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 The Secret Of Sleep                                                                                             درآمد
 چرا خواب؟

 بيابان و دريا و كوه؛ يا كارخانه و مزرعـه و اداره   يا چه در خيابان،(هاي زندگي  زاد بايد بپذيرد كه رفتارش در تمام عرصه ها و ميدان     آدمي
هـا هنـوز      اند و بـسياري از آن       شان را اهل دانش شناسايي كرده       ها  متاثر از يك رشته مواد درون ريز هم هست كه بعضي          ) و خانه و مدرسه   

ي سازو كار ايـن مـواد در    آگاهي از چگونگي ن ها بدو بسياري از اين شناخت  . نام عمومي اين مواد هورمون و آنزيم است       . اند   مانده  ناشناخته
ي   انـد رابطـه     كنند، اما كوركورانـه متوجـه شـده         دانند كه بيشتر اين مواد چگونه عمل مي         مندان نمي   يعني دانش . بدن و بويژه در مغز است     

آگـاهي در ايـن       علت اين نـا   . اردي خاص در مغز وجود د       جسمي با كم و زياد شدن ميزان يك يا چند ماده          -معيني ميان هر وضعيت رواني    
 . ي دانش طبيعي است ترين پديده نام مغز روبرو هستند كه ناشناخته اي به ي بسيار پيچيده است كه آنان با پديده

 ي انـسان و بـر        رواني - يا غيرمستقيم بر روي زيست جسمي       اين مواد مستقيما ً   . ريزند   اندام، آنزيم و هورمون به درون بدن مي        20بيش از   
درنگ يا باواسطه و تاخير، بر روي  مغـز و كـاركرد آن اعمـال      واسطه و بي    اين تاثيرات بي  . گذارند   فردي او تاثير مي    -ي جمعي   روي زندگي 

صـورت    ها به   شود كه پيامدهاي آن     ها دچار مشكلاتي مي     ي عصبي انسان است و در اثر كم و زيادشدن هورمون            مغز مركز سامانه  . شوند  مي
كننـد از   پزشـكان تـلاش مـي    روان. كند شود و فرد و جمع را دچار درد و رنج مي و پنهان يا آشكار رفتاري شناخته مي    ي نهفته؛   ها  ناهنجاري

 .شناسي براي كاهش اين رنج و دردها استفاده كنند روان-اي ِ عصب رشته دانش ميان
كلـي    ي محـض قائلنـد يـا بـه          هاي جـسمي    ا اهميتي برابر با بيماري    ه  است؟ آيا براي آن     هاي رفتاري چگونه    بيماري   اما نگاه مردم عادي به      

 كنند؟ محلي مي ها بي آن به
ي  افتند، اما در مورد تعارضـات رفتـاري      ياد پزشك و درمان جسمي مي       از احساس درد جسمي فورا ً به        ها پس   طور كه همه شاهديم، آدم      آن

ي جمعي از اهميت اخـتلالات   نسبت كمبود آگاهي اين واكنش ضعيف، به. دهند خود و ديگران، واكنش بسيار كند و رقيقي از خود نشان مي       
تر و فقيرتر، باز هم بيشتر از قبل تضعيف مي شود؛ چرا كـه                 در كشورهاي نابسامان    اهميتي  همين بي .  دشو  تر مي   تر و ضعيف    رفتاري، ضعيف 

اند و به همين خـاطر اصـولاً          ي ديگري هنوز هستند كه در ذهن و جسم آدم عامي هنوز ارضاء نشده               در اين جوامع، نيازهاي مشهود و اوليه      
 .كنند تا به درمانش بپردازند وامل مهم نابساماني اجتماعي و ميان فردي نگاه نميهاي رفتاري به عنوان يكي از ع به ناهنجاري
 :و اما خواب

ها متاثر است، چرا كه خواب هم منحصرا ً با مغز سروكار دارد و به همين خـاطر    خواب نيز با شدت بسيار بيشتري، از همين كمبود آگاهي        
 .   ردآگاهي بسيار ناچيزي از سازو كارهاي آن وجود دا

بشر تقريبا ً يك سـوم  . هاي بيشتر هاي مؤثر بر مغز، غفلت شده است و حتي غفلت     ها و آنزيم    در مورد ساز و كار خواب هم همانند هورمون        
خـواب در چـشم مـردم عـادي،         . اش به خواب باشـد      عمرش را بايد در خواب بگذراند، اما شايد كمتر كسي ديده شده كه يك سوم توجه               

عنـوان پركـارترين      ديده مي شده است، و نـه بـه        ) به جز اندام گردش خون و گوارش      (ي كل حيات بشري       ان دوران تعطيلي  معمولا به عنو  
 .    لحظات زيست شبانه روزي

بهداشت خواب، تعبيري اسـت ناآشـنا و       . ها  ها و آنزيم    تر از هورمون    ترين بخش فرهنگ بشر كنوني است، حتي واگذاشته            خواب واگذاشته 
 . خند ديگران را بدنبال داشته باشد و ياد كردن از آن، شايد ريش. غريبه

ي  كند، بلكه فردا و فرداهاي جسمي و روانـي  ايم كه خوروپف و نرسيدن اكسيژن، نه تنها لذت خواب خوب را تباه مي          احتمالا ً كمتر شنيده   
 سال يك بار تشك و بالش از        5ا هيچ وقت به فكر نوسازي هر        بار عوض كنيم، ام     مان را هر چند سال يك       ي خوراك   شايد سفره . آدم را نيز  

شـان بـسيار      هايي در بازار لوازم بهداشتي ايران و جهان وجود دارند كه قيمـت              هم اكنون، بالش  . افتيم   نمي "بهداشت درست خوابيدن  "ديد  
 . خبرند يي آن ب بالاست، بالشي كه ارزش اين قيمت بالا را نيز دارد، ولي مردم از ضرورت حياتي

آور، ما را بـه اصـلاح رفتـار و            هاي شگفت   مان بنشاند و با دادن آگاهي       توجهي به خواب را در نگاه       ي حاضر تلاش دارد تا مشكل بي           مقاله
 جمعـي بـشر و      -هاي رفتار فردي    مان در برابر يك سوم عمرمان تشويق كند، شايد كه گامي باشد در اميدي تازه به كاهش نابساماني                   رويه

