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• Information about Sleep. NIH Curriculum Supplement Series
• Physiology, Sleep .Joshua E. Brinkman; Sandeep Sharma
• Sleep, recovery, and metaregulation: explaining the benefits 

of sleep. Vladyslav V Vyazovskiy

راه کارهای سالم برای بهبود کیفیت  خواب 
ویناایمانی، روژینا کاظمی: پژوهشگران

سرکار خانم زنگنه: معلم راهنما

:کارروش
ومنیزیمحداقلدارایکهغذاییموادنامهبرسشیتهیهبرایما

...وگردووموزوشیرمثلکردیمپیداهستندتریبتوفان
مثلنوشتیمبهنامهپرسشدرما.استمایهمهدسترسدرکه

دمیتواننراکاراینکهندهندهدررختخوابدرراخودوقتاینکه
.دهندانجامراحت
:کنندمصرفبایدکهموادی

موز2شیر1
میگو4بوقلمونگوشت3
مرغتخم6سالمون5
گردو8افتابگردانتخمه7
بروکلی10نخود9
اووکادو12ذرت11

:دهندانجامبایدکههاییکار

.کنیدمشخصراخودخوابساعت
.ندهیدهدررختخوابدرراخودوقت
.کنیدسکوتدقیقهچندخوابازقبل
.کنیدبرهیزمحرکموادمصرفازغروبازبس

الان  و در ادامه کار هایی که باید انجام دهیم این هست که پرسش نامه ها را به بزرگس
اثر می نها به نسبت نوجوانانآو میانسالان بدهیم تا ببینیم این مواد چه مقدار روی 

.گذارد

.شدانجامپرسشنامهروشبهومیدانیصورتبهآزمایش
وکردنددهاستفابیشترتریپتوفانومنیزیمدارایغذاییموادازکهکسانیاحتمالا

تریبیشوترکیفیتباخوابنکردنداستفادهغذاییهایمحرکازخوابازقبل
واندتمیکنندمیآنالیزراخوابکههاییافزارنرمتوسطموضوعاینکهداشتند

.بگیردقراربررسیمورد

ملکردعکیفیتوزندگیسیستمرویشدتبهکهاستهاییفعالیتمهمترینازیکیخواب
رکتشبرایخوابمیزانوکیفیتبهبودبرایپیشنهادهاییپروژهایندر.استتاثیرگذار
طتوسوشدارایههاآنبهزندگیسبکروشیکصورتبهکهشدگرفتهنظردرکنندگان

.گرفتقرارتحلیلوتجزیهموردخوابکیفیتبهبوددرهاآنبودناثرگذارپرسشنامه


