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Rosan Secrets رژیم لاغری

خواب چيست ؟ 
خواب فرایندي طبیعي است که بطورمنظم در 
هر بیست و چهار ساعت اتفاق مي افتد و در 
آن حالت انسان، ناهشیار و نسبت به اتفاقات 

اطراف خود نا آگاه است.

در  که  است  طبیعی  استراحت  از  حـالتی  خواب 
بی  برخی  در  و  ها  ماهی  پرندگان،  پستانداران، 
حـرکـات  کاهش   میگردد.  مشاهده  مهرگان 
محرکات  بـــه  واکــنش  کـاهـش  بـدن،  ارادی 
خارجی، افزایش سرعت آنابولیسم و کاهش سرعت 

کاتابولیسم از خصوصیات خواب می باشند.
      

  :)Anabolism( آنـابوليسم
که  است  متابولیکی  پروســـه  یک  آنـابولیسم 
از مولکولهای کوچک سنتز می  مولکولهای بزرگ 

شوند.
 

 :)Catabolism( کاتابوليسم  یا سوخت
یک پروسه متابولیکی که مولکولهای بزرگ شکسته 
و به مولکولهای کوچک تبدیل می شوند، سپس در 
فرایند تنفس سلولی مورد استفاده قرار می گیرند.

کنیم،  فکر  خوابیدن  به  زیاد  نیست  نیازي  اغلب 
از  ما است که همه  زندگي عادي  از  چون بخشي 
آن برخورداریم. اما وقتي بد خواب مي شویم تازه 
اهمیت این مسئله را در مي یابیم. در واقع، بیشتر 
ما درطول زندگي خود چند باري در خوابیدن دچار 
مشکل مي شویم، این مشکل )Insomnia -  بي 
خوابي(  اغلب موقتي است و بیشتر هنگام ناراحتي 
از چند روز که  یا هیجان روي مي دهد و پس  و 
حل  خود  به  خود  بازگشت  عادي  حال  به  اوضاع 

مي شود.

پزشکی خواب 
و شگفتيهای خواب 

انسان
 :)ALPHA(۳- آمواج آلفا

وضعیت  در  است،  هرتز   1۲ تا   8 فرکانس  با 
یادگیری،  خاطر(،  )آرامش  آرمیدگی  و  بیداری 
چشمهای  با  معمولاً  و  روز  طی  پردازی  خیال 
کاهش  آلودگی  خواب  با  شود،  می  تولید  بسته 

می یابد.

 :)THETE(۴- امواج تتا
با فرکانس ۴ تا 8 هرتز است، در مرحله قبل از 
آلودگی(، هنگام  بیداری )خواب  و هنگام  خواب 

فکري  سلامت  و  استراحت  براي  ما  حال  هر  به 
مشکل  اگر  و  داریم   احتیاج  به خواب  و جسمي 
بد خوابي ادامه یابد به تدریج متوجه عوارض آن 

خواهیم شد.

ميزان خواب مطلوب:
افرادی که کمتر از ۴ ساعت و یا بیشتر از 8 ساعت 
زودرس  مرگ  دچار  اینکه  احتمال  خوابند،  می 
شوند بیشتر است )نظیر افرادی که عارضه چاقی 
می  ساعت   8 ساعت   ۲۴ در  که  افرادی  دارند(. 
خوابند، عملکردشان بهبود یافته و ریسک سوانح 
در آنها کاهش و عملکرد سیستم ایمنی آنها بهبود 
به  توجه  با  میزان خواب  از  اطلاع  برای  یابد.  می 

سن به مقاله بهداشت خواب رجوع کنید.

فيزیولوژی خواب:
چرخه میان خواب و بیداری در برگیرنده مراحل 
باشد. خواب به دو قسمت  از خواب می  مختلفی 

کلی تقسیم می شود:

1-مرحله غیر رم
 :)NON-REM()NREM(

هفتاد و پنج تا هشتاد درصد کل زمان خواب را به 
خود اختصاص داده و در آن سیستم پاراسمپاتیک 
تقسیم  مرحله   ۴ به  مرحله خود  این  است.  فعال 
امواج  خواب  به  و۴    ۳ مراحل  میگردد.  بندی 

 )SLOW WAVE SLEEP()SWS(آهسته
نیز معروف هستند.

۲- مرحله رم و یا حرکات سریع چشم
RAPID EYE MOVEMENT((

:))REM
و  بوده  فعال  سمپاتیک  سیستم  مرحله  این  در 

فقدان تونوس عضلات اسکلتی اتفاق می افتد.

