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 م؟یساعت رفع کن ۸روزانه را در کمتر از  یچطور خستگ

خستگی، مهمان همیشگی روزهای پرمشغله و پر استرس دنیای مدرن است؛ حضوری که اغلب 
آید. ناخواسته است، اما تقریباً همیشه در پایان یک روز کاری یا حتی در میانه آن به سراغ ما می

قعاً هایی آشنا برای بسیاری از ما هستند. اما آیا واذهنی مشغول، بدن فرسوده و تمرکز پایین، نشانه
 حل خواب طولانی است؟برای غلبه بر این احساس فرسودگی، تنها راه

رفته را بازیابی توان انرژی از دستساعت می ۸بسیاری بر این باورند که تنها با خواب کامل و حدود 
دهند، کیفیت خواب و نحوه سپری شدن ست که تحقیقات جدید نشان میکرد. این در حالی

ژی و رفع خستگی دارند تا صرفاً تعداد ساعات تری بر سطح انرر بسیار عمیقهای بیداری تأثیساعت
تر تان را کمی متعادلتر، اگر بتوانید کیفیت خواب خود را بالا ببرید و سبک زندگیخواب. به بیان ساده

 .بخش باشداندازه یک خواب طولانی، انرژیتواند بهساعته هم می ۶کنید، حتی خواب 

اید فراموش کرد، این است که بدن ما نیازمند محیطی مناسب برای استراحت مؤثر ای که نبنکته
خوابیم، همگی بر کیفیت خواب است. نور، صدا، دمای محیط و حتی سطحی که روی آن می

گردید که نه تنها راحت کننده، به رختخوابی بازمیتأثیرگذارند. تصور کنید پس از یک روز کاری خسته
دهد و اجازه ای طراحی شده که ستون فقرات را در وضعیت درستی قرار مینهاست، بلکه به گو

تشک  توجه در این زمینه، استفاده ازهای قابلدهد عضلات به آرامی رها شوند. یکی از نمونهمی
ی پس از استفاده از آن است که بسیاری از کاربران از بهبود کیفیت خواب و کاهش خستگ ریکو

 .اندگزارش داده

توان در ادامه این مقاله، به شما نشان خواهیم داد که چگونه با ایجاد تغییراتی ساده اما مؤثر، می
 .ساعت کامل استراحت کنید ۸ تان اجازه ندهدخستگی روزانه را مهار کرد؛ حتی اگر برنامه روزانه

ها، بازگرداندن اند و هدف آنربه افراد بسیاری تنظیم شدهاین راهکارها، بر اساس اصول علمی و تج
 .انرژی به شماست، نه صرفاً گذراندن زمان روی تخت

 افتد؟خستگی روزانه چیست و چرا اتفاق می

احساس خستگی در پایان یک روز کاری یا حتی در میانه روز، موضوعی کاملًا رایج در سبک زندگی 
تواند ترکیبی از عوامل جسمی، روانی و محیطی باشد. برای امروزی است. این نوع خستگی می

بسیاری از افراد، تنها یک تماس کاری پرتنش یا یک ساعت حضور در ترافیک شهری کافی است تا 
شان تحلیل برود. اما ریشه این خستگی تنها در فشارهای بیرونی نیست؛ انرژی روانی و جسمی

ست که در طول روز و شب تکرار هاییزندگی و عادت شود، شیوهگاهی آنچه باعث تداوم آن می
 .کنیممی
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 تفاوت خستگی فیزیکی و ذهنی

 .برای شناخت بهتر منشأ خستگی، باید ابتدا تفاوت میان خستگی فیزیکی و ذهنی را درک کنیم
کند که عضلات، مفاصل یا سیستم حرکتی بدن تحت فشار خستگی فیزیکی زمانی بروز پیدا می

صورت کوفتگی، درد عضلانی یا کاهش قدرت حرکتی های آن معمولًا بهاند. نشانهرار گرفتهازحد قبیش
های بدنی سنگین، مانند ورزش یا کار فیزیکی شود. این نوع خستگی اغلب پس از فعالیتظاهر می

 .شودطولانی، احساس می

مدت، اضطراب یا در مقابل، خستگی ذهنی عمدتاً ناشی از فعالیت مداوم ذهن، تمرکز طولانی
حوصلگی، کاهش تمرکز، های فکری است. این نوع از خستگی خود را با علائمی مثل بیدرگیری
دهد. نکته مهم این است که خستگی ذهنی پذیری یا حتی احساس ناامیدی نشان میتحریک

