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آیا فکر می کنید در هفته ی گذشته به اندازه ی کافی خوابیده اید؟ آیا آخرین باری را که 

بدون نیاز به زنگ ساعت و خستگی از خواب بیدار شدید و برای بیدار ماندن به کافئین 

نیاز نداشتید به خاطر دارید؟ 

در  بزرگسالان  دو سوم  نیستید.  تنها  است شما  منفی  این سؤالات  به  پاسخ شما  اگر 

کشورهای توسعه یافته از داشتن 8 ساعت خواب شبانه محروم هستند. 

من شک دارم که شما با شنیدن این نکته شگفت زده شده باشید اما مطمئنم اگر نتایج 

آن را بدانید شگفت زده خواهید شد. اگر خواب شما به طور روزانه کمتر از 6 یا 7 ساعت 

افزایش  برابر ضعیف می شود و ریسک سرطان به شدت  ایمنی شما دو  باشد سیستم 

می یابد. خواب عامل مهم و تعیین کننده ی میزان احتمال ابتلا به آلزایمر است. حتی 

اگر شما به مدت یک هفته دچار اختلال خواب باشید، قند خونتان آنقدر بالا می رود 

که جز دسته ی پیش دیابتی ها قرار می گیرید. کمبود خواب امکان بسته شدن رگ های 

باوخچیست؟

برای خوابیدن...فصل1
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قلب شما و خطر بروز سکته یا حملات قلبی را افزایش می دهد. این اختلالات می تواند 

بر خواب شما هم اثر بگذارد و باعث اضطراب و افسردگی شود. قطعا تا به حال تجربه ی 

این را هم داشته اید که وقتی خسته اید بیشتر تمایل به خوردن دارید. این اتفاق تصادفی 

نیست. کمبود خواب باعث ترشح هورمونی می شود که به شما احساس گرسنگی می دهد 

و اگر به اندازه ی کافی بخوابید باعث می شود به موقع احساس سیری کنید. اگر خوابتان 

دچار مشکل باشد با اینکه معده ی شما پر است اما باز هم می خواهید بیشتر بخورید. این 

کار برای کسانی که می خواهند وزنشان بیشتر شود بسیار مناسب است. اما شما نباید 

زیاد از این روش استفاده کنید، چون در این صورت بیشتر وزنی که از دست می دهید 

ناشی از سوختن مواد ضروری بدن است، نه چربی ها. به تمام نکات بالا این را هم اضافه 

کمتر  هرچه  بود.  خواهد  کوتاه تر  هم  عمرتان  باشد  کوتاه تر  خوابتان  هرچه  که  کنید 

بخوابید احتمال مرگتان بیشتر می شود و کیفیت هِمان زندگی کوتاهتان هم کم خواهد 

آورند  به دست  اینکه چیزی  بدون  که  موجوداتی هستند  تنها  انسان ها  متاسفانه  بود. 

خود را از خواب محروم می کنند. وضعیت اقتصادی آنقدر بد شده که تمام بخش های 

زندگی مان را تحت تاثیر قرار داده. این مسئله تا اینجا پیش رفته که سازمان بهداشت 

جهانی به تمام کشورهای پیشرفته در مورد کمبود خواب هشدار داده است. 

اختلال  بیشترین  که  ژاپن  و  انگلیس  آمریکا،  مانند  کشورهایی  که  نیست  هیچ شکی 

بالا  در  که  هستند  بیماری هایی  میزان  بیشترین  دارای  می شود،  دیده  آن  در  خواب 

بر شمردیم. دانشمندان شروع به فشار آوردن به پزشکان برای تجویز خواب کرده اند. 

همانطور که مشخص است این راه، کم هزینه ترین و آسان ترین راه است. اما صبر کنید؛ 
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این معنایش آن نیست که به سمت تجویز بیشتر قرص های خواب حرکت کنیم. چون 

این داروها هم خود عوارض بسیاری دارند. 

اما می توانیم بگوییم کمبود خواب باعث مرگ شما می شود. بله !می توان این را گفت. 

حقیقتش را بخواهید، یک اختلال ژنتیکی عجیب وجود دارد که باعث بی خوابی می شود.  

