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‌‌آیا‌شب‌ها‌خوب‌نمی‌خوابید؟
‌‌آیا‌خسته‌اید؟

‌‌آیا‌در‌رختخواب‌غلت‌می‌زنید؟

خواب‌خوب‌در‌شب‌
پودمان سلامتی ۶ 

مردم‌چه‌نوع‌مشکلاتی‌در‌خوابیدن‌دارند؟
‌‌‌مشـکل‌در‌بـه‌خـواب‌رفتـن:‌دراز کشـیدن در رختخـواب برای بیش از سـی 

دقیقـه بـدون اینکـه به خـواب بروید
ــدار  ــواب بی ــا از خ ــب بار ه ــول ش ــواب: در ط ــتگی‌خ ــکل‌در‌پیوس ‌‌‌مش

می شــوید
‌‌‌بیــدار‌شــدن‌در‌ســاعات‌اولیــه‌صبــح:‌در ســاعات اولیــه صبــح قبــل از 
اینکــه مجبــور بــه بیــدار شــدن باشــید از خــواب بیــدار شــوید و دیگــر نتوانیــد بــه 

خــواب برویــد
‌‌‌رفتار‌هــای‌مخــل‌خــواب: از قبیــل خرو پــف کــردن، دنــدان غروچــه کــردن، 

راه رفتــن درخــواب و مشــکل در زمینــه تنفس 
‌‌‌خوابیدن‌زیاد‌یا‌به‌مدت‌بسیار‌طولانی‌

‌‌‌خواب‌آلودگی‌شدید‌یا‌نیاز‌به‌خواب‌نیمروز‌در‌طول‌روز‌
‌‌‌خستگی‌شدید‌یا‌نبود‌انرژی‌



سـایر ابزار هـای الکترونیک خـودداری کنید. 

توصیه‌‌۴#‌چند‌ساعت‌قبل‌از‌خواب‌تمرینات‌بدنی‌انجام‌دهید‌
تحقیقـات نشـان می دهـد افـرادی که مرتـب ورزش می کنند یعنی سـه بـار در هفته 
و هـر بـار بـه مـدت ۳۰ تـا ۶۰ دقیقه، خـواب عمیق تری دارنـد. ورزش باعـث افزایش 
انـرژی شـما می شـود، بـه همیـن جهـت بهتر اسـت چهار تا هشـت سـاعت قبـل از 

خـواب، وزرش کنید. 
مرکـز اجتماعـات محله شـما منبـع خوبی بـرای اطلاعـات دربـاره مراکـز تفریحی و 

ورزشـی نزدیـک خانه شـما اسـت. 

توصیه‌‌۵#‌تابع‌رویه‌ای‌روتین‌و‌ثابت‌باشید‌
سـعی کنیـد برنامـه خـواب و بیـداری خود را هـر روز حتـی در آخر هفتـه نیز حفظ  
کنیـد. ایـن امر به بدن شـما کمک می کنـد به یک برنامـه روتین عادت کنـد. افرادی 
کـه هـر روز در سـاعات متفاوتی به خواب می روند یا از خواب بیدار می شـوند، بیشـتر 

در معرض مشـکلات خواب قـرار دارند. 

مشـکلات‌خواب‌چگونه‌روی‌سلامت‌روانی‌تاثیر‌می‌گذارد؟
مشـکلات خـواب می تواننـد بـا تاثیـر گذاشـتن روی احساسـات، افـکار، 
رفتار هـا و ادراکات بـدن شـما، تاثیـر منفـی روی سـلامت روانـی شـما 

باشند.  داشـته 
احساسـات: اگر خواب شـما دچار اختلال شـود شـما احتمالا احساس 

زود رنجـی، کرختـی، ناراحتی، نگرانی یا اسـترس خواهید کرد. 
افـکار:‌مشـکلات خـواب باعث می شـود شـما روز بعد در زمینـه تمرکز 
کـردن، تفکـر روشـن و واضـح و یا تصمیم گیری دچار مشـکل شـوید. 

رفتار‌هـا:‌زمانی که شـما دچار مشـکلات خواب هسـتید احتمال اینکه 
از انجـام فعالیت های معمول خودداری کنید بیشـتر می شـود. 

ادراکات‌بدنـی: مشـکلات خـواب می تواند باعث شـود شـما احسـاس 
خسـتگی، خـواب آلودگـی یـا بی حوصلگـی کنید. 

توصیـه:‌بـرای اطلاعات بیشـتر دربـاره اینکـه چگونـه احساسـات، افـکار، رفتار ها و 
ادراکات بدنـی شـما روی سـلامت روانی تـان تاثیر می گـذارد به دیگر مقـالات پودمان  

سـلامتی از همیـن مجموعـه مراجعه کنید. 

