
 

 

 دیر نخوابیذ !!!

تزای سالن سیستي، تایذ خَاب راحت ٍ آراهی داشتِ تاشین. تِ هَارد سیز دلت کٌیذ تا 

 ویت خَاتیذى تزای شوا رٍشي گزدد:اّ

 شة: 11تا  9ساعت 

ایي عولیات تَسط آًتی تزای اس تیي تزدى هَاد سوی ٍ غیز ضزٍری کِ سهاًی است 

 اکسیذاى ّا اًجام هی شَد.

ی تز رٍی تذى در حال آراهش تاشذ. در غیز ایي صَرت اثز هٌفدر ایي ساعت تْتز است 

 سلاهتی خَد گذاشتِ ایذ.

 شة: 1تا  11ساعت 

 ٍ شوا تایذ در خَاب عویك تاشیذ. عولیات اس تیي تزدى هَاد سوی در کثذ اداهِ دارد

 ِ شة: ًیو 3تا  1ساعت 

ویك تِ طَر هٌاسة اًجام هی عولیات سن سدایی در کیسِ صفزا ، در طی یک خَاب ع

 شَد.

 صثح:  5تا  3ساعت 

عولیات اس تیي تزدى هَاد سوی در ریِ اتفاق هی افتذ. تعضی هَالع دیذُ شذُ کِ افزاد در 



 

 

 سهاى، سزفِ شذیذ یا عطسِ هی کٌٌذایي 

 صثح:  7تا  5ساعت 

 ، لذا هی تَاًیذ آى را دفع کٌیذ.رٍدُ تشرگ صَرت هی گیزدایي عولیات در 

  صثح: 9تا  7ساعت 

جذب هَاد هغذی صَرت هی گیزد، پس تْتز است صثحاًِ تخَریذ. افزادی کِ تیوار هی 

 دلیمِ هیل کٌٌذ.  33ٍ  6تاشٌذ، تْتز است صثحاًِ را در ساعت 

ساعت صزف صثحاًِ تزای آًْا، تْتزیي  کساًی کِ هی خَاٌّذ تٌاسة اًذام داشتِ تاشٌذ،

دلیمِ هی تاشذ ٍ کساًی کِ اصلا صثحاًِ ًوی خَرًذ، تْتز است عادت  33ٍ  7ساعت 

 .صثح صثحاًِ تخَرًذ 13تا  9خَد را تغییز دٌّذ ٍ در ساعت 

 دیز خَاتیذى ٍ دیز تلٌذ شذى اس خَاب، تاعث هی شَد هَاد سوی اس تذى دفع ًشًَذ.

 صثح، هغش استخَاى عولیات خَى ساسی را اًجام هی دّذ. 4اس ًصفِ ّای شة تا ساعت 

تسیاری افزاد تا دیز ٍلت تیذار هی هاًٌذ ٍ تعذ اس اتوام تعطیلات، تا در ایام تعطیل، 

خستگی تِ سز کار هی رًٍذ، چَى اعوال تذًشاى دچار سزدرگوی شذُ است ٍ ًوی داًذ 

 چِ تایذ اًجام دّذ.

 

 امی داشته باشیذ .پس همیشه، زود بخوابیذ و خواب آر

 


