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معصومـه متین نژاد| از نظـر خیلی ها خـواب، زمان مرده یا تلف شـده زندگی اسـت، بـرای همین  بی تفـاوت از کنارش 
می گذرنـد. یعنـی خیلـی برایشـان فرقـی نمی کنـد که چـه زمانـی و بـا چه کیفیتـی بخوابند. همیـن که در شـبانه روزچند 
سـاعتی بخوابنـد و شبشـان سـپری شـود، کفایـت می کنـد. درحالی کـه خـواب فرصتـی بـرای بازیابـی کلـی بـدن اسـت؛ 
شارژی برای دوسوم باقی مانده عمرمان که تک تک دقیقه هایش اهمیت دارد. ازاین رو، مهم است که اطلاعاتمان 

گاهانه تر برای این سـاعت ها برنامه ریـزی کنیم. را دراین بـاره افزایـش دهیم و از این پـس آ

 شارژ خودت یادت نشه 
 برای یک سوم عمرمان که درخواب می گذرد، برنامه داشته باشیم  

جبـران خواب شـبانه در هیـچ سـاعتی از روز امکان پذیر نیسـت. با این همـه، بهترین زمان 
بـرای خـواب نیـم روزی در افـرادی که خـواب شـبانه کافـی ندارنـد یا عـادت به خواب وسـط 

روز دارنـد، حـدود سـاعت یـک تـا دو ظهر اسـت که می توان چـرت کوتاهی در آن سـاعت زد.

سـر سـاعت منظمـی به رختخواب بروید.
ج شـوید و کاری انجام دهید و دوبـاره برگردید. گـر خوابتـان نمی بـرد، از رختخـواب خار ا

4تا6سـاعت پیـش از خـواب از مصـرف کافئین‌ها ماننـد قهوه، چای و شـکلات و سـیگار بپرهیزید.
از تختخـواب فقـط بـرای خوابیدن اسـتفاده کنید.

یـک سـاعت پیش از خـواب از وسـایل الکترونیکی اسـتفاده نکنید.
در طـول روز نخوابید.

دمـای اتاق خواب را متعـادل و کمی خنـک نگهدارید.
از ورزش روزانه غافل نشـوید.

بـا تمرین هایـی مانند کشـش های آرامش بخـش یا تنفس عمیق به مدت ۱۵ دقیقـه پیش از خواب ذهنتان 
را آرام کنید.

درصـورت بی خوابـی یا کم خوابـی شـبانه، برنامه روزانـه کاری خود را تغییـر ندهید.
غذایتـان را سـبک انتخاب کنید و دوسـاعت پیش از خـواب بخورید.

پیـش از خـواب حتما دستشـویی برویـد و مثانه تـان را تخلیه کنید.
به موسـیقی های آرام بخـش گـوش کنیـد و از رایحه های خوش غافل نشـوید.

پیـش از خواب دسـت و صورتتان را بشـویید یا وضـو بگیرید.
کتابـی، ذکـری، دعایـی یا سـوره ای بخوانیـد تا ذهنتان از درگیری ها و مشـغله های روزانه جدا و آرام شـود.

چندسـاعت پیـش ازخواب از شـدت نور محیط کـم و در زمان خواب، اتاق را تاریـک کنید.
از بـردن گوشـی، سـاعت رومیزی و دسـتگاه های الکترونیـک به اتاق خـواب بپرهیزید.

کمی از عطر و اسپری دلخواهتان را که رایحه ملایمی هم داشته باشد روی روبالشی، روتختی و ملافه هایتان 
بپاشید.

از تشـک و بالشـت اسـتاندارد و متناسـب با بدنتان اسـتفاده کنید.