  .  ها كاهش بخشي از درد و رنج عمومي انسان



  .از بدو تولد، يك سوم عمرمان را در خوابيم
  ها پژوهش، هنوز مطمئن نيستيم كه چرا؟ پس از دهه 

دينگـز كـه در حـال    . تن به سربازان است به اش آموزش جنگ تن شغل. لويي است ي ارتش در سن ساله 29شريل دينگز گروهبان 
. ي مبـارزه دارد  2نامـه درجـه   است كه در ارتش گـواهي  يكي از چند زني": گويد گرفتن در دفاع شخصي برزيلي است، مي  تخصص

هاي زيادي ديد، با اين اميد كه تنها نفري بشوي كه  ي دو نفر به يك نفر، آموزش ملهي ح ، لازم است در زمينه2براي گرفتن درجه
   ".ماني زنده مي

ي  خـوابي كشـنده   بـي "بـه نـام     ي او حامـل ژنـي   خـانواده . هاي بعد روبرو شود دينگز ممكن است با جنگي بسيار دشوارتر در سال
اول، تـوان چـرت زدن   . ، ناتواني در خوابيدن است)نامي كه اين بيماري به آن شهرت دارد( FFIاصلي  ي  نشانه. است 1"خانوادگي
معمولا هنگامي كه بيمار ) سندروم(اين نشانگان . تواند بخوابد شود، بعد توان خواب كامل شبانه، تا اين كه بيمار اصلا ً نمي ناپديد مي

گويـد،   طـور كـه نـامش مـي     كشد، و همان مول در حدود يك سال طول ميكند و طبق مع ي پنجم عمر است حمله مي در پايان دهه
ترسيدم اگر بـدونم ايـن بيمـاري رو دارم، دسـت از      چون مي" :دينگز از آزمايش ژنتيكي سرباز زد. گيرد هميشه با مرگ پايان مي

  ".شدم خيال مي بايد بي. دارم ميزندگي و تلاش بر
FFI گران  ها بررسي، پژوهش پس از سال. شود تر هم مي يِ بسيارمان از كاركرد آن، ترسناكِ  خبري بيماري ترسناكي است كه با كم

ايست در  تالاموس سازه. كنند اي به نام پريون به تالاموس بيمار حمله مي شده هاي بدشكل ، پروتئينFFIاند كه در بيمار  متوجه شده
اش شـد، يـا    تـوان مـانع   افتد، يـا چگونـه مـي    دانند چرا اين اتفاق مي اما نمي. شود ديده مانع خواب مي عمق مغز، و تالاموس صدمه

دانسـتند كـه    گران حتــيّ نمـي   بين برود، بيشتر پژوهش زير ذره FFIپيش از اين كه . داد اش را چگونه تسكين رحمانه هاي بي نشانه
ي مبـتلا شناسـايي    خـانواده  40ي دنيا فقـط   ياب است و در همه العاده كم اين بيماري فوق. باشد تالاموس ربطي هم به خواب داشته

يعني  هردو كاملا ً به  :ها نفر امروزه به آن دچارند خوابي است كه ميليون بيي  اما از يك نظر بسيار شبيه انواع كمتر جدي. اند شده
است كه ه اين خاطر بيم، تا حدي بتوانيم بخوا دانيم چرا نمي اگر نمي. شده وآشكار شده ي كشف هاي علمي ترند تا به واقعيت راز شبيه

 9تا  7دانيم كه  مي. كشيم اش را مي دانيم كه اگر از آن محروم باشيم حسرت مي. دانيم چرا نيازمند خوابيم در گام نخست هنوز نمي
ته سـاعت پـس از آن بـاري ديگـر خس ـ     17تـا   15ايـم، و   ي بيدارشدن دوبـاره  ساعت پس از تسليم به خواب، بيشتر ما ها آماده

) REM(موج و آنچه كه حركـت سـريع چشـم    -خواب عميقْ  هاي مان را ميان دوره ايم كه چرت پنجاه سال است فهميده. شويم مي
انـد و   مان موقتا فلج هاي ارادي ي بيداري فعال است، اما ماهيچه زماني است كه مغز به اندازه REM. ، تقسيم كنيم2شود ناميده مي
خوابد، طوري كـه از   دولفين با نصف مغز بيدارش مي. خوابند ي پستانداران و پرندگان مي دانيم كه همه مياين را هم . كنند كار نمي

ي  خوابنـد، دو پرنـده   خود در حال پـرواز مـي  ) هشت مانند(هاي وحشي در يك آرايش وقتي مرغابي. ماند محيط زير آب با خبر مي
. دارند تا از حيوانات شكارچي در امان باشند شان را باز نگه يدار و يك چشمتوانند نيمي از مغزشان را ب دو بال هشت، مي در آخري

  .كنند ماهيان، خزندگان، و حشرات هم نوعي استراحت را تجربه مي

                                                   
3 -  Fatal Familial Insomnia  
4- Rapid Eye Movement  



حركت بماند، مدتي كه در طي آن، براي حيوانات  حيوان بايد مدتي بسيار طولاني را بي. ها قيمتي دارند "كاري-كــُند"تمامي ِ اين 
  تواند باشد؟ ي اين چنين خطركردني چه مي   ي احتمالي فايده. اي راحت است چي طعمهِ شكار

بزرگتـرين   ؛خـدمت نكنـد   ،اگر خواب به يـك كـاركرد مطلقـا ً حيـاتي     ":گفت گر نامدار خواب مي شافن پژوهش ر شِت زماني آلن 
  ".ارستان كه بيداري نمي تواند انجام دهدپس خواب بايد كاري بكند، ك. اشتباهي است كه تكامل تاكنون انجام داده است

چه كسي  بعـد از   -شود اين مفهوم تا حدي از عقل سليم ناشي مي. ي خواب اين است كه مغز به آن نياز دارد ترين نظريه برجسته
هايي واقعـي   با داده ي ماجرا در آن است كه بتواني اين ادعا را كند؟ اما گير اصلي اش بهتر كار نمي ي خوب، كلــهّ يك خواب شبانه