بیمار با ابتلا به این بیماری، توانایی خوابیدن را از دست می دهد. وقتی بیمار به این 

مرحله می رسد، بسیاری از کارکردهای ذهن و بدنش را از دست می دهد. هیچ دارویی 

نمی تواند به او در خوابیدن کمک کند. این بیمار بعد از 12 تا 18 ماه بی خوابی خواهد 

مرد. با اینکه این اختلال نادر است اما می تواند باعث مرگ بیمار شود. 

نکته ی دوم خطرناک بودن رانندگی بدون داشتن خواب کافی است. هر سال صدها هزار 

نفر به دلیل رانندگی به هنگام خواب آلودگی جان خود را از دست می دهند یا معلول 

بلکه زندگی اطرافیانش هم در  این وضعیت نه تنها زندگی خود شخص  می شوند. در 

ریسک قرار دارد. هر ساعت 1 نفر در آمریکا به همین دلیل جان خود را از دست می دهد. 

این علت، آمار بیشتری از مرگ را نسبت به الکل به خود اختصاص داده است. 

جامعه تعریف خوبی از خواب ندارد چون ما هنوز از مزیت های آن اطلاع کافی نداریم. 

هنوز  قدرتش  تمام  با  علم  است.  بیولوژیکی  رازهای  بزرگترین  از  یکی  هنوز  خواب 

نتوانسته علت خواب را کشف کند. حتی دانشمندانی مانند فروید هم نتوانستند خواب 

را کشف کنند. برای درک بهتر این موضوع زمانی را که اولین فرزندتان متولد شد به 

یاد بیاورید. دکتر وارد اطاق می شود و می گوید: تبریک تبریک! ما تمام تست ها را انجام 

دادیم و فرزند شما سالم است. او می خندد و به سمت در حرکت می کند. اما او ناگهان 

باوخچیست؟
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بر می گردد و می گوید: »تنها یک نکته باقی مانده است این فرزند و تمام فرزندانتان هر 

چند وقت یک بار به کما خواهند رفت،  و ممکن است در برخی مواقع این شبیه مرگ 

باشد و با اینکه بدنش خواب است ذهنش سرشار از خیال و رویاست. این وضعیت یک 

سوم زندگی او را به خود اختصاص خواهد داد و علتش را هم نمی دانم. موفق باشید«.

قطعا تا کنون هیچ کدام از پزشکان و دانشمندان نتوانسته اند علت قطعی خواب را برای 

علت  می کنیم.  دفع  و  می نوشیم  می خوریم،  سال هاست  ما  کنید  تصور  کنند.  بیان  ما 

اینها مشخص است، اما علت خواب هنوز مشخص نیست. اگر بخواهیم به این سؤال از 

دید علمی و تکاملی پاسخ دهیم فقط وضعیت بدتر می شود. مهم نیست چرا، مهم این 

نمی توانید غذا  است. شما وقتی خواب هستید  فعالیت مغز  است که خواب مهمترین 

جمع آوری کنید، با مردم ارتباط برقرار کنید، نمی توانید زوجی پیدا کنید و از حیوانات 

معرض خطر  در  را  اینکه خواب شما  بدتر  اینها  همه ی  از  کنید.  محافظت  خانگی تان 

از دانشمندان  انسان هاست. یکی  رفتار  از پیچیده ترین  قرار می دهد. خواب قطعا یکی 

می گوید: اگر خواب کاربردی نداشته باشد، پس یکی از بزرگترین اشتباهات خلقت است. 

در حقیقت هر موجودی که امروزه می بینیم، می خوابد. 

این حقیقت ساده نشان می دهد پس از مدت کمی از به وجود آمدن انسان، خواب هم 

به وجود آمده است و این نشان می دهد که مزایای خواب آنقدر زیاد است که به تمام 

بدی ها و خطراتش می ارزد. 

نیست.  درستی  سؤال  می خوابیم  چرا  که  سؤال  این  پرسیدن  گفت  باید  نهایت  در 

مثال  )برای  گرفته  منطقی  دلایل  از  دارند.  وجود  زمینه  این  در  مختلفی  تئوری های 
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صرفه جویی در انرژی )تا دلایل خاص )مانند دریافت اکسیژن( و دلایل روانی )حالتی 

ناخودآگاه برای تحقق آرزوهای سرکوب شده(. 