روزانه  تواند حتی در صورت عدم انجام فعالیت فیزیکی نیز ظاهر شود و تأثیر زیادی بر عملکردمی
 .داشته باشد

 نقش سبک زندگی در ایجاد خستگی

تری داشته مان نگاه دقیقای با خستگی مقابله کنیم، باید به سبک زندگیصورت ریشهاگر بخواهیم به
 .باشیم

کند و مدت در طول روز، گردش خون را کند میهای طولانیتحرکی و نشستنبرای مثال، کم
دهد؛ موضوعی که مستقیماً منجر به احساس ها را کاهش میرسانی به مغز و انداماکسیژن

 .شودآلودگی و کاهش تمرکز میخواب

های شده، قندهای ساده و نوشیدنیویژه مصرف زیاد غذاهای فرآوریدر کنار آن، تغذیه ناسالم به
اری تواند تعادل انرژی بدن را بر هم بزند. کافئین ممکن است در ابتدا حس بیدحاوی کافئین می

 .شودالقا کند، اما پس از مدتی موجب افت شدید انرژی و خستگی بیشتر می

تری در رختخواب سپری کنید، عامل مهم دیگر، کیفیت خواب شبانه است. حتی اگر ساعات طولانی
اما خوابتان عمیق و پیوسته نباشد، بدن فرصت کافی برای بازسازی خود را پیدا نخواهد کرد. در 

حیط و شرایط مناسب برای استراحت شبانه بسیار اهمیت دارد. سطوحی که بدن اینجا انتخاب م
در طول شب با آن تماس دارد، از جمله بالش و سطح زیرین، باید با فرم بدن هماهنگ بوده و از 

ازحد بر ستون فقرات جلوگیری کنند. به همین دلیل است که بسیاری از افراد با ایجاد فشار بیش
 .اندگیری در میزان انرژی روزانه خود احساس کردهفضای خواب، تفاوت چشم تغییرات ساده در

ها و که نتیجه یک اتفاق خاص باشد، محصول عادتدر مجموع، خستگی روزانه بیش از آن
شوند. با شناسایی این عوامل و ایجاد اصلاحات طور مداوم در زندگی ما تکرار میست که بهشرایطی

 .ها را کنترل و حتی از بین بردمرور این خستگیان بهتوکوچک اما مؤثر، می
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 اهمیت خواب در بازیابی انرژی بدن

ترین فرآیندهای زیستی بدن انسان است؛ حالتی که در آن ترین و حیاتیخواب، یکی از مهم
شوند. برخلاف تصور عمومی که خواب را های فیزیولوژیکی وارد مرحله بازسازی و ترمیم میسیستم

کند، در واقع خواب یک فعالیت بیولوژیکی بسیار عنوان زمانی برای استراحت تلقی میبه صرفاً 
تدریج دچار فرسودگی، افت تمرکز، اختلال شده است که بدون آن، بدن انسان بهپیچیده و تنظیم

 .شوددر حافظه و کاهش سطح ایمنی می

کند و همزمان، بدن حافظه را تقویت میبندی و تثبیت اطلاعات روزانه، در زمان خواب، مغز با دسته
نماید. اما باید ها و تقویت سیستم ایمنی میدیده، تنظیم هورمونهای آسیبشروع به ترمیم سلول

شوند که شرایط محیطی و فیزیکی توجه داشت که این فرآیندها تنها زمانی به درستی انجام می
کند، بلکه خستگی نه تنها این روند را مختل میکیفیت، خواب نیز مناسب باشند. خواب ناکافی یا بی

 .جسمی و روانی را در روز بعد تشدید خواهد کرد

 چرخه خواب و تأثیر آن بر بازسازی بدن

شوند. این ای تکرار میصورت چرخهی متمایز تشکیل شده است که بهخواب انسان از چند مرحله
عمیق )که در آن فعالیت مغز کاهش مراحل شامل خواب سبک )مرحله ورود به خواب(، خواب 

 .حرکات سریع چشم( هستند) REM یابد( و مرحله خوابچشمگیری می

شوند، سیستم دهند: عضلات بازسازی میهای فیزیکی بدن رخ میدر خواب عمیق، بیشترین ترمیم
تاً عمد REM رسد. از سوی دیگر، مرحلهگردد و ترشح هورمون رشد به اوج خود میایمنی تقویت می

