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 دیدهبهبود  یمشکلات خواب سالمندان را با تشک طب

خواب یکی از نیازهای اساسی بدن انسان است که تأثیر مستقیمی بر سلامت جسمی و روانی دارد. 
یابد و بسیاری از سالمندان با مشکلات طور طبیعی کاهش میبا افزایش سن، کیفیت و عمق خواب به

و دردهای های مکرر در طول شب، های مزمن، بیداریخوابیشوند. بیرو میمتعددی در این زمینه روبه
تنها کنند. این اختلالات نهعضلانی و مفصلی از جمله مسائلی هستند که آرامش شبانه را مختل می

شوند بلکه بر حافظه، تمرکز، روحیه و حتی کارکرد باعث خستگی و کاهش انرژی در طول روز می
 .سیستم ایمنی بدن اثر منفی دارند

مانند نور زیاد، سر و صدا، دمای نامناسب اتاق و علاوه بر تغییرات فیزیولوژیکی، عوامل محیطی 
توانند کیفیت خواب را کاهش دهند. کمبود خواب کافی در های دیجیتال نیز میاستفاده از دستگاه

های قلبی، فشار خون بالا، ضعف حافظه و حتی افسردگی سالمندان باعث افزایش خطر ابتلا به بیماری
 .شودو اضطراب می

ت خواب، ایجاد محیط مناسب و استفاده از ابزارهای حمایتی نقش مهمی دارند. برای بهبود کیفی
تواند پشتیبانی مناسبی از ستون فقرات می تشک استاندارد و ارگونومیک عنوان مثال، انتخاب یکبه

و مفاصل ارائه دهد و فشارهای ناشی از دردهای عضلانی را کاهش دهد. تشک مناسب به سالمندان 
های شبانه کمتر شوند و در نهایت کیفیت خواب و تر بخوابند، بیداریدهد که راحتا میاین امکان ر

 .طور چشمگیری بهبود پیدا کندشان بهزندگی

توان به سالمندان کمک کرد گیری از راهکارهای علمی، میبا درک صحیح دلایل مشکلات خواب و بهره
استفاده از وسایل و تجهیزاتی که راحتی را افزایش  هایی آرام و روزهایی پرانرژی داشته باشند.تا شب

تواند نقطه شروع خوبی برای ایجاد تغییرات مثبت در الگوی خواب ، میتشک ریکو دهند، از جملهمی
 .سالمندان باشد

 تغییرات فیزیولوژیکی مرتبط با سن

کند که تأثیر مستقیمی بر یزیولوژیکی قابل توجهی را تجربه میبا افزایش سن، بدن انسان تغییرات ف
های عصبی با کند و انتقال پیامکیفیت خواب دارد. سیستم عصبی مرکزی به مرور کندتر عمل می

شود سالمندان دیرتر به خواب عمیق فرو روند شود، که این موضوع باعث میسرعت کمتری انجام می
کند و فرآیندهای ش یابد. علاوه بر این، متابولیسم بدن کاهش پیدا میها افزایو طول خواب سبک آن

شوند، در نتیجه بدن به استراحت بیشتری نیاز دارد ها کندتر انجام میبازسازی سلولی و ترمیم بافت
 .تا بتواند عملکرد روزانه خود را حفظ کند

های روند اما بیداریتر به خواب میشود؛ سالمندان معمولًا زودچرخه طبیعی خواب نیز دچار تغییر می
شود کند. این تغییرات باعث مییابد و مدت زمان خواب عمیق کاهش پیدا میشبانه افزایش می

مدت تحت تأثیر قرار احساس خستگی و کاهش انرژی در طول روز بیشتر شود و تمرکز و حافظه کوتاه
 .گیرد
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تواند خواب اشی از آرتروز یا خشکی مفاصل میعلاوه بر عوامل داخلی، مشکلات عضلانی و مفصلی ن
را مختل کند. در این شرایط، انتخاب یک سطح خواب مناسب بسیار حیاتی است. استفاده از یک 

تواند به کاهش دردها طور یکنواخت توزیع کند، میتشک استاندارد و ارگونومیک که فشار بدن را به
 ی که به دنبال آرامش شبانه و استراحت بهتر هستند،و بهبود کیفیت خواب کمک کند. برای سالمندان

دهد بلکه تنها راحتی را افزایش میتواند یک راهکار عملی و مؤثر باشد که نهمی خرید تشک طبی
 .کندز فراهم میحمایت کافی از ستون فقرات و مفاصل را نی

