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  مقدمه

 مقدمه

 

از منظر قرآن کریم، خواب یک پدیده . خواب درقرآن کریم مایه آرامش و تمدید قوا معرفی شده است
و چهره کم رنگ  چنین مرحله کوچک شده از مرگروحانی؛ به عبارتی نوعی جدایی روح از بدن و هم

 باشدشده آن می

 

 به که شونده برگشت و منظم ای پديده را خواب که بود کسی اولین فرويد ۰8۱۱در سال 

 جمله از بیداری و خواب مسئله. کرد راعنوان گرددبرمی طبیعی حالت به شخص آسانی

 ساخته مشغول خود به اکنون تا گذشته سالیان از را بشر فکر و ذهن که هستند مواردی

 .است

 وضعیتی و يافته سازمان بوده، موجودات ساير و بشر ضروری و مهم نیازهای از يکی خواب

 فعال غیر همچنین و حسی ادراکات و هوشیاری سطح کاهش با که باشدمی آرامبخش

های سیستم و مغز عملکرد بازسازی و سلامت و استراحت زمان در ارادی عضلات شدن

 قابل اهمیت انرژی حفظ و حرارت درجه کاهش با و اسکلتی -عضلانی ايمنی، اعصاب،

های سیستم بین طبیعی و مناسب تعادل برقراری موجب خواب. است داشته توجهی

 انسان روان و جسم سلامت حفظ در مهمی بسیار مقوله همچنین گرددمی عصبی متفاوت

 و بیاورند دست به انرژی دوباره دهدمی اجازه مغز و به بدن خواب.  گرددمی محسوب

اکثر . باشدمی ضروری بیماريها با مبارزه در بدن کمک و ايمنی سیستم تقويت برای خواب

 رفتن بخواب در اختلالات همچون اختلالاتی دچار خود زندگی از مقطع يک در ماانسانها

 طول آنها رفتن خواب به که افرادی شويممی غیره و کابوس ديدن پريدن خواب از يا

 خواهد منفی تاثیر آنها خواب کیفیت روی و شده اضطراب دچار است برزمان و کشدمی

 داشت.
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. بخشدمی دوباره انرژی و کندمی آرام را او طولانی روز يک از بعد که است مرهمی خواب