اخيرا . كني كند؟ پاسخ احتمالي بستگي به اين دارد كه از چه نوع خوابي داري صحبت مي خواب چگونه به مغز كمك مي. تائيد كني
ي ليسـانس   مختلفي را بـرروي دانشـجويان دوره   "سنجيِ    هاي توان آزمون"ً پژوهشگران در هاروارد به هدايت رابرت استيك گولد، 

درگير شده بودند، بعـداً   REMمتوجه شدند آناني كه در خواب . دادند، گذاشتند كه چرتي بزنند، بعد دوباره آزمون گرفتند انجام
در تكاليف شناخت الگو، يعني تكاليفي مانند گرامر بهتر عمل كردند، در حالي كه آنان كه عميـق خوابيدنـد در حفـظ كـردن بهتـر      

را تكرار مي كنـد كـه   ) عصبي(اند كه مغز ِ در حال خواب، ظاهرا ً الگويي از شليك نوروني  فتهگران دريا ساير پژوهش. جواب دادند
  كرده آنچه را كه در آن روز يادگرفته فرد اخيرا ً در بيداري تجربه كرده است، در واقع مثل اين است كه مغز در خواب تلاش مي

  .ي درازمدت بسپارد بوده، به حافظه
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

دهد  قرار مي "ي خانوادگي خوابي كشنده بي "ي  و شريل دينگز، آنان را در معرض خطربيماري) نفر راست(ير ي وراثتي خواهران كارولاين شي تاريخچه
ش و اطـلاع بـر   چرا بگذارم كه دان". گز از آزمايش سرباز زدناما  دي. ير متوجه شد كه حامل ژن بيماري نيست شي. كه ناتواني مرگبار در خوابيدن است

  "ام حاكم و سوار شود؟ زندگي
گـر   جيليـو نوتـوني، پـژوهش   . هاي خواب ممكن است تثبيت و تقويت حافظـه باشـد   يكي از نقش كه اند ها مدعي اين گونه پژوهش

: دي جـالبي از ايـن نظريـه منتشـر كـر      تر، تفسير و ترجمه ي خواب در دانشگاه مديسون ِ ويسكانسين، چندسالي پيش شناخته شده
هاي عصبي يـا ارتباطـات عصـبي ِ اضـافي يـا نـالازم را       ) سيناپس(آيد مغز ِ در حال خواب، پايانه  داد بنظر مي ميبررسي او نشان 



ها، آنچه را كه مهم است  بنابراين هدف خواب ممكن است كمكي باشد به ما تا بتوانيم با فراموش كردن غير مهم. كند كن مي ريشه
  .به خاطر بسپاريم

توجـه بسـيار   . ايست پر معني هرگز عمر درازي ندارند احتمالا ً نكته FFIاين كه بيماران : هاي رواني هم دارد احتمالا ً هدف خواب
ي  آيا آنان بـه معنـي واقعـي   . دانيم كشد، اما هنوز چيزي نمي است كه دقيقاً چه چيزي آنان را مي زيادي به همين نكته متمركز شده

گران  كند؟ بعضي پژوهش شان كمك مي خوابي تا چه حدي به شرايط مرگ طور نيست، بي يرند؟ و اگر اينم كلمه از نبود خواب مي
اند كه خواب سيستم ايمنـي   گيرد، و ديگران مدعي شده ها مي اند كه محروميت از خواب جلوي درمان زخم را در موش متوجه شده
  .طعي نيستندها ق كند و عفونت را كنترل، اما اين بررسي را تقويت مي

در آزمايشـگاه دانشـگاه شـيكاگو، بـا قـراردادن       1980ي  ي ِ خواب، در دهـه  ترين تلاش خود براي فهم چرايي شافن در مهم رشِتْ
رفتنـد،   ها به خـواب مـي   اگر موش. داشت ي معلقّ برروي دوكي در بالاي مخزن آب، آنها را بيدار نگه ها بر روي يك صفحه موش

دو هفتـه پـس از ايـن    . شـدند  درنگ بيـدار مـي   افتادند، بي انداخت؛ وقتي به آب مي ها را به درون آب مي گشت و آن صفحه برمي
شافن برروي ايـن حيوانـات كالبـد شـكافي كـرد، نتوانسـت اخـتلال         اما وقتي رشِتْ. ها مردند ي موش خوابي مطلق اجباري، همه بي

سال در  . ِيعني از نخوابيدن -آمد فقط از خستگي مرده باشند ودند؛ بنظر مياي نديده ب اعضايشان صدمه. ها بيابد اي در آن برجسته
ها كشـف   براي مرگ موش "علــتّ ِبي ابهامي"تر انجام شد، اما باز هم نتوانست  هاي پيشرفته با ابزاراي  گيري ، آزمايش پي2002

  .كند
  

، و REMهاي خـواب، كاشـف مشـترك خـواب      ي بررسي تهدر دانشگاه استنفورد، با ويليام دمنت ديدار كردم، كه رئيس بازنشس
هـايش   مان، از دانسته ي علــتّ خواب سال پژوهش درباره 50از او پرسيدم پس از . گذار مشترك مركز پزشكي خواب است بنيان

ت، ايـن اسـت كـه    تنها علتي كه به خواب نياز داريم، علتي كـه واقعـا ً، واقعـا ً محكـم و اسـتوار اس ـ     ": در پاسخ گفت. برايم بگويد
  ".شويم آلوده مي خواب

خوابي در جهـان پيشـرفته    بي. شويم آلود نمي ما وقتي به خواب نيازمنديم، هميشه خواب. شوربختانه، عكس اين قضيه حقيقت ندارد
. نـد پنجم جمعيت، از مشكلات خواب شكايت دار ميليون نفر در آمريكا، يعني نزديك به يك 75تا  50. است "گيري همه"در حد 

. درصـد بيشـتر بـود    54سال پيش از آن،  4، پنجاه وشش ميليون نسخه قرص خواب تجويز شد كه در مقايسه با 2008در سال 
با اين حال، كار بسـيار كمـي بـرروي فهـم علـل      . ميليارد دلار برسد 5/4به  2011شود درآمد مراكز خواب تا سال  بيني مي پيش
سـاعت   4ي اختلالات خواب بيشتر از  هاي پزشكي، در زمينه گاه جويان آموزش بيشتر دانش .خوابي در حال انجام است اي ِ بي ريشه

