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چند توصيه ساده براي بهتر خوابيدن

كارشناسان بهداشت عمومي تاكيد دارند به جاي اين كه به نوشيدن مداوم قهوه براي كمك به هوشياري و بيدار ماندن

در طول روز پناه ببريد بهتر است به دنبال راهكاري براي يك خواب خوب و مفيد شبانه باشيد تا در طول روز دچار خواب

آلودگي و خستگي نشويد.

كارشناسان بهداشت عمومي تاكيد دارند به جاي اين كه به نوشيدن مداوم قهوه براي كمك به هوشياري و بيدار ماندن در طول روز پناه
ببريد بهتر است به دنبال راهكاري براي يك خواب خوب و مفيد شبانه باشيد تا در طول روز دچار خواب آلودگي و خستگي نشويد.

كارشناسان انجمن ملي خواب در آمريكا چندين راه كار مفيد را ارئه كردهاند كه به شما كمك ميكنند خواب آرامش بخشتري داشته
باشيد و پس از بيدار شدن از خواب بيشتر احساس سرزندگي و شادابي كنيد.

به گزارش سايت اينترنتي هلت دي نيوز، اين كارشناسان توصيه ميكنند كه زمان مشخصي را بعنوان ساعت خواب و بيداري در هر
شبانه روز تعيين كرده و هر روز همين برنامه را دنبال كنيد.

پيش از رفتن به رختخواب مدتي در حالت استراحت قرار بگيريد. مطمئن شويد كه اتاق خوابتان راحت، تاريك، خنك و ساكت است و
از اتاق خواب خود بعنوان اتاق كار استفاده نكنيد.

از خوردن، ورزش كردن و نوشيدن قهوه چند ساعت قبل از خواب پرهيز كنيد. سيگار نكشيد و بالاخره از راحت بودن تشك و بالشت
خود مطمئن شويد.
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