
 Sleep                  خواب 

  ترجمه: علی صفاريان  ٢٠١١اکتبر        نگارش: برايان ورهگی 

  خوابمنوزاد بيک کاش می توانستم مانند ای  ... دريغا

 خوب خوابيک برای در شب بزرگسالان  ين؟ بيشترهستيم مشکل و گرفتاریدچار  برای خوابما چرا 
در به حوادث  عميق ینگاه با هم بيائيد. می باشنده و کوفت خسته ،از خواب برخاستنپس از و  مشکل داشته

  علت آن چه می تواند باشد.که و ببينيم  کرده شب

به  زيستیچرخه  ،زيست شناسیعلم . در است کاملروز چرخه و يک  بازگوکننده  ،ساعت ٢۴ زمان مدت
- درباره روز"لاتين کلمه يک " خوانده می شود که از  Circadian cycle -نام "چرخه شبانه روزی 

about + day "  .در خواب و در طول شب  بودهدر طول روز کاملا بيدار  اغلبما ساخته شده است
  .بهره می گيرد بسياریاز راه و روش های  ،معمول. بدن برای کنترل اتفاقات بسر می بريمعميق 

روز طول در  مغزک يبا تحر است.قدرتمند برای بسياری از فعاليت های بدن ای ستامين تنظيم کننده يه
 باعث ،باشند سريع و قویمی شود تا  ماهيچه ها محرک، شيار باشدومغز بيدار و ه موجب می گردد تا

ريه های به مواد سمی  تنفس،هنگام  چنانچه در .گرددو هضم غذا می   گرسنگیبرای توليد اسيدهای معده 
و  پاک ريه ها وشود  ايجاديا آبريزش بينی قوی و  ای عطسهتا  به ياری می شتابدشوند هيستامين وارد ما 
 ازبدن ما  و پر انرژی مشاهده می شود. شياروه بدن اشخاصدر  آن مقادير فراوان .گردندظت فامح

 ملوان زبل کهبه خاطر بياوريد  بادمجان و اسفناج هيستامين توليد می کند.ی هاغذاپروتئين های موجود در 
)Popeye(  ويتامين ب اينکه محتوی  لحاظبه د. قهوه ی خوراسفناج م نيرومندی،برای) به  است) ٣نياسين

، يبوست، نفخ، گاز، افسردگی و مه آلودگی کمديگر، انرژی  سویاز  آزاد شدن هيستامين کمک می کند.
  ستامين دارد.يارتباط با کمبود سطوح ه ،مغز

، گزش اگزماه، کهير، گاهی ما برای سوزش معده، اسيد معده، خارش، آلرژی، آبريزش بينی، عطس
، مصرفطولانی  يک دورهپس از آنتی هيستامين ها  حشرات و غيره آنتی هيستامين مصرف می کنيم.

  .کنندمعتاد می  خودبه  را و ما زدهبهم را ريتم طبيعی بدن 

جمع آوری مواد غذايی مصرفی ميان  کبد ازتورين توسط . استتورين  بامايعات بدن  یتمام یسلامتحفظ 
تورين به ما کمک می کند تا  .کندمی  رهاهضم  جهترا تورين کيسه صفرا صرف غذا، از  پس ،ودشمی 

به ما در مغز  تورينتمرکز  همچنين .کندآلود خواب  می تواند ما را و، بگيريمآرام  وعده غذا هر بعد از
ايجاد آب  درپيشگيری موجب  ،در چشم تورينمقادير بالای وجود  .برويمبه خواب  کمک می کند تا

 آنهاو خواب  نوزادان سيستم ايمنی جهتتورين از شير مادر حاوی مقادير قابل توجهی  .گرددمرواريد می 
بدون تورين ما  بدنسازان برای استقامت و ترميم عضلات خود از مکمل تورين استفاده می کنند. می باشد.

  برای به خواب رفتن دچار مشکل خواهيم بود.