MUSCLE TONE/( عضلانی  تونوس 
   :)TONUS

انقباضات مداوم و غیر فعال عضلات می باشد، که 
تعادل  و  بدنی  وضعیت  حفظ  به  کند  می  کمک 

بدن.

مغزی  امواج  اساس  بر  خواب  مراحل 
مشخص می شوند. 

ELECT(نوار مغزی و یا الکتروانسفالوگرافی
:)ROENCEPHALOGRAPHY

امواج  )ثبت  مغز  الکتریکی  فعالیت  گیری  اندازه   
مغزی( با قرار دادن الکترودهایی بر روی پوست سر 
و یا درون قشر مخ است. نتیجه آنالکتروانسفالوگراف  
 ELECTROENCEPHALOGRAPH
 )BRAINWAVES(و یا امواج مغزی  )EEG(یا

می باشد.

مدیتیشن  رویاها،  دیدن  سبک(،  )خواب  خواب 
)مراقبه( عمیق، هیپنوتیزم، حالت خلسه، نیایش، 
خیال پردازی طی روز، اشراق، خلاقیت، حافظه، 
گردند.     می  ظاهر  روشن  رویاهای  و  یادگیری 
را  ناخودآگاه  اطلاعات  به  دسترسی  تتا  امواج 

میسر می سازد.

:)DELTA(۵- امواج دلتا
در  است.  پایینتر  یا  و  هرتز    ۴ فرکانس   با 
مراحل ۳  و ۴ خواب ظاهر می گردد، در مرحله 

به قلم: دکتر رزا صادقیان
دکترای روانشناسی مشاوره از آمریکا،

همیوپاتی و طب سوزنی از کانادا

Alternative Medicine طب مکمل

 امواج مغز انسان
 :)GAMMA( ۱- امواج گاما

های  فعالیت  در  هرتز-   1۰۰ تا   ۲۶ فرکانس  با 
ذهنی پیچیده، ادراک، حل مسئله، ترس و گوش 

بزنگ بودن تولید می شود.

 :)BETA( ۲- امواج بتا
با فرکانس بالای 1۲ هرتز )معمولا ۲۰ هرتز(- در 
تمرکز  و  تفکر  مضطرب،  افکار  بیداری،  وضعیت 
فعال و استدلال تولید می شود. مصرف کافئین 

باعث تولید امواج بتا می شود.
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Alternative Medicine طب مکمل
به اطلاعات  رویا. دسترسی  فاقد  و  خواب عمیق 

ناخودآگاه از طریق امواج دلتا صورت می گیرد.

ثانیه  در  سیکل  یک  برابر  هرتز  یک  نکته: 
است. مثلًا ۸ هرتز یعنی ۸ سیکل در ثانیه.

مراحل خواب:
ظاهر  آلفا  امواج  مرحله  این  در  بیداری:   -1

میشود با فرکانس ۸ تا 1۰ هرتز.
۲- مرحله غیر رم )NREM( که ۹۰ تا 1۲۰ 

دقیقه طول می کشد.

مرحله نخست خواب:
این مرحله گذر از بیداری به خواب است. با محو 
تا  تتا )فرکانس ۴  امواج  آلفا و ظهور  امواج  شدن 
8 هرتز( آغاز می  شود. البته در این مرحله امواج 
آلفا نیز حضور دارند، اما امواج تتا غالب می باشند. 
در این مرحله فرد اندکی از تونوس عضلانی خود 
ممکن  فرد  مرحله  این  در  دهد.  می  دست  از  را 
را  خواب  توهمات  و  خواب  تکانهای  پدیده  است 
قلب  تنفس آهسته می شود، ضربان  تجربه کند. 
منظم می شود، فشار خون کاهش می یابد، دمای 
مغز افزایش می یابد، جریان خون به مغز کاهش 
تکان می خورند. چنانچه  اندکی  و چشمها  یافته 
فرد در این مرحله از خواب بیدار شود، گویی اصلًا 

تا 1۰ دقیقه بطول  این مرحله ۵  نخوابیده است. 
می انجامد.

مرحله دوم خواب:
 1۵ تا   ۵ )فرکانس  تتا  امواج  مرحله  دراین 
فعالیتی  انفجارهای  هــا  دوک  شکل  به  هرتز( 
ناگهان  مغزی  امواج  وج   KCOMPLEX( و 
گیرد،  می  اوج  مجددا  سپس  و  کند  می  سقوط 
مشاهده می گردد. در این مرحله آگاهی هوشیارانه 
سبک  خواب  شود،  می  ناپدید  خارجی  محیط  از 
بیدار  براحتی  با صدا زدن  توان  را می  فرد  است، 
کرد، فشار خون، دمای بدن، متابولیسم و فعالیت 
قلب کاهش می یابند، ۴۵ تا ۵۵ درصد کل خواب 
را به خود اختصاص می دهد. این مرحله نیز ۵ تا 

1۵ دقیقه بطول می انجامد.
 

