برطرغ

دلبشتین و پیوست ه طبیعی مانبد صتدای آب یا برر درخ ان و کتبیدن صتداهای  .4

ها خوابیگاه به رفع بعمی از بیویژه در وضعیت نشت ه بدون تکیهخواندن ک اب به

 کبد.کمو می

بخشتتی عمانبد ماستتاژ متیا و فرکات کشتتشتتی تمتتتت همراه با های آرامتمرین .5

 ا، مظید هت بد. تبظس تمیق( برای ایجاد آرامش و دور کردن افکار مزاف

 کجا بخوابیم؟

 های زیر باکد:محش خواب باید دارای ویژگی

 .باکد عنمباک نباکد( خشو و وسیع •

 .باکد  فیوانات گزند  از دور و تمیز و پاک •

 باکد. صدا سرو بدون •



 باکد. تبد  بوی بدون •

 باکد  تاریو کامت خواب هبگام در •

 باکد  داک ه مباسد نورگیری روز طو  در •

 باکد. مهلوب ت ویه و مع د  دمای دارای •

 نباکد. خورکید  یا مت قیا ماه نور زیر •

 نباکد. سرد بتیار یا گرم بتیار باد معرض در •

 در زمان خواب چه پوششی داشته باشیم؟

  وارد نکرده  فشتار بدن  اتمتای  به خواب  هبگام  در تا باکتد   گشتاد  و  نرم  ای وخواب ب  ر استت نخی یا پببه لباس  •

 .نشود هاآن در خون طبیعی جریان مانع و

 کود کشیده بدن روی پ و ملحظه یا زمت ان، در اه و تابت ان در باید هبگام خواب اه •

 بتتیار   لحاغ زیر  در  تبظس  و کشتیدن لحاغ بر ستر.  کتود  زیاد  تعریق باتث  لحاغ نباید آنقدر ستبگین باکتد که •

 .است ممر

 سترمای  زیر خوابیدن  و  کرد رتایت  مبز   گرمایشتی یا سترمایشتی  وستایش از  را  فاصتله فداکثر باید   خواب هبگام •

 خواب از  کتدن بیدار  از بعد   کتخ  همچبین  کتود؛نمی  توصتیه  کتوفاژ  و  بخاری  متت قیا فرارت  یا  کولر  متت قیا

 نگیرد. قرار سرد هوای معرض در بتفاصله که باکد  مراقد باید 

 