  . بينند هايشان هم اصلا ً آموزشي نمي بينند، بعضي آموزش نمي
  .هاي پزشكان خانواده، حتي پرسشي از خواب در خود ندارند اغلب پرسش نامه

، كه يك گروه مشورتي علمـي مسـتقل ملّـي    "بنياد پزشكي". اند ابي هنگفتخو ي بي درمان ناكافي ي هاي اجتماعي و اقتصادي هزينه
همين . اند ي راننده مرتبط آلودگي اي، با خواب ي جاده ي وسايل نقليه ي سوانح جدي درصد همه 20كند نزديك به  است، برآورد مي

وري كـار از ايـن هـم بيشـتر      زيان بهره. بزند ها ميليارد دلار سر ي جمعي خواب ما به ده ي خسارات بدهي شود كه هزينه باعث مي
روابط زيان ديده يا از دست رفته ميـان دوسـتان و نزديكـان و سـاير مـردم،       -تر قرار دارند هاي ملايم ها، هزينه پس از اين. است



 شدن از 

شـد،   ـي   
دلار بـه   
Ambie 
نـد، امـا   

كاستهيعني  هان

ـان گسـترده مـ
ميليـون د 230    

Lunesta  وen

كنـ ل خـرج مـي  

اينآمادگي كنند، 

جاد اين همه زيـ
ن، سـالانه فقـط

aپسند  هاي مردم

ر روي خواب پو

برايشان اعلام آ

يز بود، باعث ايج
و درمـان اشـت   

ه ن قرص خواب
 براي پژوهش بر

ن بروند و مثلاً ب

و كمتر اسرارآمي
 بنياد ملّـي بهدا
ني كه سازندگان

ارتش نيز. ردند

ارند تا بدنبالشان

كمتر خصوصي و
اما شوربختانه،. 

 مبلغ بسيار كلان
يزيوني خرج كر

اش را ند  انرژي

اي كه ك د جسمي
كردند  جنگ مي

ه باقابل مقايس -
براي آگهي تلوي 2

هاي خسته، آدم
  . ذائذ زندگي

شكي در كاركرد
ر ضدش اعلام

-كند  كمك مي
2008صل سال 

هايي كه آ شغل
ز لذگيري ا بهره

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

اگر مشكلي پزش
ها فوراً بر دولت

پژوهش خواب
فقط در يك فص



به جـاي ايـن   ! شان براي مبارزه است دگيهر چه بيشتر سربازان و آما "سر پا نگهداشتنِ"ها  هدف و مأموريت نخست اين پژوهش
خـوابي، بيشـتر بـه دوش     نتيجه اين شده كه مبـارزه بـا بـي   . ي آنان باشد ي استراحت شبانه درستي كافي بودن و كه براي تضمين

تجاري گذاشته شده است كه طبعاً با گسترش هرچه بيشتر  بازار مصرف داروهـاي تـازه    "مراكز خواب"هاي داروسازي و  شركت
  . ر،در پي سود خود هستندت

 "خـر پيـر  "خواب، : گويد در ماساچوست مي "بريگهام و بيمارستان زنان"مان، مدير امور پزشكي مركز بهداشت خواب  جان وينكل
  . ي پزشكي است، هيچ ارزش و احترامي ندارد عرصه

تأسيس شده، نخستين  1970مركز كه در اين . سال پيش، اوايل عصر يك روز از مركز پزشكي خواب در استنفورد ديداري كردم
بيمـار را   10000مركـز خـواب، سـالانه    . هاسـت  تـرين آن  خوابي در كشور بوده، و هنوز هم جزو مهـم  نهاد معطوف به مشكل بي

ا انـد و بسـتره   كنند، راحت هجده اتاق خوابي كه بيماران استفاده مي. كند بررسي خواب شبانه برگزار مي 3000پذيرد و بيش از  مي
  .اند ها پنهان ي اتاق در اثاثيه "پايش خواب"هاي  دستگاه. گرم ونرم

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

دهـد تـا از گوسـفند     كند، و همين به ماتياس شوآب از دانشگاه شيللر آلمان امكان مي شبيه به مغز انسان رشد مي رونديمغز بره در زهدان با 
و بعد جنين را بـه  ) عكس راست(كند  وي الكترودهايي به مغز جنين بره وصل مي. ندزايماني استفاده ك-اي بسوي خواب پيش بعنوان پنجره
رسـيد  خـواب    كـه پيشـتر بنظـر مـي     چنـان  پژوهش وي مدعي است كه چرت جنين آن). عكس چپ(گرداند تا آن را پايش كند زهدان برمي

REM است نيست، بلكه غالباً خواب عميق   
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 EEG. اسـت ) EEG(است كه عنصر اصلي آن الكترو انسـفالوگراف  "سومنوگرام پــلُي"كده  بهداشتترين ابزار تشخيصي اين  مهم

شود و امضـاي برقـي آن، از امـواج كوتـاه      رويد، مغزتان كند مي وقتي به خواب مي. كند گيرد و ضبط مي ولتاژي از مغز بيمار را مي
در مغـز،  . روي حركت دريا كه وقتي از ساحل به درون آن پيش ميشوند، خيلي شبيه  تر چرخان تبديل مي ناصاف به امواج طولاني

، دچار قطـع و  REMي خواب  و ناگهاني  ي سراسيمه اي و از طريق تجديد فعاليت ذهني اين افت و خيزهاي ملايم به صورتي دوره
  . بينيم ا ميي رؤياهايمان ر زماني است در طي خواب كه تقريباً همه REMبه دلايلي ناشناخته، . شوند وصل مي

نيز دماي بدن، فعاليت ماهيچه،  "وگراممنسو پــلي"كند، كاربران  اين سفر غير عادي و نامنظم را ثبت مي EEGدر همان حالي كه 
هايي از خواب ناهنجـار يـا    كنند تا نشانه ها را بررسي مي سپس كل داده. گيرند جنبش چشم، ريتم ضربان قلب و تنفس را اندازه مي