این کتاب حقیقت بسیار متفاوتی را بیان خواهد کرد: خواب بسیار پیچیده تر، جالب تر 

و بیشتر از آنچه فکر می کنیم در سلامتی نقش دارد. خوابیدن مزایای بسیار مختلف و 

زیادی دارد که تنها با انجام این عمل به دست می آیند. بخش یا بخش های مشخصی 

از بدن هستند که حقیقتا اگر به میزان کافی بخوابیم بهبود می یابند و اگر دچار کمبود 

خواب باشیم وضعیتشان بدتر می شود. علاوه بر همه ی اینها ما دو سوم عمر خود را در 

بیداری سپری می کنیم و نمی توانیم از مزایایی که خواب برای ما دارد بهره مند شویم. ما 

چیزهایی را به دست می آوریم که برای زنده ماندن و بهبود زندگی به انها نیاز داریم. اما 

چرا بین 25 تا 30 سال از عمرمان را تنها به یک کار یعنی خوابیدن اختصاص می دهیم؟ 

با انفجار علم که در سال های گذشته رخ داده، ما به کشفیات بسیاری رسیده ایم و متوجه 

شده ایم که خواب یک امر و کارکرد بیهوده نیست. خواب یک نسخه ی شفابخش است 

که شما می توانید هر 24 ساعت یک بار آن را به کار بندید، البته که بسیاری از مردم 

این کار را نمی کنند. 

خواب به انجام بسیاری از فعالیت ها در مغز ما کمک می کند. توانایی آموزش، به خاطر 

سپردن و اتخاذ تصمیمات منطقی از این جمله هستند. اگر خواب کافی در شب داشته 

باشیم، می توانیم روز بعد با فکری بازتر به مسائل و مشکلاتمان رسیدگی کنیم. همچنین 

انسان در حال کشف جنبه های بسیار مهمی از شگفت انگیزترین تجربه ی خود آگاه یعنی 

خواب است. خواب دیدن مزایای زیادی برای تمامی موجودات زنده از جمله انسان دارد. 

باوخچیست؟
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ادغام  به  می توان  می شوند،  خلاقیت  افزایش  باعث  که  مزیت ها  و  منافع  این  میان  از 

تجربه های تلخ و شیرین گذشته اشاره کرد. 

در مورد بدن هم، خواب سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند، به بدن در جنگیدن با 

ویروس ها کمک می کند، از عفونت جلوگیری می کند و به طور کلی باعث پیشگیری از 

انواع مریضی می شود. خواب با تنظیم هورمون تنظیم کننده گلوکز، سیستم متابولیسم 

بدن را به تعادل می رساند و بهبود می بخشد. خواب همچنین اشتهای ما را هم تنظیم 

می کند و به ما در انتخاب غذاهای سالم به جای غذاهای مضر یاری می رساند. 

خواب کافی میزان میکروبیوم بدن ما را هم تنظیم می کند که یکی از مهمترین آنزیم ها 

برای سلامتی است. خواب کافی، باعث سلامتی سیستم قلبی می شود. فشار خون را 

پایین می آورد و قلبمان را در شرایط خوبی نگاه می دارد. 

رژیم غذایی مناسب بسیار مهم است. بله؛ اما به نظر می رسد مهمترین عامل سلامتی 

خواب است. ضررها و مشکلاتی که به خاطر یک شب نخوابی به وجود می آید اصلا قابل 

مقایسه با رژیم غذایی یا ورزش نامناسب نیست. شاید به سختی بتوان عاملی جز خواب 

را پیدا کرد که به این اندازه قدرتمند باشد و بر سلامتی روحی و جسمی افراد اثر بگذارد. 

بر اساس تحقیقات جدید، دیگر نمی توان این سوال را پرسید که خواب برای چه چیزی 

یا چه کاری مفید است. بلکه حالا اگر کارکرد یا عضوی را پیدا کردیم که از مزایای یک 

خواب خوب شبانگاهی برخوردار نشود باید شگفت زده شویم. تحقیقات جدید، همه به 

طور واحد این پیام را برای ما دارند: تنها راه تنظیم مجدد سلامتی جسم و ذهن که هر 

روزه باید از آن بهره ببریم خواب است. متاسفانه خطرات ناشی از کاهش زمان خواب، 
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هم برای فرد و هم برای جامعه هنوز به طور گسترده در میان مردم منتشر نشده است. 