توان روند کاهش کیفیت با درک تغییرات فیزیولوژیکی بدن و استفاده از تجهیزات حمایتی مناسب، می
 .تر کردتر و با انرژیطور چشمگیری کاهش داد و زندگی سالمندان را راحتخواب را به

 الگوی خواب سالمندان
ای است که مغز هنوز آماده مرحله (N1) خواب سبک .چرخه خواب سالمندان شامل سه مرحله اصلی است

ورود به خواب عمیق نشده و فرد ممکن است به راحتی از خواب بیدار شود. سالمندان معمولًا زمان بیشتری را 
 .شودهای شبانه متعدد میکنند که باعث بیداریدر این مرحله سپری می

 
 

ای است که بدن فرصت بازسازی سلولی، ترمیم عضلات و تقویت سیستم ایمنی را مرحله (N3) ب عمیقخوا
شود بدن نتواند به طور کامل بازسازی شود کند. کاهش مدت زمان خواب عمیق در سالمندان باعث میپیدا می

 .و خستگی روزانه افزایش یابد
 
 

تر زش اطلاعات و بازسازی ذهنی دارد، در سالمندان کوتاهکه نقش کلیدی در تثبیت حافظه، پردا REM مرحله
 .گرددمدت و حتی کاهش سلامت روان میباعث اختلال در تمرکز، حافظه کوتاه REM شود. کاهشمی
 
 

شوند سالمندان کمتر استراحت کنند و نیاز به حمایت محیطی در مجموع، این تغییرات فازهای خواب باعث می
خواب استاندارد مانند تشک مناسب داشته باشند تا کیفیت خواب افزایش یابد و بدن و استفاده از وسایل 

 .فرصت کافی برای بازیابی جسمی و ذهنی داشته باشد

 تغییرات در الگوی خواب

است.  الگوی خواب یکی از عوامل کلیدی کاهش کیفیت خواب در سالمندان، تغییرات قابل توجه در
شده است که هر کدام وظایف خاصی در ترمیم بدن و بازسازی سلولی  خواب انسان از چند فاز تشکیل

که نقش حیاتی در تثبیت حافظه،  REM دارند. با افزایش سن، میزان خواب عمیق، به ویژه مرحله
شود که سالمندان یابد. این کاهش باعث میهای بدن دارد، کاهش میبازسازی مغز و ترمیم بافت
 .حالی در طول روز افزایش یابدبرسند و در نتیجه احساس خستگی و بی کمتر به مراحل بازیابی بدن
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های شب کند. ممکن است فرد نیمههای کوتاه در طول شب افزایش پیدا میهمزمان، تعداد بیداری
از خواب بیدار شود و دوباره نتواند به راحتی بخوابد، یا چندین بار این اتفاق رخ دهد. این نوع 

دهد بلکه فشار روانی و استرس روزانه را نیز تشدید تنها کیفیت خواب را کاهش مینههای مکرر بیداری
 .کندمی

مدت و افزایش احتمال بروز این تغییرات الگوی خواب همچنین با کاهش تمرکز، ضعف حافظه کوتاه
 اختلالات خلقی همراه است. سالمندان ممکن است متوجه شوند که حتی بعد از یک شب کامل خواب،

کنند. این مشکل با ترکیب سایر مسائل فیزیولوژیکی مثل دردهای باز هم احساس خستگی می
 .یابدمفصلی، مشکلات قلبی و تنفسی شدت می

است که بدن را در وضعیت  تشک مناسب یکی از راهکارهای مهم برای بهبود کیفیت خواب، انتخاب
های جسمی جلوگیری نه ناشی از ناراحتیهای شباصحیح قرار دهد، فشار را کاهش دهد و از بیداری

کند. هنگام انتخاب تشک، توجه به جنس، سطح حمایتی و راحتی آن اهمیت بالایی دارد. همچنین، 
اشتن کیفیت مطلوب، از نظر مناسب نیز توجه داشته باشند تا ضمن د قیمت تشک سالمندان باید به

 .صرفه باشدبهاقتصادی هم مقرون

تواند کمک بزرگی باشد تا سالمندان مراحل مختلف خواب استفاده از تشک استاندارد و مناسب می
خود را با کمترین وقفه طی کنند و بدن فرصت کافی برای بازسازی سلولی و ذهنی داشته باشد. این 