هـاي   دارد، بـدون از سـرگذراندن گـام    "ي خـواب  خواب آلودگي شديد يا حمله"مثلاً وقتي كسي . هاي مكرر پيدا كنند بيدار شدن
ي  تواند از مراحل اوليـه  بيمار هرگز نمي  ،"خوابي ِ خانوادگي كِشنده بي"در . رود شيرجه مي REMمياني، يكباره از بيداري به خواب 
  .باره سقوط كند و به يك صعود مي باره خواب رد شود، دماي بدن به يك

FFI توانند بدون  ي خواب نمي و حملهEEG ا كـلِـِه كوشيدا، مدير كلينيك، به . ها و ساير تجهيزات ِ پايش تشخيص داده شوندام
تواننـد   اي هستند كـه نمـي   دسته: ي پذيرش، تشخيص دهد تواند مشكلات خواب افراد را درست بمحض مصاحبه من گفت كه مي

گروه نخست . روند گويند، اما عملاً به خواب نمي شان سخن مي مانشان را باز نگه دارند، و گروهي هم هستند كه فقط از خستگيچش
  . نامد مي "بي خوابي حقيقي"اي دارند كه كوشيدا آن را  گروه دوم بيماري. دارند3 "خفگي كوتاه خواب"اغلب 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                   
5- Sleep apnea 



  
اي كه با خواب همراه است، به بافـت نـرم گلـو و مـري اجـازه       ، آرميدگي ماهيچه)خفگي كوتاه خواب(انسدادي ي  در بيماران آپنه

كنـد،   اش را دريافـت نمـي   شود كه اكسـيژن  وقتي مغز متوجه مي. دهد كه به هم نزديك شده و راه عبور هواي شخص را ببندند مي
شود، و خواب  كشد، مغز دوباره از اكسيژن پر مي شود، نفسي مي ده بيدار ميفرد خوابي. فرستد كه بيدار شود پيامي فوري به بدن مي

وكار  ي كسب آپنه، بخش عمده. شود واقعاً به صدها ريز چرت تبديل مي "خفگي كوتاه خواب"خواب شبانه براي بيمار . گردد باز مي
كه در مركز خواب وي، دو سوم افراد زير معاينه با گويد  مي "بريگهام و زنان"مان در مركز  جان وينكل. هاي خواب است گاه درمان

  .شوند همين مشكل شناسايي مي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   كند؟ چه چيزي خواب را از آگاهي جدا مي
. كـاود  گذارد كه اين پرسش را مـي  گر دانشگاه ويسكانسين، در مديسون آمريكا، دستگاهي را به نمايش مي سيمونه ساراسو پژوهش

توانـد   گذر نام دارد، مـي -اين شگرد كه انگيزش جمجمه. كند كـــُندي به بيماران در حال خواب القا مي ي مغزياين دستگاه امواج 
  .به بازگشت خواب عميق در بيماران اختلال خواب نيز كمك كند

  
بيماري خواب  اما فقط به شكلي غيرمستقيم، يك ،دهد ي مغزي را افزايش مي ي قلبي و سكته آپنه مشكلي است جدي و خطر حمله

بـي خـوابي   " را ، آنخواب ِ اند كه بعضي از پزشكان يعني افرادي كه مبتلا به آن چيزي– "هاي حقيقي بي خواب". آيد به حساب مي
شـوند   بيدار مي. توانند در خواب بمانند توانند بخواب روند يا به هيچ دليل آشكاري نمي اند كه يا نمي كساني –نامند  مي "تني -روان

ي  به گفته. كند وز مي-كشند و مغزشان وز دراز مي). ماند شان مي خستگي به تن(شان در رفته است  كنند كه خستگي و احساس نمي
 30كند كه در مجموع،  بنياد پزشكي برآورد مي. شوند مي هاي خواب ديده  در كلينيك اند كه درصد كساني 25مان اين گروه  وينكل

  . ميليون نفر با اين وضع در آمريكا وجود دارند



ي هوا باز بماند،  فرستد تا لوله اي درمان شود كه هوا را با فشار به پايين گلوي فرد خوابيده مي تواند با وسيله در حالي كه آپنه مي   
ايـن نـوع پزشـكي، در     -تواند كمـك كنـد   طب سوزني مي. خوابي كلاسيك و جاافتاده، اين قدر قطعي و روشن نيست رمان بياما د

  . دوراني طولاني در طب آسيا اين نقش را داشته است و هم اكنون نيز در مركز خواب دانشگاه پيتسبورگ زير بررسي است
هاي خواب است كه با تقويـت كـنش    نخست با قرص. شود ت دو بخشي درمان ميياف تني با يك ره-خوابي روان بطور معمول، بي   

GABA كند ي كليّ را در بدن تنظيم مي ايست كه اضطراب و هشياري رسانه-گابا عصب. كنند عمل مي .  
كننـدگان   مصـرف بسـياري از  . توانند به اعتياد رواني منجر شـوند  اند، مي خطرتر از قديم شده هاي خواب، با وجودي كه بي قرص   

  .كنند شوند، احساس خماري مي ها، با خواب عادي فرق دارد، و هنگامي كه بيدار مي شان با اين قرص اند كه ظاهرا ً خواب شاكي
هـاي خـواب، راه طبيعـي خـواب      قـرص ": گويـد  شارل زايسلر، مدير گروه ساعات كار، بهداشت و ايمني در دانشگاه هاروارد مي   

  . شود ناميده مي 4ي افزايشي خوابي خوابي آينده را بدتر هم كنند، مشكلي كه بي توانند بي ها مي قرص. نيستند
شناس متخصص به بيمار  ، يك روانCBTدر . است (CBT)ي شناختي  درماني-معمولاً رفتار ،حقيقي ي خوابي گام دوم درمان بي   

اين بخش شناختي است  -يريت، و حتي حل شدني نگاه كنددهد تا به مشكلات خواب خود به عنوان مشكلاتي قابل مد آموزش مي
ها به معني  بيشتر وقت ،بهداشت خوب خواب. رفتارييعني بخش  -را بخوبي رعايت كند  "بهداشت خواب"دهد كه  و نيز ياد مي–

پـيش از خـواب   خـواب بـرو،    در اتاقي تاريك بخواب، فقط وقتي كه خواب آلودي بـه رخـت  : اي آزموده شده و حقيقي است توصيه
  .ورزش نكن