 .مربوط به پردازش احساسات، تثبیت خاطرات و تنظیم عملکرد شناختی است

ساعت خوابیده باشد،  ۹یا  ۸درستی طی کند، حتی اگر اگر فردی نتواند هر یک از این مراحل را به
تر از مراتب مهمباز هم با احساس خستگی از خواب بیدار خواهد شد. بنابراین، کیفیت خواب به

 .استزمان آن مدت

 اشتباهات رایج هنگام خوابیدن

اند اما عملًا روند طبیعی خواب را اهمیتظاهر بیهایی داریم که بهمتأسفانه بسیاری از ما عادت
ترین کنند. استفاده از تلفن همراه یا سایر وسایل الکترونیکی پیش از خواب، یکی از اصلیمختل می

دهد نمایشگر، ترشح هورمون ملاتونین را کاهش میشده از صفحات این عوامل است. نور آبی ساطع
 .شودو باعث اختلال در شروع خواب می

تواند فرآیند گوارش را در ساعات خواب فعال نگه دارد های سنگین یا دیرهنگام نیز میخوردن وعده
ی و مانع از ورود بدن به حالت استراحت کامل شود. نور زیاد در محیط اتاق، صداهای مزاحم، و حت

 .کیفیت شدن خواب هستنددمای نامناسب از دیگر عوامل مؤثر در بی
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نکته مهم دیگر، انتخاب سطح مناسب برای خوابیدن است. بسیاری از اختلالات خواب ناشی از 
کنند یا دمای استفاده از بسترهای نامناسب هستند که فشار یکنواختی به ستون فقرات وارد نمی

قیمت تشک  نمایند. در چنین مواردی، حتی پرداختن به موضوعی ماننددرستی تنظیم نمیبدن را به
گیری برای بهبود شرایط خواب ایفا کند، چرا که انتخاب تواند نقش مهمی در تصمیممی یک نفره

 .گذارددر نتیجه سطح انرژی روزانه تأثیر میبستر مناسب، مستقیماً بر کیفیت خواب و 

ساعت »خواهیم بدن ما در طول خواب واقعاً بازسازی شود، باید فراتر از فقط در مجموع، اگر می
ها، تنظیم محیط خواب و انتخاب تجهیزات مناسب همگی از به آن نگاه کنیم. اصلاح عادت« خواب

 .سازندواقعی را ممکن می عواملی هستند که در کنار هم، یک خواب ترمیمی

 ساعت ۸عوامل موثر در خواب باکیفیت کمتر از 

های برای بسیاری از افراد، ممکن است خواب شبانه به دلایل مختلفی مانند مشغله کاری یا مسئولیت
ساعت باشد. در چنین شرایطی، کلید احساس سرزندگی در روز بعد، نه در  ۸خانوادگی، کمتر از 

را تواند نیازهای بدن زمان خواب، بلکه در کیفیت آن نهفته است. خواب کوتاه، زمانی میمدت
صورت عمیق، مداوم و بدون وقفه تجربه شود. این موضوع وابسته به درستی پاسخ دهد که بهبه

 .گذارندای از شرایط محیطی و فیزیکی است که مستقیماً بر عمق و اثربخشی خواب تأثیر میمجموعه

 محیط مناسب خواب

باشد. ی اتاق خواب میکننده کیفیت خواب است، فضای فیزیکترین عواملی که تعیینیکی از مهم
توجهی نظر برسد، اما تنظیم دقیق دما، میزان نور و کنترل صدا نقش قابلهرچند ممکن است ساده به

 .در بهبود خواب دارند

 دما، نور و سکوت

ای بین که بدن بتواند به مرحله خواب عمیق وارد شود، لازم است دمای محیط در محدودهبرای آن
آرامی وارد فاز ریلکس شود کند تا بهراد تنظیم شود. این دما به بدن کمک میگدرجه سانتی ۲۱تا  ۱۸

 .آلودگی آغاز گرددو فرآیندهای متابولیکی کندتر شده، خواب

نور زیاد در اتاق یا تابش مستقیم نور آبی از وسایل الکترونیکی، ترشح هورمون ملاتونین را مختل 
شود. استفاده از رود یا در طول شب چندین بار بیدار میکند و در نتیجه فرد دیرتر به خواب میمی

