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 به راحت روزه بیرید و از مزایای معنوی این ماه بهره بیشتری ببرید.

تغییر زمان صرف وعدههای غذای در ماه مبارک رمضان متواند خواب افراد را تحت تأثیر قرار دهد.

افراد روزه دار باید به منظور صرف وعده سحری قبل از اذان صبح از خواب بیدار شوند و غذا بخورند.
این امر باعث مشود چرخه خواب در ماه رمضان مانند روزهای معمول سال نباشد، به عبارت دیر

خواب به صورت مداوم نباشد.

جبران کمبود خواب در ماه رمضان با راهارهای ساده
ی از معضلات رفتاری برخ روزه داران به هم خوردن ساعات خواب است. این مسئله از ی جهت
به خاطر بیدار شدن زودهنام در صبح و از جهت دیر بخاطر ضعف و خست فرد است. برخ افراد
برای جبران ضعف و سپری کردن روز، خواب خود را به روز منتقل مکنند. بر خلاف تصور عامه،
زیـاد خـوابیدن پـس از اذان صبح یا در طول روز، نه تنها کم به کم شدن ضعف روزه دار نخواهد کرد
بله آن را تشدید خواهد نمود. اگرچه این خواب، با افزایش رطوبت بدن، در کاهش تشن روزه دار

موثر است.

 با این راهارها م توانید خود را با تغییرات این ماه هماهن کنید:

۱‐ خوابتان را قبل از شروع ماه رمضان تنظیم کنید
برای این که در ماه رمضان راحتتر برنامه خوابتان را تنظیم کنید، بهتر است قبل از شروع رمضان
ساعات خوابتان را مشخص کنید. از چند هفته یا چند روز قبل از رمضان سع کنید حداکثر تا ساعت
۱۱ شب به رختخواب بروید. این کار به شما کم مکند تا بتوانید در طول ماه رمضان نیز شبها

زودتر به رختخواب بروید و احساس بهتری را تجربه کنید.

۲‐ بعد از سحری چند ساعت بخوابید
در ماه رمضان سع کنید صبحها بعد از سحری چند ساعت بخوابید. این موضوع به طور مستقیم به
شروع ساعت کاری شما بست دارد. اگر ساعات کاری شما دیرتر شروع مشود، متوانید بعد از

سحری زمان بیشتری را به خوابیدن اختصاص دهید.

۳‐ خواب بعد از ظهر متواند برای رفع کم خواب در رمضان مفید باشد
برای تنظیم خواب در ماه رمضان باید روزانه ۷ تا ۸ ساعت بخوابید. در صورت که احساس کمبود
خواب دارید و بعد از سحری زمان لازم برای خواب را نداشتید، متوانید در طول و موقع ظهر زمان را

به خوابیدن اختصاص دهید. این کار متواند به حفظ انرژی شما تا زمان افطار کم زیادی کند.

۴- هر زمان که احساس کمبود انرژی مکنید، چرت بزنید
اگر روزه هستید و در طول روز به شدت احساس کمبود انرژی مکنید، متوانید به ی مان آرام
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بروید و حداقل برای ۲۰ دقیقه چرت بزنید. در طول روز بهتر است به هیچ عنوان بیشتر از ۲۰ دقیقه
نخوابید. زیرا زمان که در طول روز بدن شما به خواب عمیق فرو برود، احساس خست و گیج شما

در طول روز بیشتر مشود.

۵- به کیفیت خوابتان به اندازه ساعات آن اهمیت دهید
برای تنظیم خواب در ماه رمضان نه تنها باید به ساعات خواب خود توجه کنید، بله کیفیت خواب شما

نیز نقش مهم بر حفظ انرژی شما در طول روز دارد.

۶- در ماه رمضان از پرخوری کردن و مصرف غذاهای چرب اجتناب کنید
خوردن غذاهای چرب و سرخ شده موجب ایجاد اختلال در خواب روزهداران مشود. در واقع زیاد غذا
خوردن و مصرف غذاهای چرب برای افطار و شام موجب افزایش دمای بدن مشود و اسیدیته معده را

زیاد مکند. این موضوع موجب مشود تا فرد نتواند خواب راحت را تجربه کند.

۷‐ بدنتان را برای خواب شب آماده کنید
برای این که بدن شما برای خواب شبانه آماده شود، باید شبها از غذای سب و سالم استفاده کنید. از
ساعت ۹ شب لامپهای خانه را کم کم خاموش کنید و فضای خانه را کم تاری کنید تا مغز شما

برای خواب آماده شود.

۸‐ از فعالیت بدن شدید بعد از افطار پرهیز کنید
ی دیر از نات که باید در مورد تنظیم خواب در ماه رمضان بدانید، کاهش میزان فعالیت بدن بعد از
افطار است. انجام فعالیت بدن شدید به خصوص بعد از افطار متواند موجب افزایش ضربان قلب
شما شود و این موضوع روی خواب و آرامش بدن تأثیر مگذارد. سع کنید از ساعت ۹ به بعد ورزش

ننید و در ساعات آخر شب بدنتان را در حالت آرامش قرار دهید.