توصیه‌‌۶#‌اگر‌دچار‌مشکلات‌خواب‌هستید‌از‌خواب‌نیمروز‌بپرهیزید
برخـی از مـا می توانیـم خـواب نیمـروز داشـته باشـیم و شـب نیزبـه خـواب طبیعی 
برویـم. ولـی متاسـفانه برخـی از مـا در صـورت داشـتن خواب نیمـروز، شـب ها در به 
خـواب رفتـن یا داشـتن خـواب ممتـد دچار مشـکل می شِـویم. اگربه خـواب نیمروز 
می رویـد سـعی کنیـد مـدت زمـان آن را بـه سـی دقیقه یا کمتـر محدود کنیـد. اگر 
مشـکلات خـواب داریـد سـعی کنیـد خـواب نیمروز  خـود را بـه کلی حـذف کنید. 

توصیــه‌‌۷#‌از‌رفتــن‌بــه‌رختخــواب‌بــا‌شــکم‌خالــی‌یــا‌بســیار‌پر‌
ــودداری‌کنید خ

داشـتن وعده هـای غذایـی سـالم و متـوازن در فواصل مرتـب در طول روز به داشـتن 
خـواب خـوب شـبانه کمک می کند. سـعی کنیـد در فاصلـه زمانی دو سـاعت قبل از 
خـواب، وعـده غذایـی سـنگین نخورید. اگر قبـل از رفتن به خواب هنوز هم احسـاس 

گرسـنگی می کنیـد یک خـوراک مختصر، سـبک و سـالم میل کنید. 

توصیـه‌‌۸#‌اگر‌بعد‌از‌نیم‌سـاعت‌خوابتان‌نبرد‌از‌رختخواب‌برخیزید
اگـر بعـد از سـی دقیقه خوابتـان نبرد،  برخیزیـد. از اتاق خـواب بیرون بروید و سـعی 
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نمی‌توان‌گفت‌خواب‌ایده‌آل‌چه‌قدر‌است

افـراد بـا هـم تفاوت دارنـد و برخی افراد بیشـتر از بقیه نیـاز به خواب دارنـد. کودکان 
و نوجوانـان بیشـتر از بزرگسـالان نیـاز بـه خـواب دارند. سـالمندان نیز در مقایسـه با 
جوانـان دیرتـر بـه خـواب می روند و بیشـتراز آن ها نیز در طول شـب بیدار می شـوند. 
اکثـر بزرگسـالان و کـودکان بدون وجود سـاعت یـا برنامه روتین، هر شـب بین ۰۱ تا 
۲۱ سـاعت می خوابنـد. زمانـی که در طول روز احسـاس خسـتگی یا خـواب آلودگی 

نمی کنیـد می فهمیـد که شـب خـوب خوابیده اید. 
بـا ایـن حـال بیشـتر ما، شـب ها خـوب نمی خوابیـم. بیـش از نیمـی از کانادایی ها هر 
شـب حـدود هفـت سـاعت می خوابنـد و ایـن نکتـه را بیـان می کننـد کـه در غالـب 

سـاعات روز خـواب آلوده هسـتند. 
مشـکلات در زمینه رفتن به خواب، داشـتن خواب ممتد و یا احسـاس عدم خسـتگی 
بعـد از خـواب بـه صورت تعجـب آوری بین اکثـر افراد دیده می شـود. اگر شـما دچار 
اسـترش باشـید، در حـال گذرانـدن تغییـرات عمده در زندگی باشـید، مشـکلاتی در 
زمینـه سـلامت خـود داشـته باشـید یـا اینکـه به مشـکل سـوء مصـرف مـواد مبتلا 
باشـید احتمال اینکه دچار مشـکلات خواب شـوید بیشتر از بقیه اسـت. در این حالت 

مشـکلات خـواب حتـی می تواند ایـن معضلات را سـخت ترکند.

توصیه‌‌‌هایی‌برای‌داشتن‌خواب‌خوب‌در‌شب‌

یکـی از قدرتمندتریـن روش هـای بهبـود خواب این اسـت کـه تغییـرات کوچکی در 
رفتار هـای روزانـه خـود ایجـاد کنید، رفتار هایی که روی سـرعت به خواب رفتن شـما 
یـا بیـدار ماندن تـان تاثیـر دارند. هـدف تقویـت رفتار هایی اسـت که خـواب را بهبود 

می دهـد و نیـز کاهـش رفتار هایـی که مخـل خواب می باشـد. 