روش خوابیدنی درسـت اسـت که کمترین فشـار را به ستون 
فقـرات وارد کند، یعنی سـتون فقرات در حالت طبیعی خود 
باشـد؛ نه خیلـی صـاف و نه خیلی خمیده. برای ایـن منظور 

توصیه می شود:

هنگامـی که به پهلـو می خوابیـد بیـن زانوهـای خـود 
یـک بالشـت کوچک و در زیـر کمر خود یک حوله تاشـده 

قرار دهید.
ن  یتـا ها نو ا ه ز گا ب بــه پهلـو هیـچ  ا م خـو هــنگا

را تا قفسه سـینه جمـع نکنید.
زمانی که به پشت می خوابید زیر زانوها را با بالشتی 

کوچک حمایـت کنید.
برای برخاستن از روی تخت هم ابتدا به پهلو بروید. 
سـپس پاهایتـان را خـم و از تخـت آویـزان کنیـد. بعـد هـم 
از تخـت جـدا کنیـد  به کمـک دسـت های خـود بـدن را 

و بنشـینید.

خوردن موادغذایی مانند ماست، شیر، ماهی و خرما، ویتامین های گروه B ، اسید های 
غ و حبوبـات، آرام بخش هایـی ماننـد  چـرب امـگا٣، مـواد دارای آهـن ماننـد تخم مـر
سـیب و کاهـو و به طورکلـی مـواد غذایـی ای که طبـع سـردی دارنـد، بـرای داشـتن 

خوابـی راحت و آسـوده توصیه می شـود.

کائـو، ادویه جـات به ویـژه فلفـل، غذاهای  از خـوردن قهـوه، کا
خ کردنی، شـیرینی و انـواع نوشـابه های گازدار در وعـده  سـر

شـام بپرهیزیـد.

رو به غـرب= راحتـی و آرامش بیشـتر + احسـاس تنبلی

رو به شـرق= افزایـش ایده و انگیزه + اسـتراحت کم

رو به شـمال= افزایـش تأثیـر مغناطیس زمین بر بدن + خون رسـانی بیشـتر به سـر

کیفیت رو به جنـوب= تعامـل کامـل بدن + حـس آرامش عمیق و خـواب بسـیار با

شـکل صحیـح خوابیـدن، حالت جنینی و شـیوه درسـت آن به پهلوی راسـت و رو 
به قبلـه اسـت که از نشسـت آهـن در مغز و سـکته مغزی جلوگیـری می کند.

ج  طاق باز نبایـد خوابیـد، چـون در ایـن حالـت تخلیـه ترشـحاتی که از مغـز خـار
تی  می شـود، مختـل و فـرد مسـتعد سـکته خواهـد شـد. ایـن حالت سـبب بروز مشـکلا

ماننـد بی خوابی، کابوس، زکام و درد پشـت می شـود.

به شـکم خوابیـدن هـم سـبب فشـار به اندام هـای داخلـی بـدن می شـود، ولـی 
گر هوا گرم است باید با رواندازی مناسب پوشاند و گرم نگه داشت  روی شکم را حتی ا

تا سـبب تجمـع حرارت و هضم بهتر غذا شـود.

خوابیـدن به شـیوه سـنتی روی زمیـن سالمت جسـمی را بهبود می بخشـد و درد 
کمـر را کاهـش دهـد. بـاورش کمـی سـخت اسـت، امـا سـطح سـختِ کـف زمیـن می تواند 

از سـتون فقرات پشـتیبانی کنـد، کاری که ازعهده تشـک نـرم برنمی آید.

طب سنتی خوابیدن در طول روز را مناسب نمی داند، به ویژه برای افراد سردمزاج. با این 
همـه، بهتریـن زمـان برای افرادی که خسـته هسـتند و نیاز به خواب روزانه دارنـد ٤٥دقیقه 
تا یـک سـاعت پیـش از اذان ظهـر اسـت. ایـن همـان خـواب قیلولـه اسـت که در آموزه هـای 

دینی به آن سـفارش هم شده است.

زمـان به خواب رفتـن باید بین 
10 تـا 20 دقیقه طول بکشـد. بیشـتر 

لی  از این زمان نشـانه وجـود اختلا
درخواب است، 

به گفته انجمـن خـواب آمریکا 
بهتر اسـت هر 7 تا 10سـال 

یک بار تشـک و هر 2تا3سال 
یک بار بالشـت را عوض کرد.