 و ساز ،خواب چرخه ريختن هم به. دارد بالايی بسیار اهمیت زنده موجودات برای خواب

 . سازدمی مختل را بدن مختلفهای سیستم کار

همین دلیل هر کسی بعد از انجام گردد؛ بهخواب موجب تجديد قوای جسمی و روانی می

خواب يک ضرورت . کنديک دوره فعالیت جسمی و فکری، نیاز به خواب را حس می

مختلف و ترمیم های تجديد قوای اندام ،زندگانی سالم است که تمامی قوا را تقويت کرده

بدن را موجب  سرزمینطور کلی بازگرداندن سلامتی به ديده و به های صدمهبافت

 هرچند. گردد، ولی میزان آن از فردی به فرد ديگر و در هر گروه سنی متفاوت استمی

 و ندارد وجود طبیعی حالت اين همیشه اما شودمی انسان آسايش و آرامش باعث خواب

 کابوس مانند روانی جنبه است ممکن موارد اين. گردندمی خواب در اختلال باعث عواملی

 .دارد عضوی جنبه خواب آپنه مانند گاهی و باشند شبانه

 فعالیت. گرددمی فعالیتش کم خواب حالت در و است فعال مغز ،بیداری زمان طول در

 نبض و خون فشار و حرارت درجه کاهش مانند فیزيولوژيکی تغییرات همچنین و مغز

 و استرس کاهش ،جسمی قوای تقويت نظیر حالاتی ايجاد باعث خواب و آيدمی پايین

 گردد.می زندگی فعالیت تمرکز و تطابق قدرت تقويت ،اضطراب

 بیدار بار چندين صبح تا ندارم!!! خوبی خواب که شنويممی مردم اغلب از کرات به 

 تا کشدمی طول مدتها روممی رختخواب به وقتی اينکه يا. بخوابم. توانم نمی و شوم!!!می

 را روی سرمان تا ما گويندمی که شنويممی و بینیممی هم ديگر افراد بعضی. بروم بخواب

 نمی شبها کلا هم ديگر ایعده و روندمی و به خواب شويممی بیهوش گذاريممی بالش

 آنها رفتن خواب افرادی که به. خوابندمی ظهر لنگ تا معروف قول به روز ودر خوابند

 منفی تاثیر آنها خواب کیفیت روی و شده اضطراب دچار است برزمان و کشدمی طول

 ای کننده ناتوان شرايط پايین کیفیت با و طولانی بسیار همچنین خواب. داشت خواهد

 .دهندمی قرار تاثیر تحت را زندگی کیفیت که هستند

 و هستیم متفاوت هم باها انسان ما که شود گفته بايد پاسخ در است؟ چنین چرا راستی 

 نمود. توجه بايستی خواب بهداشت به اينکه و است متفاوت ما در خواب به نیاز میزان



 ۳۳ مقدمه 

 بینیپیش سلامت روانشناسی کار اساس و سلامت روان است متخصص خود که نويسنده

 اين از يکی که ،ندنزمی ضربه آدمی روان و جسم به که باشدمی مواردی از پیشگیری و

من هم مانند خیلی از . باشدمی .غیره.. و خواب اختلالات ،بیخوابی ،خواب مقوله موارد

 و رعايت نکردن بدخوابی يا خوابی بی با که هستم ناظر و شاهد افراد ديگر در اطرافیان

 افراد خصوصاً. کنندمی نرم پنجه و دست خواب رسیدن فرا مناسب زمان و بهداشت

 لذا کنند نمی گزارش را خوبی شبانه خواب دارند که مختلفی مشکلات به بنا که سالمند

 و خواب پیرامون ،بگیرم کتاب اين نگارش به تصمیم تا شد باعث دغدغه ومشکل اين

 بهبود و ارتقا يا خواب به مربوط مشکلات رفع به کمک و آن به مربوط مسائل و موارد

 خواب. کیفیت

 اختلالات خواب ،آن مراحل و فیزيولوژی و خواب به که میباشد فصل ۰۳ شامل اثر اين 

خواب  ،سیستم خواب ،بهداشت خواب ،ريتم و مراحل خواب ،کودکان و بزرگسالان در

درمانهای  راهکارهای از برخی وبه معرفی ديدگاه طب جديد وسنتی به مقوله خواب ،ورويا

 از شکايت ترين شايع که خوابی بی جمله از) خواب اختلالات .روان شناختی و غیره..

 ممکن خوابی که بی همچنین و است خواب تداوم و شروع اختلالات به مربوط خواب

 پردازد.می (باشد مداوم يا گذرا است

 و ارتقا همچنین و دانشجويان تحقیق و پژوهش انجام برای مناسبی اين نگارش منبع 

 باشد.می آن پیرامون موارد و خواب به نسبت مردم سطح آگاهی افزايش

است چون با دانش استبیداری خواب   

 نوم عالم از عبادت به بود

 

 وای بیداری که با نادان نشست 

 آنچنان علمی که مستنبه بود 

 
 

 انواع آن برای مثنوی در که است جايی تا مولانا ديدگاه از رويا و خواب اهمیت

 به عرفانی و اسلامی تعالیم و قرآنی آيات از تاثیرپذيری با و است کرده ذکر کارکردهايی

 داندمی بیداری از از برتر را خواب گاهی او .است پرداخته موضوع اين به مختلف شکلهای

 را او وجود پنهانیهای لايه که داندمی بشر ذهنی اشتغالات انعکاس نتیجه را رويا گاه و
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 در مولانا روانشناسی مباحث که کرد اشاره نکته اين به توانمی رو اين از. کندمی آشکار

 .باشدمی تحقیقات انجام ساززمینه که است مواردی جمله از رويا و خواب باب

 این جهان خواب است اندر ظن مایست

 چون برفت آن خواب و شد بیدار زود 

 نماید جاودان می مملکت کان

 

 

 گر رود در خواب دستی باک نیست  

 دید کان لعبت به بیداری نبود

 تو آن را خواب دان ای دلت خفته 

 

 

 
 

  



 خوابهای خواب ونظریه: فصل اول

 فصل اول

 خوابهای خواب ونظریه

 