این شاید مهمترین نکته ی حذف شده از مکالمات امروزی ما باشد. این کتاب تلاش 

دارد به صورت علمی به این نیاز مغفول مانده بپردازد و من امیدوارم که این کتاب راه 

تحقیقات را بیشتر هموار کند. این کتاب قصد دارد فرهنگ تقدیر از خواب را بازبینی 

کند و نادیده گرفتن خواب را از میان بردارد. 

خواب  ساعت  هشت  باید  حتما  شب  هر  یعنی  خوابم.  عاشق  من  خود  بگویم  باید 

داشته باشم. من عاشق هر چیزی هستم که خواب عاشق آن است. من عاشق کشف 

ناشناخته های خوابم. من عاشق انتقال اثر شگفت انگیز خواب به مردم هستم. من عاشق 

برقراری مجدد اتحاد انسان با خوابم چون انسان به شدت به آن نیاز دارد. این عشق 20 

سال پیش شروع شد، زمانی که استاد روانپزشکی دانشگاه هاروارد بودم و  تا حالا که 

استاد عصب شناسی دانشگاه برکلی هستم همچنان ادامه دارد. 

اما از اول عشق نبود. من به طور تصادفی روی خواب تحقیق می کردم. اصلا نمی خواستم 

وارد این بخش از علم شوم. وقتی 18 سالم بود برای مطالعه در زمینه ی پزشکی به مرکز 

کویینز لندن رفتم، جایی که عصب شناسان بسیار مشهوری در آنجا بودند. 

من همیشه بیشتر تحت تاثیر سؤال ها بودم تا جواب ها. برای من پاسخ ها راه ساده ای 

برای رسیدن به سؤال بعدی بودند. اول تصمیم گرفتم عصب شناسی بخوانم و بعد از فارغ 

التحصیلی، رشته عصب شناسی فیزیکی را ادامه دادم و از لندن دکترا گرفتم. 

اولین تحقیق علمی ام در مورد خواب را شروع کردم. من در  در دوران دکترا بود که 

حال بررسی الگوهای الکتریکی امواج مغزی افراد سالمندی بودم که در مراحل اولیه ی 

باوخچیست؟
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زوال عقل قرار داشتند. بر خلاف باور عموم، آلزایمر تنها یکی از انواع زوال عقل است و 

انواع مختلف دیگری نیز وجود دارد. به دلایل درمانی، هرچه سریع تر باید مطلع شد که 

شخص از چه نوع زوال عقل رنج می برد. 

من شروع به بررسی فعالیت های مغز بیمارانم در خواب و بیداری کردم. 

فرضیه ی من این بود: از طریق الگوی الکتریکی امواج مغز افراد می توان دریافت که آنها 

به سمت ابتلا به چه نوعی از زوال عقل حرکت می کنند. 

اندازه گیری های روزانه مبهم بودند و نتیجه ی خاصی به دست نمی دادند. تنها در شب 

بود که تفاوت عمده آشکار می شد. انگار امواج با من صحبت می کردند. نتیجه این بود که 

متوجه شدم خواب یک ابزار تشخیصی بسیار مهم برای تشخیص نوع زوال عقل است. 

خواب، روشنگر راه من شد. جوابی که خواب به من می داد مانند هر جواب خوب دیگر، 

به سؤالات بیشتر منجر شد: آیا اختلال خواب، بیماری هایی را که از آن رنج می بردند 

شدت می بخشد و می تواند باعث ایجاد برخی علایم از جمله از دست رفتن حافظه شود؟  

هرچه می توانستم در این باره مطالعه کردم. یک حقیقت ترسناک شروع به نمایان شدن 

کرد. هیچکس به درستی نمی دانست چرا ما به خواب نیاز داریم و فواید خواب چیست. 