دهد بلکه بر سلامت جسمی، روحی و انرژی روزانه افراد تأثیر ا بهبود میاقدام نه تنها کیفیت خواب ر
 .مستقیم دارد

 

 کاهش ترشح ملاتونین

روزی بدن است و مستقیماً بر کیفیت هورمون ملاتونین یکی از عوامل حیاتی در تنظیم ریتم شبانه
شود و به بدن آل( در مغز ترشح میگذارد. این هورمون توسط غده صنوبری )پینهخواب تأثیر می

و این  یابددهد که زمان خواب فرا رسیده است. با افزایش سن، تولید ملاتونین کاهش میعلامت می
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تر و ناپایدارتری داشته باشند و شود که سالمندان دیرتر به خواب بروند، خواب سبککاهش باعث می
 .ها زودتر از خواب بیدار شوندصبح

تواند مشکلات متعددی ایجاد کند؛ از جمله کاهش کیفیت خواب، اختلال در ترشح ملاتونین می
اوم در طول روز. علاوه بر این، کاهش ملاتونین های شبانه و حتی ایجاد احساس خستگی مدبیداری

های بدن تأثیر بگذارد و باعث افزایش اضطراب، کاهش تمرکز و ضعف حافظه تواند بر سایر سیستممی
 .مدت شودکوتاه

برای مقابله با این مشکلات، ایجاد محیط مناسب خواب اهمیت زیادی دارد. سالمندان بهتر است از 
کافی استفاده کنند تا بدن بتواند ریتم طبیعی خود را تا حد ممکن حفظ کند.  نور کم و آرامش محیطی

عنوان مثال، انتخاب تواند مؤثر باشد. بهکنند نیز میاستفاده از وسایلی که خواب راحت را تضمین می
تواند به که فشار روی ستون فقرات و مفاصل را کاهش دهد، می تشک استاندارد و ارگونومیک یک

 خرید تشک یک نفره کند،کیفیت خواب کمک کند. حتی در مواردی که سالمند تنها زندگی میتثبیت 
های با مشخصات استاندارد، یک راهکار ساده ولی مؤثر برای بهبود راحتی خواب و کاهش بیداری

 .شودشبانه محسوب می

ست، اما با توجه در مجموع، کاهش ترشح ملاتونین یکی از عوامل مهم اختلال خواب در سالمندان ا
توان اثرات منفی آن را تا حد زیادی کاهش به محیط خواب مناسب و انتخاب وسایل حمایتی، می

 .تر برای سالمندان فراهم کردتر و با کیفیتهایی آرامداد و شب

 مشکلات شایع خواب در سالمندان

شوند که کیفیت زندگی با افزایش سن، بسیاری از سالمندان با مشکلات متعددی در خواب مواجه می
ترین این مشکلات خوابی، خروپف و دردهای عضلانی از جمله شایعدهد. بیها را کاهش میآن

تواند تأثیر چشمگیری در بهبود خواب ها میهستند. شناخت دقیق هرکدام و راهکارهای مقابله با آن
 .سالمندان داشته باشد

 خوابی مزمنبی

های روزمره، شکلات در سالمندان است و دلایل متعددی دارد. استرسترین مخوابی یکی از رایجبی
تواند باعث بروز این اختلال شود. تحرکی میدردهای مزمن مفصلی، مصرف داروهای خاص و حتی کم

که به خواب برود یا در نیمه شب از خواب ها در رختخواب بماند بدون آنسالمند ممکن است ساعت
مدت باعث کاهش انرژی، ضعف د به راحتی بخوابد. این وضعیت در طولانیبیدار شود و دیگر نتوان

خوابی، ایجاد محیط خواب آرام و استفاده از شود. برای کاهش تأثیر بیحافظه و حتی افسردگی می
محافظ تشک  دهند، بسیار مؤثر است. به عنوان مثال، استفاده ازوسایلی که راحتی بدن را افزایش می

تواند به حفظ بهداشت و جلوگیری از تعریق شبانه کمک کرده و سطح راحتی خواب را می  خواب
 .افزایش دهد
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 خروپف و آپنه خواب

ست. در خروپف شدید و اختلالات تنفسی هنگام خواب مانند آپنه، از دیگر مشکلات رایج سالمندان ا
شود. کیفیت میتر و بیشود و در نتیجه خواب سبکطور موقت متوقف میاین اختلالات، تنفس فرد به