 ناآگاهی و خبری بی مستی، غفلت، رويا، چون هايیواژه با فارسی زبان در خواب واژه

 اجتماعی، نظر از کاربردهايی واژه اين. کندمی برابری رقود و نوم با عربی در و است همراه

 .دارد عرفان و روانشناسی

 معانی دارای مثنوی در عنوان اين اما است روانی و روحی آرامش يادآور واژه اين معمولاً  

 .می باشدنیز ديگری مفاهیم و

 از اثر بر که آرامش و آسايش با توأم حالتی. اندبرشمرده خواب واژه برای متعددی معانی 

 معانی در خواب مشترک وجه. آيدمی پديد حیوان و انسان در ظاهر حواس ماندن باز کار

 .نمايدمی جلوه غفلت و بیداری.يقظه نوم،

  خواب تعاریف

 غیر و حسی ادراکات نسبی تعلیق هوشیاری، سطح فقدان يا کاهش از است خواب عبارت 

 ذهن و بدن فعالیت که طوری به استراحت زمان در ارادی عضلات تمام تقريباً شدن فعال

 .شوند واقعی واضح تصاوير جايگزين بینايیهای توهم و کرده تغییر

 و ايمنی سیستم اعصاب، سیستم بازسازی و سلامت برای و است رفتار نوعی خواب 

 خواب همچنین و دارد قابل توجهی اهمیت جانوران و انسانها اسکلتی-عضلانی سیستم

 انرژی حفظ و حرارت درجه تنظیم در رسدمی نظر به و داشته ترمیمی و تعادلی کارکرد
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 بهها پروتئین و ريبونوکلئیک اسید ساخت بخشیدن سرعت با و دارد اساسی اهمیت

 رساند.می ياری بدن قوای ترمیم

 ريتم پايه بر و حیاتی ضرورت يک عنوان به که است يافته سازمان رفتار يک خواب

های رشته دانشمندان از بسیاری توجه مورد ديرباز از و شودمی تکرار روز هر بیولوژيک

 زيرا است بوده فیزيولوژی و روانشناسی روانپزشکی، خصوص به و پزشکی علوم مختلف

 آن در که است بخش آرامش وضعیتی خواب. دارد انسان کلیه سلامت در مهمی نقش

 پیدا تغییر خواب طول در بدنهای سیستم ساير و مغز شود،می بازسازی مغز عملکرد

 .باشدمی اعضا ساير از بیشتر مغز تغییرات ولی کنند،می

 مغزکم فعالیت خواب حالت در ولی است فعال پیوسته مغز بیداری، زمان طول در 

 نبض و خون فشار حرارت، درجه کاهش مانند فیزيولوژيکی تغییرات همچنینو شودمی

 توانمی لذا رسد،می نظر به بهتر شبانه خواب از بعد چیز همه که آنجايی از. آيدمی پايین

 ،اضطراب و استرس کاهش ،جسمی قوای تقويت نظیر حالاتی باعث ايجاد خواب که گفت

 .گرددمی زندگی هایفعالیت تمرکز و تطابق قدرت تقويت

 بیداری و گذاردمی تاثیر مرکزی عصبی سیستم اعمال روی بر شک بدون خواب فقدان 

 وها فعالیت موجب گاهی و بوده روانی اعمال پیشرونده اختلالات با همراه غالباً  طولانی

