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چک لیيستِ مشکلاتت خواابب  
 

تواانیيد براایی مدتت ططولانی بخواابیيد.کشیيد وو نمیھھھها رروویی تخت ددرراازز می* شما شب  
بیينیيد.تواانیيد بخواابیيد. گاھھھهی ااووقاتت کابوسس میشویيد وو ددیيگر نمی* شما شب اازز خواابب بیيداارر می  

تواانیيد اازز رروویی تخت برخیيزیيد.صبح بسیيارر خستھه ھھھهستیيد وو بھه سختی می *  
* شما براایی اانجامم کاررھھھها نیيروویی کافی نداارریيد. یيا اایين کھه تحریيک شدهه وو بھه ددلیيل مواارردد کوچک ززوودد 

شویيد.عصبانی می  
 

اازز ھھھهایی خودد صحبت کنیيد. ما ھھھهمچنیين با بسیيارریی تواانیيد ددرر مورردد نگراانیددرر ااددااررهه جواانانن برمن٬، شما می
تواانیيد خودد رراا آآرراامم کنیيد. علاووهه بر آآنن٬، ددرر آآموززیيد کھه چگونھه میتمریيناتت آآشنا ھھھهستیيم. بنابراایين شما می

یيابیيد. اایين نکاتت براایی بھهتر خواابیيدنن مفیيد ھھھهستند. وو اایين لیيست شما نکاتت اارراائھه شدهه توسط پزشکانن رراا می
ھھھها رراا یی شما ددشواارر باشند. آآننھھھها ممکن ااست برااتواانیيد ررااحت تر بھه خواابب بروویيد. برخی اازز آآننشما می

تواانیيد اانجامم ددھھھهیيد.ھھھها رراا میاامتحانن کنیيد٬، وو ببیينیيد کھه کداامم یيک اازز آآنن  
 

ززمانن خواابیيدنن  
ھھھهر شب ددرر ززمانن مشخص براایی خواابیيدنن بھه تخت بروویيد. صبح ھھھهمیيشھه ددرر ززمانن مشخص بیيداارر شویيد. 

د. سعی کنیيد ھھھهرگز ددرر فقط ددرر شب بھه تخت بروویيد. صبح پس اازز بیيداارر شدنن بلافاصلھه اازز تخت برخیيزیي
ططولل ررووزز نخواابیيد. آآنگاهه بدنن شما متوجھه خوااھھھهد شد٬، کھه چھه ززمانی بایيد بخواابد وو چھه ززمانی نبایيد بخواابد.  

 
ااتاقق  

ااتاقق شما بایيد تارریيک باشد. ااتاقق شما نبایيد بیيش اازز حد گرمم وو یيا خیيلی سردد باشد.  
 

بوککتلفن ھھھهمرااهه وو فیيس  
رراا کنارر تخت خودد قراارر ندھھھهیيد.شب ھھھهمیيشھه گوشی خودد رراا خاموشش کنیيد. آآنن   

اایين کارر رراا نکنیيد. سایير ااخبارر رراا نیيز  20.00بوکک نروویيد. بھهتر ااست بعد اازز ساعت ھھھها بھه فیيسشب
تواانند موجب ااسترسس شما شوند ااجتنابب کنیيد.نخواانیيد. اازز ھھھهمھه موااررددیی کھه می  

 
ھھھهاھھھها وو باززییفیيلم  

ھھھهایی کامپیيوتریی اانجامم ددھھھهد٬، ند وو یيا باززییاایی (ااکشن) تماشا کھھھهایی حاددثھهچنانچھه شخصی ھھھهنگامم شب فیيلم
شوند. بھه ھھھهمیين ددلیيل قراارریی جسم وو ررووحح میخواابیيدنن ددشوااررتر خوااھھھهد شد. ززیيراا اایين کاررھھھها سبب بی

توااند آآرراامش ددااشتھه باشد.شخص نمی  
 

ھھھهایی صوتیموسیيقی یيا کتابب  
توااند بھه شما ددرر خواابیيدنن کمک کند٬، ااما:گوشش ددااددنن بھه موسیيقی می  

