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برای داشتن خواب باکیفیت و کاف باید از قبل برنامهریزی کنید و اجازه ندهید عادات بد در برنامه
شما مداخله کنند.

خواب خوب قدرت افزایش بهرهوری، شادی، تصمیمگیریهای خوب و ایجاد ایدههای جدید را دارد. در
مقابل، تحقیقات رابطه مستقیم میان خواب کم و عدم کارای در محل کار را نشان مدهند. برای
داشتن خواب باکیفیت و کاف باید از قبل برنامهریزی کنید و اجازه ندهید عادات بد در برنامه شما

مداخله کنند.

مسائل زیر خواب شمارا خراب مکنند و سبب اختلال خواب م شود:

ادامهندادن تمرینهای ورزش

مطالعات نشان دادهاند که ورزش صبحاه و عصرگاه متواند کیفیت خواب شب را بهبود بخشد.
طبق این مطالعات ورزش حدود ۴۵ دقیقه به خواب شب اضافه مکند.

خوردن غذا در اواخر شب

بخــوریم و ســپس مســتقیم بــه رختخــواب برویــم، خــواب مــا بــه انــدازه کــاف ینســن اگــر وعــده غذایــ
اعادهکننده نخواهد بود، زیرا سیستم گوارش به جای استراحت برای روز بعد مشغول هضم غذاست.
خوردن غذا در طول روز به کاهش رفلس اسید معده کم مکند که ی از عوامل اصل خواب بد

است.

ریلسنردن قبل از خواب

زمان که در طول روز استرس زیاد و جمع مشود، خوابیدن در شب را تقریباً غیرممن مکند. زیرا
آرامکردن مغز دشوار مشود. بدون صرف اندک زمان قبل از خواب برای آرامکردن ذهن و دورکردن
افار از مسائل کاری، خوابیدن تقریباً غیر ممن است زیرا هنوز به نرانها فر مکنید. ی از راهها

نوشتن تمامکارهای است که روز بعد باید انجام دهید.

کار با گوش هوشمند در رختخواب

صفحهنمایش LED گوشهای هوشمند چیزی به نام نور آب از خود منتشر مکند که مطالعات نشان
داده به بینای آسیب مزند و تولید ملاتونین را کم مکند. ملاتونین هورمون است که چرخه خواب را

تنظیم مکند.

کار در رختخواب
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نور لپتاپ نیز از ترشح ملاتونین جلوگیری مکند. کار در رختخواب یعن به خود وقت کاف برای
آرامش قبل از خواب را نمدهید. بعلاوه کار در رختخواب این پیام را مرساند که اتاق محل کار است

نه خواب. هر چه بیشتر در رختخواب کار کنید، ذهن شما بیشتر متمرکز و هشیار مماند.

نوشیدن قهوه در عصر یا شب

با کاهش انرژی در محل کار، نوشیدن به فنجان قهوه دیر بسیار وسوسهبرانیز است اما ممن است
بعداً شمارا خستهتر کند. شش ساعت طول مکشد تا اثر کافئین از بین رود که متواند اختلال جدی

در خواب ایجاد کند.

خوابیدن در نور

به هیچ وجه نباید هیچگونه نوری در اتاقخواب باشد. چه نور چراغ کنار جاده باشد که از پرده گذشته و
وارد اتاق مشود و چه نیروهای چشمزن تلویزیون و تلفن. تمام این نورها خواب ترمیم و عمیق را

مختل مکنند.

خواب بیشتر در آخر هفته

معمولا در اکثر افراد تفاوت عمدهای میان میزان خواب در طول هفته و روزهای آخر هفته وجود دارد اما
خواب بیشتر در آخر هفته ساعت بدن شما با چرخه جدیدی از خواب تنظیم مشود و این چرخه دوباره
در روزهای کاری تغییر مکند. بهترین روش برای خواب بهتر، داشتن برنامهای یسان در تمام روزهای

هفته است.

ناسازگاربودن

داشتن روال منظم در خواب از جهات دیر نیز مفید است. استرس روز کاری آرامش ذهن را سلب
مکنـد. بایـد ایـن موضـوع را درک و بـرای خـواب برنـامهریزی کـرد. یـ دوش آب گـرم قبـل از خـواب

استرس تمام روز را مشوید.

نادیدهگرفتن احساس که به شغلتان دارید

فرسودگ شغل اغلب با احساس خست همراه است. ی از نشانههای فرسودگ شغل خواب بد
است. افراد با استرس شغل بالا در خواب نیز نران امور کار هستند. اگر به نشانههای فرسودگ که

توسط شغلتان در شما ایجاد مشود توجه ننید، باید هزینهاش را با خواب ارزشمند خود بدهید.


