
روز جهانی خواب

سلامت خواب را در اولویت قرار دهید



.استسلامتاصلیستونهایازیکیورزش،ومناسبتغذیههماننددرستخواب
.میکندکمکیادگیریوحافظهتقویتبهخواب✓
.میدهدکاهشراعصبیبیماریهایخطرومیکندپاکمغزازراضایعات✓
.میکندتقویتراایمنیسیستم✓
.میکندکمکانرژیسطححفظوقدیمیسلولهایبازسازیبه✓

وروقیع-قلبیبیماریهایدیابت،چاقی،بانامناسبوناکافیخوابدیگر،طرفاز

انزمکاهشباعثمیتواندناسالمخواب.استمرتبطشناختیاختلالاتحتی

.شودشناختیمشکلاتوقضاوتدراختلالواکنش،

مختلردفرفتنخواببهبدونحتیرارانندگیتواناییمیتواندخوابکمبودضمنا

.کند

ضرورت خواب سالم



عاتسامعنیبهفقط"سالمخواب".استبُعدیچندمسئلهیکخوابسلامت
!دارداهمیتنیزآنتداوموکیفیتبلکهنیستخوابیدنکافی

میخوابید؟راآنساعتچندشبانهروزساعت24در:زمانمدت✓

میمانید؟خوابدرومیرویدخواببهراحتچقدر:کارایی✓

میخوابید؟شبانهروزاززمانیچه:زمان بندی✓

است؟منظمبیداریتانوخوابزمانآیا:تداوم✓

د؟کنیتمرکزکارهایتانرویمیتوانیدچقدرروزطولدر:هوشیاری✓

هستید؟راضیخودخوابکیفیتازخودتانآیا:کیفیت✓

شش بُعد خواب سالم



به چه میزان خواب نیاز دارید؟
ورتتوصیههایآکادمیپزشکیخوابآمریکابرایکودکانوبزرگسالاندراینموردبص

:زیراست

.ساعتدرروزاست17-14محدودهخوابتوصیهشده(:ماهه3-0)نوزادان➢

.ساعتدرروزمیباشد15تا12محدودهخواب(:ماهه11تا4)نوزادان➢

.ساعتاست14-11محدودهخوابطبیعی(:ساله2-1)کودکاننوپا➢

.ساعتمیباشد13-10محدودهخواب(:سال5-3)کودکانپیشدبستانی➢

.ساعتدرروزبهخوابنیازدارند11-9(:سال13-6)کودکاندرسنمدرسه➢

ساعتدرروز10-8(:سال17-14)نوجوانان➢

.ساعتاست9-7محدودهخواب(:سال25تا18)بزرگسالانجوان➢

.ساعتمیباشد9-7محدودهخواب(:سال64-26)بزرگسالان➢

.ساعتاست8-7محدودهخواب(:سال+65)افرادمسن➢





توصیه برای خواب سالمتر10

.دکنیتنظیمخودبرایمنظمیبیداریوخوابزمان-1

اجازهخودتانبهمیکنید،خستگیاحساساگر-2

.بدهیدچُرتزدن

غذاییموادمصرفمورددرسالمتریزندگیسَبک-3

.کنیدانتخاب

.دکنیتعیینکافئینمصرفقطعزمانروز،طولدر-4

.دهیدتغییرراخودخوابازقبلمیانوعده-5

.کنیدتوجهخودورزشیبرنامهبه-6

.کنیداستفادهدلپذیروراحتملحفههایاز-7

خودخواباتاقدرراکافیتهویهومناسبدمای-8

.کنیدفراهم

رانورامکانحدتاوکردهمسدودرامزاحمصداهای-9

.دهیدکاهش

ازوداشتهنگهخواببرایفقطراخودخوابتخت-10

.کنیدخودداریسرگرمییاکاربرایآنازاستفاده