اگر این سؤال اولیه و بنیادین بی پاسخ می ماند، نمی توانستم به پاسخ سؤالم در مورد 

زوال عقل برسم. تلاش کردم اگر بتوانم، کدهای خواب را به دست آورم. من تحقیقاتم 

در مورد زوال عقل را گسترش دادم و به خاطر آن احساسی که مرا تا هاروارد کشانده 

بود، تصمیم گرفتم یکی از بهترین پازل های مربوط به انسان را بسازم. باور داشتم که در 

طول 2 سال می توانم به پاسخم برسم. این اتفاق 20 سال پیش افتاد. مشکلات سخت 
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همیشه به انسان ها درس می دهند. حالا بعد از 20 سال تحقیق و تحقیق در مورد این 

اتفاقات در سراسر جهان، ما به پاسخ های بسیاری دست یافته ایم. این پاسخ ها باعث شد 

من مشاور خواب لیگ حرفه ای بسکتبال انِ بی ایِ، انِ افِ الِ و لیگ حرفه ای فوتبال 

انگلستان باشم و از نظر تکنولوژیکی بتوانم به بسیاری از شرکت ها مشاوره دهم و فیلم ها 

کشفیات  همراه  به  مشاهدات  این  کنم.  تهیه  زمینه  این  در  بسیاری  انیمیشن های  و 

بسیاری از طرف بسیاری از دوستان دانشمندم، تمامی آنچه شما باید در مورد اهمیت 

بسیار خواب بدانید را تایید می کند. 

نظر نهایی در مورد ساختار این کتاب؛ این فصول با حالت بسیار منظمی نوشته شده اند 

و از چهار بخش اصلی تشکیل می شوند. 

بخش اول کتاب، پرده از این راز بزرگ یعنی خواب برمی دارد. اینکه خواب چیست و چه 

نیست، چه کسی به چه اندازه ای می خوابد، یا انسان باید چقدر بخوابد اما نمی خوابد و 

اینکه بسته به میزان خوابتان، چه تغییراتی در تمام عمرتان پدید می آید. 

قسمت دوم خوبی، بدی و کشنده بودن محرومیت از خواب را مورد بررسی قرار می دهد. 

ما تمام مزیت های بسیار مهم خواب برای ذهن و بدن را به تفصیل بررسی می کنیم، که 

تایید می کند خواب چقدر مهم است. بعد به این مسئله می پردازیم که نداشتن خواب 

کافی چقدر می تواند باعث آسیب رسیدن به خواب شود و حتی ممکن است باعث مرگ 

ناگهانی باشد. 

مسائلی همچون  بخش  این  در  می رویم.  رویا  دنیای شگفت انگیز  به  قسمت سوم  در   

اینکه رویا داشتن  تا  نوبل و تغییر جهان،  برای بردن جایزه ی  الهام بخش بودن رویاها 

باوخچیست؟
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چقدر قابل یا غیر قابل کنترل است و آیا چنین کاری عاقلانه است یا نه بررسی می شود. 

قسمت چهارم هم ما را کنار تخت خواب می نشاند، در مورد اختلالات بی شمار خواب 

توضیح می دهد و من به دلایل پنهان و آشکار عدم داشتن خواب مناسب اشاره خواهم 

به بررسی قرص های مربوط به خواب  بر اساس اطلاعات علمی و کلینیکی،  بعد  کرد. 

خواهیم  خواب  مورد  در  موثرتر  و  امن تر  جدیدتر،  راه های  به  تفصیل  به  می پردازیم. 

و  درمان  آموزش،  بر  مناسب  خواب  داشتن  عدم  که  مخربی  اثرات  به  بعد  پرداخت. 

سلامتی می گذارد خواهیم پرداخت. بعد هم از نظر اثر، امنیت و سود به بررسی ساعات 

طولانی بیداری خواهیم پرداخت. در نهایت هم نقشه ی راهی برای بهتر شدن خواب 

انسان ها ارائه خواهم کرد. 

باید اشاره کنم نیازی نیست تمام این دروس را به صورت یکجا مطالعه کنید. هر فصلی 

می تواند به طور مجزا خوانده شود بدون اینکه معنایش را از دست بدهد. من از شما 

می خواهم کتاب را بر اساس میل و سلیقه ی شخصی بخوانید. 