توصیه‌‌۱#‌نزدیک‌به‌ساعت‌خواب،‌کافئین‌مصرف‌نکنید
برخـی افـراد زمانـی کـه کافئیـن زیـادی مصـرف کرده انـد در خوابیـدن بـه مشـکل 
می خورنـد. ایـن امـر بـه ویژه زمانی که سـن شـما بالاتـر مـی رود صحـت دارد. قهوه، 
چـای، نوشـیدنی های غیرالکلی و شـکلات منبع اصلـی کافئین برای بسـیاری از افراد 
اسـت. برخـی از دارو هـای سـرماخوردگی، آلرژی، مسـکن و کاهش دهنده اشـتها نیز 

کافئیـن دارند. 

توصیه‌‌2#‌از‌مصرف‌الکل‌نزدیک‌زمان‌خواب‌بپرهیزید
شـاید بـه نظـر برسـد که مصـرف الکل باعث می شـود شـما زودتـر به خـواب بروید 
ولـی ایـن مـاده می توانـد خـواب شـما را برهـم بزنـد. مصـرف الـکل قبـل از زمـان 
خـواب می توانـد باعـث ایجاد مشـکلات تنفسـی و نیز انقبـاض ماهیچه های دسـت 
و پـا در خـواب شـود. افـراد دارای مشـکل مصـرف الـکل اغلب مشـکلاتی مزمن در 

زمینه خـواب نیـز دارند. 
اگـر مشـکلاتی در زمینـه کاهـش مصرف الـکل دارید بـرای اطلاعات بیشـتر درباره 
منابـع و گزینه هـای درمان در مونتـرال با 2626-265-800 1 ودر سـایر نقاط کبک 

بـا 2626-527-514 تماس بگیرید.

توصیه‌‌۳#‌استرس‌خود‌را‌کاهش‌دهید‌
اسـترس تاثیـر مهمـی روی خـواب دارد بـه همین جهت بهتر اسـت قبـل از خواب، 
زمانـی را صـرف ریلکـس کـردن کنید. خوانـدن یک کتـاب خـوب، دوش گرفتن یا 
گـوش کـردن به موسـیقی آرام بخـش می تواند ایده هـای خوبی در این زمینه باشـد. 
تماشـای تلویزیـون یـا کار کـردن با تلفـن همـراه عواملی محرک هسـتند به همین 
سـبب بهتـر اسـت قبل از خواب از تماشـای تلویزیـون، کار با اینترنت یا اسـتفاده از 



کنیـد یـک فعالیـت آرام بخـش انجـام دهیـد از قبیـل گـوش دادن به موسـیقی آرام 
بخش، دوش گرفتن، نوشـیدن یک نوشـیدنی گرم بدون کافئین یا مدیتشـین. زمانی 
کـه بار دیگر احسـاس خـواب آلودگـی کردید به رختخـواب برگردید. بـرای به خواب 
رفتـن بیـش از حـد تـلاش نکنید زیـرا معمولا جـواب نمی دهـد. در ابتدا ایـن راهبرد 
ممکن اسـت به نظر برسـد که باعث بدتر شـدن شـرایط می شـود زیرا شـما چندین 
شـب را بـا بی خوابـی خواهیـد گذرانـد. ولـی بعـد از چنـد شـب، بـه خـواب رفتـن و 
داشـتن خـواب ممتـد بـرای شـما سـاده تر خواهـد شـد. در اسـتفاده از ایـن راهبرد، 
اسـتمرار داشـته باشـید. مطالعات نشـان دهنده تاثیرگذاری این روش در از بین بردن 

مشـکلات خواب است. 

توصیـه‌‌۹#‌اتـاق‌خواب‌تـان‌را‌مرتـب‌کنیـد‌و‌از‌آن‌فقـط‌بـرای‌
خوابیـدن‌اسـتفاده‌کنیـد‌

داشـتن تشـک و ملحفه راحت برای خوابیدن بسـیار مفید اسـت. مطمئن شـوید که 
هـوای اتـاق خـواب بیش از حد سـرد یا گرم نیسـت. از تختخواب خود برای تماشـای 
تلویزیـون، کار کـردن، مطالعـه یا هر فعالیت ذهنی دیگر اسـتفاده نکنید بـه ویژه اگر 

دارای مشـکلاتی در زمینه خواب هستید. 

توصیـه‌‌۱۰#‌ایـن‌باور‌را‌که‌شـما‌بـدون‌خواب‌خوب‌شـب‌نمی‌توانید‌
فعالیت‌کنید‌به‌چالش‌بکشـید‌

زمانـی کـه خوابتـان نمی بـرد، احتمـالا سـاعت را چک می کنیـد و نگران هسـتید که 
فـردا را چگونـه خواهیـد گذرانـد. ایـن امر باعـث افزایش اضطراب شـما شـده و باعث 
می شـود بـه خـواب رفتـن مجدد شـما دشـوارتر هـم شـود. سـاعت را از جلـوی دید 
خـود دور کنیـد. بـه خود یـادآوری کنید که حتی در صورت خسـتگی هـم می توانید 
فعالیت هـای روزانـه خـود را انجـام دهیـد )مگـر اینکـه این امـر خطری برای شـما یا 

بقیه در پی داشـته باشـد.(

بـرای توصیه هـای در جهـت کنتـرل افکار منفی و سـخت خـود، به مقاله تفکر سـالم 
از همیـن مجموعـه پودمان های سـلامتی مراجعه کنید.