مرحله سوم خواب:
در این مرحله امواج دلتا )۲ تا ۴ هرتز( و تتا حضور 
دارند. ۲۰ تا ۵۰ درصد امواج دلتا و مابقی امواج 
تتا هستند. این مرحله، مرحله خواب عمیق است، 
بیشتر تلاش کرد،  بایستی  فرد  بیدار کردن  برای 
این مرحله نیز ۵ تا 1۵ دقیقه بطول می انجامد، 
خود  به  را  خواب  کل  درصد   8 تا   ۳ مرحله  این 

اختصاص می دهد.

مرحله چهارم خواب: 
عمیق ترین مرحله خواب است و در آن امواج دلتا 
درصد   ۵۰ و  دلتا  درصد   ۵۰ دارند.  حضور  تتا  و 
است،  هرتز   ۲ تا   ۰٫۵ محدوده  در  فرکانس  تتا. 
این مرحله 1۰ تا 1۵ درصد کل خواب را به خود 
اختصاص می دهد، تنفس ریتمیک و موزون می 
شود، بیدار کردن فرد دشوار است، در این مرحله 
ادراری،  شب  شبانه،  وحشت  اختلالات  که  است 
می  روی  خواب  در  کردن  صحبت  و  خوابگردی 
دهند، چنانچه فرد در این مرحله، از خواب بیدار 
شود احساسی گیجی و گم گشستگی کرده و قادر 
در  وضعیت  این  به  که  برود،  راه  درست  نیست 
 )SLEEP INERTIA( اصطلاح ایستایی خواب
فعالیتها و کارکردهای  این مرحله  می گویند، در 

بدن به شدت کاهش می یابد.

اتمام مرحله 4، خواب مستقیما وارد  از  پس 
مجددا  بلکه  شود،  نمی  رم  و  پنجم  مرحله 
به طور معکوس به مراحل ۳ و ۲ بازگشته و 

سپس وارد مرحله رم می شود.

۳- مرحله ر م )REM( و یا مرحله پنجم خواب: 
در این مرحله امواج بتا )فرکانس بالای 1۲ هرتز( 

ظاهر می گردد. در این مرحله امواج مغزی کوتاه و 
نامنظم می شوند، بطوری که امواج مغزی بیشتری 
اغلب  خواب،  تا  هستند  بیداری  وضعیت  مشابه 
خوابهای واضح در این مرحله دیده می شوند )به 
خاطر داشته باشیم رویا بینی ممکن است در هر 
مرحله از خواب روی دهد( در این مرحله حرکات 
سریع چشم مشاهده می شود، ضربان قلب نامنظم 
شده و افزایش می یابد فشار خون کاهش می یابد.

تنفس کم عمق، سریع و نامنظم می شود، فعالیت 
مخ افزایش می یابد، تمام عضلات ارادی بدن فلج 
می شود، احتمال حمله قلبی در بیماران قلبی در 
این مرحله به اوج خود می رسد. مصرف اکسیژن 

بدن افزایش می یابد. 
دچار  صورت  و  پا  و  دست  انگشتان  است  ممکن 
مرحله  این  در  مردان  شوند  ناگهانی  انقباضات 
ناحیه  در  خون  تراکم  دچار  زنان  و  نعوض  دچار 
کلیتوریس می شوند، حرارت بدن در این مرحله 
متوقف  تعریق  و  لرز  گردد  نمی  تنظیم  بدرستی 
میگردد و دمای بدن با دمای محیط  برابرمی شود. 
کشد.  می  طول  دقیقه   1۰ حدود  در  مرحله  این 
و   ۳ مراحل  مدت  از  بعدی  های  چرخه  در  البته 
می  افزوده  رم  مدت  به  و  شده  کاسته  خواب   ۴
ساعت  یک  رم  مرحله  آخرین  که  بطوری  گردد، 

بطول خواهد انجامید.

از  شدن  بیدار  هنگام  رویا  یادآوری  نکته: 
بیدار  حین  اما  ممکن  غیر  رم  غیر  مرحله 
امکان  کامل  جزئیات  با  رم  مرحله  از  شدن 

پذیر است.

الکل  و  آور  خواب  قرصهای  مصرف  مهم:  نکته 
مراحل عميق خواب و رم )REM( را سرکوب 
بيشتر  معمولًا  بعد  روز  رو  این  از  کنند.  می 

احساس خواب آلودگی می کنيد.