 و پذيریتحريک و فکری جريان ندیکُ. گرددمی عصبی سیستم طبیعی غیر رفتارهای

 بنابراين. شودمی ديده طولانی بیداری يک از پس روانپريشی يا روانی اختلالات حتی

 عصبی مختلف هایسیستم بین طبیعی تعادل برقراری موجب خواب گفت توانمی

 .گرددمی

 هرگونه و گرددمی محسوب انسان روانی و جسمی سلامت حفظ در مهمی معیار خواب،

 کارايی کاهش باعث تواندمی روانی، مشکلات ايجاد بر علاوه آن، طبیعی جريان در اختلال

 .گردد فرد

 به را فرد عاطفی و اجتماعی روانی، جسمی، سلامت زندگی، کیفیت کاهش با خوابی کم 

 و افسردگی پذيری، تحريک تنش، افزايش با نامناسب خواب کیفیت و اندازدمی مخاطره

 از يکی تواندمی خواب، تغییرات. است مرتبط زندگی از کمتر رضايت با کلی طور به



 ۳8 خواب هاییهفصل اول: خواب ونظر 

 طولانی مدت برای خواب فقدان. باشد بدنی اختلالات و رفتاریهای نشانه ترين زودرس

 قادر خوابیدن، و استراحت فرايند در تعادل نبودن. دگرد روانی اختلالات باعث تواندمی

 تجديدبايستی اشاره کرد که  همچنین،. کند عصبی و خسته شديداً را اشخاص بود خواهد

 .پیونددمی وقوع به خواب دوره ترين عمیق مدت طول در سلولی حیات

 با گسترده طور به روزی شبانه تغییرات و هانیازمندی با سازگاری برای توانايی در افراد

 شبانه چرخه خواب اختلالهای نشانه از بعضی فقط که افرادی. هستند متفاوت يکديگر

 کنندمی مراجعه پزشک به که کسانی و آيند نمی بر درمان جستجوی در دارند را روزی

 نوبتی کارهای به که افرادی. هستند شاکی خود هاینشانه و علائم دوام يا شدت از اغلب

 رانندگی، يا و وظیفه انجام حین در رفتن خواب به تلخ تجربه از پس معمولاً دارند اشتغال

 بهداشتی اصلی معضلات از يکی خواب اختلالات اگرچه. کنندمی مراجعه درمان برای

 که است حالی در اين و. است گرفته قرار توجه مورد کمتر آن از ناشی مشکلات اما است

 خواب از ناشی صنعتی حوادث ای،جاده تصادفات مورد در متعددی هایگزارش هرساله

 بالايی هزينه و کاری شیفت به مربوط خواب اختلالات از ناشی وریبهره کاهش آلودگی،

 آثار اين اما گرددمی منتشر کند،می تحمیل جامعه به آور خواب داروهای مصرف که

 و سلامت اندرکاراندست و سیاستگذاران توجه مورد کافی اندازه به اجتماعی و اقتصادی

 .است نگرفته قرار محققان نیز

 خواب کیفیت تاثیر تحت زيادی حد تا بیداری ساعات در افراد فعالیت و زندگی کیفیت 

 زندگی کننده تهديد غیرمستقیم طور به خواب اختلالات از بسیاری. گیردمی قرار

 مرتبط افراد میر و مرگ نیز و سلامتی با خواب اختلالات همچنین و شوندمی محسوب

 .دارد تاثیر جامعه کل و خانواده روی بلکه فرد روی تنها نه خواب توصیف اين با. است

 اختلال زيرا است، بالینی کار از مهمی جزء خواب دقیق کنترل پورافکاری، از نقل به 

 عمومی سلامت با و رودمی شمار به روانپزشکیهای بیماری زودرس علائم از اغلب خواب

 .دارد زيادی اهمیت خواب اختلالات خاص درمان و دقیق تشخیص. است مرتبط شخص

 روانی، استرس حاملگی، بیماری، گرسنگی، ورزش، و جسمانی کار به بستگی خواب میزان

 .يابد افزايش است ممکن دشوار يادگیری هایموقعیت و ذهنی فعالیت افزايش



 

 

 مغز یصنوبر ینو نگ یداریب-خواب ۵۱

 هسته به بینايی سیستم شودمی کاسته روز پايانی ساعات در نورخورشید از که هنگامی 

 علامت مغز صنوبری غده به SCNسپس. فرستدمی علامت( SCN) کیاسمايی فوق

 فعالیت کاهش به هورمون افزايش اين. دهد افزايش را ملاتونین هورمون تولید که دهدمی

. اندنامیده خواب هورمون را ملاتونین نمايدمی کمک انسان در آلودگی خواب احساس و

 بدن دمای که هنگامی. گردد تنظیم خواب و بیداری چرخه تا کندمی کمک ملاتونین

 .میشود آلودگی خواب باعث و رودمی بالا ملاتونین میزان آيد،می پايین

 .دارد بر در را بیداری و آيدمی پايین ملاتونین میزان رودمی بالا بدن دمای که هنگامی 

 خواب تست دستگاه و( EEG يا گرافی الکتروانسفالو) مغزی نوار ثبت دستگاه کمک به

 مدت, رفتن عمیق خواب به زمان, بیداری و خواب آغاز زمان( PSG يا سومنوگرافی پلی)