بـرای‌بهبـود‌کیفیـت‌خـواب‌خـود‌تـا‌هـر‌چنـد‌روز‌که‌
می‌توانیـد‌ایـن‌راهکارهـا‌را‌تمریـن‌کنیـد:

   بــرای ســنجش پیشــرفت خــود، مقالــه مــا را در زمینــه مهارت هــای 
خــواب در ســایت )http://www.multiculturalmentalhealth.ca( و

)www.heretohelp.bc.ca( مطالعه کنید.
‌‌‌در استفاده از این راهکارها استمرار داشته باشید

‌‌‌بـه خـود یـادآوری کنیـد که تغییـر رفتار های خواب و مشـاهده نتایج 
مثبت، زمان بر اسـت. 
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آیا‌هنوز‌هم‌مشکل‌خواب‌دارید؟

یـا  پزشـک  بـا  داریـد  زمینـه خـواب  در  را  هنـوز هـم مشـکلاتی  اگـر 
متخصـص سـلامت روان خـود صحبـت کنیـد. گاهـی اوقـات، مشـکلات 
خـواب می توانـد نشـانه وجود اختـلال خواب یا مشـکلات سـلامت روانی 
یـا مشـکل مصـرف مواد باشـد. مشـکلات سـلامتی از قبیل آسـم یـا درد 
مزمـن نیـز می توانـد روی نحـوه خـواب شـما اثـر بگـذارد. بـا شناسـایی 
و مدیریـت کـردن ایـن مشـکلات معمـولا کیفیـت خـواب نیـز بهبـود 
می یابـد. برخـی دارو هـا نیزاحتمـالا باعـث ایجاد مشـکلات خواب شـوند. 
اگـر احسـاس می کنیـد دارویتـان روی رونـد خـواب شـما تاثیر گذاشـته 

اسـت بـا پزشـک تان صحبـت کنیـد. 

آیا‌باید‌از‌قرص‌های‌خواب‌استفاده‌کنم؟
مـا پیشـنهاد می کنیم قبـل از مصرف قرص های خـواب تجویزی یـا آزاد این 
توصیه هـا را امتحـان کنیـد. برخـی از ایـن قرص هـا فرایند خوابیدن شـما را 
مختـل می کنـد یـا اینکـه در روند به خـواب رفتن شـما در روز بعـد تداخل 
ایجـاد می کنـد. بـاور بـه مصـرف دارو نیز در این میـان نقش عمـده ای دارد. 
اگـر شـما معتقدیـد بـرای خوابیـدن نیاز بـه مصـرف دارو داریـد، احتمال به 
خـواب رفتن شـما بدون مصـرف دارو  کمتر می شـود، خواه واقعا بـه این دارو 
نیـاز داشـته باشـید خـواه نه. اگـر احسـاس می کنید نیـاز به مصـرف داروی 

خـواب داریـد بهتر اسـت با پزشـک تان صحبـت کنید.

ــد.  ــال کنی ــوب را دنب ــواب خ ــادات خ ــرای ع ــود ب ــای خ ــه:‌تمرین ه توصی
ــایت ــن در وب س ــورت آنلای ــه ص ــواب ب ــه خ ــر روزان ــد از دفت ــما می توانی ش

www.heretohelp.bc.ca استفاده کنید.

ــه ســایت انجمــن  ــاره اختــلالات خــواب ب برخــی اطلاعــات بیشــتر درب
ــد.  ــه کنی ــه نشــانی )/https://css-scs.ca( مراجع ــادا ب خــواب کان

http://www.multiculturalmentalhealth.ca
http://www.heretohelp.bc.ca
http://www.heretohelp.bc.ca
https://css-scs.ca


This info sheet was written originally in English by the Canadian Mental Health Association’s 
BC Division. Permission has been given for the info sheet to be translated by the trusted 
agencies listed on page 1; the quality of the translation is the sole responsibility of these listed 
agencies. The references for this fact sheet come from reputable government or academic 
sources and research studies. The English fact sheet was produced for HeretoHelp and the 
BC Partners for Mental Health and Addictions Information. The BC Partners are funded by 
the Provincial Health Services Authority. For more information, visit: www.heretohelp.bc.ca
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