شود کردن منابع نوری غیرضروری و حذف صداهای مزاحم نیز، باعث میهای ضخیم، خاموشپرده
 .وقفه ادامه یابدصورت پیوسته و بیتا خواب به

 نقش سطوح زیر بدن در کیفیت خواب

توجهی بر کیفیت خواب دارد، سطحی تأثیر قابل شود امایکی از عواملی که اغلب نادیده گرفته می
است که بدن در تمام طول شب با آن در تماس است. سطوحی که بیش از حد سفت یا بسیار نرم 
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توانند انحنای طبیعی ستون فقرات را حفظ کنند. در نتیجه، بدن برای رسیدن به هستند، نمی
ی های ناخواسته، باعث اختلال در چرخهیتشود و این تغییر وضعجا میوضعیتی راحت، بارها جابه

 .خواب و عدم ورود به فازهای عمیق آن خواهد شد

افرادی که از مشکلاتی نظیر کمر درد، گرفتگی عضلات یا احساس کوفتگی پس از خواب شبانه رنج 
ان، کنند. در این میگیری را تجربه میبرند، معمولًا پس از تغییر سطح استراحت خود، بهبود چشممی

تواند به طرز محسوسی کیفیت خواب را ست که مییکی از راهکارهایی تشک طبی استفاده از
ه کنندتواند مفید و بازسازیدر نهایت، باید در نظر داشت که خواب کوتاه در صورتی می .افزایش دهد

کردن در راستای فراهم شرایط محیطی گرفته تا انتخاب سطح خواب from باشد که تمام عناصر آن
ساعت خواب نیز  ۱۰آرامش کامل بدن و ذهن طراحی شده باشند. بدون این هماهنگی، حتی 

 .تواند خستگی روز گذشته را از بین ببردنمی

 راهکارهایی برای رهایی سریع از خستگی روزانه 

ای پرشتاب امروز، همه ما ممکن است روزهایی را تجربه کنیم که فرصتی برای استراحت کامل در دنی
بودن به فرسودگی نیست. معنای محکومیا خواب طولانی نداریم. با این حال، نبود زمان کافی به

کنند حتی در های ساده ولی مؤثر وجود دارد که به ما کمک میای از روشخوشبختانه، مجموعه
 .یطی که زمان محدود است، خستگی روزانه را کاهش داده و انرژی خود را بازیابی کنیمشرا

 سازی ذهنهای تنفسی و آرامتکنیک

طور زا بهترین فعالیت حیاتی بدن است، اما اغلب در شرایط استرستنفس، اولین و اساسی
طر دریافت کرده و ست تا مغز، پیام خشود. همین موضوع کافیناخودآگاه سطحی و نامنظم می

 .خستگی ذهنی تشدید شود

ثانیه و بازدم  ۷داشتن نفس برای ثانیه، نگه ۴مدت که شامل دم به« ۸-۷-۴»تمریناتی مانند تنفس 
طور مستقیم ضربان قلب را کاهش دهند، سیستم عصبی را آرام توانند بهثانیه است، می ۸در طول 

ی ویژه پیش از خواب یا در میانه. این نوع تنفس، بهکنند و بدن را به وضعیت استراحت وارد کنند
 .کند ذهن از فشارهای روانی رها شود و تمرکز به حالت طبیعی بازگرددروزهای پرتنش، کمک می

های آرام یا توان این تمرین را با مدیتیشن کوتاه، استفاده از موزیکبرای افزایش اثربخشی، می
 .بخش( ترکیب کردیک فضای آرامهای تجسم ذهنی )مانند تصور تکنیک

 تغذیه متناسب در پایان روز

ی غذایی شب طور که به خواب نیاز دارد، به سوخت مناسب نیز محتاج است. وعدهبدن ما همان
ای باشد که به آرامش ذهن تنها نباید سنگین و دیرهنگام باشد، بلکه بهتر است شامل مواد غذایینه

 .مک کنندو آمادگی بدن برای استراحت ک
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ساز هورمون ملاتونین است( مانند موز، بادام، مواد غذایی حاوی تریپتوفان )یک اسید آمینه که پیش
تنها ها نههای مناسبی برای پایان روز هستند. این خوراکیمرغ و شیر گرم، انتخابماست، تخم

