
 

 

 

 خوب خواب ستیلچک               
 یادداشت  روز 

  ( !با افزایش ضربان قلب و تعریق محشراستهمراه ورزش روزانه ) ورزش کنید  هوشمندانه

  غذای کافی نه زیاد  هوشمندانه بخورید 

  ۱۵ قبل از ساعت همآن بزنید های کوتاه یا چرت  دیکن زیپرهاز چرت زدن در طول روز  هوشمندانه چرت بزنید 

  استفاده کنید  نیکوتین یا تنها در اوایل روز از کافئین ها محرک 

  * ها استفاده کنیدکنند در طول روز از آنرا خراب می  تانخواب اگر  داروها 

 یادداشت  قبل از خواب 

  از بعضی داروها پرهیز کنید*  پرهیز کنید از کافئین هاکنخراب   خواب

  ( .و ونی زیتلو ،مسیجفرستادن ) دیکن زیپره شینماصفحهاز  از نیکوتین پرهیز کنید  

  نگی پرهیز کنید گرسیا از پرخوری  الکل محدود کردنممانعت یا  

  در وضعیت مزاحم نشوید(شب )حالت  تلفن همراه 

  خواب اتاقدور از  

  شبانه سازیرهاهای ش رو رهاسازی

  یا سکوت  بخشآرام ی صداها تمرینات کششی یا یوگا  

آگاهانه     از ورزش شدید خودداری کنید  تنفس 

   شده ت یهدامدیتیشن   

 یادداشت  هنگام خواب 

  ( بندچشم  گیر،گوش  نیاز در صورت) کیتار ساکت، خواب اتاق 

  راحت  نه داغ(،گرم ) ب رختخوا 

  د یکن  زیپرهدارید تان می اهفکرهایی که بیدار نگ از آرام، خود شما

آگاهانه ت تصویرسازی    رهاسازی  یهاروش دیگر  نفس 

  ( دیآلود شوخواب را ترک کنید تا  رختخواب نبرد، تانخواب دقیقه  ۲۰تا  ۱۵طی اگر ) دهیخواب 

  شویداز رختخواب بیرون بروید و فعال  بیداری 

 راهنمایی از دکتر داروساز یا دکتر خودتان کمک بگیرید   یبرا*
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