بهداشت خواب (2)

طرح درس
	گروه هدف:  سفیر سلامت 
عنوان درس:  بهداشت خواب (2)

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

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- توصیه های خودمراقبتی در مشکلات خواب را شرح دهد. 
2- بهداشت خواب و اصول آن را تعریف کند.
3- شرایط مراجعه به پزشک عمومی یا روان پزشک در خصوص مشکلات خواب را شرح دهد.



سوالات پیش آزمون و پس آزمون
1. توصیه های خودمراقبتی در خصوص مشکلات خواب عبارتند از:
الف) ورزش به طور منظم

ب) گرفتن یک دوش آب گرم قبل از خواب

ج) اجتناب از نوشیدن چای و قهوه پس از شام

د) همه موارد
2. کدامیک از موارد زیر از اصول بهداشت خواب است؟
الف) اتاق خواب باید آرام و تاریک باشد و بهتر است محل خواب خنک باشد.
ب) غروب ها از روش آرام سازی استفاده شود.

ج) پیش از خواب، تلویزیون تماشا کند. 
د) الف و ب 
3. در چه شرایط برای مشکل خواب باید به پزشک عمومی یا روان پزشک مراجعه کرد؟
الف) وجود اختلال روان پزشکی یا طبی 
ب) علیرغم رعایت اصول بهداشت خواب، هنوز مشکل خواب ادامه دارد.
ج)بی خوابی، کار روزانه را دچار مشکل کرده باشد.

د) همه موارد
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