 .کنندک میتر نیز کمتر و سریعکنند، بلکه به خواب عمیقاحساس سیری مطلوب ایجاد می

ها و های غذایی پرچرب، شیرینیاز طرف دیگر، مصرف کافئین در ساعات پایانی روز، وعده
 .طور معکوس عمل کرده و کیفیت خواب را پایین بیاورندتوانند بهزا میهای انرژینوشیدنی

 تحرک سبک قبل از خواب

ما انجام حرکات کششی اگرچه خستگی ممکن است شما را از هرگونه فعالیت جسمی دور کند، ا
تواند خستگی عضلانی را کاهش دهد. روی کوتاه میهای سبک مانند یوگا یا پیادهساده یا ورزش

شده در های ذخیرهحرکات کششی باعث باز شدن مفاصل، بهبود گردش خون و آزادسازی تنش
 .شوندعضلات می

کند، بلکه باعث کاهش استرس کمک می تنها بهیوگای شبانه نیز با تمرکز بر تنفس و حرکات آرام، نه
 .شودسازی بدن برای خواب میآرامش سیستم عصبی و آماده

تری دارند که در کنار آن، فضای فیزیکی مثبت لازم به ذکر است که تمام این اقدامات، زمانی نتیجه
یژه انتخاب ومناسبی برای استراحت فراهم شده باشد. ایجاد محیطی آرام، دمای متعادل اتاق، و به

خرید  سطح استراحتی مناسب، نقش کلیدی در فرآیند ریکاوری بدن دارد. بسیاری از افراد، پس از
گیری در کیفیت خواب و کاهش خستگی روزانه خود تجربه مناسب و استاندارد، بهبود چشم تشک

های داخلی فرصت گیرد، سیستمچراکه وقتی بدن در یک سطح راحت و متعادل قرار میاندهکرد
 .کنندبیشتری برای ترمیم و بازسازی پیدا می

در مجموع، رهایی از خستگی الزاماً نیازمند زمان طولانی نیست؛ بلکه به آگاهی و اجرای درست 
 .چند عادت ساده و اصولی بستگی دارد

 ساعت خواب نیاز داریم؟ ۸آیا همیشه به 

شود، اما این مقدار برای همه عنوان یک عدد طلایی برای خواب در نظر گرفته میساعت به ۸هرچند 
افراد ضروری نیست. نیاز بدن به خواب تحت تأثیر عوامل مختلفی مانند سن، سبک زندگی، سطح 

کنند، کیفیت احساس شادابی میساعت خواب با ۶استرس و فعالیت روزانه قرار دارد. برخی افراد با 
 .ساعت خواب همچنان احساس خستگی داشته باشند ۹که دیگران ممکن است حتی پس از در حالی

 نقش کیفیت خواب در مقایسه با مدت زمان آن

 ویژه خواب عمیق وآنچه اهمیت بیشتری دارد، پیوستگی خواب و ورود به مراحل مختلف آن به
REM تواند ساعت خواب هم نمی ۸دین بار از خواب بیدار شوید، حتی است. اگر در طول شب چن
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تواند کارآمدتر از خواب طولانی وقفه میدرستی بازسازی کند. از همین رو، خواب عمیق و بیبدن را به
 .ولی پر از اختلال باشد

 سازگاری بدن با الگوهای خواب مختلف

هماهنگ شود،  –ساعت باشند  ۸حتی اگر کمتر از  –تواند با الگوهای منظم خواب بدن انسان می
به شرطی که این الگوها پایدار و باکیفیت باشند. مهم است که ساعت خواب و بیداری شما ثابت 

 .دچار اختلال نشود (circadian rhythm) روزی بدنبماند و ریتم شبانه

 ستراحتنقش محیط خواب و سطح ا

خوابید، گاهی دلیل نیاز به خواب بیشتر، عدم کیفیت کافی خواب شبانه است. سطحی که روی آن می
در نهایت، بهترین راه برای  .تواند تأثیر زیادی در این تجربه داشته باشدمثلًا تشک یا بالش، می

وید یا در طول شتشخیص نیاز بدن، گوش دادن به علائم آن است. اگر با احساس خستگی بیدار می
آلودگی هستید، شاید زمان آن رسیده که کیفیت خواب شبانه و شرایط محیطی آن روز دچار خواب
 .را بازنگری کنید