گردد بلکه فشار بر قلب و سیستم عروقی را افزایش های مکرر میتنها باعث بیداریاین وضعیت نه
هایی ها و تشکز بالشکند. استفاده اهای قلبی و فشار خون بالا را بیشتر میدهد و خطر بیماریمی

 .تواند به کاهش خروپف و بهبود جریان تنفسی کمک کندکه ارتفاع و پشتیبانی مناسب دارند، می

 دردهای عضلانی و مفصلی

های شبانه در سالمندان آرتروز، التهاب عضلات، خشکی مفاصل و دردهای مزمن از دلایل شایع بیداری
تواند شدت درد را افزایش دهد و ب هنگام خواب میهستند. قرار گرفتن بدن در وضعیت نامناس

تواند خواب راحت را مختل کند. انتخاب تشک با سطح مناسب، پشتیبانی کافی و نرمی متعادل می
 .فشار روی مفاصل را کاهش دهد و امکان استراحت عمیق را فراهم کند

مایتی و رعایت نکات در مجموع، ترکیبی از ایجاد محیط خواب مناسب، استفاده از تجهیزات ح
ها را به شکل تواند مشکلات شایع خواب سالمندان را کاهش دهد و کیفیت خواب آنبهداشتی می

شود سالمندان علاوه بر آرامش شبانه، روزهایی قابل توجهی بهبود بخشد. این اقدامات باعث می
 .پرانرژی و سلامت جسمی و روانی بهتری داشته باشند

 ر سلامت بدنتأثیر خواب ناکافی ب

شوند که کیفیت زندگی با افزایش سن، بسیاری از سالمندان با مشکلات متعددی در خواب مواجه می
ترین این مشکلات خوابی، خروپف و دردهای عضلانی از جمله شایعدهد. بیها را کاهش میآن

ی در بهبود خواب تواند تأثیر چشمگیر ها میهستند. شناخت دقیق هرکدام و راهکارهای مقابله با آن
 .سالمندان داشته باشد

 خوابی مزمنبی

های روزمره، ترین مشکلات در سالمندان است و دلایل متعددی دارد. استرسخوابی یکی از رایجبی
تواند باعث بروز این اختلال شود. تحرکی میدردهای مزمن مفصلی، مصرف داروهای خاص و حتی کم

که به خواب برود یا در نیمه شب از خواب واب بماند بدون آنها در رختخسالمند ممکن است ساعت
مدت باعث کاهش انرژی، ضعف بیدار شود و دیگر نتواند به راحتی بخوابد. این وضعیت در طولانی

خوابی، ایجاد محیط خواب آرام و استفاده از شود. برای کاهش تأثیر بیحافظه و حتی افسردگی می
 .دهند، بسیار مؤثر استایش میوسایلی که راحتی بدن را افز
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 خروپف و آپنه خواب

خروپف شدید و اختلالات تنفسی هنگام خواب مانند آپنه، از دیگر مشکلات رایج سالمندان است. در 
شود. کیفیت میتر و بیشود و در نتیجه خواب سبکطور موقت متوقف میاین اختلالات، تنفس فرد به

گردد بلکه فشار بر قلب و سیستم عروقی را افزایش ای مکرر میهتنها باعث بیداریاین وضعیت نه
هایی ها و تشککند. استفاده از بالشهای قلبی و فشار خون بالا را بیشتر میدهد و خطر بیماریمی

 .تواند به کاهش خروپف و بهبود جریان تنفسی کمک کندکه ارتفاع و پشتیبانی مناسب دارند، می

 دردهای عضلانی و مفصلی

های شبانه در سالمندان آرتروز، التهاب عضلات، خشکی مفاصل و دردهای مزمن از دلایل شایع بیداری
تواند شدت درد را افزایش دهد و هستند. قرار گرفتن بدن در وضعیت نامناسب هنگام خواب می

ند تواخواب راحت را مختل کند. انتخاب تشک با سطح مناسب، پشتیبانی کافی و نرمی متعادل می
 .فشار روی مفاصل را کاهش دهد و امکان استراحت عمیق را فراهم کند

در مجموع، ترکیبی از ایجاد محیط خواب مناسب، استفاده از تجهیزات حمایتی و رعایت نکات 
ها را به شکل تواند مشکلات شایع خواب سالمندان را کاهش دهد و کیفیت خواب آنبهداشتی می

شود سالمندان علاوه بر آرامش شبانه، روزهایی قابل توجهی بهبود بخشد. این اقدامات باعث می
 .رژی و سلامت جسمی و روانی بهتری داشته باشندپران

