
 تستنجاازقجام هایآمادگی‌های

تا �می‌کند کمک پزشکان به که است ضروری تشخیصی فرایند یک (Sleep Study) خواب تست

ودقی�وبدستیراندرستبهبه�‌سراخو الات

ای ا�.دارداهمی سیارتستیاربخشمینانخش،

ل�جزئی امع

 موفق تست بنیاد پزشک: با اولیه مشاوره

 

 این در است. ضروری خواب اختلالات متخصص پزشک با اولیه مشاوره خواب، تست هرگونه از قبل

تمرتما بنیاد کهکآو�مجمع‌آوری شما از مفصلی اطلاعات پزشک جلسه،

ر�تش

لمورد درپز (Historyginak T) حالشرح‌حال جامع بررسی شامل مشاوره این

بی g)،inorSn (Snoring،)ر ازکرواؤالتلفیایشانهوانه

niomns (Iب ابیiaomn(Insoiamn)،طول در حدبیدر دلیلبی اینیدار

تنازی.ناق د�بساق، ی�ابییرتز،

ننداصیندلاتصی



مزاب .اگرشمررس�میجلسه � ایندنزشکهایسابقه‌های

باید  رید،می نجعصبی یراتراتتاختلبالا،و د�م

نتای وباداثیبیتت �کمکنهایمار .اینکآگًآنه�آ

 قلب، خون، فشار درمان برای که داروهایی است. لازم نیز شما مصرفی داروهای از کاملی فهرست

شما تکن�میمی‌کنید مصرف شرایط دیگر یا اضطراب،

می‌کنند ،و ر�سسطحیمی‌کنند، ترمیاواباابد .بر

هاکنک.ندیببیباعتومیدیوکنند

 د�هدهد

 طبیعی خواب با هماهنگی الکل: و کافئین از اجتناب



 

گذارمی تأثیر اب تأثیرگویوکیفیب شدتبکه بهتنایماده‌ای دو الکل و کافئین

قیق تستبراکاین ایت

 یافت شکلات در حتی و کاکاو، اسپرسو، قهوه نوشابه، چای، قهوه، در که است قوی محرک یک کافئین

کنید .ک کهکنتا ت، ت�رشمی‌شود.



ود .ابخعمفازه بهباقشندمی‌تواند

ب�ننمحتبرن رشب برنام

یشبخ

نتای ند نتایگذ�ممی‌گذارد، تأثیر مرکزی عصبی سیستم بر که آنجایی از نیز الکل

اما کنآواببتدادرشتوامی‌توانالاگ کمخت�کند . شدتبهتس

بدبیM REت� راحلواحلEM  Rتأثخبییعی

تنف الکلینبر �د .علامیکرها�مکرر

 اساسی فاکتور تست: از قبل شب باکیفیت و کافی خواب



 

بیکن�کم�فکاشومی‌شوند مرتکب بسیاری افراد که اشتباهاتی از یکی

 حیحر .ایدروددثستزلبی

واس



 خواب فردی وقتی دارد. بسزایی اهمیت آرام( خواب ساعت ۸ تا ۷ )حدود تست از قبل شب کافی خواب

فیزیولشومی‌شود. وارد فشار و استرس حالت به او بدن باشد، نداشته مناسبی

 ایانهنهب�اویعی وابعیواق�که شودمی عثث

 ا�ککمشفاکابیتی،ی،د .ب .بهبه

رویمی‌روید، خواب به ۲۳:۰۰ ساعت معمولًا اگر باشید. پایبند خود عادی خواب برنامه به بنابراین،

خوساکتت خنک،محیدید .سظحهبر همین

 ع�خوا�ت�و

 های ایدفعالیت‌های روزانه: برنامه تنظیم



 