هورمون ها به مانند ايميل بوده و پاسخ آنها  لکن دارندپاسخ فوری و  می باشند تلفنسيستم اعصاب مانند 
گردد. اين بعدی می  اقداممحرکی برای  ،خوديک فعاليت  اتمامپس هورمون يک  .استهمراه با تاخير 

  امکان چرخه شب و روز را فراهم می نمايد. ،زمان بندی

خلق، سيستم  در فصول تابستان،. ما اغلب شوند تحريک تنظيم و هورمون ها کمک می کند تاروز نور 
با خوردن بوقلمون و اردک به هورمون هايمان کمک ی زمستانفصول در ما  ايمنی و خواب بهتری داريم.

. دنانجامتوليد هورمون های ملاتونين و سروتونين می  بهپروتئينی هستند که  حاویآنها  چرا کهمی کنيم 
بر داروهای ضد افسردگی  .می باشندخلق خوش و خواب خوب  جهتيکديگر  تقابلدر اين دو هورمون 
  .می گذارند ريتاثاين هورمون ها 

اين ساعت تنظيم وقت خواب را گوشزد می کند.  مابه  که هستيمساعت طبيعی يک هر يک دارای ما 
 ها می کند تاررا م وليتي رفتن ما،به خواب  تيروئيد پس از .صورت می گيردهورمون ها  توسططبيعی 
اگر تيروئيد به درستی  .دهندادامه  از قلب، پمپاز مقادير فراوان خون بههورمون ها و  بيفتدپای مغز از 

  .بودانرژی، وزن و خواب خواهيم  تمشکلا گرفتارکار نکند ما 

می کند. کودکان خود هورمون رشد شروع به ترميم  توسطبه خواب رفتن پس از بدن سی تا شصت دقيقه 
ترميم و اندکی بزرگسالان از خواب بيدار شوند.  دردهای رشد جهتبه شب هنگام نوجوانان ممکن است و 

برخی در دوران ميانسالی متوجه  .رشد می کنند تا مچاله شدن احتمالی به لحاظ کبر سن را معکوس نمايند
ايی خود نيازمند ما در رژيم غذهورمون رشد می گردند.  پايين سطوح به لحاظمو، لب و پوست  ینازک

 مقادير فراوانیاسيد آمينه پروتئينی به نام آرژنين برای هورمون رشد می باشيم. مغزها و  دانه ها دارای 
  د.ناز آرژنين می باشند لکن توسط ليزين که در محصولات لبنی کم چربی وجود دارد نابود می گرد

می  باعثکه  استبعد از ظهر های مه دو اوج تستوسترون داريم. يکی در ني یما در چرخه شبانه روز
شب است در نيمه های  اوج ديگر. باشيمرا داشته قويترين ذهن و نيرومندترين عضلات در آن هنگام  گردد

 می گردد که تستوسترون آفتاب تابستان باعث افزايش سطوح ل جنسی می باشد.ميب و که برای ترميم عص
باعث بهبود هورمون کلسترول خوب سطوح بالای اچ دی ال  .در پايان تابستان است مابيشترين باروری 

و ميل  نيرومندزوال تيزی ذهن، عضلات لکن داروهای کاهش دهنده های کلسترول موجب  شودها می 
 .می باشد تخم مرغ در رژيم غذايی ، قرار دادنبرای کلسترول خوب يک منبع خوب جنسی می گردد.

تا با درد مفاصل و سفتی بدن  داريمرا يش هورمون کورتيزول افزا ،در طول چند ساعت پاياتی خوابما 
ميزان  صل دائمی داشته باشيم دکتر ممکن است کورتيزول به ما تزريق کند.اچنانچه درد مف .مبارزه کند

افرادی که ميزان کورتيزول آنان پايين  کمک می کند. به خواب ماندن به ما درخوب کورتيزول همچنين 
  يار زود از خواب بيدار می شوند.بسصبح باشد غالبا 

 معمول روال ،ری کمکقدعلاقمنديد با که در طول شب چه می گذرد. چنانچه  دانندنمی واه! بيشتر مردم 
در بازگشت به  ما با ما تماس بگيريد.بهتر داشته باشيد استراحت  ی بيشتر،هشياربا شده و  مرتببيشتر 



در که اين اطلاعات  می شودعی سآنگاه  .دنميده و درک گرد فهکاملا اتموضوع تمامیعلاقمنديم  سلامتی
  .ما باشدبسيار پيچيده است و می تواند خارج از توان  ،دانش ساده زندگی .گيرد قرارديگران  اختيار
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