هاي خواب است، اما بسياري از بيماران ايـن   ي درازمدت، بسيار مؤثرتر از قرص خوابي در مورد  بي CBTاند  ها نشان داده بررسي 
نـان از  دهنـد، آ  ادامه مي و مقاومت در برابر درمان ها به تقلا و مبارزه ي من، بعضي در تجربه ":گويد مان مي وينكل. را قبول ندارند

  ".خوابشان خيلي خيلي راضي نيستند
و  ي گسـترده خوابي، طيف بي. كند خوابان عمل مي خوابان بهتر از ساير بي در كمك به نوعي از بي CBTكند كه  مان فكر مي وينكل   

ايع است، تقريباً ياب است تا خفگي ي كوتاه خواب كه بسيار ش نهايت كم كه بي FFIميان ِ . دهد ها را پوشش مي گروهي از وضعيت
شـان دشـوارتر    كه طبقه بنـدي وكدبنـدي  وجود دارند نيز  از اختلالات گروه ديگري .ي خواب وجود دارد اختلال شناخته شده 90

برند،  نوعي ناراحتي شـديد   رنج مي (RLS)قرار  ي پاي بي خوابان از عارضه بعضي بي. ها نتوانند بخوابند شوند آدم باعث مي و است
، كـه لگـدزني ناخواسـته در خـواب را     (PLMD)شود، يا حركت ادواري اعضاي حركتي  كه مانع به خواب رفتن مي ياعضاي حركت
بعـد از ايـن مـوارد، افـرادي     . ي خواب، هم در خواب ماندن مشكل دارند و هم در بيدارماندن اغلب بيماران حمله. آورد بوجود مي

ديگرانـي هسـتند كـه    . تواننـد بخوابنـد   چون نمي ،اند راد ديگري هستند كه افسردهاف. اند چون افسرده توانند بخوابند هستند كه نمي
برابـر   2زنـان  ( خوابنـد   شان بـد مـي   بعضي زنان در طي عادت ماهيانه. بخاطر اختلال مشاعر يا آلزايمر در خوابيدن مشكل دارند

تر بطور كلي كمتر از  افراد مسن. شوند بدخواب مي  ئسگي،از آنان در طي دوران يا و بسياري.) بيشتر از مردان احتمال بدخوابي دارند
توانند بخوابند چون قبلاً داروهايي برايشان تجـويز شـده اسـت كـه بيدارشـان       نمي ها خواب بعضي از بي. جوانان خواب خوش دارند

دهند كه بحـران   ها گزارش مي اييشوند؛ يك سوم آمريك اند يا بزودي بيكار مي ديگراني هستند كه از اوضاع كار نگران. دارد مي نگه
 -خوابي ناشي از علل جسمي درونـي دارنـد   ، بيماراني كه بي"ها نخواب"ي اين  از ميان همه. است شان را گرفته اخير اقتصادي، خواب

  . دهند احتمالاً بيماراني هستند كه از همه كمتر به درمان پاسخ مي -هاي مختلف رسانه ي عصب شايد ناشي از اضافه يا كاستي
                                                   

6 -   rebound insomnia  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  



شايد به اين . شود بعنوان درماني بالقوه مطرح مي) ي شناختي رفتار درماني( CBTها،  با تمام اين احوال، براي بيشتر اين وضعيت   
علـت   خوابي عمومـاً بـه   ، بي)روان شناسان(در نظر آنان . شناسانه بوده اي اساساً روان مدتي دراز، گستره خوابي تا  دليل كه مشكل بي

بطور كلي اگر بخواهيم . اضطراب يا افسردگيناشي از يرد، يعني پذ مي آيد كه با جعبه ابزار آنان درمان پذير بوجود مي عاملي درمان
دهد فكر كنـد، نـه ايـن كـه      خواهد در مورد كارهاي نادرستي كه انجام مي ي شناختي از فرد خوابنده مي ، رفتار درمانيتعميم دهيم

واب، بيشتر از پيش بـا هـم در نظـر    خ -ِ جسمي و رواني-ي كند كه دو جنبه مان آرزو مي وينكل. بدنش چه نادرستي و مشكلي دارد
ي  تواند اختلالي هـم در سـيم كشـي    كنيم كه نمي ميخواب به شكلي فوق العاده، پيچيده است، چرا فكر  ":گويد وي مي. گرفته شوند

  مغز و نخاع پيش بيايد؟ 
هـا متفـاوت    مـدرن، آدم -ن پيشـا در دورا. ايـم چگونـه بخـوابيم    اگر نتوانيم بخوابيم، شايد به اين خاطر باشد كه فراموش كـرده    
  .  خوابيدند، به بستر رفتن با غروب و با شفق برخاستن مي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

هـاي انجـام گرفتـه در     بررسـي . كننـد  هايي در شبكيه، از نور براي تنظيم و راه اندازي ساعت شبانه روزي مغـز اسـتفاده مـي    سلول
نويدي . كند مي "صفر"رنگ آبي به كارآمدترين وجهي ساعت را باز تنظيم و  در بوستون مدعي است "بريگهام و زنان"بيمارستان 

و  سفر مقصد در هنگام تطبيق با زمان خواب و بيداري ، دردر هواپيماهاي تندرو ،براي مسافران عقب افتاده يا پيش افتاده از ساعت
  .ي شبانه  نيز هديه اي براي كارگران گيج و منگ نوبت كاري

  
  



در كشـورهاي در حـال   . كردنـد  شان را چند شقّه مـي  هاي زمستان، با استراحتي چنان دراز مدت، احتمالاً خواب ن در ماهما نياكان   
هـا   بعضـي . شوند خوابند و در طي شب گهگاهي بيدار مي آنان به شكل گروهي مي. خوابند رشد، مردم هنوز اغلب به اين صورت مي

من  ، كارول ورث2002در سال . تر سر راست 5آفتاب بر روي ضرب آهنگ شبانه روزي تر است و تأثير خوابند، كه خنك بيرون مي
دو  ايـن . خوابنـد  هـاي مختلـف مـي    ها چگونه در فرهنگ اي منتشر كردند كه آدم اي مقايسه و مليسا ملبي از دانشگاه اموري، بررسي