 

 مشکلات قلبی و فشار خون

دارد. در طول شب، فشار خون معمولًا خواب کافی و با کیفیت نقش حیاتی در سلامت قلب و عروق 
کند. وقتی سالمندان به دلیل اختلالات یابد و قلب فرصت استراحت و بازسازی پیدا میکاهش می

طور مداوم استراحت کنند، این های مکرر یا دردهای مفصلی نتوانند بهخوابی، بیداریخواب مانند بی
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ماند و قلب و عروق ار خون در شب بالا باقی میدهد. در نتیجه، فشکاهش طبیعی فشار خون رخ نمی
 .شونددچار فشار مداوم می

های مغزی و نارسایی قلبی را عروقی، سکته-های قلبیتواند خطر ابتلا به بیماریاین وضعیت می
های استرس مانند کورتیزول افزایش دهد. علاوه بر این، خواب ناکافی باعث افزایش سطح هورمون

 .عاملی مؤثر در بالا رفتن فشار خون استشود که خود می

توانند اقداماتی عملی انجام دهند. رعایت برای کاهش خطرات ناشی از اختلالات خواب، سالمندان می
برنامه منظم خواب، ایجاد محیط آرام و تاریک، کنترل دما و استفاده از وسایل حمایتی مانند 

 دهند، نقش مهمی در بهبود خواب وهایی که فشار روی ستون فقرات و مفاصل را کاهش میتشک
ای مانند استفاده از بالش مناسب برای نگه داشتن گردن کاهش فشار قلبی دارند. حتی تغییرات ساده

های قلبی را کاهش دهد و کیفیت استراحت شبانه را بهبود تواند تنشو سر در موقعیت صحیح می
 .بخشد

کیفیت زندگی تنها با توجه به اهمیت خواب در سلامت قلب، مراقبت از الگوی خواب سالمندان نه
 .های جدی قلبی و عروقی پیشگیری کندتواند از بروز بیماریدهد بلکه میها را افزایش میآن

 کاهش تمرکز و حافظه

تنها برای استراحت جسمی بلکه برای سلامت ذهن و مغز حیاتی است. در خواب با کیفیت نه
های مدت و کاهش تواناییکوتاه کیفیت ارتباط مستقیم با ضعف حافظهسالمندان، خواب ناکافی و بی

کند، حافظه را بندی و ذخیره میشناختی دارد. در طول خواب، مغز اطلاعات دریافتی روزانه را دسته
 .نمایدهای عصبی را بازیابی میکند و سلولتقویت می

کافی ها به اندازه های مکرر، شبوقتی سالمندان به دلیل اختلالات خواب، دردهای مزمن یا بیداری
شود. نتیجه آن کاهش توانایی یادآوری اطلاعات، کنند، این فرآیند حیاتی مغز مختل میاستراحت نمی

تواند فراموشی جزئیات روزانه و افت دقت در انجام کارهای ساده است. علاوه بر این، اختلال خواب می
ندگی و استقلال گیری کندتر شود، که کیفیت زمنجر به کاهش سرعت پردازش اطلاعات و تصمیم

 .دهدسالمندان را تحت تأثیر قرار می

راهکارهایی برای بهبود حافظه و تمرکز سالمندان وجود دارد. ایجاد محیط خواب آرام، کاهش مصرف 
های مناسب کافئین و مواد محرک قبل از خواب، رعایت برنامه منظم خواب و استفاده از تشک و بالش

های ذهنی دهد و فرآیند تثبیت حافظه را بهبود بخشد. حتی فعالیت تواند کیفیت خواب را افزایشمی
تواند به بخش قبل از خواب، میسبک مانند حل جدول، مطالعه یا گوش دادن به موسیقی آرامش

 .تحریک مغز و تقویت حافظه کمک کند

قش کلیدی شود بلکه نتنها باعث آرامش شبانه میدر مجموع، توجه به کیفیت خواب در سالمندان نه
مدت دارد و از کاهش توان ذهنی در طول روز جلوگیری در حفظ عملکرد شناختی، تمرکز و حافظه کوتاه

 .کندمی
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 افزایش خطر افسردگی و اضطراب

تواند اثرات قابل توجهی بر خواب باکیفیت نقشی حیاتی در سلامت روان دارد و اختلال در آن می
های شبانه باعث های مکرر و بیداریخوابیشته باشد. بیخو و تعادل عاطفی سالمندان داوخلق
شوند که مغز فرصت کافی برای بازیابی و بازسازی عصبی نداشته باشد. این کمبود استراحت، می

