
                                                                   

 خواب مناسب در دوره سالمندی

 ضرورت خواب کافی

خواب کافی و راحت یکی از پایه های اصلی سلامتی 

است، در طول خواب بدن استراحت می کند. انرریی 

از دست رفته بدست می آید و بدن برار دیررر بررای 

فکرری آمرادم مری .رود. در دورم فعالیت جسمی و 

سالمندی، تغییراتی در وضرعیت خرواب ایدراد مری 

ساعت  8.ود و نیاز به خواب .بانه کاهش می یابد. 

 خواب در طول .بانه روز الزامی می با.د.

اگر بعد از بیدار .دن از خواب احسرا  سررحالی و 

نشاط می کنید و یا انریی کافی در طول روز داریرد، 

 است که خواب کافی دا.ته اید. نشاندهندم این

 بی خوابی

.ررایعترین اخررتلال خررواب در دورم سررالمندی، برری 

خوابی است که بصورت ا.کال در به خواب رفرتن و 

یا خواب گسسته، بیداری های مکرر .بانه و یرا زود 

برخاستن از خواب بروز می کند. در این صورت فررد 

 احسا  می کند به اندازم کافی خوابیردم و سررحال

 نیست.

بی خوابی موجب اختلال در ا.تها، خستری، کاهش 

توانایی اندام کارهرای روزانره، اخرتلال در تمرکرز و 

 قضاوت می .ود. 

 علل بی خوابی

بی خوابی ممکن است براثر درد بدنبال بیماری های 

روانی، مصرف بعضی داروها و -جسمی، عوامل روحی

اری عوامل محیطی یا رفتاری ایداد .ود. عوامل رفتر

ماننررد ندا.ررتن تحرررف، مصرررف نررناهای سررنرین، 

استعمال دخانیرات، مصررف قهروم یرا قرای قبرل از 

خواب و از عوامل محیطی می توان به سروصدا یا نور 

و گرمرای بریش از  مازیاد، راحت نبرودن بسرتر، سرر

 اندازم محیط نام برد.

 

 چند توصیه مفید جهت خواب راحتتر

 د، هررر روز برره صررورت مررنکن ورز  کنیرر

ساعت قبرل از  2تمرینات ورز.ی را حداقل 

خواب خاتمه دهید، قون باعث اخرتلال در 

 خواب می .ود.

  از قرت های روزانه اجتناب ورزید یا آنها را

 به حداقل برسانید.

  عادت کنید .بها در یک سراعت معرین بره

رختخواب بروید و صبح ها در یرک سراعت 

 معین بیدار .وید.

  از تما.ررای تلویزیررون یررا مطالعرره در بسررتر

 بپرهیزید.

 .قبل از خواب دو  آب گرم بریرید 

 



  اترراقی را کرره برررای خوابیرردن انتخرراب مرری

نمایید دارای دمای مناسب و حداقل نرور و 

 صدا با.د.

 .برای .ام یک ننای سبک بخورید 

  بعد از ظهر، مایعات کمتری  6بعد از ساعت

 بنو.ید.

 هوم ننو.ید.پس از .ام، قای یا ق 

  ،قبل از خواب نو.یدن یک لیوان .یر گررم

 به .روع خواب کمک می کند. 

  در صورتیکه احسا  می کنید باز هن از بی

خوابی رنج مری بریرد و توصریه هرای فرو  

 کمتر اثرگنار بودم، به پز.ک مراجعه کنید.

 هرگرز بردون تدرویز  به یراد دا.رته با.رید

فادم پز.ک نباید از داروهای خواب آور اسرت

 کرد.
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