
 

ایط                     راهنمای سالمندان در شر
 

 جنگ

س ��          ایط استر  خواب سالم در شر

 
 

 چرا این مهم است؟  – ۱ 

، ضعف، اضطراب  تواند باعثخواب  میب   ن خوردن افزایش فشارخون  ،گیج   .شودو زمی 
 .کندخواب منظم به آرامش بدن و ذهن کمک می

 ساعت خواب را ثابت نگه دارید – ۲

 بیدار شوید  8تا   7صبح در ساعت مشخص                    بخوابید  11تا  10هر شب در ساعت مشخص       

 باشید  نداشتهدقیقه  40تر از  خواب روزانه طولابن       

 قبل از خواب چه کنیم؟  – ۳

 یک لیوان آب یا نوشیدبن گرم ملایم بنوشید       کنار بگذارید یک ساعت قبل خواب  را اخبار و موبایل     

 چند نفس آرام و عمیق بکشید                                                        نور کنید محیط خواب را آرام و کم       

 شب بیدار شدیماگر نیمه – ۴

 چند نفس آرام بکشید   •                                                           به ساعت نگاه نکنید   •

 دوباره به تخت برگردید   •                                  نور روشن کنید در صورت نیاز چراغ کم  •

 چه کارهایی را انجام ندهیم؟  – ۵ 

 نوشیدن چای یا قهوه در شب    کننده قبل از خوابتماشای اخبار نگران     مصرف خودسرانه قرص خواب  

یم؟ – ۶  :اگر   چه زمایی کمک بگتر

   سرهم خواب نداشتید چند شب پشت  • 

   قراری شدیددچار گیج  یا ب    • 

ید    .با پزشک یا خانواده تماس بگی 

 ها برای خانواده – ۷
ید شب   .و به او برای حفظ برنامه خواب کمک کنید ها با سالمند تماس کوتاه بگی 

 

   بخش پیام آرام – 8
ایط سخت آرام و قوی بمانخواب منظم به بدن شما کمک می  .دیکند در سرر

 

 سالمندی    تحقیقات    مرکز  
 