 هر و شدن بیدارهای علت و دفعات, ديدن رويا مدت, سبک خواب مدت و عمیق خواب

 مغزی و تنفسی - قلبی مشکلات همچون. سازدمی مختل را خواب که طبیعی غیر اتفاق

 .گرددمی بررسی

 به مربوط خواب جمله آن از و .است افرادهای شکايت ترين شايع از خواب در اختلال

 مداوم يا گذرا است ممکن خوابی بی آن ادامه در و است خواب تداوم و شروع اختلالات

 زندگی در حاد تغییرات و اضطراب با همراه خوابی بی از دوری گذرا خوابی بی در باشد

 بی اشخاص از بعضی در. پیونددمی وقوع به درسی امتحانات زمان يا شغلی ايراد مثل

 شود ايجاد زندگی در تغییری هر يا عزيزی فقدان يا سوگ اثر در است ممکن گذرا خوابی

 همراه شديد افسردگی و روانی استرس يک با اگرچه نیست جدی خوابیبی از نوع اين که

 به شروع مرحله در مشکل بیشترين که است خوابی بی از نوع يک مزمن خوابی بی است

 .شودمی ديده خواب

 مدت. دارند موجود بیخوابی از واضحی شکايت معمولاً خوابی،بی از نوع اين به مبتلايان

 مضر تواندمی و يابدمی ادامهها هفته برای و شده تر طولانی زمان گذشت با خوابی بی اين

 .باشد
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 خوابهای نظریه

 خواب مورد در مختلف نظریات

 .دارد وجود عمده نظريه دو خواب ايجاد نحوه مورد در 

 دستگاه فعالیت سروتونین، ترشح با سجافی هایهسته نظريه اين طبق: فعال نظریه. ۰

 .شوندمی خواب به منجر و کنندمی مهار را کننده فعال مشبک

 کننده فعال مشبک دستگاه بیداری، روز يک از پس نظريه اين طبق:فعال غیر نظریه. ۳ 

 نتیجه در و دهدمی دست از بیرونی تحريکات به نسبت را خود حساسیت شده، خسته

 .میرود خواب به شخص

 :از عبارتند که است شده ارائه مختلفی نظريات خواب وجود علت مورد در 

 اطمینان دریچه نظریه 

 باعث يعنی کندمی عمل بخار ديگ يک اطمینان دريچه مانند خواب نظريه اين طبق 

 .شودمی عاطفی فشارهای تخلیه

 یونگ نظریه 

 موارد اکثر در بلکه است درونیهای تعارض نتیجه تنها نه خواب يونگ عقیده به 

 .دارد بر در را جمعی ناخودآگاه از تظاهراتی

 حافظه فیلتر نظریه 

 تمام رويا مراحل طول در يعنی دارد، برعهده را صافی يک نقش رويا نظريه اين طبق 

 مناسب غیر يا لازم غیر اطلاعات و بررسی روز در مغز وسیله به آمده دست به اطلاعات

 .میگردد حذف

 حساسیت تنظیم نتیجه يادگیری نظريه يک طبق. دارد وجود مورد اين در مهم نظريه دو

. است مشخص تحقیق يک به پاسخ در نورونی، شبکه يک در شده انتخابهای سیناپس

 فعال شده تربیتهای سیناپس رسدمی مغز به مجدداً مشخص تحريک آن که بار هر

 .شودمی انجام يادآوری و گردندمی



 

 

