
در دنیای خواب  
 چه می گذرد؟



 ما آرامش و نمو و رشد در اساسي عامل يك خواب مناسب ميزان
 :قبيل از برعواملي شديدی تاثير خواب ميزان کمبود و کاهش .است

فرد عملکرد کاهش 

کلاس در تمرکز کاهش  

نسبت ضعيف تری تحصيلي عملکـرد و درسي پايين نمرات کسب 

   سايرين به

ورزشي  فعاليت های کاهش  

(افسردگي يا شدن غمگين نظير) رواني و احساسي مشکلات بروز 

 .دارد

 



آیا می دانید زمانی که به خواب می روید مغز شما 
 چه مراحلی را طی می کند؟

 خواب به فردی که هنگامي .است فعال همچنان مغزتان هستيد، خواب که هنگامي 

 REMو 4 ،3 ،2 ،1 مراحل به که مراحل اين .مي کند عبور مرحله 5 از مغزش مي رود

 را خواب چرخه يك رفته هم روی هستند، موسوم (چشم  کره پرشي و سريع حرکات)

 طول به دقيقه 100 تا 90 حدود در کامل خواب چرخه يك .مي دهند تشکيل

 5 تا 4 حدود در ميانگين طور به فرد هر شبانه، خواب يك درخلال بنابراين، .مي انجامد

 .مي کند طي را خواب  چرخه

2و1 مراحل 

 بيدار آساني به مي تواند فرد مرحله، دو اين خلال در و هستند سبك خواب دوره های

 مي گردد، متوقف نهايتاً و مي شود آرام چشم ها حرکت مراحل، اين خلال در .شود

  .مي يابد کاهش بدن دمای و  مي گيرد آرام تنفس آهنگ و قلب ضربان

 



 مراحل خواب
4و3مراحل   

 است مشکل تر دارد قرار مرحله دو اين در که فردی کردن بيدار .عميقند خواب مراحل
  شود بيدار فرد که هنگامي و

 ،4 و 3 مراحل .مي کند گيجي و بي حالي و ضعف احساس دقيقه چند برای غالباً
  و نيروبخش ترين
 .هستيم آن نيازمند خستگي هنگام به ما هستندو خواب مراحل سرحال آورترين

 مرحله آخر 

  کره سريع حرکات خاطر به نام اين و دارد نام  REM خواب چرخه در آخر مرحله 

   خواب خلال در .است شده گذاشته آن روی مي افتد، اتفاق مرحله اين در که چشم

REM، قلب ضربان مي شود، سريع تر تنفس :مي افتد اتفاق فيزيکي تغييرات برخي 

 که است خواب مرحله اين در .مي گردند بي حرکت پا و دست عضلات و مي شود، تندتر

 .مي بيند را خواب روشن ترين و واضح ترين فرد

 



 ساعت زیستی بدن
 رفتاری يا فيزيولوژيکي، زيست شيميايي، فرايندهای در ساعته 24 تقريباً چرخه يك بدن ساعت يا زيستي ساعت

 .شود بسياری بيماری های زمينه ساز مي تواند انسان زيست شناختي ساعت در اختلال .است زنده موجودات

 مي تواند گيرد، مي انجام مشخصي زمان در که فعاليتي .است چيز همه حکم در زمان شناختي، زيست لحاظ به 

 و تعادلي بي موجب شود انجام ديگری ساعت در فعاليت همين اگر حال عين در و دهد افزايش را انرژی و تعادل

 هر که .شب –روز يعني مي شود؛ تقسيم نيمه دو به روز شبانه ساعت 24 هر روزانه چرخه های .مي شود خستگي

 کاملا محيط در دوره ها اين تاثير .مي شوند کردن دفع خوابيدن، خوردن، برای ساعته چهار هورد سه شامل کدام

 آرام طبيعت همه انگار .مي شود تجربه سکوت به ميل از احساسي کار، اتمام از پس غروب .است مشخص

 اين شهری شلوغ مناطق در است ممکن البته .است زياد کردن استراحت و نشستن به علاقه سرشب .مي گيرد