روز�ی هایعالیتاالیدقیق ریزبرنامه‌ریزی به نیاز تست خود روز و تست از قبل روز

وابیفیتبرتوانمیهش

زشآورستگیوتگیش بدنی هایفعالیت‌های انجام از تست، از قبل روز در

بتوان�با�می ا�تتستامفی لامترایشک،بدوگین



رواقنتایجبمرقتأث ر�تحختوامی‌تواند شدید خستگی این

آرام یوگای آرا وملای�ما هایفعالی جر فعالم

اید ک�بلتقلودمکنمی‌کند. ایفا حیاتی نقش نیز تغذیه

زهو�یزازب،سباشد .غ میم

لکنمهنددریفلهااعث

کتمتعاد�مث ایو،غ

 سنسورها حساسیت بر تأثیری فردی: بهداشت رعایت



 

شمی‌شوند متصل سنسورهایی به شما موهای و بدن کنید، مراجعه خواب تست کلینیک به وقتی

 جسممناسهداش.نندمیفرصرمهعالیتکهالی



 شستوشو مناسب نیز را خود موهای بشویید. صابون و گرم آب با را خود بدن کلینیک، به مراجعه از قبل

 و چسبند شما پوست به بهتر الکتریکی سنسورهای که کرد خواهد تر پاک و تمیز بدن یک دهید.

ریدقیق های دقیقسیگنال‌های

 امتناع موها و پوست روی روغنی یا چرب محصول هرگونه از استفاده از که باشید داشته توجه اما

حصو�روغنونهصولیا معطر،هاکرمنتی ،کرممویروغ گین،هایلوسیون‌های کنید.

ستکه تین .هدفبگذنفیرردنندمیپ

بهسنسوتباشروغبقا و  خ�

 سنسورها اتصال در راحتی مناسب: لباس



 

 

 بلکه کنید راحتی احساس باید تنها نه زیرا است، اهمیت حائز بسیار خواب تست برای لباس انتخاب

رسنسو ندنیبهاید بهنیز هاتکنسین‌ها



امنایمناسبلباس  لباساشتهمراهرااحو �گ خواب هایلباس‌های یا پیژامه

یریاتنشوند .لشداراحت�درا �وابت

قطعاً رسمهپیر یاجیماتنف�ما

اسا� .اینگایتوصیه لو توصیزیپیدک ارای دکمهایلباس‌های

سهیبر رابرایسنراحت�بههینکزهدهه

پیراه کل پیرشوبور شوید �شماورنک

 روز طول در خواب و چرت از اجتناب



 

 باشید. نداشته کوتاهی خواب یا چرت هیچ تست انجام روز در که است این مهم عوامل از دیگر یکی

مهمی  سیارثراتامارسدنظربه‌نظر ساده است ممکن موضوع این

د .بدشمایطآلودخواب‌آلودگی بزنید، چرت روز طول در اگر

کترا�آوالبرhmytRh (دا rcCiaandi)   انسان



د .هی شبخواب شواقوضعیایانگتواندمی‌تواند تست نتایج بخورد،

ددابطوربهورتست

 ضروری وسایل داشتن همراه و تهیه

 



 ضروری وسایل برخی تهیه به نیاز شما اما است، شب یک برای معمولًا خواب تست کلینیک به مراجعه

 دارید.

دا مصرفافرد .برخخودنه �هکنیدمی‌کنید، خاصی داروی مصرف اگر

ند .بن�لنخوابنفمدهزد�زم

هجدابدر را دردااین�دا

ستخواب ازقکصبر و صبرارایکهراسرگرمی‌ای نوع هر یا مجله، کتاب،

ابوآرریادییارمانکهاخوتسهداگر باراهید،

گرم�هایرمیباشی�حتیاسترس �ساتدادراسماماریم

توامیبآرام

 بعد صبح نکنید. فراموش نیز را تعریق ضد و دستمال، دندان، خمیر مسواک، شامل بهداشتی وسایل

پاکیز وس �احس�تاخواهمی‌خواهید شما تست، از

وتحریک‌کننده مواد از اجتناب



 