 مغز یصنوبر ینو نگ یداریب-خواب ۵۳

 گاه گاه ولی هستند، ساکت مغز قشری هایشبکه رويا خواب هنگام در آنکه وجود با 

 .میشوند تحريک سری پس -زانويی- مغزی پل امواج توسط

 محسوب جعلی و نیستند واقعیهای ارتباط شوندمی بیدار امواج اين با که هايی حافظه 

 درها حافظه نوع اين بنابراين شود،می تضعیف آنان سیناپسی ارتباطهای بار هر و گردندمی

 قشر نورونی شبکه اشباع از جلوگیری در است ممکن امر اين. شوندمی فراموش خواب

 .باشد مهم مغز

 و محکم جديد،های حافظه خواب رويا هنگام در که است آن مورد اين در ديگر نظريه 

 اين طول در که است کاذب حافظه از هايی تکه رويا نظريه اين طبق شوند،می تثبیت

 .گرددمی تثبیت واقعی حافظه آن عوض در و دنشومی پاک خواب از مرحله

 تکاملی نظریه

 علت همین به و کندمی کمک مرکزی عصبی دستگاه تکامل به خواب نظريه اين طبق 

 .است بیشتر آن مقدار عمر اولیه هایسال در

 توازن نظریه

 مغز قشر که میشود باعث خواب هنگام در مغز قشر تنوس رفتن بین از نظريه، اين طبق 

 .باشد داشته فعالیت روز يک از پس را لازم استراحت

 آنسفالیزاسیون نظریه 

 است کناری مغز مرحله به فیزيولوژيک برگشت يک خواب آنسفالیزاسیون نظريه مطابق 

 وجود هم من يعنی. ندارد وجود خارج دنیای و "من" بین کاملی تفکیک حالت اين در که

 انواع مثل) روانیهای بیماری در را برگشت اين پاتولوژيک انواع. ندارد وجود هم و دارد

 در که نمود مشاهده توانمی (ها آنسفالوپاتی انواع مثل) جسمی هایبیماری و( پسیکوزها

 .است نشده قطع خارج دنیای و "من" رابطه و دارد وجود توهم آنها
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 ها چشم هماهنگی نظریه 

 هاچشم خارجی محرکه اعصاب همکاری تنظیم باعث رويا خواب نظريه اين طبق 

 مقدار باشد، بیشتر بینايی کیاسمای در بینايی اطلاعات تقاطع درجه هرقدر. شودمی

 .است بیشتر رويا خواب





 فصل دوم: ساز و کار خواب وبیداری

 فصل دوم

 خواب وبیداری ساز و کار

 در و کردندمی باز را هايشان برگ روز طول در که را گیاهانی استرونومر ۰7۳8 سال در 

 حتی که دريافت او قرارداد، تاريکی اتاق در متوالی روز چندين برای بستندمی شب طول

 اين فعالیت که دريافت وی نتیجه در. شودمی تکرار چرخه اين نیز خورشید نور نبود در

 انجام زيستیهای ريتم روی بر مطالعه زمان آن از. نیست بیرونی عوامل از ناشی گیاهان

 شبانههای ريتم تاثیر تحت بدن دستگاههای همه که داد نشان تحقیقات نتايج و شد

 شود، ايجاد آن در خاصی تغییر نقطه يک در که رويدادی هر اصولاً. دارند قرار روزی

 .شودمی محسوب چرخه يک گردد باز نقطه آن به سپس

 که گرفت نتیجه بتوان شايد روزی شبانه چرخه در موثر فیزيولوژيک تغییرات به توجه با 

 اساس اين بر و هستند متفاوت هم با حدی تا فیزيولوژيکهای فعالیت اوج زمان از افراد

 اينها بین و عصرگاهی و صبحگاهی نوع با افراد صورت به خواب روزی شبانه الگوهای

 .شوندمی بندیدسته

 خواب بهزود  شب در و شوندمی بیدار خواب از زود صبحگاهی خواب الگوی با افراد 

 زود صبح توانند نمی و باشندمی فعال شب طول در عصرگاهی نوع همینطور .روندمی

 .شوند بیدار

 بیشتری هماهنگی شب شیفت در کار با گاهی عصر نوع بیانگر اين هستند که مطالعات

 روزی شبانه ريتم و سن مثل شخصیت ذاتی فاکتورهای وسیله به خواب اينکه و دارد

 زمان برای ترجیح. پذيردمی تأثیر خواب پذيرانعطاف عادات و کاری برنامه و زندگی
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 ما بدن داخلی سیرکادين ساعت محصولات از يکی( عصرگاهی و صبحگاهی) خوابیدن