در زئير، مرزهاي خواب وبيـداري بسـيار    EFEدر بوتسوآنا و  Kung يي مثل  "جو–خوراك"متوجه شدند كه در ميان جماعات 
خوابنـدگان، وقتـي مكالمـه يـا اجـراي      . رود بخوابـد  گويد كه مـي  وقت خواب ثابتي وجود ندارد، و كسي به كسي ديگر نمي. سيالند
اره به خواب دوب بعدممكن است به آن بپيوندند، . شوند شان كند، بيدار مي شان غالب شود و تحريك ي موسيقي بر استراحت برنامه
  .بروند

هـاي زمـاني    نزديكيما در . خوابد خوابد، حداقل به عمد، به اين شكل نمي يافته اين چنين نمي هاي رشد امروزه هيچ كسي در ملت   
ك مان ي بطور ميانگين خواب شبانه. هايي پوشيده با ملافه و پتو خوابيم، روي تشك بسترمان مي رويم، تنها يا با هم خاص به بستر مي

مان از  گيرمان شايد فقط خودداري هاي همه ها و بدخوابي خوابي علت بعضي از بي. و نيم ساعت كمتر از درست يك قرن پيش است
امـا آنـان    –گاهي است  صبح-ضرب آهنگ طبيعي خواب نوجوانان، مستلزم بيدار شدن دير. مان باشد شناسي كردن به زيست توجه

خوابد، با ضـرب آهنـگ    ي شبانه كه از صبح به بعد مي كاري-كارگر يا كارمند نوبت. شود صبح شروع مي 8شان ساعت  دبيرستان
شـود، بـراي جسـتجوي     گاهي مـي  دهد وقتي آسمان پر از نور صبح كند، ضرب آهنگي كه به او فرمان مي باستاني بدنش مبارزه مي
  .داردي ديگري برايش وجود ن با اين وجود فعلاً چاره. خوراك يا شكار بيدار شود

     در . دهـيم  ي اين خطر كردن را هم خودمان مي كنيم و هزينه طبيعي و باستاني به خرج خودمان مبارزه ميمنطقي، با اين نيروهاي    
نفر سرنشين و يك نفر را  49يك هواپيماي جت پر رفت و برگشت در مسير خود از نيوآرك به بوفالو سقوط كرد،  2009ي فوريه

اي خوابيـده بودنـد،    هـاي پراكنـده   و شايد هم خلبان، در طي روز منتهي به سـانحه، فقـط زمـان     كمك خلبان،. بر روي زمين كشت
 ".بـود  احتمالاً بخاطر خستگي، تضعيف شـده "نتيجه گرفت كه عملكردشان  (NTSB)آمريكا  ونقل كه هيئت مليّ ايمني حمل بطوري

ي  ساعت بي خوابي يا خواب شبانه 24شود كه  وي يادآور مي. كنند مگين مياين نوع اخبار چارلز زايسلر از دانشگاه هاروارد را خش
امروزين با اين وجود، اخلاقيات . درصد الكل در خون است 1/0ساعت خواب، معادل  35ساعتي در عرض يك هفته يعني فقط  5

ي مطالعات كسـب وكـار هـاروارد در     نشريهاي در  زايسلر در مقاله. داند مند مي را ارج خوابي ي بي، اين گونه شاهكارهاكسب و كار
  "!، مست بوده استدر سر كار دهيم، او همه وقت اگر آگاه باشيم، به اين آدم هرگز لقب كارگر شايسته نمي ":نوشت 2006سال 

م پزشك رزيدنت سال اول انجا  2700اي كه گروهش بر روي  ، به بعد زايسلر يك رشته گزارش در مورد مطالعه2004از سال    
 30 و هـر بـار    بار در هفته 2كردند كه  هايي كار مي اين مردان و زنان جوان در شيفت. داده بودند در مجلات پزشكي منتشر كرد

به من  2009وي در بهار . پژوهش زايسلر خطر بهداشتي عمومي ناشي از اين همه بدهي خواب را افشا كرد. كشند ساعت طول مي
اند مرتبط با خستگي، اشتباهي كه به بيمار صـدمه زده   پذيرند اشتباهي داشته نفر از اين افراد مي 5 دانيم كه يكي از هر ما مي":گفت
هنگـامي كـه    ".پذيرد اشتباهي ناشي از خستگي داشته است كه منجر به مرگ بيمـار شـده اسـت    نفر مي 20يك نفر در هر . است

 موضعها  اما بجاي آن، بسياري از آن. گزاري كنند ها از او سپاس رستانزايسلر با اين اطلاعات در انظار ظاهر شد، انتظار داشت بيما
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از هر چه كه در حال انجام اسـت نااميـد اسـت، مگـر ايـن كـه        زايسلر. و موضوع را در برابر بيگانگان درز گرفتند نددفاعي گرفت
روزي باشم كـه مـردم، در آينـده بـه      من محكومم منتظر" :كارفرمايان آمريكايي نسبت به بدخوابي و خواب آلودگي جدي شوند

بي خـردي مـا در   بيخبري و ، ناباورانه نگاه بيندازند و از )ي ما يعني همين رفتار امروزي(آنچه كه سنتي وحشيانه ديده خواهد شد 
  .شوند زده شگفت آن  جسمي -مورد خواب و منافع رواني

مـان   آهنـگ شـبانه روزي   ناهاريِ ضرب-ظهريِ سنتي، با افت پسابندي چرت بعداز زمان. حالا چرت بعدازظهري را در نظر بگيريد
شـان از    ورترنـد و حتـي احتمـال خطـر مـرگ      چرت كوتاه روزانه، كلا ً بهـره  داراياند كه افراد  ها نشان داده مرتبط است و بررسي

متأسـفانه امـروزه اسـپانيولي    ، امـا  انـد  دهها بودند كه اين نوع چرت را زبانزد كر اسپانيايي . تتر از ديگران اس ي قلبي، پايين عارضه
ها از اسـتراحت   بجاي آن، بعضي. قدر نزديك نيست كه براي چرت زدن به خانه بروند شان آن ها ديگر محل كارشان به خانه زبان