 .کنيد درک نتوانيد را سکوت



  .مي باشد 7 ساعت يا ازظهر بعد 6 ساعت شام صرف زمان بهترين

 و صبح 4 تا شب 8 ساعت بدن در غذايي مواد جذب ساعت بهترين

 .است ظهر 12 تا صبح 4 ساعت از دفع ساعت بهترين

 روزانه فعاليت های به بستگي شب در خواب ساعت اينکه ضمن

 اگر .است خواب برای زمان بهترين شب10 ساعت حدود .دارد

 استراحت يك از را خود بياندازيد، تعويق به زمان اين در را خوابيدن

  ،ميشود مغذی مواد جذب و ها هورمون ترشح موجب که خوب

  .ايد کرده محروم

 ساعت زیستی بدن



 ساعت زیستی بدن
 کسالت و خستگي احساس بيداری، موقع صبح چرخه، اين زدن برهم با

 ديگری مهم نکته .باشد وزن تعادل و انرژی مهم منبع مي تواند خواب .مي کنيد

 .است صبح 6 ساعت حدود در شدن بيدار زمان دارد، اهميت اندازه همين به که

 قبيل از احساساتي تاثير تحت شما جسم و ذهن شويد، بيدار زمان اين در اگر

 زمان اين .است نشاط و شادابي اشتياق، و شور زنگي، به گوش چالاکي، سبکي،

 به بايد انسان ها که اندازه همان به .است روز استقبال به رفتن زمان بهترين

 در نيز را شبانه روزيشان ريتم های بايد کنند توجه کافي کردن ورزش و خوردن

 چاقي باعث خواب زمان فرارسيدن از بعد ماندن بيدار .باشند داشته نظر

   .مي گردد

 را شما دروني ساعت مي تواند اجتماعي های فعاليت يا مطالعه برای ماندن بيدار

 .کند مختل اينها از بيشتر حتي

 



 یک خواب آرام و یک صبحی با نشاط
خواهيد مي اگر کنيم مي کمك شما به اينجا در .دارد نياز شبانه، خواب ساعت 9 تا نيم و 8 به نوجوان هر 

 .باشيد داشته مناسب خواب

يك نوشتن آرام، موسيقي به دادن گوش مانند مواردی از خواب از پيش مي توان :فراغت زمان تخصيص 

 و انگيز هيجان کتابهای خواندن از بايد ميان اين در )نمود استفاده آرامش کسب برای مطالعه و مطلب

 .(پرهيزنمود ويديوئي بازی های

طورمستمر، به و مشخص ساعت يك در رختخواب به رفتن :رختخواب به رفتن براي مشخص زمان تعيين 

 .است خواب وقت ديگر مي کند اعلام شما به که مي کند ارسال بدن به را علائمي و سيگنال ها

کوچك بچه های باشيد، کرده دقت اگر .مي کند کمك بدن خستگي به ورزش :منظم ورزشي تمرينات انجام 

  کامل آرامش در و راحتي به نيز دليل همين به و مي دوند طرف آن و طرف اين به و کرده خيز و جست چقدر

   .مي روند خواب به

 



 افزايش و اضطراب کاهش به مي تواند فيزيکي حرکات انجام .کنيد ورزش دقيقه 60 حداقل :کنيد ورزش-4

 خوابيدن از مانع خواب، از قبل ورزشي سخت حرکات انجام که داشته باشيد ياد به  البته .کند کمك فرد آرامش

 .مي شود شما مناسب

 الکترونيکي لوازم کردن خاموش و ساکت و تاريك محيطي وجود :خواب براي مناسب محيط کردن آماده-5

 .آورد فراهم خوابيدن برای را مناسبي مکان ميتواند خواب، از قبل کامپيوتر و همراه تلفن نظير

 نوجواني سنين در که است مواردی جمله از شبانه، چت های و پيامك ارسال تلفني، تماس های نمودن متوقف 

 حياتي گام يك شب، کامپيوتردر و تلفن کردن خاموش که رسيد باور اين به بايد ولي .نمي رسد نظر به راحت

 .است بي وقفه و دلنشين خواب يك داشتن برای

   



 با .نمايد مشکل تر را رفتن خواب به و کرده مشغول و درگير را مغز مي تواند نيز بي اهميت موارد در کردن چت حتي

 تلفن ساعات، اين طي در .نماييد متوقف را پيام گرفتن و دادن چرخه اين زماني، دوره يك در کنيد توافق دوستانتان

  .نشويد وسوسه تلفن، ديدن با تا کنيد شارژ خود خواب اتاق از غير ديگری محل در را خود

 زمان در شما ماندن بيدار به مي تواند روز طي در کافئين حاوی مواد از زياد استفاده :کافئين کمتر خوردن -6

 .کنيد پرهيز زياد مقدار به انرژی زا نوشابه های و قهوه چای، خوردن از بنابراين .کند کمك خواب

 برای بيشتر هرچه بنابراين .نمايد آغاز را بي خوابي مي تواند استرس :باشيد خوش خواب يك انتظار در- 7

 بگوييد خود به روز طول در بي خوابي، از نگراني جای به .مي يابد افزايش ماندن، بيدار خطر بپيچيد، خود به بي خوابي

  .است شما انتظار در خوبي خواب امشب،" که کنيد تلقين و

 

 