۹‐ قبل از خواب از ناه کردن به وسایل الترونی اجتناب کنید
ی از روشهای نحوه صحیح تنظیم خواب در ماه رمضان این است که قبل از این که به خواب بروید
از ناه کردن به تلفن همراه، لپ تاپ و تلویزیون اجتناب کنید. تحقیقات نشان مدهد که ناه کردن به

نور آب صفحه نمایشهای لوازم الترونی موجب کاهش کیفیت خواب مشود.

چطور در ماه رمضان خواب باکیفیتتری را تجربه کنیم
برای خوابیدن در ماه رمضان ی فضای ساکت و تاری را انتخاب کنید.
برای تجربه ی خواب راحت متوانید از گوشیر و چشمبند استفاده کنید.

به منظور تنظیم خواب در ماه رمضان از رژیم غذای مناسب استفاده کنید. استفاده از غذاهای سنین،
پرکالری و شیرین موجب ایجاد اختلال در خواب مشوند. سع کنید برای وعدههای سحری و افطار از

غذاهای سالم، سب و مقوی استفاده کنید.
از مصرف غذاهای سرخ شده برای سحری و افطار پرهیز کنید. این غذاها سرشار از چرب هستند و کبد
قادر به پردازش آنها نیست. از همین رو به صورت بافت چرب در بدن ذخیره مشوند. از طرف دیر
مصرف این غذاها موجب ایجاد اختلال در دستاه گوارش مشوند و اسیدیته معده را افزایش مدهند و

این مشلات خود موجب ایجاد اختلال در خواب مشود.
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در وعده افطار از خوردن انواع قهوه از قهوه ترک گرفته تا قهوه اسپرسو و نوشیدنهای کافئیندار
خودداری کنید. کافئین برای ۷ ساعت در بدن باق مماند و از همین رو تا ۷ ساعت بعد از خوردن
نوشیدن کافئین دار ممن است با مشل در خوابیدن روبرو شوید. از طرف دیر مصرف کافئین

متواند روی کیفیت خواب شما نیز تأثیر بذارد.
از خوردن غذاهای شور پرهیز کنید. غذاهای شور موجب افزایش احساس تشن، کم آب بدن و کاهش

انرژی شما در طول روز مشوند.
بعد از خوردن سحری بلافاصله نخوابید. این موضوع موجب مشود تا کیفیت خواب شما به شدت
تحت تأثیر قرار بیرد. سع کنید حداقل برای ۳۰ تا ۴۰ دقیقه بیدار بمانید تا غذای شما هضم شود و بعد

به رختخواب بروید.
برای تنظیم خواب در ماه رمضان بهتر است مان نسبتاً خن را برای خواب انتخاب کنید.

به منظور تنظیم خواب در ماه رمضان و افزایش کیفیت خواب متوانید شبها از دمنوش گل گاو زبان
و لیمو عمان استفاده کنید.

مصرف شیر و نوشیدنهای حاوی شیر قبل از خواب متواند روی تنظیم خواب در ماه رمضان مؤثر
باشد و کیفیت خواب را افزایش دهد.

برای تنظیم خواب در ماه رمضان سع کنید قبل از بیدار شدن برای سحری حداقل ۴ ساعت بخوابید.
به منظور افزایش کیفیت خواب در طول ماه رمضان سع کنید در طول روز برای چند دقیقه در معرض

نور آفتاب قرار بیرید.
سع کنید برای بهبود کیفیت خواب حتماً شبها به موقع بخوابید و در صورت امان بعد از سحری نیز

زمان را به خوابیدن اختصاص دهید.

ساعتهای اولیه روز، بهترین زمان برای فعالیتهای فری است. بهتر است این ساعت از روز بیدار
ری بیشتری دارند را انجام دهید و در ساعتهای انتهایکه احتیاج به تمرکز و قدرت ف بمانید و کارهای
روز بخوابید. بعدازظهر و قبل از افطار که کمانرژیتر شدهاید و قند خونتان پایین آمده، زمان مناسب

برای خواب است.

روزه داری ماه مبارک رمضان منجر به تأخیر در چرخه خواب و بیداری، کاهش خواب عمیق و کاهش
هوشیاری در طول روز مشود. عوامل گوناگون از جمله الوی دریافت غذای، تغییرات هورمون و

استرس متوانند کمیت و کیفیت خواب را در ماه رمضان تغییر دهند.
سع کنید ی برنامه خواب منظم را در ماه رمضان برنامه ریزی کنید تا زمان دقیق خواب و بیدار شدن
شما تحت تأثیر قرار نیرد. این موضوع به بدن کم مکند تا برنامه خود را تنظیم کرده و خواب

بهتری داشته باشد.
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