شودد.قراارریی قلب شما میبسیيارر آآرراامم گوشش ددھھھهیيد. ززیيراا صداایی کوبش سبب بی فقط بھه موسیيقی  
-تواانند بھه آآسانی بھه خواابب ررووند. شما میبسیيارریی اازز مرددمم ووقتی شخصی براایی آآنھها کتابب بخوااند٬، می

ھھھهایی صوتی رراا اازز کتابخانھه شھهر اامانت بگیيریيد. اایين کارر رراا اامتحانن کنیيد. موسیيقی یيا کتابب تواانیيد کتابب
پذیير ااست٬، اازز تلفن ھھھهمرااهه خودد ااستفاددهه نکنیيد. ااگر ددستگاهه ددیيگریی نداارریيد٬، نداارردد: ااگر اامکانن صوتی فرقی

شب ھھھهنگامم گوشش ددااددنن بھه موسیيقی٬، گوشی رراا ددرر حالت پروواازز قراارر ددھھھهیيد!  



 
خوررددنن  

شویيد٬، ھھھها اازز خواابب بیيداارر میشب با شکم پر بھه تخت نروویيد. ھھھهمچنیين گرسنھه نیيز بھه تخت نروویيد. ااگر شب
کند.غذاا بخورریيد. ززیيراا اایين کارر بدنن رراا کھه بایيد بخواابد تحریيک میسعی نکنیيد   

 
آآشامیيدنن  

ھھھها قھهوهه٬، نوشابھه٬، چایی سیياهه تواانند خوبب بخواابند.ھھھهمچنیين شبااند٬، نمیبسیيارریی اازز کسانی کھه االکل نوشیيدهه
شودد. قبل اازز خواابیيدنن٬، چایی گیياھھھهی یيا چایی ززاا ننوشیيد. ززیيراا کافئیين سبب بیيداارریی میوو نوشیيدنی اانرژژیی

اایيد ددررست کنیيد.بخشی کھه اازز ددااررووخانھه تھهیيھه کرددههآآرراامم  
 

سیيگارر کشیيدنن  
رروودد. ااما: بدنن تر بھه خواابب میکشد٬، گاھھھهی ااووقاتت ررااحتفرددیی کھه قبل اازز خواابب سیيگارر یيا ماددهه مخدرر می

توااند ددرر ھھھهنگامم خواابب٬، بھه خوبی خودد رراا باززیيابی کند. بھه ھھھهمیين ددلیيل فردد ددرر ططولل ررووزز خستھه ااست.نمی  
 

تحرککووررززشش وو   
توااند بھه شما کمک کند تا بھهتر بخواابیيد. ووررززشش ززیيادد بھه بیيروونن بروویيد. ززیيراا میيزاانن ززیيادد نورر ررووزز می

قراارریی شدهه وو ززمانن ززیياددیی شودد. ااما: ووررززشش ددیير ووقت ددرر شب سبب بیخوبب ااست وو باعث خستگی می
ندھھھهیيد.ھھھهیيچ فعالیيت ووررززشی اانجامم  21:00ططولل می کشد تا بخواابب بروویيد. بنابراایين بعد اازز ساعت   

 
سر وو صداا  

تواانیيد آآنن رراا محافظ گوشش براایی جلوگیيریی اازز سر وو صداا کمک کنندهه ااست وو ھھھهزیينھه ززیياددیی نداارردد. شما می
تھهیيھه کنیيد. ااییااسِتورر یيا ددااررووخانھهاازز ھھھهر ددررااگگ  

 
ددااررووھھھها  

ھھھها با پزشک خودد کنند. ددررباررهه آآننھھھهمچنیين ددااررووھھھهایيی ووجودد ددااررند کھه بھه فردد ددرر بھهتر خواابیيدنن کمک می
ھھھها رراا اامتحانن کنیيد.کنیيد. ااما اابتداا سایير ررااههصحبت   

 
 

٬، ااددااررهه جواانانن برمن  
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