كـارگران  سـاعت وقـت ناهـاري،     2بـا  . كننـد  بعدازظهر براي بيرون رفتن براي ناهارهاي طولاني با دوستان و همكاران استفاده مي
روند  بجايش بيرون مي. روند اما حتي آن موقع هم به خانه نمي. شب تمام كنند 8يا 7توانند كارشان را زودتر از  اسپانيايي زبان نمي

شويد تنهايي برقصـيد؛   ي اسپانيول برويد، احتمالاً مجبور مي اگر نيمه شبي به يك ديسكوي شبانه. (كه لبي تر كنند و شامي بخورند
  ).شان هنوز بيدارند نه در خواب يشود و آنان در خانه ها تازه دارد تمام مي ،شان در آن موقع ي پرطرفدار تلويزيوني برنامه چرا كه

پليس اين روزها از رانندگاني كه تصـادف  . اند مشكل محروميت از خواب را جدي بگيرند ها شروع كرده اين اواخر اسپانيول زبان   
اند، و دولت اخيراً ساعات كار كوتاهتري براي كاركنانش تصويب كرده اسـت   ش چند ساعت خوابيدهپرسد شب پي جدي دارند مي

  . تا تلاش كند آنان را زودتر به خانه برساند
 ،شـان اسـت   رونـق  بهره وري بـي كه به خاطر ها را برانگيخته كه در برابر خواب آلودگي اقدامي كنند، آن قدر  آنچه كه اسپانيايي   

ها وقت  اسپانيايي. تصادفاتي كه در طول تاريخ اروپاي غربي بالاترين آمار را داشته است بخاطر بالا بودن ميزان تصادفاتشان نيست،
 ،"باخ. راس ي ايگناتسيو بوكوئه". شان است شان كمتر از اكثر همسايگان اروپايي وري گذرانند و با اين حال بهره بيشتري سر كار مي

: دهـد  اي مادريدي چنين آموزش مـي  كند، در روزنامه وطنانش را رهبري مي اي كه تلاش براي زودتر خواباندن هم ساله 68كاسب 
   "!ساعت را پركردن يك چيز است، انجام دادن كار چيزي ديگر"

   "!مان را ببنديم، ما ماشين نيستيم كه هر از چند گاهي بايد چشم ":گفت راس به من مي بوكوئه   
دو سال بعد اين فرصت را يافتم كه در يكـي  . راس تشكيل داد، بخشي از دولت اسپانيا شد كميسيوني كه بوكوئه 2006در سال    

ي اسـپانيا   ي مقننـه  ي قـوه  نمايندگان يعني مجلس سفلي ي هاي اين كميسيون شركت كنم كه در ساختمان پيوست كنگره از نشست
آنان از سوانحي سخن گفتند كه كارگران . پانيايي در مورد مسئله شهادت دادندي اس اي از مقامات برجسته مجموعه. شد تشكيل مي

شوند كه خستگي دو چندان ِ سركار، و كار در خانـه آنـان را از پـاي در     ها دچار مي شوند، زناني در اسپانيا به آن خسته مرتكب مي
از اعضاي كميسيون خواسـته شـد   . شان هستند زمساعت خواب لا 12تا  10آورده است، از كودكاني خردسال گفتند كه محروم از 

  . ببينند آيا در فكر جابجايي ساعت پرطرفدارشان به ساعاتي زودتر هستند يا نه تاهاي تلويزيوني تماس گرفته شود  تا با شبكه
. شـان را بزننـد   فحـر  "كوتـاه و تلگرافـي  " ي وقـت،  خواست بعلت كمي رانان مي راس جلسه را به پيش راند، اما از سخن بوكوئه   

در ميـان حضـار، سـر بعضـي از شـركت كننـدگان شـروع كـرد بـه خـم شـدن روي            . ها كم ارتفاع بودند و هواي اتاق گرم لامپ
شد، كاتالوگ و  شان بيشتر و بيشتر بسته مي مقاومت كنند، بعد چشماندر برابر خواب گشت به عقب تا  هايشان، بعد هم برمي سينه

  !دادند شان را پس مي ملت ِ ي خواب شد، و اين درست همان گاهي بود كه بدهي هايشان ولو مي ران هاشان روي اوراق برنامه



 سال خواب بزرگ

ي  صـبح بـراي اداره   3:10بعد از ظهـر تـا    16:30آيد، افسري كه از  فرداي شبي سخت به سراغ برايان اكرزلي، ستوان پليس مي
اختلالـي   ،ساعت بيدار ماندن 24. زيركاه است، خطرناك و بي صدا  مرموز و آبمحروميت از خواب، . كند پليس اسپوكانه كار مي

  .كند پيك ويسكي در عرض يك ساعت ايجاد مي 3برابر با خوردن 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

بـه  (شـب   10، سـاعت  2011آوريل27گرافي، يادر كانال نشنال جمكس، . تي. دي ،نويسنده
خـوابي   بـي : ها كشف ناشناخته"ي  ، در برنامه)هاي ساحل شرقي و ساحل اقيانوس آرام  ساعت
  . برد بين مي  تر رازهاي خواب را به زير ذره بشكلي عميق "كشنده

ر ببينيـد چگونـه در سراس ـ   ي،كنش ي برهم يك كار گرافيكي تماشايو با ! از خواب برخيزيد -
  .خواب و خوابيدن متفاوت استي  نحوهجهان، 

  
  
  
  
  
  
  



  
  مندان  خواب سال

ر از آنـان بيـدار      شوندو زودت   تر خواب آلود مي     سن  افراد پير زودتراز بزرگسالان كم    
  .شوند، و براي هشيار ماندن در طول روز،قدري كمتر به خواب نياز دارند مي

افراد پيري  . خوابي مبتلا هستند     سال،به بي  60نزديك به نيمي از بزرگسالان بالاي       
 .مانند ي سالم تر مي و روانيخوابند، از نظر جسم يشان م يسال كه مثل دوران ميان

م ساعت پس از خوردن ناهار در       ي ساله، هر روزه در حدود ن      89ل  يا كالزدا ينيرجيو
  .خوابد يدا ميوود ِ فلور يمندان در هال سال  ي خانه

  
  
  
  

 ـتر در خواب عم      كم ي دارشدن نامنظم در سراسر شب، و زمان صرف شده        ي ساله، ب  89ك زن   يت مغز   يفعال  را نـشان    3ق مرحلـه    ي
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