کردید  خواب آلودگی  احساس  کتاب  این  خواندن  از  شما  اگر  دارم.  هم  پیشنهاد  یک 

هیچگاه ناامید نخواهم شد. در حقیقت بر اساس مطالب و محتوای این کتاب، من همین 

را از شما می خواهم. من می دانم طبیعت خواندن به این شکل است که نمی توانید از 

خوابیدن جلوگیری کنید،  پس به شما پیشنهاد می کنم بخوابید. بنابراین اگر خواستید 

بخوابید، احساس شرمندگی نکنید. من اصلا ناراحت نخواهم شد. خیلی هم خوشحال 

میزان هشت ساعت  دو  هر  ملی خواب،  بنیاد  و  بهداشت جهانی  سازمان  خواهم شد. 

خواب روزانه را مناسب می دانند. 
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بدن شما چگونه می فهمد که زمان خوابیدن فرا رسیده است؟ چرا وقتی به منطقه ی 

جدیدی می رسید، از جت لگ رنج می برید؟ چگونه می توان بر جت لگ چیره شد؟ چرا 

وقتی به خانه بر می گردید همان جت لگ را تجربه می کنید؟ چرا برخی از افراد برای 

چیره شدن بر این شرایط از ملاتونین استفاده می کنند؟ و از همه مهمتر اینکه چطور 

متوجه می شوید خواب کافی دارید؟ 

بیداری وجود دارد. زمانی که شما در حال  و  تعیین زمان خواب  برای  دو عامل مهم 

قرار می دهند.  تاثیر  را تحت  بدن شما  و  مغز  عامل،  دو  متن هستید هر  این  خواندن 

اولین عامل سیگنالی است که از ساعت موجود در مغزتان ارسال می شود. این ساعت 

ریتمی دارد که باعث می شود شما در ساعات خاصی از روز احساس کنید نیاز به خواب 

یا بیداری دارید. دومین عامل ماده ا ی شیمیایی  است که در مغز شما قرار دارد و باعث 

افزایش فشار خواب می شود. هرچه بیشتر بیدار باشید، بیشتر احساس خواب در شما 

کافئین و ملاتونین:فصل2
از دست دادن و به دست گرفتن ریتم خواب

باوخچیست؟
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خواهد بود. این عوامل هستند که میزان آگاهی شما در روز و شب و زمان خواب شما 

را تعیین می کنند. 

مرکز بسیاری از سؤالاتی که در ابتدای فصل به آنها اشاره کردیم، ساعت ریتمیک 24 

این  کسی  هر  است.   )circadian rhythm( زیستی   ساعت  یا  شما،  مغز  ساعته ی 

ساعت را در درون خود دارد. در حقیقت هر یک از موجوداتی که چرخه ی عمری بیش 

از چند روز دارند، این سیکل طبیعی را طی می کند. این ساعت، ریتم خود را به بسیاری 

از مناطق مغز و بدنتان ارسال می کند. 

این ساعت زمان خواب و بیداری شما را تعیین می کند. اما سایر الگوها را هم کنترل 

می کند. این مسائل شامل زمان مورد نیاز برای نوشیدن و خوابیدن، حالات و احساسات، 

میزان مواد تولیدی بدن، نرخ متابولیسم بدن و آزادسازی هورمون های بسیار است. هیچ 

بخشیدن  باعث سرعت  می تواند  المپیک  رکورد  که شکستن  بدانیم  اگر  ندارد  تعجبی 

به این زمان شود. حتی این ساعت است که با تنظیم هورمون های بدن و ترشح مواد 

شیمیایی، زمان به دنیا آمدن فرزندان را مشخص می کند. 

مدت ها قبل از کشف این هورمون، یک دانشمند کار بسیار ارزشمندی انجام داد: متوقف 

کردن این ساعت حتی برای چند لحظه؛ در سال 1729 ژین ژاک دیورتیست، پزشک 

متخصص فرانسوی کشف کرد که گیاهان هم ساعت درونی خود را دارند. او در حال 

مطالعه روی حرکت برگ های درختان بود.  به این نتیجه رسید که برگ های درختان 

بر اساس نحوه ی تابش خورشید حرکت می کنند. این تحقیق روی گیاهی به نام گل 