 تر از کمیت استکیفیت مهم

ساعت خواب عمیق و بدون وقفه، احساس سرزندگی دارند، در حالی که برخی  ۶افرادی هستند که با 
اند. آنچه اهمیت دارد، عمق و پایداری خواب است، نه کیفیت همچنان خستهساعت خواب بی ۹با 

و  افتد که بدن بتواند وارد مراحل عمیق خواب شودصرفاً طول آن. خواب ترمیمی، زمانی اتفاق می
فرصت بازسازی سلولی، ترمیم عضلات و تثبیت حافظه را پیدا کند. بنابراین، به جای تمرکز صرف بر 

 .عدد ساعت خواب، بهتر است به کیفیت و عوامل مؤثر بر آن توجه کنیم

 تجربه خواب ترمیمی با تغییرات کوچک

شد. تغییر در نور اتاق، تواند تأثیر بزرگی بر کیفیت خواب داشته باگاهی تنها یک تغییر کوچک می
تواند خواب شب را متحول حذف صدای مزاحم، استفاده از ماسک خواب یا حتی تغییر در بستر می

برند، گاهی فقط با یک تصمیم ساده، مثل تنظیم کند. افرادی که از اختلالات خفیف خواب رنج می
 .کنندگیری را تجربه میدمای اتاق یا تعویض بالش، تفاوت چشم

 ت انتخاب صحیح بستر خواباهمی

ی هر خواب باکیفیت، بستری است که با فرم بدن هماهنگ باشد. استفاده از سطحی که فشار پایه
دلیل در های بیدهد بلکه جلوی بیدار شدندرستی تقسیم کند، نه تنها خستگی را کاهش میرا به

های مکرر رنج بی یا بیدار شدنخواها از بیهایی که شببرای مثال، در زوج .گیردشب را نیز می
حل مؤثر باشد. تشک مناسب تواند یک راههای ارگونومیک میبا ویژگی خرید تشک دو نفره برند،می

خوابی آرام و بدون شود حرکات یک نفر، خواب طرف مقابل را مختل نکند و هر دو نفر باعث می
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تنها کیفیت ی بستر خواب، نهدر واقع، یک انتخاب هوشمندانه در زمینه.مزاحمت را تجربه کنند
وخو و حتی تمرکز فرد را بهبود تواند انرژی روز بعد، خلقدهد، بلکه میاستراحت را افزایش می

 .ببخشد

 گیرینتیجه

برای استراحت داشته باشید. مهم این است خستگی روزانه قابل کنترل است؛ حتی اگر زمان کمی 
که محیطی مناسب، بستر استراحت استاندارد، و سبک زندگی متعادل داشته باشید. به جای تمرکز 

خوابید توجه کنید. ، بهتر است به بهبود کیفیت لحظاتی که می«ساعت خواب ۸»صرف بر روی 
ای که در آن یاز دارد، از جمله محل و شیوهفراموش نکنید، بازسازی انرژی بدن به ابزارهای مناسبی ن

 .کنیداستراحت می

 سوالات متداول

 ساعت خواب هم سرحال بود؟ ۸توان با کمتر از آیا می .۱
 .ساعت خواب کافی باشد ۷تا  ۶وقفه باشد، ممکن است حتی بله، اگر خواب شما عمیق و بی

 شوند؟چه غذاهایی باعث بهبود خواب شبانه می .۲
 .آور باشندتوانند خوابمرغ میحاوی تریپتوفان مانند بادام، موز، شیر، و تخمغذاهای 

 ساعت خواب باز هم احساس خستگی داریم؟ ۸چرا گاهی با وجود  .۳
 .تواند کیفیت پایین خواب، محیط نامناسب، یا حتی نوع سطح خواب باشدعلت آن می

 شود؟آیا فعالیت بدنی زیاد باعث خواب بهتر می .۴
تواند به بهبود خواب کمک کند، اما ورزش شدید پیش از ک ملایم و منظم در طول روز میتحر 

 .خواب ممکن است اثر معکوس داشته باشد

 چطور بفهمیم سطح استراحت ما مناسب است یا نه؟ .۵
ر پرید، احتمالًا نیاز به تغییها چندین بار از خواب میشوید یا شباگر با درد کمر یا گردن بیدار می

 .در بستر خواب دارید
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