 ازترودبا قطعی طوربه‌طور دارند، مشابهی مواد یا نیکوتین که دیگری محرک مواد و دخانیات

مرک�تأث صبیسیستویهکفعا ماده فعال یکوترهیز آنها

،گیتوان�خوابمی‌تواند دخانی محصول هرگونه یا سیگار مصرف

رهمایدارنگیدبهایعتتارشمو شمابه رااگوی



راربدروض ارند،تنفسی شکلاتکههآن‌هایی برای و کند منظم غیر را

 تحریک رگونهازز کننتحریک ماده

 اضطراب کاهش تست: فرایند با کامل آشنایی

ختومی‌تواند اضطراب این دارند. اضطراب خواب تست فرایند به نسبت افراد از بسیاری

ملیعات،رتانآنچه �دربا باید دراحسا اینکد .برتلم

سشاتشامیدرباره‌ی و بگیرید تماس کلینیک تکنسین یا پزشک با تست، روز از قبل

ی»آیا «،» آیادمن بههامثلسن اتیکنید. های

تستازکنبای چه آمدم»اگ ؟«،کتیکافم

 یشرا دا�فراشا .ای«غذا انممی

کاضطدهند .مابوتروهند ومی

 خواب و آرامش برای خاص وسایل

 

ضروری‌اند، شما برای موارد این اگر دارند. عادت علاقه مورد پتو یا خاص بالش از استفاده به افراد برخی

ها�پیشلینیکازرید .بسی�براآن نیدمان�می



احتیو �محساسفردکشمی‌شود باعث این زیرا کنند، استفاده را خود آشنای وسایل

شتر

سرس�وکاه برای گیرگوش‌گیر یا چشم ماسک از افراد برخی پتو، و بالش بر علاوه

سرستکتا�لا ًتارینیرچهادها

نماکند، کم راصدا راکودا

 زمان مدیریت مراجعه: دقیق ساعات رعایت

درمبه‌موقع حضور و دقیق ساعات رعایت

د۳حداشمیتوص�م اهمی بسیار لینیکبهرابرایدقیبندزمان‌بندی

بهمقرزا

هایکنسینینسیضرو سازیآماده‌سازی و پذیرش مراحل برای اضافی دقیقه ۳۰ این

لتمام کنند، صلدرستیبسسنسبا داشتهکا مانمدتبالینی�بای

ب.ننداصلمیناناصحیملکرد،ازیودها

 عجله ن، عجلهبرعل ندرستبهرهو س� یعلستم

خوتوانمیرکراز شیسو

خاصهادستورالعمل‌های از آگاهی



دکتر ینیکاشته خاصی هایدستورالعمل‌های است ممکن خواب تست کلینیک هر

 ین نوبتاماهارالعممولاًدس�رهایینیکدیگرنیک ومصطفی

ت«،جازلاناعتتایدمثل اتیامل ن�است مکنهادستورالعمل‌ها این

 م«،خود ولامهتست �م روز ایدآیات«،بولابلعتیچه س�تردغذا

لعملعملستاینتواشنشم«بدهاییمهو ندات ویام

با

یه:گیرینتیجه‌گیری:

تست ایجفیتود برسزقیریفوق کاتوآمادگی‌ها تمام دقیق رعایت

یهمه قتی همواب

طورسببهشم�بهذهزیر اشت،اهیدتستطودتراحت‌تری خواب

شتنیها،رکازک جتنابترس،ا�د .شده سازیآماد اسب آماد

رام�کننایلام

دشخوا زیرا کرد، اهیدیافتخواب مالیکلاتشخیص �برای تریدقیق‌تری نتایج

مناس نیوعنایبانخوابا اقعیوبلگویانگرتست

رباتوا



آنهایت آنهباامرسظربهچید�بهکمیبتددراممک فوقهاآمادگی‌های

ایجوخواتت قطعی طوربهو
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