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	هدف کلی: توانمندسازی سفیران خانوار برای خودمراقبتی در سبک زندگی سالم
اهداف رفتاری: 

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- نشانه های نداشتن خواب و استراحت کافی را شرح نام ببرد.
2- عوارض خواب ناکافی در نوجوانان و جوانان را شرح دهد.
3- الگوی مطلوب خواب را توضیح دهد.
4- دلایل جسمی و درمان اختلالات خواب در زنان را شرح دهد.
5- دلایل جسمی و درمان اختلالات خواب در مردان را شرح دهد.
6- دلایل روانی اختلالات خواب و درمان آنها را توضیح دهد.


سوالات پیش آزمون و پس آزمون
1. نشانه های فردی که در طول شبانه روز خواب و استراحت کافی ندارد عبارتند از:
الف) در بیشتر اوقات روز احساس کسالت می کند.
ب) هنگام تماشای تلویزیون خوابش می برد.

ج) در طول روز چرت می زند.
د) همه موارد
2. عوارض خواب ناکافی در نوجوانان و جوانان عبارتند از:
الف)افزایش خطر آسیب های غیر عمدی و مرگ، کاهش توان تمرکز، ناپایداری هیجانی، افزایش احتمال استعمال دخانیات

ب)افزایش خطر آسیب های غیر عمدی و مرگ، افزایش توان یادگیری، مشکلات خلقی، افزایش احتمال استفاده از محرک ها
ج)کاهش خطر آسیب های غیر عمدی، کاهش توان تمرکز و حل مسئله، کج خلقی، کاهش مصرف چای
د) هیچ کدام

3. کدامیک از موارد زیر صحیح است؟
الف) الگوی مطلوب خواب، الگویی است که به موجب آن، فرد در زمان مناسبی از شب بخوابد، خواب خوب و آرامی داشته باشد و در ساعت مناسبی از صبح نیز از خواب برخیزد.
ب) توصیه می شود برای دستیابی به الگوی مطلوب خواب، نوشیدنی های حاوی کافئین (مانند چای) را قبل از خواب مصرف کنند.
ج) مطالعه شبانه، استحمام قبل از خواب در ساعت های پایانی شب می تواند به دستیابی به الگوی مطلوب خواب منجر شود.
د) الف و ج
4. کدامیک از موارد زیر در خصوص اختلالات خواب زنان صحیح است؟
الف)یکی از دلایل جسمی اختلالات خواب در زنان، یائسگی است که از نشانه های آن گرگرفتگی و بی خوابی است.

ب) برای درمان بی خوابی ناشی از نشانه های قاعدگی، می توان از مسکن ها استفاده کرد و مقدار مصرف کافئین مصرفی را کاهش داد.

ج)برای بهبود خواب در دوران حاملگی، توصیه می شود از خوردن غذاهای ادویه دار برای جلوگیری از سوزش معده اجتناب کرد.

د) همه موارد

5. کدامیک از موارد زیر در خصوص اختلالات خواب مردان صحیح نیست؟
الف)خستگی شدید در طول روز، خروپف، و انسداد موقت مجاری تنفسی در حین خواب از نشانه های آپنه است.
ب) برای درمان آپنه، کاهش وزن، خوابیدن به پهلو، در صورت نیاز مراجعه به پزشک توصیه می شود.

ج) رفت و آمد مکرر به دستشویی در خلال شب از نشانه های تورم پروستات است.

د) هیچ کدام
6. کدامیک از موارد زیر از دلایل و درمان روانی اختلالات خواب است؟
الف) برای درمان اضطراب در خواب، ورزش منظم و اجتناب از مصرف کافئین، مشورت با پزشک یا یک روان کاو توصیه می شود.
ب) بی خوابی، ذهنی ناآرام و درگیر، سردرد و خواب های مشوش از نشانه های احتمالی استرس است.
ج) درمان استرس، شامل روش های آرام سازی و ورزش است. 
د) همه موارد[image: image1.png]
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