 را انسانها و کندمی کادين سیر فاز در فردی بینهای تفاوت ايجاد داخلی ساعت اين. است

 .باشند داشته هايشان فعالیت برای خاصی رفتاری بندی زمان تا کندمی ملزم

 هوشیاری کندمی تفکیک هم از را گروه دو اين که چیزی بیشترين محققین عقیده به 

 گاهی عصر افراد مورد در و صبح پايانی ساعات صبحگاهی افراد هوشیاری زمان اوج. است

 .باشدمی عصر پايانی ساعات

 غدد) صنوبری غدد به که هايیسلول از کوچکی گروه میان رد و انسان مغز اعماق در

 دستگاه يا زيستی ساعت خودکار طور به که دارد قرار دقیقی ساعت معروفند( آلپینه

 .کندمی تنظیم را انسان سیرکادين

 عادی برنامه در ناگهانی تغییرات برابر در بوده، سرشتی حرکت دارای زيستی ساعت اين 

 برای بدن و مغز نمودن آماده زيستی ساعت وظیفه. دهدمی نشان مقاومت خود، روزمره و

 .است روز از مشخص و معین ساعات در فعال بیداری و خواب

 را خون فشار و قلب ضربان تعداد بدن، حرارت درجه زمان، تناسب به زيستی ساعت 

 شوند،می فعالیت و بیداری باعث که را کورتیزول مانند هايی هورمون ترشح داده، کاهش

 کندمی کمک خواب احساس به که را ملاتونین مانند هايی هورمون ترشح و نموده متوقف

 .دهدمی افزايش

 توقف با همچنین زيستی ساعت. سازدمی آماده خواب برای را انسان جسم ترتیب اين به

 باعث گرسنگی احساس از جلوگیری وها کلیه و گوارشی دستگاه فعالیت نمودن ندکُ يا

 .برد سر به خواب در طولانی مدت برای بتواند فرد شودمی

 که اند داده نشان مطالعات حال به تا ۰8۳9 سال در ملاتونین هورمون شناسايی زمان از

 .میکند تنظیم بدن در را ديگری هایهورمون ملاتونین،

 به بنابراين. شودمی سرکوب نور اثر در و تحريک تاريکی اثر در ملاتونین شدن آزاد 

 .کندمی کمک بیداری و خواب چرخه تنظیم



 ۵7 یداریفصل دوم: ساز و کار خواب وب 

 بر و کندمی تنظیم را زنانه جنسیهای هورمون شدن آزاد زمان همچنین هورمون اين 

 يابد،می افزايش سن که طور همان. گذاردمی تاثیر يائسگی و بلوغ قاعدگی، دوره روی

 رفته خواب به زودتر مسن افراد که معنی بدين. شودمی کمتر خون در هورمون اين میزان

ها انسان تا گرفته جلبک از موجودات تمام در هورمون اين. شوندمی بیدار هم زودتر و

  .میباشد متغیر روزانه سیکل در آن مقدار و گرددمی يافت

 شده داده نشان سن افزايش با همراه ملاتونین ترشح الگوی در تغییرات زير شکل در 

 .است

 

 

 ملاتونین و سیستم عصبی

 تنظیم در مهمی نقش و شده ترشح آلپینه غده از که است هورمونی تونین ملا

 بدن حمايت موجب اکسیدانی آنتی فعالیت با هورمون اين. کندمی ايفا مغزهای عملکرد

 هموستازی حفظ با ملاتونین. گرددمی خارجی و داخلی رسان آسیب عوامل برابر در

 میتوکندری در ATP سنتز به و دهدمی کاهش را آزاد هایراديکال تولید میتوکندری

 .کندمی کمک
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 جانبی عوارض دارای و کرده عبور مغزی -خونی سد از راحتی به ملاتونین همچنین