دهد و فرد را مستعد اضطراب، های شادی مانند سروتونین و دوپامین را کاهش میسطح هورمون
 .کندپذیری و افسردگی میتحریک

تواند به شکل کاهش انگیزه، احساس تنهایی، نگرانی بیش از حد و مندان، این موضوع میدر سال
های روزانه ظاهر شود. علاوه بر آن، کمبود خواب باعث افزایش هورمون کاهش علاقه به فعالیت

کند و یک چرخه معیوب شود که چرخه خواب و آرامش روانی را بیشتر مختل میاسترس کورتیزول می
 .بعد شب ترناقص خواب → افسردگی و اضطراب →خوابی کند: کممیایجاد 

های ساده اما مؤثر استفاده کنند. توانند از روشبرای پیشگیری و کاهش این مشکلات، سالمندان می
ین و مواد محرک نزدیک به ساعت ایجاد محیط خواب آرام، تنظیم نور و دما، پرهیز از مصرف کافئ

بخش مانند مدیتیشن، تنفس عمیق یا گوش دادن به موسیقی ملایم های آرامخواب، و انجام فعالیت
کننده باشد. همچنین، استفاده از وسایلی که راحتی بدن را در طول شب افزایش تواند کمکمی
نه را کاهش دهد و کیفیت خواب را های شباتواند بیداریدهند، مانند تشک و بالش مناسب، میمی

 .بهبود بخشد

تنها باعث با توجه به ارتباط مستقیم خواب با سلامت روان، بهبود کیفیت خواب در سالمندان نه
دهد و کیفیت زندگی روزانه شود بلکه احتمال بروز اضطراب و افسردگی را کاهش میآرامش شبانه می

 .بخشدها را به شکل چشمگیری ارتقا میآن

 گیرینتیجه

های اصلی سلامت سالمندان است و تأثیر مستقیمی بر انرژی، خواب کافی و باکیفیت یکی از پایه
تواند باعث کاهش تمرکز، های روزانه دارد. کمبود یا اختلال در خواب مینشاط و توانایی انجام فعالیت

. بنابراین، شناخت دقیق ضعف حافظه، افزایش اضطراب و حتی بروز مشکلات قلبی و فشار خون شود
 .ای داردعوامل مؤثر بر کیفیت خواب سالمندان اهمیت ویژه

ویژه یک تشک استاندارد که راحتی، پشتیبانی و توزیع مناسب انتخاب وسایل حمایتی مناسب، به
کند. ایجاد محیط خواب آرام، رعایت فشار بدن را فراهم کند، نقش کلیدی در بهبود خواب ایفا می

تواند مشکلات شایع خواب منظم خواب، کنترل نور و دما، و توجه به عادات سبک زندگی، می برنامه
 .خوابی، دردهای عضلانی و خروپف را کاهش دهدمانند بی

هایی آرام و تواند به سالمندان کمک کند تا شبدر نهایت، ترکیب این اقدامات ساده اما علمی می
شان را به جسمی و روانی خود را حفظ کنند و کیفیت زندگی روزهایی پرانرژی داشته باشند، سلامت

https://reycohome.com/


 

 https://reycohome.com/ 021-88042799 فروشگاه ریکو

گذاری بر سلامت و رفاه شکل چشمگیری ارتقا دهند. توجه به خواب سالمندان، در حقیقت سرمایه
 .ها استآن

 سوالات متداول

 ؟شوندخوابی میچرا سالمندان بیشتر دچار بی .1
 .های روزانهترسبه دلیل تغییرات هورمونی، کاهش ملاتونین و افزایش اس

 ؟بهترین دمای اتاق برای خواب سالمندان چقدر است .2
 .شوددرجه برای خواب مطلوب پیشنهاد می 22تا  1۸دمای بین 

 ؟آیا خواب روزانه برای سالمندان مفید است .3
 .تواند به بازیابی انرژی کمک کند، اما نباید طولانی باشدخواب کوتاه نیمروزی می

 ؟تر استچه نوع تشکی برای سالمندان مناسب .4
 .پذیری متعادل و سطح حمایتی مناسب برای ستون فقراتتشکی با انعطاف

 ؟توان اضطراب قبل از خواب را کاهش دادچگونه می .5
 .سازی، مدیتیشن یا گوش دادن به موسیقی ملایمبا انجام تمرینات آرام
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