در  را  خواب  زمان  درصد   ۵۰ کودکان  و  نوزادان 
مرحله )NREM( و ۵۰ درصد آن را در مرحله 

)REM( سپری می کنند.
مرحله  در  را  خواب  زمان  درصد   ۲۰ بزرگسالان 
مــــرحله  در  را  آن  درصد   8۰ و   )REM(

)NREM( سپری می کنند.

زمان  کل  درصد   1۵ تنها  مسن  افراد  نکته: 
خواب را در مرحله )REM( سپری می کنند.

بلند نفس تنها در مرحله  خرخر کردن یا صدای 
)NREM( ایجاد می شود.

:)SLEEP CYCLE( چرخه خواب
عبارت است از چرخه های متوالی غیر رم)NREM( و رم)REM( که 
در حدود 1۰۰ تا 1۲۰ دقیقه بطول می انجامد. هر فرد بطور معمول ۴ تا 
۵ چرخه خواب را در طول شب تجربه می کند. چرخه خواب به ترتیب 

شامل: بیداری-REM-۲-۳-۴-۳-۲-1 می باشد.

نحوه تنظیم خواب: 
و  تالاموس، محرکات خارجی  بیداری توسط ساقه مغز،  و  سیکل خواب 

هورمونهای هیپوتالاموس تنظیم می گردد.
۱- برخی انتقال دهنده های عصبی در خواب و بيداری نقش دارند.

می  افزایش  شب  در   )MELATONIN(ملاتونــــــین سطوح 
آدنوزین  همچنین  کند.  می  تسهیل  را  خوابیدن  هورمون  این  یابد. 
تولید  در  که   )NUCLEOTIDE(نوکلئوتید و   )ADENOSINE(
به  بیداری  هنگام  در  دارند  حضور  بیوشیمیایی  فرایندهای  برای  انرژی 
تدریج در مغز انباشته شده و هنگام خواب از میزان آنها کاسته می شود. 

این انباشتگی در طی روز در به خواب رفتن انسان نقش دارد.

۲- فرآیند هموستاتيک: 
وقتی فرآیندی بطور دائم در حال فعالیت است تا یک سطح ثابت را در 
بدن حفظ کند، به آن فرآیند هموستاتیک می گویند. هنگامی که مدت 
خواب شب قبل ما ناکافی باشد، ما در شب بعد تمایل به خواب عمیق تری 
پیدا می کنیم، و بر عکس. این فرایند کمک می کند تا میزان خواب مورد 
نیاز بمنظور برخورداری از سطح ثابت و کافی هوشیاری روزانه فراهم آید.

۳-فرآیند غده صنوبری
 :)SUPRACHIASMATIC NUCLEUS()SCN( 

قسمتی از هیپوتالاموس است که نقش مهمی را در فرایند خواب و بیداری 
بعهده دارد. این هسته در حضور نور خورشید پیامهایی را به سمت غده 
صنوبری)PINEAL GLAND( ارسال می کند که دستور توقف ترشح 

ملاتونین را به آن می دهد.

:)CIRCADIAN RHYTHM(۴- ریتم  شبانه روزی
یک چرخه ۲۴ ساعته در فرآیند فیزیولوژیک حیوانات، گیاهان، قارچها و 
سیانوباکتریها می باشد. این ریتم درونزاد است اما محرکات خارجی نظیر 
نور خورشید و درجه حرارت محیط میتوانند آن را تعدیل کند. این ریتم 
مستقر  تالاموس  هیپو   )SCN( چلیپایی  فوق  هسته  در  پستانداران  در 
دریافت  ها  از طریق شبکیه چشم  را  روشنایی  اطلاعات   )SCN( است. 

کرده و فرمان ها را به غده صنوبری انتقال می دهد.

 :)ULTRADIAN( ۵-  چرخه ازاد سازی
از فعالیت های بیولوژیکی که در چرخه های فیزیولوژیکی  عبارت است 
۲۰ ساعت و یا کمتر تکرار میگردند. این چرخه مستقل از فاکتور روشنایی 
عمل می کند. برخی از این چرخه ها شامل آزاد سازی هورمونها، ضربان 

قلب، تنظیم درجه حرارت بدن و تنظیم اشتها است.

نکته: ژنتیک، سن، مصرف داروها، رفتار، فاکتورهای اجتماعی و 
بیماریها نیز بر روی میزان و کیفیت خواب تاثیر دارند.

دامه مطلب درماهنامه آینده ارائه خواهد گردید. 
 

عضو کالج پزشکان و جراحان انتاریو
عضو کالج پزشکان خانواده کانادا

بیش از 1۵ سال سابقه طبابت در ایران و کانادا
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