 بیماريهای در هورمون اين سطح که دهدمی نشان شده انجام مطالعات. باشدمی اندکی

 سیستم التهابیهای بیماری آلزايمر، پارکینسون، مانند ايمنی سیستم کننده تخريب

 .است متفاوت. ....و ايسکمیکهای آسیب صرع، خوابی،بی میگرن مرکزی، عصبی

 .دارد آنزيمی مرحله چهار به نیاز ملاتونین بیوسنتز کلی بطور 

 و شودمی تريپتوفان هیدروکسی ۳ به ملاتونین تبديل باعث هیدروکسیلاز مرحله اولین 

 مرحله در. شودمی تريپتوفان هیدروکسی ۳ از سروتونین تولید موجب کربوکسیلاز سپس

 با HIOMT آنزيم درنهايت سروتونین استیل -ان به را سروتونین, AANATآنزيم سوم

 - مغزی مايع و خون در ملاتونین. دهدمی انجام را ملاتونین تولید متیلیشن فعالیت

 .باشدمی روز از بیشتر شب در آن سطح که شودمی وارد نخاعی

 بیولوژيک ساعت تنظیم سیستم مهم اجزای از يکی تاريکی، هورمون عنوان به ملاتونین

 ريتم ايمنی، سیستم تنظیم همچون ديگری مهم عملکردهای و شودمی محسوب بدن

 اقدامات است ممکن و دارد عهده بر را خو و خلق و جنسی رفتارهای بدن، روزی شبانه

 سلولی پتوز آپو از و بوده قوی اکسیدان آنتی يک ملاتونین. باشد داشته نیز سرطانی ضد

 به ايمنی سیستم کننده تخريب بیماريهای از بسیاری در آن اثر رو اين از کندمی حمايت

 .است رسیده اثبات

 کاهش. دارد آزاد راديکالهای تولید در اصلی نقش میتوکندری داده نشانها بررسی

 .است همراه ايمنی سیستم قدرت کاهش و سن افزايش با ملاتونین

 ايمنی، و عصبیهای بیماری از بسیاری در کلیدی واکنش آزاد راديکالهای گیری شکل 

 .دارد میتوکندری و التهابیهای بیماری

 مانند زايی بیماری شرايط از بسیاری و پیری در ملاتونین که داده نشان متعدد مطالعات 

 هوموستاز در آن مستقیم اکسیدانی آنتی علت به است ممکن پارکینسون و آلزايمر

 .باشد داشته عصبی محافظتی نقش میتوکندری



 ۵8 یداریفصل دوم: ساز و کار خواب وب 

 اکسیدانی آنتی خاصیت و ملاتونین

 ساعت تنظیم سبب ملاتونین. نامندمی خواب هورمون را ملاتونین میدانیم که همانطور 

 که اندکرده پیشنهاد هاپژوهش. دارد بدن سلامتی در زيادی مزايای و شودمی بدن درونی

 وابستههای بیماری برابر در را بدن و کندمی حفاظت ژنتیکی ماده از احتمالاً هورمون اين

 عنوان به را مهمی نقش ملاتونین دهدمی نشان علمی شواهد. میدارد نگه سن افزايش به

 ايفا بدن ايمنی سیستم از حمايت و التهابی ضد دفاع نورونی، محافظت اکسیدانت، انتی

 .است شده شناخته مختلف عملکرد با مولکول يک عنوان به ملاتونین. کندمی

 بیخوابی

 يابدمی کاهش آرامی به سالگی ۳۱ سن از پس و است بالاتر نوجوانی در ملاتونین سطوح 

 مورد خوابی بی درمان در ملاتونین نقش. شودمی تر شايع بلوغ از بعد خوابی بی بنابراين

 به جوان افراد به ملاتونین تزريق دهدمی نشان را متفاوتی نتايج و است گرفته قرار بررسی

 به وابسته صورت به خوابی بی در ملاتونین متغیر اثرات. شودمی ديده هیپوترمی صورت

 ملاتونین توسط خواب تنظیم مکانیسم SCN الکتريکی فعالیت از جلوگیری. باشدمی دوز

 .میباشد

 (SLEEP DEPRIVATION)خواب از محرومیت

. باشد خواب از خاص ایمرحله يا نسبی کامل، صورت به تواندمی خواب محرومیت 

 از خلق تغییرات. است خواب از محرومیت رهاوردهای جمله از عملکرد و آگاهی کاهش

. شودمی ديده شايع طور به يابی جهت عدم و تمرکز عدم خستگی، پذيری،تحريک جمله

 انگیزه کاهش و تمرکز کاهش توجه، کاهش نتیجه در مدت کوتاه حافظه در تغییرات بروز

 برجسته باشند داشته شخصیت آسیب زمینه که کسانی در علائم اين. گرددمی محسوب

 تفکر و بینايی نادرست ادراکات توهمات، حسی، خطاهای. شودمی ظاهر زودتر و تر

 آشکار غیر تظاهرات. آيدمی وجود به خواب فقدان در نیز( بدبینی و سوءظن) پارانوئید

 و عمقی تاندونی رفلکس افزايش دست، لرزش تکلم، اختلال نیستاگموس، قبیل از عصبی