میزان خواب لازم

جهت درست خوابیدن

اصول داشتن یک خواب خوب

توصیه های غذایی برای خواب بهتر
 بدن درخواب حمایت از

ین زمان خوابیدن جبران کمبود خواببهتر

1010تاتا  2020  دقیقهدقیقه

77تاتا  1010  سالسال

پژوهش های جهانی

خوردنی‌ها

نخوردنی‌ها

ع! خواب هنگام گرسنگی، ممنو

توصیه های طب سنتی

طب سنتی و خواب نیم روزی

سـت  ت ا و ، متفـا د مختلـف ا فـر ا ر  ب د ا خـو به  ز  ن نیا ا میـز
و نمی تـوان بـرای همـه یـک نسـخه واحـد پیچیـد؛ ازایـن رو 
هرکسـی بایـد خـودش با تغییـر در شـرایط و مـدت خـواب 
و بیـداری اش، نیاز شـبانه اش را تأمیـن کنـد. بـا ایـن همـه، 
میانگیـن خواب موردنیاز برای همه را می توان براسـاس این 

جـدول دسـته بندی کـرد.

میزان خواب موردنیاز فاصله سنی�
14 تا 17 ساعت 0تا3 ماهگی�
12 تا 15 ساعت 4تا11 ماهگی�
10 تا 13 ساعت 3ت5 سالگی�
9 تا 11 ساعت 6تا13 سالگی�
8 تا 10 ساعت 14تا 18 سالگی�
7 تا 9 ساعت 18سال بیشتر�

کیفیـت خوابیـدن درسـت به انـدازه کمیـت 
آن اهمیـت دارد، یعنـی فقـط سـاعت های 
خـواب مهـم نیسـت، بلکـه محـدوده زمانـی 
خوابیـدن هـم اهمیـت دارد. بهتریـن زمـان 
برای این منظور هم سـاعت ٩ شـب تا ٣ صبح 
اسـت که در هـر سـاعت خاصـی بـدن موظـف 
به انجـام کاری اسـت، مانند سـم زدایی از کبد 
بین 11 تا یک شـب یا سـم زدایی از کیسـه صفرا 

بیـن یـک تا 3 نیمه شـب.

در طب سـنتی توصیه‌هـای زیـادی بـرای شـیوه درسـت خوابیـدن شده اسـت، 
گـی پژوهش‌های جهانی هم نشـان می‌دهـد حتی سـمتی که می‌خوابیم   به تاز

نیـز در کیفیت خـواب تأثیر زیادی دارد.

گـر فکـر می کنیـد درهنـگام خـواب بـدن درحـال اسـتراحت  ا
اسـت، سـخت در اشـتباهید. بدن به ویژه مغز در این حالت 
فعالیـت بیشـتری دارد تا بتوانـد خـود را بـرای یـک فعالیـت 

دوبـاره، بازسـازی و آمـاده کنـد، بـرای نمونه:
د  مـی خـو مت عمو سال ن کمـک می کنـد که  بـد به 

را بازیابد.
سیسـتم ایمنـی بدن تقویت می شـود.
عضلات ترمیم و بازسـازی می شـوند.

عملکـرد حافظـه بهبـود می یابـد و اطلاعـات روزانـه 
ثبـت و بایگانی می شـوند.

ک سازی می شود. بدن از سـموم پا
هورمون های مورد نیاز بدن ترشـح می شـود.

فشـار و قند تنظیم می شـود.

خواب = تکاپوی بیشتر

هیـچ گاه با شـکم گرسـنه نبایـد خوابیـد. براسـاس توصیه هـای دینـی ایـن کار سـبب 
می شـود تا قـوای بـدن از دسـت بـرود و تا چهـل روز به بـدن برنگـردد. ازایـن رو درکتـاب 
گـر شـخص شـام  طب الرضـا)ع( هـم می خوانیـم: »در بـدن رگـی اسـت به نـام عشـا . پـس ا
گـر چه به لقمـه نانـی  نخـورد ایـن رگ تا صبـح او را نفریـن کنـد. شـام را تـرک نکنیـد، ا

یا شـربت آبـی باشـد.«

5درصد افـراد به طور ژنتیکـی به خوابی 
کمتر از حـد میانگیـن نیاز دارند.

55  درصددرصد


